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Presentacién Catedra
Carmencita

La Catedra Carmencita de Estudios del Sabor Gastronémico de la
Universidad de Alicante tiene como principal objetivo desarrollar ac-
tividades de investigacién, divulgacion y formacién en el ambito de
la gastronomia y, en particular, las relacionadas con el universo del
sabor y la riqueza culinaria que caracteriza a la cultura alimentaria
mediterranea.

Colaborar con un proyecto como el que representa 34 platos, 34
comarcas, nos permite avanzar en este objetivo y sumarnos a la tarea
de poner en valor el patrimonio culinario y gastronémico valenciano,
liderada, en esta ocasion, por el colectivo de los dietistas-nutricionis-
tas.

Establecer sinergias con grupos, organismos e instituciones rela-
cionadas con el ambito de la gastronomiay las artes culinarias ha sido
una de las lineas de trabajo que hemos intentado potenciar desde la
Catedra, poniendo el foco en nuestras tradiciones culinarias y gastro-
némicas. Lo hicimos con la Fundacién Mediterraneo al recuperar lo
proyecto «Menjars de la terra» que lanzé en los afios finales del siglo
pasado el periddico Informacién de Alicante, bajo la coordinacion del
periodista Antonio Gonzalez Pomata (1926-1996). Lo hacemos ahora,
comenzando esta colaboracion con el Colegio Oficial de Dietistas y
Nutricionistas de la Comunitat Valenciana (CODiNuCoVa).

Es muy importante que los dietistas-nutricionistas incorporen a
su discurso todo lo que puede aportar el conocimiento culinario y
gastrondmico a fin de ayudarlos en la formulacién y materializacién
de conceptos como el de dieta gastrondmica.

Que ademas lo puedan hacer de la mano de un modelo de pro-
duccién y consumo de alimentos como el que aporta la cocina y la
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gastronomia tradicional valen-
ciana, es toda una garantia para
avanzar, a través de una alimen-
tacién sabrosa, saludable y sos-
tenible, hacia una adecuada nu-
tricion.

Se trata de conseguir que todo
el mundo coma lo que tiene que
comery que disfrute haciéndolo,
y proyectos como el que el lector
tiene en sus manos pueden ayu-
dar a que sea una realidad.

Enhorabuena a todos los que
han participado y han hecho
posible la recogida y actualiza-
cién dietética y nutricional de los
treinta cuatro platos y gracias a las informantes de las recetas por su
generosidad y para compartir su conocimiento.

Josep Bernabeu-Mestre
Catedratico de Historia de la Ciencia y director académico de
la Catedra Carmencita de Estudios del Sabor Gastronémico




Presentacién CODiNuCoVa

Alimentar, es una accién que llevamos haciendo y haremos durante
toda nuestra vida. Tiene principalmente una funcién vital, para garan-
tizar nuestra supervivencia, pero con la evoluciény la culturizacién de
nuestra especie hemos conseguido hacer de la alimentacién algo mas
gue un acto de subsistencia.

La alimentacion hoy, en nuestro mundo occidental, es una forma
de transmitir conocimientos, una forma de aprendizaje entre distin-
tas generaciones de una misma familia. También es un acto de cor-
tesia, de carifio o amistad, una parte de un festejo o celebracion. Es
compartir. Incluso es dificil no tener buenos recuerdos asociados a la
comida.

En torno a la alimentacién y a la nutricion humana, surge nues-
tra profesion: la de Dietista-Nutricionista. En nuestro pais es aln una
profesién joven y quizas ese espiritu de juventud, nos hace no verle
el techo, llenos como estamos de nuevas aportaciones a la alimenta-
cién, a la nutricién y a la gastronomia.

Las nutricionistas sabemos que alimentarse bien, es parte de la
formula para tener mejor calidad de vida y salud. Pero también he-
mos aprendido que esa alimentacion tiene que ser sabrosay cercana.

Con este recetario, 34 nutricionistas de cada una de las comarcas
de la Comunitat Valenciana, queremos compartir y visibilizar que co-
mer saludable, autéctono y sabroso, es posible y asequible.

Y sobre todo ser parte de esa transmision culinaria del territorio,
que nos han legado, en mayor medida, nuestras abuelas, tias, ma-
dres, vecinas. Que han sido ellas quienes nos han inculcado la impor-
tancia de la alimentacién saludable y sabrosa, que hoy, nos ha traido
a ser mejores profesionales sanitarios. Un legado gastronémico que
gueremos honrar y homenajear a través de estas paginas.

*



Porque alimentarse, comer y
cocinar es un placer y una fuente
de salud y de vida.

Rafael Birlanga Follana
Vicepresidente CODiNuCoVa
2018-2021




Introduccién

A todas las bisabuelas, yayas, madres, tias, suegras, hermanas, pri-
mas, mujeres creativas que supieron hacer auténticas joyas culina-
rias cuando no habia nada para comer. Creadoras y transmisoras de
un legado gastronémico hoy en riesgo, patrimonio que en este libro
tratamos de redescubrir y adaptar a los nuevos estilos de vida de la
mano del colectivo de Dietistas-Nutricionistas.

Tres son los elementos vertebradores de este trabajo. Algunas
de las recetas tradicionales que representan a las comarcas de la
Comunitat Valenciana, las mujeres y el colectivo de Dietistas-Nutri-
cionistas.

Empezaremos por los Dietistas-Nutricionistas. Como profesio-
nales sanitarios tenemos la obligacién de velar por la salud de la
poblacién, en el supuesto que nos ocupa, desde la alimentaciony la
nutricion. Pero no podemos olvidar que el hecho alimentario tam-
bién incluye el territorio, la forma de producciéon y consumo, unas
formas de cocinar propias de cada lugar, los productos locales y,
ademas, tiene un compromiso con los sabores. Hablamos pues de
gastronomia. Estos elementos que acabamos de mencionar confor-
man nuestra cultura alimentaria mediterranea, y desgraciadamente
nos estamos alejando de ella progresivamente. En este libro hemos
querido redescubrir ese patrimonio que solo hace unas décadas era
popular, con productos autéctonos y de proximidad, respetaba la
estacionalidad y favorecia la biodiversidad. Era, por lo tanto, saluda-
ble y sostenible.

Mujeres. Cocineras, amas de casa, generadoras y transmisoras
del patrimonio culinario y gastrondmico, a ellas también las hemos
querido visibilizar en este libro y por eso las recetas tienen la autoria
de quien ha «regalado» y ensefiado a preparar la receta a los y las
Dietistas-Nutricionistas. Es una deuda historica la que tenemos con
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ellas asi que es de justicia conocer sus nombres, es una forma de
rendirles homenaje.

Comarcas. En la Comunitat Valenciana hay 34. Seleccionar un pla-
to por comarca, representativo del lugar y lleno de identidad no ha
sido un trabajo facil, por el contrario, muy dificil, lo cual, una vez mas,
nos ha hecho valorar la riqueza y diversidad culinaria y gastronémica
gue hay en nuestro territorio. Hay que pedir disculpas en este punto
por sialguna lectora o lector encuentra que no hemos acertado con el
plato, por este motivo dejamos la puerta abierta a darle continuidad
a este proyecto y ampliar este legado de futuro.

En el punto de encuentro entre la gastronomia y la nutricién el
papel del colectivo de DN es clave. Este trabajo es una prueba de
elllo, donde su papel en la recuperacién y puesta en valor de nues-
tro patrimonio culinario y gastronémico se convierte en un elemento
clave para avanzar en el camino de la sostenibilidad, sin olvidar ni el
sabor ni la salud. Por otro lado, este patrimonio tiene la condicién de
fragil porque principalmente se ha transmitido de manera oral, pero
laintencién de este proyecto no ha sido hacer un ejercicio meramente
nostalgico, sino que se ha tratado de mirar al pasado para trabajar el
presente pensando en el futuro, es decir, redescubrir el legado gastro-
némico y adaptar los platos a los nuevos estilos de vida.

Gracias al profesor Josep Bernabeu Mestre, que desde que se le
propuso la idea ofrecid el apoyo de la Catedra Carmencita de Estudios
del Sabor Gastrondémico de la Universidad de Alicante al tratarse de
una actividad que encaja con las lineas de investigacién que se desa-
rrollan desde la misma.

Asi mismo, el CODiNuCoVa ha sido clave para poner en marcha
el proyecto, enseguida se mostraron interesados y han trabajado
con ahinco para motivar y comprometer a los y las Dietistas-Nu-
tricionistas que se animaron a participar. Las gracias son también
para ellos.
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Al colectivo de Dietistas-Nutri-
cionistas colegiadasy a las perso-
nas informantes que han hecho
posible este proyecto. Sin ellos y
ellas hubiera sido imposible, se
espera que hayan disfrutado y
aprendido con este trabajo. Han
sido protagonistas, con su contri-
bucidn, a la recuperacion de un
patrimonio fragil pero rico y han
demostrado que se puede redes-
cubrir y adaptar a los actuales
requerimientos nutricionales y
dietéticos sin renunciar al sabor.
Gracias y enhorabuena.

Para el resto de lectoras y lec-
tores, recuerden, tradicion, territorio y salud. Muy buen provecho.

Maria Tormo-Santamaria
Dietista-Nutricionista, Doctora en Ciencias de la Salud
y profesora de la Universidad de Alicante




T —

Entrantes







Ensalada de Capellan El Baix Vinalopd ’

Ingredientes (para 2 personas)

1 tomate grande maduro o 2 pequefios (250 g)

1 capellan seco en salazén

1 diente de ajo

Aceitunas (opcional)

3-4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra.

Elaboracién

Para empezar, se tiene que quemar ligeramente el capellan directa-
mente al fuego. Es importante que se vaya dando la vuelta para cam-
biar de zona una vez se vaya tostando y ennegreciendo. Después,
se pela el capellan quitando la piel, espinas y desechos, y sacando el
lomo del pescado en trozos. Se reserva en un plato.

A continuacién, se lava y corta el tomate, asi como se pelay lamina
el ajo.

Para emplatar, se ponen primero los tomates, se desmiga el cape-
llan y se afiade por encima junto con el ajo laminado y las aceitunas.
Por ultimo, se afiade un buen chorro de aceite de oliva. No es necesa-
rio utilizar sal porque el capellan ya esté salado.

15 minutos

vl

-o- Verano

“.'\




Recomendaciones
dietéticas-gastronémicas

Es un plato ideal como entrante,
con aporte proteico por el cape-
[ldn y una base de verduras con
alto contenido en fibra y antioxi-
dantes. Hay que tener en cuenta
el alto contenido en sal del cape-
[l&n por eso no es necesario afia-
dir sal al plato.

Se puede veganizar este plato
afladiendo tofu ahumado en vez
de capellan.

Valoracién nutricional

Informacién nutricional por cada
plato: 332 Kcal

B Hidratos de carbono
M Proteinas
Grasas

Dietista-Nutricionista: Elena Haro Alcoela
N° Colegiado/a: CV00515

Informantes: Josefa Pérez Soler (suegra de la DN) y Jose Tomas

Martinez Pérez (hijo de Josefa)






Espencat

Ingredientes (Para 2 personas)

o 2 berenjenas

1 pimiento rojo

% 01 cebolla

Aceite de oliva virgen extra
Sal

Elaboracién

Antes de empezar, se debe precalentar el horno a 200°C.

Primero se lavan las verduras. A continuacion, se cortan las beren-
jenas por la mitad, a lo largo y se les hacen unos cortes en la superfi-
cie. Se disponen en una bandeja de horno junto con el pimiento y la
cebolla, se rocian con un poco de aceite de oliva y se hornean duran-
te 30 minutos dando la vuelta al pimiento varias veces. Pasado este
tiempo, se apaga el horno y se deja abierto hasta que las verduras
se atemperen. Cuando éstas se hayan enfriado para poder manipu-
larlas, espencar-las, es decir, desmenuzarlas con las manos en forma
de tiras. Por ultimo, se emplata y se riega con un chorrito de un buen
aceite de oliva virgen extra. Es una receta de verano, por lo que se
disfruta una vez enfriada en la nevera.

50 minutos

-o- Verano




Espencat

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacion nutricional por cada

A esta receta se le puede afiadir plato: 241 Kcal

tomate, ajo, y/o huevo duro. In-
cluso en algunas ocasiones tam-
bién se le afade pifiones, aceitu-
nas, migas de bacalao desalado
0 atun en conserva. Para evitar

el calor que desprende el horno,
podemos agilizar la coccién en el
microondas y terminar de hacer
y B Hidratos de carbono
las verduras en el horno, pero B Proteinas
esto hara que no se produzca ese [ Grasas

tostado caracteristico del horno.

Por otro lado, resulta una for-
ma excelente de incluir los vegetales en nuestra mesa, lo que la hace
ser muy equilibrada, ya que ademas, se pueden incluir ingredientes
como huevo, bacalao o unos frutos secos para enriquecerla desde
el punto de vista nutricional y también del sabor. Es una receta tan
versatil que se puede usar como ingrediente en otros platillos como
por ejemplo sobre unas tostadas, sobre coca o como guarnicién de
un pescado o carne.




Dietista-Nutricionista: Maria Pilar Gdmez Villena
N° Colegiado/a: CV00396

Informante: Empar Alemany Escriva




Coca de mullador




Coca de mullador La Marina Alta ’

Ingredientes (Para 2 personas)

Masa

o 500 g harina de trigo

o 100 ml de aceite de oliva virgen extra
o 500 ml de agua tibia

o 20glevadura

o 1/2 cucharada sopera de sal
Relleno

o 500 g pimientos verdes

e 500 g tomates maduros

o 2 cebollas grandes

o 10 anchoas u otro tipo de salazén (melva o atun, por ejemplo)
o 50 ml de aceite de oliva virgen extra
o Una cucharadita de pimentédn dulce
o Sal

. 60 a 90 minutos

o Jer

* Todo el afio

*



Coca de mullador La Marina Alta ’

Elaboracién
Masa

En un cuenco se pone la levadura, harina, aceite y sal. Se amasa has-
ta conseguir una textura homogénea, rompiendo y amasando hasta
gue no se pegue en el cuenco (15-30 min).

A continuacién, se engrasa la bandeja del horno. Seguidamente se
hacen bolas de masa que pueden ser de diferente tamafio segun el
gusto de la persona que las cocine. Se puede hacer una bola grande
para que al extenderla cubra toda la bandeja o bolas mas pequefias
para hacer cocas individuales. El tamafio de la bola para una persona
se aproxima al de una manzana pequefia. Cuando estén preparadas
todas las bolas de masa se tapan con un pafio durante unos 15-25 min
para permitir que fermente.

Después, se precalienta el horno a 200°C y mientras tanto, se les
da forma a las masas en la bandeja dejando el borde mas grueso. Si
es individual tendra el tamafio de un palmo y si se hace en la bandeja
entera, hasta que la cubra.

Por ultimo, se ponen
las verduras y hortali-
zas en el centro de la
masa afadiendo por
encima una anchoa. Se
mete en el horno con
calor superior e inferior
a 200°C durante 15-20
min. Cuando las cocas
tengan un color dorado,
sobre todo en la base
de la misma, ya estaran
listas. Se dejan enfriary
a disfrutarlas.




Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacion nutricional por cada

Se trata de una receta tradicio- blato: 1625 Keal

nal muy equilibrada nutricional-
mente. Es rica en carbohidratos
y grasas saludables. Se suele con-
sumir como entrante para festi-
vidades o reuniones, y podria ser
un buen plato para una comida.
Se recomienda acompafiar esta
receta con una ensalada. ;
S q lab hari [l Hidratos de carbono
~ Se puede elaborar con harina B Proteinas
integral. Grasas

Dietista-Nutricionista: Ramdén Moreno Santacreu
N° Colegiado/a: CV00086

Informante: Las hermanas Santacreu Cabrera (M? Angeles, Pepa,
Consueliny Tere)



Tortas Magras




Tortas Magras  La Plana de Utiel-Requena “

Ingredientes (Para 2 personas)

Masa de pan

500 g de harina

225 ml de agua

150 ml de aceite de oliva
15 g de levadura

10 g de sal

Plato

600 g de masa de pan cruda

12 cucharadas de aceite de oliva de la zona
6 tajadas de jamén

6 sardinas saladas

pimientos

90 minutos

* Invierno




Tortas Magras La Plana de Utiel-Requena “

Elaboracién

Primero se mezclan en una zafa o bol grande los ingredientes para
hacer la masa. Se amasa hasta obtener una pasta homogéneay com-
pacta. A continuacion, se agregan poco a poco las 12 cucharadas de
aceite. Cuando la masa haya absorbido totalmente el aceite, se cubre
con un trapo humedo y se deja leudar durante una hora.

Pasado este tiempo, se estira la masa sobre una placa de horno,
previamente enaceitada y se colocan por encima los pimientos, sar-
dinasy jamon.

Por ultimo, se hornea a 160°C durante 30 minutos para que no se
guemen las sardinas y los pimientos.




Tortas Magras  La Plana de Utiel-Requena “

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacion nutricional por cada

Es una preparacién caldrica y plato: 2579 Keal

alta en sal ya que lleva harina y
aceite. Para mejorarla se podria
reemplazar por harina integral y
aceite de oliva virgen extra.

En cuanto a los ingredientes
que lleva en la parte superior,
los pimientos y la sardina nos
aportan: proteinas, omega 3, vi- )
taminas del complejo B, calcio y =|;'draF°Sdecarb°n°

4 roteinas

vitamina C. [ Grasas

Para complementar este pla-
to, se podrian preparar verduras
y hortalizas en forma de ensaladas, cremas o asadas.

Dietista-Nutricionista: Danisa Helena Atencio Lépez
N° Colegiado/a: CV00223

Informante: Milagros Lopez Verdu

*



Torta de sardinas




Torta de sardinas Los Serranos &

Ingredientes (Para 2 personas)

125 g de harina de fuerza

125 g de harina blanca

7 g de levadura fresca de panaderia

3 g desal

125 ml de agua

5 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra
3-4 sardinas rancias

Huevo batido para hornear

70 minutos
a Invierno y primavera

Elaboracién

En un bol se mezclan las harinas, el aceite, la sal y la levadura disuelta
en un poco de agua tibia. Se amasa hasta obtener una masa homogé-
nea que no se pega en el bol y se dejar reposar durante 5 minutos. A
continuacién se le da forma de torta con las manos hasta conseguir
una torta de 1 cm de grosor y se dejar fermentar en un lugar calido
durante 45 minutos, hasta que aumente de volumen. El tiempo puede
variar un poco segun la temperatura ambiente que haya. Pasado este
tiempo se precalienta el horno a 200°C.

*



Torta de sardinas Los Serranos

Seguidamente, se preparan el resto de ingredientes. Si las sardinas
van enteras, se pueden limpiar quitando la cabezay las tripas. Se co-
locan las sardinas sobre la torta apretando un poco en la masa para
que se asienten. Por Ultimo, se bate un huevo y se pinta la masa. Para
acabar, se introduce la torta en el horno a media altura, y se cocina
durante 25 minutos con calor arriba y abajo, hasta ver que la torta
esta dorada.

Segun la region y las costumbres familiares, esta receta admite
variaciones como afiadir jamén u otras tajas (panceta, morcilla, sal-
chicha fresca...), asi como alguna verdura como pimiento, tomate, ce-
bolla...

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacién nutricional por cada
plato: 924 Kcal

Resulta una receta muy adecua-

da como entrante a una comida,

para llevar a una excursién, etc.
Las sardinas rancias estan cu-

radas, de modo que aquellas per-

sonas que padezcan hiperten-

sién deberan prestar atencién a

su consumo. Sin embargo, son

una excelente fuente de acidos

grasos omega 3y de calcio.

M Hidratos de carbono
M Proteinas

Para equilibrarlo, este plato [ Grasas
pide que se acompafie con una
fresca ensalada o unas verduras
asadas, y como bebida, se recomienda elegir siempre el agua.




Dietista-Nutricionista: Maria Pilar Gdmez Villena
N° Colegiado/a: CV00396

Informante: Toni Fernadndez



Guisos y arroces




Bajoques al tombet




Bajoques al tombet LAlcalatén '

Ingredientes (Para 2 personas)

0,5 kg de judias verdes

1/4 de tomate

1/2 pimiento rojo

1/2 cebolla

80 g de jamon serrano a taquitos
Aceite de oliva

Agua

Sal

Elaboracién

Para empezar, se lavan todas las verduras. A continuacion, se cortan
las judias y se trocean el tomate, la cebolla y el pimiento.

Seguidamente, en una olla, se sofrien con aceite de oliva todos los
ingredientes juntos, incluyendo el jamén. Cuando esté listo el sofrito,
se cubre con agua hasta la mitad de las judias, se afiade un poco de
sal, y se empieza a «tombar»* los ingredientes hasta que estén co-
cidos. También se pueden remover con una cuchara de madera de
abajo hacia arriba. Finalmente, se sirve sin el caldo sobrante.

* Tombar hace referencia a la accion de «hacer saltar» los ingredien-
tes del guisado con movimientos de la cazuela, como se hace con
un salteado (por ejemplo) para remover los ingredientes sin nece-
sidad de usar un utensilio de madera.




Bajoques al tombet LAlcalatén ‘

60 minutos

Verano y otofio

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacién nutricional por cada

Se trata de un plato con un bajo plato: 352 Kcal

aporte calérico, debido a que sus
ingredientes principales son las »
verduras. Destaca, principalmen- £ a

te, el aporte de fibra. Proporcio- |

na una cantidad significativa de
potasio y folatos.

Esta receta se puede acompa-
Aar con unas rebanadas de pan B Hidratos de carbono
integral o patatas al horno, com- B Proteinas
pletando de este modo el aporte Grasas
de hidratos de carbono al resto
de nutrientes que aportan las
verdurasy el jamon.

Para reducir el tiempo de coccién, se pueden realizar variantes de
esta receta, hirviendo las judias durante unos minutos y afiadiéndolas
directamente al sofrito de las verduras.

*



Bajoques al tombet LAlcalatén

Dietista-Nutricionista: Paloma Vicent Balaguer
N° Colegiado/a: CV00172

Informante: M? Carmen Cortés (amiga de sus padres)




Giraboix




Giraboix LAlcoia "

Ingredientes (Para 2 personas)

2 patatas pequefias
2 cebollas pequefias
2 zanahorias

8-10 judias verdes anchas
4 pencas

2 colas de bacalao

2 huevos

AOVE

Agua

Sal

Una rebanada de pan

Elaboracién

Previo a la preparaciéon del plato hay que desalar el bacalao durante
aproximadamente 12 horas.

Coccién del caldo

Se ponen en crudo las patatas, las cebollas, las zanahorias, las judias
verdes y las pencas en una olla con 1,5 litros de agua durante una
hora. Veinte minutos antes de apagar el fuego se afiadiran el bacalao
y las claras de los dos huevos previamente cocidos.

Allioli

En un mortero se machaca un ajo con una pizca de sal, se afiaden las
dos yemas y se mezcla, con movimientos giratorios, al tiempo que se
va echando el AOVE poco a poco hasta que espese.

Se tuesta pan del dia anterior y se trocea.

Montaje del plato

En un plato hondo se coloca la rodaja de pan en el fondo, con el allioli
por encimay se afiade el caldo del hervido.

*



Giraboix LAlcoia v‘

Por otro lado, en una bandeja se sirven las verduras, hortalizas, el
bacalaoy las claras.

Por ultimo, en un bol pequefio se sirve el resto del allioli para que
cada comensal lo acompafie al gusto

60 minutos

Semana Santa e invierno

@
&

Recomendaciones Valoracién nutricional

dietético-gastronémicas
Informacién nutricional por cada

Se trata de un plato muy salu- plato: 391 Kcal

dable, por su gran aporte vege-
tal. Se podria recomendar que y
la rebanada de pan fuese inte- :
gral. Para completar la comida ;‘
seria oportuno tomar una fruta
de temporada y de proximidad 28%
como postre.

B Hidratos de carbono

M Proteinas
Grasas

*



Giraboix LAlcoia "

Dietista-Nutricionista: Maria José Ruiz Salas
N° Colegiado/a: CV00101

Informante: Isabel Peiro Gisbert
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Tombet de Benassal LAlt Maestrat v

Ingredientes (Para 2 personas)

Medio conejo troceado (peso aproximado entre 400 y 600 g)

2 docenas de caracoles blancos (lavados y «engafiados»)

Un cuarto de cebolla picada

4 cucharadas soperas de tomate triturado de bote o 1 tomate fres-
co pequefio rayado

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Para la picada

1 diente de ajo

1 ramita de perejil

10 almendras crudas sin piel

1 rebanada de pan blanco de barra
Medio huevo hervido

60 a 90 minutos

Es el plato que se come para comer el dia de la
romeria a la ermita de San Cristébal.

Elaboracién

Para empezar, hay que salar la carne, freirla en una paella con abun-
dante aceite caliente hasta que esté dorada y reservarla antes de que
se cocine por completo. A continuacion, con el mismo aceite, se frien
las almendras hasta que estén doradas (atendiendo a que no se que-
man) y se reservan. Seguidamente, se frie la rebanada de pany se

*



Tombet de Benassal LAlt Maestrat

reserva. En este punto, se retira el aceite de la paella dejando una pe-
quefia cantidad. En la misma paellay con el aceite que se ha dejado, se
sofrie la cebolla picada hasta que esté transparente teniendo cuidado
de que no se queme. Se afiade el tomate, que hay que sofreir junto
con la cebolla un par de minutos y se retira del fuego. A continuacion,
se pone el sofrito de cebollay tomate al vaso de la batidora, se afiade
un poco de agua y se bate hasta que quede una mezcla homogénea.
Después, se pone todo junto a una cazuela (carne frita, caracolesy so-
frito) y se afiade agua sin llegar a cubrir por completo los alimentos. Se
deja cocer a fuego lento durante 25 minutos sacudiendo la cazuela de
vez en cuando para dar la vuelta a la carne. Si se prefiere dar la vuelta
la carne con una cuchara de madera o una espumadera, se tiene que
hacer con mucho cuidado para no romper la carne ni los caracoles.

Mientras se cuece la carne, se prepara la picada. Para la cual, se
ponen en el vaso de la batidora los ingredientes (el diente de ajo, el
perejil, las almendras fritas, el huevo duro y el pan frito), se afiade
agua hasta cubrir y se bate hasta que quede la mezcla muy fina. Una
vez pasados los 25 minutos, se afiade la picada a la cazuela y se deja
cocer 5 minutos mas.

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacion nutricional por cada

El tombet de Benassal es un pla- plato: 580 Kcal

to que aporta principalmente i
proteinas,bhierro, zinc y vitami- ?

na B12. El aporte de grasa pro-

viene principalmente del aceite

del frito, puesto que la carne de

conejo es una de las mas magras.

El contenido de hidratos de car-

bono del plqto es muy bajo. La B Hidratos de carbono
receta tradicional se prepara con B Proteinas
caracoles blancos previamente Grasas

lavados y «engafiados», pero se

pueden utilizar cualquier tipo de

*



Tombet de Benassal LAlt Maestrat v

caracoles y comprarlos en un mercado o un supermercado ya coci-
nados y envasados. También se pueden utilizar congelados. El plato
tradicional se prepara con carne de conejo, pero también se puede
afadir a la receta carne de pollo. Por ejemplo, un cuarto de conejoy
un cuarto de pollo troceados.

Para conseguir una comida equilibrada, se puede combinar el tom-
bet con un plato de ensalada variada y un poco de pan, preferible-
mente integral, que se puede mojar en el jugo del tombet. En lugar del
pan, también se podria comer con una patata al horno, manteniendo
la ensalada.

La persona que necesite evitar los alimentos fritos o reducir el con-
tenido de grasa o de calorias del plato, puede evitar el frito y poner
todos losingredientes en crudo a la cazuela. Para la picada, se podrian
utilizar almendras tostadas en lugar de fritas y pan seco o tostado en
lugar de pan frito.

La persona que necesite reducir o evitar la sal, puede rociar la car-
ne con el zumo de un limén y espolvorear con hierbas aromaticas,
como por ejemplo romero o tomillo. Dejar reposar 5 minutos antes
de freir la carne.

Dietista-Nutricionista: Marc Garcia Bertran
N° Colegiado/a: CV00159

Informante: Pili

*
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Sopa del Alto Mijares El Alto Mijares ‘

Ingredientes (Para 2 personas)

50 g de pan del dia anterior, mejor integral
200 g de tacos de jamén serrano

2 huevos

4 dientes de ajo

1/2 1 de caldo o agua

1 cda. de pimentén

2 cdas. de aceite de oliva virgen extra

Sal

Elaboracién

En primer lugar, se pone el aceite a la cazuela y mientras se calienta
se cortan los ajos en julianay el jamén a dados. Cuando el aceite esté
caliente se incorporan los ajos y el jamén y se saltea fuego medio du-
rante un minuto aproximadamente. A continuacién, se afiaden el pi-
mentén y rapidamente el pan, removiendo bien para que se integren
todos los ingredientes. Una vez mezclados se echa el caldo. Mientras
tanto, se baten los huevos y cuando la sopa rompa a hervir se afiaden
los mismos removiendo enérgicamente. En cuanto cuaje el huevo la
sopa estara lista. Se prueba y si fuera necesario se puede corregir la
sal.

10 minutos

* Otono e invierno

*



Sopa del Alto Mijares El Alto Mijares

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Por racion (aprox. 300 g):

Es una sopa con una cantidad 219 Keal

considerable de proteinas de
buena calidad que provienen
principalmente del huevo y del
jamoén. Se puede prescindir, ade-
mas, de la sal, ya que el jamoén
le aporta mucho sabor. Por otro
lado, es una receta rapida, senci-
lla, econdmicay que puede sacar B Hidratos de carbono
de algun apuro en aquellas oca- B Proteinas

siones en las que parece que no [ Grasas

hay muchos ingredientes en la

nevera. Por ultimo, cabe desta-

car que se trata de cocina de aprovechamiento.

Dietista-Nutricionista: Elisa Escorihuela Navarro
N° Colegiado/a: CV00443

Informante: Elisa Navarro

*
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Olla Segorbina El Alto Palancia ‘

Ingredientes (Para 2 personas)

50 g de alubias blancas pequefias (secas)

100 g de costilla de cerdo

1 morcilla de cebolla

150 g de oreja y/o manitas de cerdo

240 g de cardos

2 patatas medianas (400 g aproximadamente)

Elaboracién

Para preparar la Olla Segorbina se recomienda utilizar alubias secas
de tamafio pequefio. Asi que la primera tarea sera ponerlas a remojo
la noche anterior (aproximadamente durante 10-12 horas). Una vez
las alubias se hayan hidratado, sera necesario tener a disposiciéon una
olla de tamafio medio/grande donde se afiadiran las alubias, costillas,
orejas y/o manitas de cerdo (ya troceadas). Con todos los ingredien-
tes preparados y dentro de la olla solo faltara afiadir el agua (3 litros
aproximadamente), aunque la cantidad puede variar segiin tamafios
de la ollay gustos personales. Se dejara cociendo a fuego lento hasta
que la carne y las alubias estén hechas (unas 2,5 horas). Cuanto mas
tiempo estén cociéndose, mas sabor tendra el plato final. Mientras
gue se esta cociendo la carne y las alubias, se prepararan los cardos
(habra que limpiarlos, pelarlos y trocearlos) y las patatas (limpiarlas,
pelarlas y trocearlas). Cuando las alubias estén blandas se afiadiran
los cardos (limpios y troceados). Finalmente se afiadiran las patatas
cortadas a dados, la morcilla y se dejard cocer durante unos 15-20
minutos hasta que las patatas estén hechas. Una vez las patatas y los
cardos se hayan hecho, habra que apagar el fuego, dejar en reposo
unos 10 minutos y servir en un plato.

*



Olla Segorbina El Alto Palancia ‘

3 horas

Es un plato que se suele tomar desde finales de
otofo y durante todo el invierno. Antiguamente

ﬁ:: se cocinaba con los ingredientes que cultivaban
y en época de matanza, para soportar las bajas
temperaturas. Actualmente se ha convertido en
una referencia gastronémica de la zona y se co-
cina en dias sefialados (durante el invierno prin-
cipalmente).

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

. Informacién nutricional por cada
La OllaSegorbina es un plato muy plato: 792 Kcalp

nutritivo, por lo que se aconseja -
tomarlo como plato Unico. Anti- ‘
guamente se solia acompafar

con una ensalada de cebolla ade- ;‘

rezada con aceite de oliva virgen
y vinagre. Actualmente, muchos
hogares tienen por costumbre
afiadir un pufiadito de arroz en B Hidratos de carbono

la olla para hacerla mucho mas B Proteinas

completa. De la Olla Segorbina se Grasas

puede hacer una opcion vegana

y mas ligera, para ello habra que

eliminar de la receta la carne y sus derivados, y se puede afiadir chi-
rivia, nabicol, zanahoria, apio, boniato (y otros vegetales al gusto de
temporada), para obtener un caldo mas nutritivo y sabroso.

*



Olla Segorbina El Alto Palancia ‘

L

Dietista-Nutricionista: Nadia San Onofre Bernat
N° Colegiado/a: CV00608

Informante: Lola Aparicio Chagoyén
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Trigo Picado Alto Vinalopd '

Ingredientes (Para 2 personas)

150 g de trigo

75 g de alubias pintas

1 cebolla

1/2 pimiento rojo

2 zanahorias

1 nabo

50 g de pencas

2 patas de cerdo

200 g de costillas de cerdo
Aceite de oliva virgen extra
Sal

1,2 litros de agua

Elaboracién

Previamente a la elaboracién del plato, se deben poner a remojo el
trigo y las alubias, en recipientes distintos. Se pueden poner la noche
anterior o durante unas 5-6 horas. Para terminar y antes de cocinar-
las, es necesarios enjuagarlos y escurrirlos.

En primer lugar, se limpia y corta en trocitos la pata de cerdo. Se
pelany cortan el naboy las zanahorias en dados pequefios. Se limpian
las pencas, procurando retirar las fibras mas duras y se corta en tro-
citos de unos 3-4 centimetros. A continuacién, se pone el agua en una
olla grandey se afiade el trigo, las alubias, las pencas y las patas. Estos
ingredientes se afiaden con el agua fria antes de encender el fuego. En
este punto se echa la sal y se enciende el fuego fuerte, es importante
ir desespumando (quitar la espuma blanca que va saliendo).

Mientras tanto, se sofrien en una sartén con un poquito de aceite
las costillas y cuando estén cocinadas, se afiaden a la olla con el mini-
mo de aceite. Es el momento de bajar el fuego y dejar que se cocine a
fuego lento durante unas 3 horas removiendo de vez en cuando.

Por otro lado, se pican la cebolla y el pimiento rojo y se sofrien en
la misma sartén que las costillas, utilizando el aceite de estas y afa-
diendo mas si fuera necesario.

*



Trigo Picado Alto Vinalopd '

Pasadas las 3 horas y/o cuando las alubias y el trigo estén cocina-
dos, se afiade el sofrito y se deja cociendo unos minutos mas a fuego
medio. Se rectifica de sal si fuese necesario y listo.

Olla tradicional: 3 horas 30 minutos
Olla express: 1 hora

Invierno

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

La receta original lleva carne de Informacion nutricional por cada
& plato: 868 Kcal

cerdo, pero podriamos hacer un -
plato mas ligero y conseguir un
mejor perfil nutricional, cambian-
do la carne de cerdo por la de po-
llo. Otra opciodn, seria no utilizar

nada de carne, convirtiéndolo en
un plato vegetal. '

Para reducir el tiempo de ela- ,
. - M Hidratos de carbono

boracién se puede utilizar una B Proteinas
olla exprés, por lo que se reduci- Grasas
ria el tiempo de coccién de 3 ho-
ras a tan s6lo 30 minutos.

Es un plato completo y energético, por lo que seria un plato unico
que se podria acompafiar de una ensalada de primero.

*



Trigo Picado Alto Vinalopd '

Incluye suficiente verdura y proteinas de origen tanto vegetal
como animal. Es rico en fibra, vitaminas y minerales como magnesio
y fésforo.

Dietista-Nutricionista: Modnica Rico Reche
N° Colegiado/a: CV00684

Informante: Loli Conejero Amorés
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Ranxo Mariner i arrossejat El Baix Maestrat

Ingredientes (Para 2 personas)

e 250 g de morralla
(incluyendo 4 galeras)

1 patata grande

Cebolla

Nora o carne de fiora

Un trozo de pimiento verde
2 tomates maduros

1 diente de ajo

Pimentén de la Vera dulce
Aceite de oliva virgen extra
Sal, agua

120 g de arroz redondo

1 rape grande

1 rata (pescado)

Para el all-i-oli:

o Huevo atemperado
o Aceite

o Sal

o Ajo

. 2 horas

o Jer

ﬁ‘: Todo el afio

*



Ranxo Mariner i arrossejat £l Baix Maestrat ‘

Elaboracién

En una cazuela se sofrie el tomate previamente triturado y pelado, la
cebolla troceada, el ajo, el pimiento verde y la carne de fiora. Una vez
dorado, se afiaden las galeras y se sofrien. Después, se incorpora a la
cazuela la morralla restante, la patata previamente pelada y se pone
agua. Hervir durante unos 20-30 minutos y colar el caldo, desechan-
do la morrallay guardando la patata.

A continuacion, se vuelve a poner el caldo en la cazuelay se afiade
elrapeylarata. Cuando rompa a hervir, se cuece durante 10 minutos.

Para elaborar el all-i-oli se debe poner en un mortero el ajo, el
huevo y a medida que se va dando vueltas poco a poco se afiade el
aceite hasta que emulsione.

Por ultimo, se pone aceite en una paella, se sofrie el arroz hasta
gue quede dorado y se aflade un poco de pimentén de la Vera. Una
vez sofrito, se incorpora el caldo con el que hemos cocinado el pes-
cado (dos medidas de caldo por cada medida de arroz) y lo dejamos
cocinandose durante 20 minutos, afiadiendo caldo si el arroz lo nece-
sita... Para su presentacién, primero se sirve el pescado en una fuente
junto a las patatas y el all-i-oli y posteriormente el arroz.

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacién nutricional por cada

Es una receta muy rica en hidra- plato: 826 Kcal

tos de carbono y proteinas de

alta calidad cuya técnica de coc-
cién del pescadoyde la patata es
el hervido. A pesar de que en la ;
receta original I'all-i-oli va por en-
cima, en este caso pondremos la
salsa aparte y recomendaremos
una racién moderada de esta. :

Ly M Hidratos de carbono

Recomendaremos una racion B Proteinas

pequefia de este plato. Grasas

*



Ranxo Mariner i arrossejat El Baix Maestrat

Por ultimo, para hacer la comida totalmente completa acompafia-
remos con una ensalada de verduras y hortalizas, asi como de una
pieza de fruta, todo de temporada

Dietista-Nutricionista: Carla Escuder Marcos
N° Colegiado/a: CV00438

Informante: Margarita Marcos Parra

*
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Arroz empedrado El Camp de Morvedre ‘

Ingredientes (Para 2 personas)

200 g de bacalao seco desalado
140 g de arroz

400 g de alubias blancas cocidas

1 pimiento rojo

100 g de tomate triturado

1/2 cebolla dulce

3 ajos (al gusto)

Pimentoén dulce (al gusto)

Perejil seco (al gusto)

2 hojas de laurel

Aceite de Oliva Virgen Extra (3 cdas.)
Sal (al gusto)

800 ml de agua o caldo de verdura
Azafran

Opcionalmente: comino, pimienta negra molida.

Versién vegetariana: podria excluirse el bacalao, incluyendo 2 hue-
vos duros.

Versién vegana: podria excluirse el bacalao, incluyendo 200 g de tofu
firme picado, dejando marinar el tofu en salsa de soja la noche ante-
rior.

Si se emplean las legumbres ya cocidas: 30 min.
Si hay que cocer las legumbres: 70 min.

Otono e invierno

&

*



Arroz empedrado El Camp de Morvedre ’

Elaboracién

Dejar 6h al menos en remojo las alubias, si se utilizan alubias secas.

En una cazuela de barro o en una sartén se pone aceite y se sofrie
el bacalao (o el tofu marinado). A continuacién, se sofrien los ajos y
mientras tanto, se trocean el pimiento y la cebolla, y se afiaden al
sofrito.

Cuando el bacalao esté dorado, se incorporara el tomate triturado
y se dejara, hasta que esté bien pochado. Después se pone el pimen-
ton y se mezcla. Por ultimo, se afiade el agua o el caldo de verdura
hasta cubrir los ingredientes y se incorporan el resto de hierbas aro-
maticas o especias.

Cuando hierve el agua, se deja cocer durante 5 minutos. Pasado
este tiempo se afiaden el arroz y las alubias (cocidas), se remueve y
se deja reposar 15 minutos. Si las alubias son secas, se deben cocer
antes que el arroz durante 30 minutos. Se prueba de sal.

Finalmente, el arroz debe quedar ligeramente seco, pero puede
ser ligeramente meloso, al gusto. La idea es, como su nombre indica,
para poder «construir» una pared y que amalgame con el resto de
ingredientes.

En el caso de la receta en su formato vegetariana, cocer posterior-
mente dos huevos duros e incluirlos de forma decorativa en mitades,
en la cUspide de la «pared».




Arroz empedrado El Camp de Morvedre ‘

Recomendaciones Valoracion nutricional

dietético-gastronémicas
Informacion nutricional por cada

El arroz empedrado también se plato: 733 Kcal

conoce como «empedrao», sien-
do también una coccioén tipica de
otras zonas industriales, como
Jijona («Arroz de fabrica» en las
fabricas de turron), Catalufia
(«<Empedrat»).

Es un plato formado por una
proteina vegetal y una proteina

K . , B Hidratos de carbono
animal del bacalao, siendo asi B Proteinas

completo y bien complementa- Grasas
do. El arroz y la judia blanca o
alubia le dan también un carac-

ter de energético, lo cual explica que en otras areas con gran bagaje
industrial (Jijona, Catalufia) lo hayan utilizado.

Por otra parte, el bacalao desalado aporta un sabor salado muy
agradable, que acompafado de hierbas aromaticas y especias le pue-
den aportar un sabor fresco. Para aquellas personas que padezcan
hipertensién o prefieran reducir la cantidad de sal se recomienda des-
alar antes el bacalao o comprarlo fresco.

Nutricionalmente, ademas, es importante destacar la fibra; en el
caso de personas poco habituadas a su consumo, podrian afiadir co-
mino para mitigar los efectos menos deseados de las legumbres.

Esta receta podria consumirse también como receta veraniega sir-
viéndose en frio, en cuyo caso seria recomendable afiadir alguna otra
verdura, como pimiento verde crudo y modificar al gusto las especias
y hierbas aromaticas.

*



Arroz empedrado El Camp de Morvedre ’

Dietista-Nutricionista: Luis Cabafas Alite
N° Colegiado/a: CV00410

Informante: Quique Cabafias Alite




Arroz con pollo, conejo y
caracoles




y caracoles

Arroz con pollo, conejo El Camp de Tiria *

Ingredientes (Para 2 personas)

250 g pollo

250 g conejo

120 g arroz

400 ml caldo de pollo y verduras o agua
Una docena de caracoles
1/2 pimiento rojo

4 dientes de ajo

1tomate rallado

AOVE

Azafran

Sal

45 a 60 minutos

&‘; Cualquier estacion. Comida tipica de domingo.




Arroz con pollo, conejo El Camp de Ttria *

y caracoles

Elaboracién

En primer lugar, se sofrien los ajos y el pimiento con AOVE. Cuando
estén hechos, se reserva el pimiento y se machacan los ajos en un
mortero.

En el mismo aceite se sofrie la carne de pollo y conejo hasta que se
dore. Se agrega entonces el tomate y se sofrie también, después se
incorporan los ajos machacados.

A continuacion se echan los caracoles y se afiaden el caldo y el
azafran. Cuando empiece a hervir incorporamos el arroz y en cuando
éste haya absorbido algo de caldo se colocan los pimientos y se deja
gue se termine de absorber el caldo.

Dependiendo del arroz tendra un tiempo u otro de coccién, aun-
que suele oscilar entre 15-20 minutos.

Recomendaciones Valoracién nutricional

dietético-gastronémicas
Informacién nutricional por cada

Es importante que los ingre- olato: 735 Kcal

dientes del plato sean de calidad
como por ejemplo pollo y cone-
jos preferiblemente criados en . 28%
libertad. Junto con el arroz com-
pondrian el 50% del plato de Har-
vard.

Para completar la otra mitad
se podria acompafiar con un pla- B Hidratos de carbono
to de verduras, por ejemplo, una B Proteinas
ensalada de tomate, aguacate y Grasas
pepino o también una ensalada
de escarola, pipas y granada si la
temporada acompafia.

En caso de tomar postre preferiblemente fruta, que ayudara a la
absorcién de nutrientes del mendu.

*



Arroz con pollo, conejo
y caracoles

El Camp de Turia

Dietista-Nutricionista: M2 Rocio Bueno Martinez
N° Colegiado/a: CV00193

Informante: José Bueno Gonzdlez (padre de la DN)




Gazpachos con coca




Gazpachos con coca La Canal de Navarrés

Ingredientes (Para 2 personas)
Caldo

o Medio conejo limpio y troceado

o Un cuarto trasero de pollo troceado
e Una cebolla

o Dos dientes de ajo pelados

o Untomate

o Una patata

[ J

Alboéndigas caseras (1/4 de kilo de carne de pollo y ternera picada,
una cucharada de pifiones y perejil)

Agua

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Azafran

Pimentén de la Vera

Sofrito

Una cebolla

Un tomate rallado

3 niscalos

Aceite de oliva virgen extra
Sal

Planta aromatica (pebrella)

Dos cocas individuales.




Gazpachos con coca La Canal de Navarrés ’

2 h 45 minutos

ﬁ‘: Otono e invierno

Elaboracién
Elaboracién del caldo

Primero se pone aceite en una olla para dorar las albondigas de carne,
se salpimientan y ser reservan. A continuacién, se sofrie el resto de
carne durante cinco minutos afiadiendo una cucharada pequefia de
pimentén dulce. En este punto se agregan dos dientes de ajo, el to-
mate, la cebolla y agua hasta cubrir 34 de la olla. Se prueba de sal y se
deja hervir durante 1 horay 30 minutos. Pasado este tiempo se afiade
la patata troceada y se deja en ebullicién 20 minutos mas.

Elaboracién del sofrito

Primero se pica la cebolla y se pone en una gazpachera para dorarla
a fuego medio con una

cucharada de aceite de oliva virgen extra, sal y pebrella hasta que
la cebolla se quede transparente. A continuacion se afiade el tomate
rallado y se remueve. Después se adicionan los niscalos troceados y
se saltea la mezcla durante 5 minutos Mientras tanto, se trocean las
cocas en porciones pequefias o medianas segun la preferencia. Cuan-
do hayan pasado los 5 minutos se afiade la coca troceada al sofrito
para que se integre con los demas ingredientes, se cubre con el caldo
la mezcla y se remueve durante 10 minutos hasta que se evapore el

*



Gazpachos con coca La Canal de Navarrés

caldo. Si pasado este tiempo la coca sigue dura, se aflade un vaso de
caldo y se va probando hasta que la masa esté cocida.

Por ultimo, se sirve en un plato el resultado del sofritoy se prepara
una fuente en la que se pone la tata, la carne de pollo y conejo, y las
albéndigas.

* Se puede comer por separado o afiadir una o dos albéndigas al
plato, dos trozos de patata y medio muslito de pollo y comer como
plato Unico.

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacién nutricional por cada

Se trata de un plato nutricional- plato: 840 Kcal

mente completo, ya que contiene
caldo de verdurasy carne magra,
ademas de cereales de grano en-
tero en su sofrito si se emplea
coca integral. Por lo tanto, se tra-
ta de un plato que posee hidratos
de carbono, proteinas y grasa en
partes Iguales',, , . M Hidratos de carbono

La elaboracion de mas canti- B Proteinas
dad de caldo para los gazpachos Grasas
nos puede servir para reservar
la cantidad no necesaria para la
receta y utilizarlo cualquier dia para preparar una sopa, y de esta for-
ma ahorrarnos tiempo y energia, ademas de aprovechar al maximo
los ingredientes de una receta. Es importante controlar a la hora de
preparar el sofrito la cantidad de aceite que se utiliza para no afiadir
una cantidad excesiva.

No se debe abusar de raciones muy grandes, ya que podria supo-
ner una digestién muy pesada.

*



Gazpachos con coca La Canal de Navarrés ’

Se puede procurar, en la medida de lo posible, que la coca de los
gazpachos sea integral, de esta forma nos aportara fibra y sera mas
saciante.

No se recomienda consumir este plato repetidas veces durante
una semana ya que, de forma general, el consumo de productos car-
nicos debe de intentar reducirse.

Dietista-Nutricionista: Julia Giner Cerda
N° Colegiado/a: CV01153

Informante: Guadalupe Garcia Sanchiz

*






El Comtat 4

Ingredientes (Para 2 personas)

200 g de espinacas

2 patatas medianas

2 lomos de bacalao desalados (110-130 g cada uno)
2 ajos pequefios

2 tomates secos

1 pimiento seco

2 huevos

750 ml de agua (1 litro si se prefiere mas caldoso)
Sal

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

Elaboracién

La noche previa al cocinado se debe poner el bacalao a remojo en
agua (12h). ahora lo sacamos y lo lavamos bien. Lavamos bien las
espinacas y las cortamos, y pelamos, lavamos y cortamos las patatas
y el ajo. Esto nos llevara 10-15 minutos.

Ponemos a hervir el agua con las espinacas y las patatas. Las espi-
nacas las ponemos encima de todo para que con el calory el vapor de
la coccién se reduzcan.

Mientras en una sartén con una cucharada de aceite sofreimos
los tomates secos y el pimiento seco (unos 5 minutos para que no se
qgueme) y los afiadimos al hervido, junto con el ajo, el bacalao y una
cucharada de aceite. Dejamos hervir unos 20 minutos a fuego medio,
luego lo probamos y rectificamos de sal si hiciera falta (segun lo sala-
do que estuviera el bacalao) y en este momento se cascan los huevos
y se afiaden al hervido. Se dejan unos 5-10 minutos mas y ya tenemos
la borra lista.

Una vez terminado y antes de emplatar, si no nos gusta pelearnos
con las espinas, podemos sacar el bacalao y desmigarlo antes de ser-
virlo.

*



50 minutos
ﬁ‘: Otofio e invierno
Recomendaciones

dietético-gastronémicas

La borra como plato principal se
podria combinar con un primer
plato de frutas y hortalizas cru-
das y frescas. Como por ejemplo
una ensalada colorida: tomate,
zanahoria, rabanitos, pepino y
naranja o granada, con hierba-
buena fresca y un chorrito de
aceite de oliva.

El Comtat 4

Valoracién nutricional

Informacién nutricional por cada
plato: 470 Kcal

B Hidratos de carbono
M Proteinas
Grasas




El Comtat 4

Dietista-Nutricionista: Judit Vidal Sirvent
N° Colegiado/a: CV01103

Informante: Maria Genoveva Salazar Gonzalez




Arros al forn de Xativa




Arros al forn de Xativa La Costera ,

Ingredientes (Para 2 personas)

180 g de arroz (3 tazas de café pequefias)
0.5 | Caldo de cocido (5 tazas de café pequefias)
2 trozos de morcilla

1 cortada de panceta fresca

200 g Costillas

100 g de garbanzos cocidos

100 g tomate triturado natural

1 cabeza de ajo

Pimentén rojo dulce

Azafran

Aceite de oliva

Sal

Elaboracién

Precalentar el horno a 250° C. A continuacion se sofrien las costillas y
la panceta. Cuando ya estén doradas se afiade el tomate trituradoy la
sal y se deja 3-4 minutos. Pasado este tiempo, se agrega el arroz, que
se sofrie con el fin de que coja el sabor. Después lo retiramos.

En este punto se pone el caldo de cocido a calentar hasta llevarlo a
ebullicion en una olla. Mientras tanto, se va esparciendo el arroz con
el sofrito en el recipiente de barro. Una vez el caldo haya comenzado
a hervir se echa al recipiente y se afiaden unas pocas hebras de aza-
fran, se suman los garbanzos, la morcilla y se pone el ajo en el centro.

Finalmente, se deja hornear durante 45 min.




Arros al forn de Xativa La Costera ,

60 minutos
L
e JRor
Todo el afio
Recomendaciones Valoracién nutricional

dietético-gastronémicas

Informacién nutricional por cada

La receta que nos ha facilitado plato: 576 Kcal

la informante clave lleva los in-
gredientes tradicionales, pero
se podria incluir alguna verdura
mas. Ademas, se puede calen- ‘
tar un poco la morcilla en el mi- ‘
croondas para que suelte la gra- @
say sea menos caldrico el plato.

Se puede acompafiar de una

58%

B Hidratos de carbono

ensalada variada y una naranja B Proteinas
de postre para que la vitamina C Grasas
ayude a absorber el hierro que

nos proporciona este plato.




Arros al forn de Xativa La Costera

Dietista-Nutricionista: Alba Marin Garcia
N° Colegiado/a: CV00941

Informante: Ignacio Tormo Calatayud




Paella de higado de toro




Paella de higado I'Horta Nord *

de toro

Ingredientes (Para 2 personas)

Carne de toro: (175 g de molleja, 50 g de higado, 75 g de corazén,
75 g de solomillo)

50 ml Aceite de Oliva virgen extra

160 g de arroz de la Albufera de Valencia
100 g de tomate de pera o de rama

120 g de garbanzos hervidos

250 g de escarola

1 Cayena

Pimenton dulce (una cucharada de café)
Azafran de hebra (1 sobrecito)

Unas hebras de azafran

Sal

90 minutos si los garbanzos estan cocidos o
3 horas si estan crudos.

* Invierno

Elaboracién

Para empezar, se corta en trozos de unos 6 centimetros la escarola,
se limpia, se escurre y se reserva. Se utiliza la parte mas verde en la
recetay la interior mas blanca se deja para la ensalada.

A continuacién, se lava bien la carne, sobre todo el higado para
gue no amargue. Se deja escurrir y se reserva. Si los garbanzos ya se

*



Paella de higado I'Horta Nord *

de toro

compran cocidos, se lavan bien con abundante agua, se escurreny se
reservan. Si se utilizan garbanzos secos, se deben poner a remojo el
dia anterior (unas 12 horas). El peso de garbanzos secos sera la mitad
qgue de garbanzos cocidos y escurridos.

Coccién de garbanzos: Se pone una cacerola con agua a herviry se
le afiaden los garbanzos (que cubra al menos tres dedos por encima),
se le quita la espuma que sueltan y se deja hirviendo a fuego lento
durante 1h-1,5h (dependiendo de la calidad del garbanzo)

También se pueden cocer en una olla rapida (15 min) o en una olla
a presion (20-25 min).

Seguidamente, se corta la carne de toro en trozos de unos 3 cm. Se
pone la paella en el fuego, se afiade el aceite y cuando esta caliente
(antes de que llegue al punto de humo), se afiade la cayena y se deja
tostar unos 5 minutos dandole la vuelta (se baja el fuego para que no
se queme). Se afiade la carne y la sal y se sofrie durante 25 minutos
aproximadamente (es importante que la carne esté bien sofrita). Se
retira la guindilla. Se afiaden los garbanzos cocidos y se rehogan unos
3 min. Se hace hueco en el centro de la paella y se le aflade tomate
rallado que se sofrie unos 4 minutos, se afiade en este punto la cu-
charadita de pimentén y se sofrie también 1 minuto mas. Se afiade
la escarola y se rehoga durante 12-15 min. Pasado este tiempo, se
aflade agua hasta que cubra los tornillos de la paella, cuando hierve,
se incorpora el arroz en forma de cruz o en forma de «caballén» y
después se reparte por la paella, se afladen las hebras de azafran. Se
rectifica el punto de sal y se deja cocer 17-20 min (dependiendo del
tipo de arroz). Se deja reposar 5 minutos y esta listo.

Sielarroz se prefiere seco, se pondra el doble de agua que de arroz
(180 ml aproximadamente). Normalmente este arroz queda algo me-
loso, por lo que se le pondria unos 350-360 ml de agua.

*



Paella de higado

de toro

Recomendaciones
dietético-gastronémicas

Dado su alto contenido calérico,
seria recomendable acompafar-
lo con una ensalada de hoja ver-
de con unas gotitas de aceite y
limén o vinagre. De postre, seria
adecuado una fruta de tempora-
da.

ol

Valoracién nutricional

Informacién nutricional por cada

plato: 875 Kcal

38%

-

B Hidratos de carbono
M Proteinas
Grasas

Dietista-Nutricionista: Maite Navarro Amorrich

N° Colegiado/a: CV00425

Informante: M? Angeles Vifias

*



Arros amb fesols i naps




Arros amb fesols i naps L'Horta Oest J

Ingredientes (Para 2 personas)

250 g de cerdo troceado
1 nabo

2 nabicol

120 g de judias blancas (crudo)
120 g de arroz

Pencas

1 cebolla

2 dientes de ajo

1 tomate

Aceite

Sal

Azafran

Agua

Elaboracién

La noche anterior, es necesario dejar las judias blancas en remojo
durante 12 horas.

Al dia siguiente, en una olla de hierro fundido llena de agua, se in-
troducen el cerdo troceado, las judias blancas, el azafran y las pencas.
Se deja cocer a la vez que se quita la espuma conforme va hirviendo
y se deja hervir durante 45-60 minutos.

Mientras tanto, se prepara en una sartén un sofrito con aceite, sal,
cebollay ajos muy picados.

A continuacién, se afiade al guiso el nabo y el nabicol troceados,
ademas del soffrito.

Por ultimo, se afiade el arroz y se deja unos 15 minutos mas a que
se cuezay listo.

*



Arros amb fesols i naps

3 horas

Invierno

Recomendaciones
dietético-gastronémicas

Este plato es muy completo por
la combinacion entre el arroz (ce-
real) y las judias (legumbres), cu-
briendo las necesidades de ami-
noacidos esenciales. Ademas,
contiene verduras que aportan
gran cantidad de minerales, vita-
minas y fibra.

Las legumbres contienen hie-
rro de origen vegetal, que se ab-
sorbe menos, por lo que un truco
para aumentar la absorcion de
este tipo de hierro es tomar de

LHorta Oest J

Valoracién nutricional

Informacién nutricional por cada
plato: 750 Kcal

M Hidratos de carbono
M Proteinas
Grasas

postre por ejemplo una fruta rica en vitamina C como podria ser la
naranja o los kiwis y evitar tomar en la misma hora café o té, ya que

podria dificultar su absorcién.

*



Arros amb fesols i naps L'Horta Oest

Dietista-Nutricionista: M? Del Mar Llamas Montero
N° Colegiado/a: CV01065

Informante: Julia Romero Bonilla (abuela de la DN)




Arroz de ayuno




Arroz de ayuno La Hoya de Buriol t

Ingredientes (Para 2 personas)

100 g de alubias pintas cocidas
100 g de penca

150 g de bledas

1 nabo

2 zanahorias

2 tomates pera

2 dientes de ajo

100 g de arroz

Especias: pimenton, laurel, sal.
Agua (para la coccion)

Elaboracién

Limpiar y rallar/triturar los tomates para hacer un sofrito con el to-
mate, los ajos, el pimentdn, y la hoja de laurel. A continuacion, lavar
y cortar el resto de verduras: el nabo, las zanahorias, las pencas y las
bledas e incorporarlas al sofrito. Sofreir durante cinco minutos a fue-
go medio y seguidamente afiadir el agua de coccion hasta cubrir las
verduras sobradamente (el arroz final debe quedar caldoso). Se deja
cocer unos 20 minutos.

60 minutos

Semana Santa e invierno

2
&

*



Arroz de ayuno La Hoya de Buriol t

El siguiente paso sera verter el arroz y cocer durante unos 20-25
minutos aproximadamente. Cuando el arroz lleve la mitad del tiempo
de coccidn, afiadir las alubias cocidas.

Finalmente, cuando el arroz esté hecho, se sirve caliente.

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacién nutricional por cada
plato: 296 Kcal

En esta receta las verduras estan
presentes. Se puede aprovechar
esta caracteristica para aumen-
tar su proporcion en el plato. Si
se sigue la guia del plato saluda-
ble de Harvard, se debe intentar
gue la mitad del plato esté com-
puesto de cardo y bledas. Es una
forma de aumentar el consumo B Hidratos de carbono
de verduras durante la comida. ~ Frmiies

Las legumbres son fuente Grasas
de fibra, proteina e hidratos de
carbono, muy completas nutri-
cionalmente. Para darles mas protagonismo en el plato, se propone
servir mas cantidad de alubias que de arroz.

Y de postre, una fruta rica en vitamina C ayudara a absorber mejor
el hierro de las legumbres. Es conveniente elegir una que nos guste y
gue ademas esté de temporada: naranja, mandarina, caqui, fresas, ...




Arroz de ayuno La Hoya de Buriol t

Dietista-Nutricionista: Lidia Tormo i Soler
N° Colegiado/a: CV00609

Informante: Lidia Tormo i Soler




Olleta de La Plana




Olleta de La Plana La Plana Alta '

Ingredientes (Para 2 personas)

100 g de alubias blancas

1 zanahoria grande o 2 pequefias
1/4 col pequefia

1 patata

1/2 cebolla

1 nabo

1 penca de cardos

75 g de judias verdes

3-4 hojas de acelgas troceadas
hebras de azafran

pimentén dulce

sal y aceite de oliva

Elaboracién

Primero se ponen las alubias (que han estado 24h a remojo) en una
olla (mejor si es de barro), se cubren con 1,5 L de agua y se ponen al
fuego. Cuando empiece a hervir, se debe cortar la coccién afiadiendo
un vaso de agua fria. Repetir esta operacion hasta 4 veces.

Mientras se cuecen las alubias, se cortan, trocean en dados y se
reservan todas las verduras.

A continuacién, se hace un sofrito calentando un chorro de AOVE
en una sartény afiadiendo la cebolla finamente cortada. Cuando esté
dorada, se afiade el pimentdn dulce, se remueve y se afiade a la olla
donde se estan cociendo las alubias.

Pasados unos 35-40 minutos de coccion de las alubias, se afiaden
todas las verduras, la sal y un chorro generoso de AOVE. Si es necesa-
rio, volver a afiadir agua.

Se deja a fuego lento durante 1:30h a 2h, vigilando que no espese
demasiado y afiadiendo mas agua si fuera preciso. Rectificar el punto
de sal.

Por ultimo se sirve para disfrutarlo recién hecho.

*



Olleta de La Plana La Plana Alta '

De 2:15h a 2:30h

Otono e invierno

&

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Como variacién a la receta origi- Informacién nutricional por cada
& plato: 464 Kcal

nal, en otofio, podemos afadir -
verduras y hortalizas de tempo-
rada como la calabaza, lo que le

dara un sabor dulzén especial. :

Es un plato fuente de protei-
nas vegetales, fibra, hidratos de
carbono y rico en minerales y
vitaminas. Hay versiones de la B Hidratos de carbono
receta en las que casi al final de B Proteinas
la coccién, se le afiaden dos pu- Grasas
flados de arroz. Ese aporte de
cereal hace que el plato sea muy
completo. Si no se afiade el arroz, también se puede completar el pla-
to acompafiandolo con un par de rebanadas de pan integral con un
chorrito de aceite de oliva virgen extra.

*



Olleta de La Plana La Plana Alta

Dietista-Nutricionista: Mamen Lahuerta Martinez
N° Colegiado/a: CV00961

Informante: Mari Carmen Martinez Fernandez




Olleta d’Estiu




Olleta d’Estiu La Plana Baixa ’

Ingredientes (Para 2 personas)

150 g de judias blancas (alubias) secas o, en su defecto, 200 g de
alubias en conserva, ya cocidas

250 g de judias verdes tiernas (importante)

Medio calabacin

2 patatas pequefias (del tamafio de 1 huevo aprox.)

1 cebolla

100 ml de aceite de oliva virgen extra

Pizca de sal

Pizca de azafran

Elaboracién

La noche anterior a la preparacion de la receta se dejan las alubias en
remojo, y cuando haya que prepararlas, se lavany se ponen a cocer a
fuego lento con agua durante 45 minutos.

A continuacién, se afiaden las judias verdes troceadas y el aceite de
olivay se deja cocer unos 15 minutos. Después, se agrega el calabacin
troceadoy cuando este ya esté casi cocido se incorpora la patata a da-
dos, dejando pasar unos 30 minutos en total, siempre a fuego lento.

Seguidamente se echa la pizca de sal y el azafran y se deja cociendo
un par de minutos.

En unasartén se sofrien, con unas gotas de aceite de oliva, un poco
de cebollay, cuando esté dorada, se afiade a la olla. Se deja cocer un
minuto mas y para acabar se deja reposar un poco.




Olleta d’Estiu

90 minutos
vt
-0- Verano
4 i L
Recomendaciones

dietético-gastronémicas

De forma opcional se pueden
afadir dos cucharaditas de arroz
una vez esté todo cocido, para
que con el calory el reposo espe-
se un poco. Existen otras versio-
nes en las que se afiade también
un trocito de costilla de cerdo
para aportar sabor. En este caso
se debe afiadir la carne con las
alubias, para que hierva unos 20
minutos y saque todo el sabor. Si
se utiliza legumbre ya cocida esta
se debera echar al mismo tiempo
que la sal y el azafran.

La Plana Baixa ’

Valoracién nutricional

Informacién nutricional por cada
plato: 850 Kcal

///

M Hidratos de carbono
M Proteinas
Grasas

Se trata de un plato muy completo y saciante, con aporte de vege-
tales por parte de la judia verdey el calabacin, de proteina vegetal por
parte de las alubias y de hidrato de carbono por parte de la patata.
Ademas, la grasa utilizada es el aceite de oliva virgen extra y la forma
de coccién tan sencilla hace que sea un plato que se pueda incluir en

la alimentacién de forma habitual.

*



Olleta d’Estiu La Plana Baixa ’

Para completar el mend, se aconsejaria un segundo plato a base de
un pescado azul, unos boquerones o sardinas a la plancha o bien una
tortilla francesa. Como postre, y al tratarse de una receta de verano,
la propuesta es el melén blanco.

Dietista-Nutricionista: Paula Nebot Meneu
N° Colegiado/a: CV00709

Informante: Manolita Moliner Hernandez (abuela de la DN) y Fina
Mari Meneu Oset (tia de la DN)

*



All i pebre




All i pebre La Ribera Baixa ‘

Ingredientes (Para 2 personas)

3 patatas

2 anguilas

1 cabeza de ajos

1 fiora

2 cucharadas de pimentéon dulce

4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
Una pizca de sal

20 g de cacahuetes tostados sin sal

Una ramita de perejil

Agua

Elaboracién

En primer lugar, se pelan las patatas y se rompen en trozos no muy
grandes para que suelten el almidéon. Seguidamente se pone a ca-
lentar el aceite a fuego medio en una cazuela baja. Se reservan dos
dientes de ajo de la cabeza para usarlos después y el resto se sofrien,
enterosy sin pelar. Mientras se tuestan un poco los ajos, se preparala
picada. Para ello se utilizard un mortero en el que se picarany reser-
varan los cacahuetes sin piel junto con los 2 dientes de ajo (pelados)
restantesy el perejil.

Cuando los ajos estén dorados se afiade el pimentdn, removiendo
para que se mezcle bien y rapidamente se echa un dedo de agua para
gue no se queme. A continuacién se incorporan las patatas y mas
agua, hasta que queden cubiertas. Se pincha la fiora con un palilloy
se aflade también, asi sera mas facil de retirar después.

Nota importante: no se debe poner la sal todavia, se debe afiadir
al final, de lo contrario la anguila quedara dura. Se mantiene a fuego
medio hasta que las patatas estén casi cocidas, entre 20-30 minutos.
Pasado este tiempo se afladen las anguilas y se dejan cocer durante
15 minutos. Tras los 5 primeros minutos es el momento de incorpo-
rar la picada que se habia reservado y transcurridos los 10 minutos
restantes, se sala al gusto, se remueve bien y ya estaria listo el plato.

*



All i pebre La Ribera Baixa

60 minutos

o Jer

ﬂ‘: Todo el afio

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacién nutricional por cada

Se trata de un plato nutricional- plato: 901 Kcal

mente interesante porque cuen-

ta con proteina de alta calidad
procedente de un pescado azul y
la anguila, y carbohidratos com- |
plejos procedentes de la patata.
Para que el plato fuera nutricio-
nalmente completo lo ideal se-
ria combinarlo con una buena

M Hidratos de carbono

racion de verduras, en verano B Proteinas
puede ser una ensalada como Grasas
entrante y en invierno una rica

crema de verduras.




All i pebre La Ribera Baixa ‘

Dietista-Nutricionista: Meritxell Sarri6 Puig
N° Colegiado/a: CV00419

Informantes: Fina Quiles Lledé (Abuela de la DN) y Joan Lluis Sarrié
Quiles (padre de la DN)




Fideud




Fideua La Safor \

Ingredientes (Para 2 personas)
Caldo

750 g morralla (preferentemente pescado de rio, galeras y cangre-
jos)

1 diente de ajo

1/2 tomate natural

1/4 de cebolla troceada fina

2 cucharadas de AOVE

1 cucharada de café de fiora picada

1 pizca de azafran natural

Fideua

200 g de fideos del n.°3 o de fideo de fideua
1/4 de cebolla picada fina

1 tomate de pera rallado

1 calamar pequefio troceado

4 gambas

1 colita de rape

1 pizca de pimentén de la vera dulce

2 cucharadas de AOVE

Elaboracién
Para el caldo

En una olla se ponen 2 cucharadas de AOVE, y se saltean el ajo, la ce-
bolla, los cangrejos, las galeras y las cabezas de las gambas. Una vez
salteado, se afiade la fiora y el resto del pescado y poner 1 L de agua.
Afadir sal al caldo.

Sobre la tapa poner las hebras de azafran envuelto en papel de
cocina y dejar hervir 45 minutos, primero a fuego fuerte y cuando
hierva a fuego medio.

Picar las hebras de azafran y afiadirlas al caldo y dejar 5 minutos
mas. Colar el caldo con un colador fino.

*



Fideua La Safor \

Para la fideuda

Se ponen dos cucharadas de AOVE en la paella y se saltean las colas
de gamba, se retiran y reservan. Se afiaden la cebolla, el tomate y el
calamar y se sofrien. Una vez hecho esto, se incorporan los fideos y
el pimentdn para que se integren en el sofrito y se adiciona el caldo
preparado previamente. La medida en este caso es el doble de caldo
que de la cantidad de fideos (sobre 400-500ml).

Cuando hierve, se baja el fuego a fuego medio y se afiaden la cola
de rape cortada a rodajas y las colas de gamba reservadas. Se prueba
de sal y se rectifica si es necesario.

Pasados 10 minutos, dependiendo del grosor de la pasta, la fideua
esta lista.

1 h 20 minutos

:E:; Todo el afo




Fideua La Safor

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacién nutricional por cada

Este plato tradicional esrico en hi- plato: 975 Kcal

dratos de carbono procedente de
los fideos y para una receta mas
rica en fibra disponemos de los
mismos fideos en su version in-
tegral. También lo es en proteina
procedente del pescado. Por otro ,
lado, esta cocinado con AOVE con
lo que nos aportaria grasa detipo B Hidratos de carbono
monoinsaturada gracias al conte- B Proteinas
nido en acido oleico del aceite. Il Grasas

Este plato suele aderezarse
con «all i oli» y acompafiado de
una buena ensalada vegetal puede ser un menu perfecto para un dia
de Domingo.

Dietista-Nutricionista: M? Angeles Martin Ballester
N° Colegiado/a: CV000008

Informante: Concha Ballester (madre de la DN)

*



Arroz vegetal




Arroz vegetal Valencia \

Ingredientes (Para 2 personas)

160 g de arroz blanco
Coliflor*

Pimiento rojo*

Pimiento verde*
Zanahoria*

Calabacin*

Berenjena*

Tomate*

Judia verde*

320 ml de caldo de verduras
Ajo

20 ml (2 cucharadas soperas) de Aceite Oliva Virgen Extra
Sal

Azafran

* La cantidad total de verduras es de 500 g.

Elaboracién

Primero se lavan y cortan todas las hortalizas a trozos pequefios. Se-
guidamente se rehogan en una cazuela con aceite de oliva virgen ex-
tra hasta que queden doradas. A continuacion, se incorpora el tomate
previamente trituradoy se deja cocinar entre 5y 8 minutos. Después
se aflade el arroz, se rehoga durante 3-4 minutos y se afiade el caldo
de verduras y la sal al gusto. Por ultimo, se dejar cocer unos 15-18
minutos aproximadamente.




Arroz vegetal Valencia

30 a 35 minutos

Todo el afio

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietéticas-gastronémicas

Informacion nutricional por cada

Se considera un plato energético plato: 624 Kcal

ya que el ingrediente principal es

el arroz, con lo cual, el nutriente

principal es el hidrato de carbo-

no. El aporte de distintas verdu- :“ : 38%
rasy hortalizas hace que sea una ‘

elaboracién repleta de vitaminas

y minerales, junto con un gran

aport(_e de fibra. M Hidratos de carbono

Es ideal para todas las etapas B Proteinas
de la vida, desde los nifios has- Grasas
ta la edad adulta, y en particular
para personas deportistas que
requieren de gran energia.

Se podria combinar con alguna fuente proteica de segundo, como
puede ser, un filete de carne, pescado o huevo, presentando todos los
nutrientes en una comida principal, aunque no es necesario.

Como consejo, es importante afiadir caldo de verduras a la coc
cién, asi sera mas nutritivo y mas sabroso. Por ejemplo, se puede
aprovechar el caldo de un hervido.

*



Arroz vegetal Valencia \

Dietista-Nutricionista: Lorena Marin Martinez
N° Colegiado/a: CV00393

Informante: M? Teresa Martinez Calles
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Paella de faves i La Vall d'Albaida ’

carxofes

Ingredientes (Para 2 personas)

Pollo y conejo troceado: 400 g

Alcachofas: 5 unidades

Habas: 200 g

Pimiento rojo: 70 g

Aceite de oliva virgen extra: 1/2 mitgeta [sic] (recipiente que se usa
para medir el aceite para hacer las paellas) (equivalente a 30 gr de
aceite de oliva virgen extra)

Tomate triturado o rallado: 1 cucharada sopera

Arroz: 200 gr (siempre sobra cantidad para dos personas)

Agua: 1500 mL

Unas hebras de azafran (se puede cambiar por circuma)

Elaboracién

Primero se pone el aceite en el caldero y se sofrie la carne. Mientras,
se pelan las habas y se cortan las alcachofas. A continuacion, se so-
frien las alcachofas y seguidamente se sofrien las habas y el pimiento.
Es importante que se sofria todo a fuego lento, se tardara unos 20
minutos. Pasado este tiempo se afiade el tomate y en dos minutos
se echa el agua junto con el azafran y un poco de sal. El agua debe
cubrir los remaches de las asas. Se lleva a ebullicion con fuego fuerte
y seguidamente se baja al minimo. Se dejara cocer durante 30-45 mi-
nutos aproximadamente, lo justo para que el agua baje por debajo de
los remaches del caldero. Una vez llegados a ese punto, se adiciona
el arroz, esparciéndolo bien por todo el caldero y se sube un poco el
fuego. Se dejamos cocer el arroz durante 20 minutos, sin removerlo.
Una vez esté hecho, se deja reposar 10 minutos y listo para servir o
comer en el caldero.

El resultado sera una paella negra debido a la oxidacién de la alca-
chofay a que usamos un caldero de acero ya que si se usa un caldero
de porcelana no suele salir con ese color verde-negro peculiar.

En las paellas para mas de 2 personas, es habitual hacer las tipicas
«pelotas de la paella».

*



Paella de faves i1
carxofes

La Vall d’Albaida

90 minutos

Invierno

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacién nutricional por cada
plato: 855 Kcal

Siseguimos las recomendaciones
del «Plato saludable», se observa
qgue no cumple estrictamente con
las raciones, siendo un poco po-
bre en verduras ya que las habas
y la carne contienen proteinas y
las Unicas verduras van a ser la
alcachofay el pimiento rojo. Si se
tienen en cuenta las pelotas de la i
, , , B Hidratos de carbono

paella aun seria mas alta la can- Praes
tidad de proteinas. Para comple- Grasas
mentarlo, se puede acompafiar
el plato con una ensalada. Es tipi-
co también en la Vall d’Albaida poner un plato de encurtidos (cebolla,
pimiento verde) para acompaniar las paellas, ya que, normalmente,
suelen ser platos que se comen en familia los domingos.

Como postre, siempre se recomienda una pieza de fruta.

*



Paella de faves i
carxofes

La Vall d’Albaida

Dietista-Nutricionista: Mari Pellicer Moscardé
N° Colegiado/a: CV00053

Informante: Carmen Navarro (abuela de la DN) y Carmen Moscardé
(madre de la DN)

*



Patatas con caldo y verdura




Patatas con caldo El Valle de ‘

y verdura Cofrentes-Ayora

Ingredientes (Para 2 personas)

4 patatas medianas

2 trozos de bacalao seco

1 diente de ajo

1/2 tomate

1/2 cebolla

100 g de judias verdes

2 alcachofas

2 huevos

1 fiora

1 hoja de laurel

1 cucharada de café de pimentén de la Vera
2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra
Sal al gusto

Agua

Elaboracién

Previamente se deja el bacalao desalando en agua unas 10 horas
aproximadamente.

En primer lugar, se sofrie con un poco de aceite el bacalao y se
reserva. Mientras, se ralla la media cebolla y el medio tomate y se
sofrien junto con un diente de ajo. Cuando la cebolla esté casi trans-
parente, se afiaden las patatas para que se doren un poquito en el
sofrito. Se pone un poquito de agua y se deja hervir. Cuando hierva el
agua, se agregan las judias verdes, las alcachofas cortadas pequefii-
tasy el bacalao. A la vez, se incopora la fiora sin las pepitas, una hoja
de laurel y una cucharada de café de pimentén de la vera. Se man-
tiene la coccién hasta que las patatas estén listas, si es necesario se
puede afadir mas agua y rectificar de sal. Casi a puntito de terminar,
se aflade un huevo por personay listo.

*



Patatas con caldo El Valle de ‘

y verdura Cofrentes-Ayora

60 minutos

Invierno

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietéticas-gastronémicas

Originariamente es una receta Informacién nutricional por cada
g plato: 664 Kcal

en la que no se incluian verdu-

ras, era simplemente con patata,

bacalao y huevo. Con el objetivo :

de adaptarla a las nuevas guias ; 48%
alimentarias, optamos por afia-
dir mas verduras y reducir la
presencia de patata para hacerlo
mas completo.

M Hidratos de carbono
M Proteinas
Grasas




Patatas con caldo El Valle de
y verdura Cofrentes-Ayora

e
o Mol

Dietista-Nutricionista: Diana Benejama Pérez
N° Colegiado/a: CV00943

Informante: Mari Carmen Gascé-Barbera (suegra de la DN)
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Arroz con costra La Vega Baja .

Ingredientes (Para 2 personas)

1/2 conejo casero

6 huevos de gallinas felices

1 bolita de blanco de par

80 g de longaniza de par

140 g de Arroz bomba

1 sobre de azafran en polvo de la mancha
1 tomate pequefio maduro

100 ml de aceite de oliva virgen extra
300 ml de agua

Sal marina de Torrevieja

Una cazuela de barro para 2 personas

Elaboracién

En primer lugar se trocean el conejo y los embutidos de par (estos em-
butidos son los tipicos de la Vega Baja de Segura), se deben de utilizar
los mas préoximos a la zona en la que vivamos, que sean similares a
los de esta receta.

Seguidamente, se pone la cazuela en el fuego con el aceite y se
sofrien bien los embutidos cortados en rodajas, cuando estén bien
fritos, se retira sobre un papel absorbente y enseguida se incorpora
al aceite el conejo, se sala y se sofrie muy bien.

Mientras se sofrie el conejo, se ralla el tomate, y una vez se tenga
el conejo bien sofrito, se incorpora el tomate y se sofrie durante unos
5-10 minutos hasta que quede reducido. En este punto se incorpora
nuestro arroz bomba y se sofrie, este es un paso importante de los
arroces alicantinos. Se sofreira durante 5-7 minutos junto al resto de
ingredientes. En un vaso con un poco del agua de coccién se infusiona
el azafran en polvo, se afiade a la cazuela con el resto de ingredientes
y rectificamos de sal. Ahora se deja cocer durante 8 minutos desde
gue empieza a hervir. Mientras tanto, se calienta el horno a 200.? con
calor arriba y abajo.

Mientras hierve el arroz, se cascan y baten los huevos. Transcu-
rrido los 8 minutos, se incorpora el huevo, bien batido, por encima

*



Arroz con costra La Vega Baja

junto con las rodajas de embutidos que estaban reservadas. Se mete
en el horno durante 8-10 minutos mas (segun la potencia del horno).
La costra (el huevo) debera subir y dorarse. Transcurrido ese tiempo,
se saca del horno y se deja reposar 5-7 minutos. Y listo para serviry
comer.

45 minutos

:E:; Todo el afio

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacién nutricional por cada

Es un plato contundente, por lo plato: 1333 Keal

gue dejaremos el consumo de

este tipo de arroz para esos mo-
mentos ocasionales de eventos :

o celebraciones y controlaremos ;‘

las cantidades de raciones que
vayamos a servir.

Lo mejor para acompafar
este plato serd, para empezar, B Hidratos de carbono
una buena ensalada de tempora- B Proteinas
da con las verduras de la huerta Grasas
y alifadas con un buen aceite de
oliva virgen extra.

*



Arroz con costra La Vega Baja

Y como postre no olvidemos el consumo igualmente de frutas de
temporada de nuestra huerta que ayudara a hacer mas completa y
ligera nuestra comida.

3

e e

Dietista-Nutricionista: Rafael Birlanga Follana
N° Colegiado/a: CV00021

Informante: Soledad Follana Martinez

*



Gachamiga




Gachamiga El Vinalopd Medio

Ingredientes (Para 2 personas)

200 g de harina de trigo

3 dientes de ajos (aproximadamente)
110 ml de aceite de oliva virgen extra
0’6 litros de agua

Sal

Elaboracién

En una sartén de hierro (gachamiguera) amplia se calienta el aceite y
se sofrien los dientes de ajo, a los que se les ha hecho con un pequefio
corte. No es necesario pelarlos. Cuando estén dorados, se retiran de
la sartén y se reservan.

Seguidamente, se incorpora la harina a la gachamiguera para tos-
tarlay se remueve durante un par de minutos para que se integre con
el aceite y a fuego muy suave para que no se queme. Una vez tostada
se afiade el agua poco a poco y se remueve hasta que se deshaga.
Debe quedar como una pasta densa.

A continuacion, se echa la sal y se incorporan los ajos reservados.
Ahora se empieza a trabajar la masa con la palay a fuego fuerte. Hay
que ir rompiendo la gachamiga con la pala, evitando siempre que se
pegue a la sartén, sobre todo por los bordes.

Una vez comience a formarse como una tortilla y se observe que
no se pega en el fondo de la sartén, se cocinara sin romper la masa.
La técnica consiste en ralizar movimientos de vaivén con la sartén
mientras se va tostando. Ahora el fuego debe ser mas moderado.

Cuando la masa vaya cogiendo un ligero color tostado sera el mo-
mento de voltear la gachamiga. Se puede hacer con la ayuda de un
plato o bien haciéndola girar por el aire.

En este punto, se sigue trabajando con la pala y rompiendo la ga-
chamiga para que se cocine por dentro. Se deja otra vez que se forme
como una tortilla y se voltea nuevamente.

En los ultimos 15 minutos de coccidn, se le da la vuelta un par de
veces mas a la gachamiga pero sin romperla para asi conseguir que el
exterior quede bien tostado.

*



Gachamiga

El Vinalopé Medio

60 minutos
L
e <
Todo el afio
Recomendaciones

dietético-gastronémicas

Es un plato que se hace con in-
gredientes tan econdmicos como
la harina, los ajos o el aceite, pero
al ser un plato con un alto apor-
te calorico, se debe combinar
con un buen plato de verduras y
hortalizas frescas de temporada
como una ensalada. En ocasio-
nes este plato también se combi-
na con uva, tomate secoy cebolla
fresca.

Valoracién nutricional

Informacién nutricional por cada
plato: 843 Kcal

B Hidratos de carbono
M Proteinas
Grasas




Gachamiga El Vinalopd Medio ‘

Dietista-Nutricionista: Nadia Pina Flores
N° Colegiado/a: CV00567

Informante: Santiago Pina Vieco (padre de la DN)
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Coca de llanda con almendras




Coca de llanda con I'Alacanti ‘

almendras

Ingredientes (para 10 personas aproximadamente)

180 g de harina integral tamizada
180 g de harina blanca

150 g de almendra molida

200 g de azucar

2 sobres de levadura Royal
Ralladura de 2 limones

200 ml de aceite de oliva

450 ml de leche

Elaboracién

Para empezar, se debe precalentar el horno a 180°C y se cubre un
molde rectangular con papel de horno. A continuacion, en un bol
grande, se mezclan todos los ingredientes secos. En otro bol, se mez-
clanlalechey el aceite. Seguidamente, se hace un pequefio hueco en
la mezcla de harinay se afiade la mezcla liquida. Es el momento de re-
mover lentamente con la ayuda de una espumadera hasta que todos
los ingredientes estén integrados y quede una masa homogénea. Es
importante evitar remover excesivamente ya que de hacerlo la masa
no subira. Por ultimo, se vierte la mezcla en el molde (sin aplastarla)
y se introduce en la bandeja central del horno inmediatamente. Se
deja hornear a 180° durante 40 minutos. Se retira del horno y se deja
enfriar completamente antes de desmoldar y servir.




Coca de llanda con
almendras

60 minutos
i
a :?: Todo el afo
O %
Recomendaciones

dietético-gastronémicas

Se ha modificado ligeramente la
receta reduciendo a la mitad el
contenido en azUcar y sustitu-
yendo parte de la harina blan-
ca por harina integral. Aun asi,
sigue siendo un plato con una
cantidad considerable de azucar
y de alta densidad cal6rica, por
lo que es recomendable disfru-
tarlo de forma esporadica y no
como parte habitual de nuestra
alimentacion.

Podemos sustituir perfecta-

LAlacanti ‘

Valoracién nutricional

Informacion nutricional por cada
racion: 495 Kcal

B Hidratos de carbono
M Proteinas
[ Grasas

mente la leche por bebida vegetal para obtener asi una receta vegana.

*



Coca de llanda con U'Alacanti ‘

almendras

Dietista-Nutricionista: Sonia Ramos Garcia
N° Colegiado/a: CV01196

Informante: Paquita Domenech Molina (abuela de la DN)
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Pastissos de boniato La Marina Baixa '

Ingredientes (para 34 pastissos aproximadamente)
Ingredientes confitura de Boniato

o 1 kg de boniato blanco
e 750 g de azlcar
o Una pizca de canela

Ingredientes masa

Un vaso de aceite de oliva virgen extra

Un vaso de anis dulce

50 g de azucar

1 Kg de harina aproximadamente o la harina que admita

Elaboracién
Elaboracién de la confitura

Se hierven sin pelar los boniatos blancos. Se pinchan con un tenedor
para comprobar que estén muy tiernos y en ese momento se apagar
el fuego y se dejan enfriar. A continuacién se pelan los boniatos y se
pasan por un chino o se aplastan con un tenedor.

Seguidamente se pone en una olla la pasta de boniato a fuego len-
to y se afiaden el azlcar y la canela, removiéndolo sin parar a fuego
medio durante 30 min. Finalmente se apaga el fuego y se deja enfriar.

Elaboracién de la masa

Primero se ponen el anis y el aceite en una cazuela al fuego, dejando
que se caliente la mezcla sin que llegue a hervir. Se retira del fuego. A
continuacién se afiade el azlcar y poco a poco la harina, hasta lograr
una consistencia homogénea que permita un correcto amasado. Tie-
ne que tener una textura fina y una consistencia blanda pero compac-
ta que permita hacer una bola.

Elaboracion de los pastissos

En una hoja de papel vegetal (conocido también como «paper de
mona») se pone un poco de masay se trabaja con un rodillo ddndole

*



Pastissos de boniato La Marina Baixa '

una forma redondeada. A continuacién, con un vaso, una taza o un
molde redondo no muy grande, se presiona sobre la masa para darle
la forma deseada y se retirar el sobrante de masa que se queda fuera
del molde.

Seguidamente, se pone en el centro del circulo la confitura de bo-
niato (una cucharada de postre aproximadamente). La cantidad del
relleno dependera del tamafio de la masa. Se debe poner un relle-
no que permita cerrar la masa. Para acabar el pastisset, se doblar la
masa sobre si mismay se sella (igual que una empanadilla).

Por ultimo, se colocan todos los pastissos en una bandeja enacei-
tada y se cuecen al horno previamente calentado durante unos 25
min a unos 200 °C.

2-3 horas

* Invierno, especialmente en Navidad




Pastissos de boniato La Marina Baixa

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacion nutricional por cada

La elaboracion puede dividirse TsEE 28 [l

en dos partes para amenizar la
preparacién. Por ejemplo, se @
puede preparar de antemano la %
confitura de boniato y dejarla re-
posar en la nevera.

Por otra parte, al tratarse de 84%
un dulce con alto contenido en
aztcar se pgede considerar re- B Hidratos de carbono
ducir la cantidad al gusto, optar B Proteinas
por harina integral para aumen- [l Grasas
tar la cantidad de fibra y priori-
zar el aceite de oliva virgen extra
para un aporte saludable de grasas.

Entendiendo que se trata de un alimento de consumo ocasional,
no esta refiido con una alimentacion saludable. Si la alimentacién es
sana y equilibrada un dulce en fechas festivas no deberia suponer
una grave alteracién de esta.

Ademas, y al ser un dulce tipico de invierno, puede ser especial-
mente recomendable acompafiarlo de una bebida caliente como una
infusion de tomillo, manzanilla, poleo...




Pastissos de boniato La Marina Baixa '

A

Dietista-Nutricionista: Paula Ainara Hinke Navarro
N° Colegiado/a: CV00947

Informantes: Ana Zaragoza Marti y Francisca Ripoll Alvado

*
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Rotlletes Toves Els Ports *

Ingredientes (Para 2 personas): 4 unidades

90 ml de agua

20 ml de aceite de girasol o soja
60 g de harina de trigo

1 huevo de gallina

Azucar blanco (para decorar)

Elaboracién

Calentar el horno a 200°C. Mientras tanto verter el agua y el aceite en
un cazo pequefio y calentar a fuego medio hasta llevar a la ebullicion.

A fuego lento, afiadir la harina poco a poco sin dejar de remover
con una espatula o una cuchara (Raquel comenta que: «el tiempo de
cocinado de la harina se sabe cuando al presionar con una espuma-
dera, la harina filtra con textura por los agujeros»).

Una vez cocinada, dejar enfriar en un bol de cristal unos cinco mi-
nutos e incorporar el huevo previamente batido. Mezclar con la espa-
tula o incluso con la mano hasta conseguir una mezcla homogénea.

Preparar una bandeja de horno y con el dedo indice impregnado
de aceite, realizar circulos en la posicién donde se colocara cada rollo
para evitar que se adhiera la masa en la superficie.

Con una cuchara sopera, coger una pequefia porcién y colocar en-
cima del circulo. Repetir esta accion y colocar encima de la porcidon
anterior. A continuacion, introducir el dedo untado de aceite en el
centro y girar haciendo circulos cada vez mas grandes, dejando un
agujero en el centro sin que se rompa el rollo.

Una vez colocados los rollos, introducirlos en el horno y cocinar
durante 20 minutos o hasta conseguir que la parte superior esté cru-
jiente y ligeramente dorada. Mientras tanto, preparar dos platos, uno
con aguay otro con azucar.

Sacar del hornoy pasar la zona superior de cada rollo por agua un
par de segundos y después por el azucar. Volver a colocar en el horno
hasta que esté crujiente y ligeramente tostado.

Dejar enfriar antes de consumir.

*



Rotlletes Toves Els Ports *

Recomendaciones Valoracién nutricional
dietético-gastronémicas

Informacién nutricional de

La energia que aporta la receta i e S5 o

proviene mayoritariamente de

las grasas y de los hidratos de

carbono, diferenciandose lige-

ramente a favor de las grasas. |
En relacion a éstas, el huevo se
caracteriza por aportar acidos
grasos monoinsaturados, y los
acidos grasos de tlpo. poliinsatu- B Hidratos de carbono

rados, el aceite de girasol. Ade- B Proteinas

mas, el huevo aporta proteinas Grasas

de alto valor bioldgico, es decir,

contiene todos los aminoacidos

esenciales.

Para potenciar el valor nutricional de la receta, se puede elegir una
harina integral, aportando asi fibra y mayor contenido de vitaminas
y minerales. Asimismo, con el aporte de fibra se consigue saciedad y
se disminuye el pico de azucar en sangre tras el consumo de azucar
y de la harina refinada, cosa que puede ser de interés para personas
con diabetes. Ademas, la sustitucion de la harina de trigo por harina
de trigo sarraceno o garbanzo junto a la de arroz, o incluso harina de
frutos secos junto a las nombradas anteriormente, seria adecuado
para personas con enfermedad celiaca. Si se quiere dar un sabor a
chocolate, se puede utilizar harina de algarroba.

Otra opcion interesante es sustituir el aztcar por frutos secos pica-
dos o molidos, o fruta seca como orejones y pasas, introduciéndolos
en la mezcla antes del horneado o afiadiéndolos por encima a modo
de decoracién.

Se puede sustituir el aceite de girasol por el de oliva virgen extra,
gue potenciara los compuestos antioxidantes y antiinflamatorios que
caracterizan al aceite de oliva sin refinar.

*
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Las personas que no consumen huevo pueden sustituir éste por
aquafaba (liquido resultante de la coccion de las legumbres). Se suele
utilizar el de alubias o judias blancas o de garbanzos. En el caso de es-
coger el liquido de una conserva, simplemente se debe colar para se-
parar las legumbres, sin embargo, si se utiliza el casero es importante
reducir el agua hasta conseguir la textura similar a la clara del huevo.
La cantidad para sustituir un huevo seria de 45 ml (3 cucharadas).
Otra opcién podria ser la de utilizar 15 g de semillas de linaza molidas
y dejar reposar 15 minutos junto a 3 cucharadas de agua.

La receta es dulce por el azicar que se afiade al final, pero el rollo
en si, no es en absoluto dulce por lo que es ideal para acompafiar con
ingredientes salados como queso, pescado azul, humus, etc. junto a
vegetales crudos o cocinados. Incluso si el rollo se elabora mas gran-
dey se corta transversalmente, se puede utilizar como un sandwich,
bocadillo...

Los rollos se pueden congelar y descongelar justo en el momento
de su consumo. Un toque a la tostadora y listo.

35 minutos para 4 unidades

:E; Todo el afio
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Dietista-Nutricionista: Sofia Clotet Fernandez
N° Colegiado/a: CV00455

Informante: Raquel Tosa Segura




Arnadi de calabaza




Arnadi de calabaza La Ribera Alta ‘

Ingredientes (Para 2 personas)

500 g calabaza asada

500 g boniato rojo o blando asado

300 g azucar

125 g almendra molida cruda

125 g almendra laminada cruda

1 pufiado de almendras enteras crudas (mejor si son de la variedad
Marcona)

1 pufiado de pifiones nacionales

3 yemas de huevo

Canela en polvo

La ralladura de un limén

1 toque de pimienta negra molida

1 chorro de aceite (15-20 g aproximadamente)

Elaboracién

La tarde-noche anterior, se asa al horno la calabaza partida por la
mitad con los boniatos enteros a 200°C durante 1 hora. Después, se
deja atemperar y se extrae medio kilo de pulpa de calabaza y otro
medio de boniato. A continuacién, se mete la pulpa en una bolsa de
pan de tela o un trapo de hilo bien anudado y se deja colgado en un
sitio aireado durante toda la noche para que suelte el agua (6-8 horas
aproximadamente).

Transcurrido este tiempo, y una vez bien escurrida el agua, se pone
en un bol con el azlcar, las yemas de huevo y las almendras molidas y
laminadas. Se mezcla todo bien para que se integren los ingredientes
y se vuelca la mezcla sobre una paella o sartén a fuego medio para
cocinarlo todo junto unos 20-25 minutos. Es importante remover de
tanto en tanto la mezcla para que las yemas y el azdcar liguen con el
resto de los ingredientes. Se afiade a continuacién la ralladura de li-
mon, la canela en polvoy la pizca de pimienta negra, y se deja cocinar
al fuego unos 5 minutos mas.

Pasado este tiempo se apaga el fuego y en otra sartén se pone un
chorro de aceite y se tuestan un poco las almendras enteras. Cuando

*



Arnadi de calabaza La Ribera Alta

empiecen a coger color se apartan del fuego, ya que se terminaran de
cocinar en el horno. Se hacemos lo mismo con los pifiones, con mucho
cuidado porque estos tienden a quemarse muy rapidamente. Si sobra
aceite se guarda para otras elaboraciones.

A continuacion, se cogen tres cazuelitas de barro de unos 20-25
cm de didmetro y se reparte la mezcla. Con ayuda de una espatula
mojada en el aceite de tostar los pifiones, se le da forma cénica a la
mezcla. Una vez formada, se ponen las almendras enteras y los pifio-
nes de manera decorativa por encima de la mezcla. Deben quedar
«plantaditos» y para acabar se pincela con un poco mas de aceite. Op-
cionalmente, se puede rematar con un toque mas de canela y azlcar
para que caramelice por encima de la mezcla.

Finalmente, estan listos los arnadis para el Ultimo paso: el hornea-
do. Para ello, se meten en el horno a 150°C durante 40-50 minutos,
hasta que la parte mas fina esté bien tostadita. De esta manera ten-
dra una parte con costra pero el interior seguira estando tierno.

Como contiene una cantidad infima de agua y una buena cantidad
de azucar, es un dulce que se conserva muy bien en lugares frescos
y aireados.

12 horas

Semana Santa




Arnadi de calabaza La Ribera Alta

Recomendaciones Valoracién nutricional

dietético-gastronémicas

. , P Informacién nutricional por arnadi:
Lo ideal para un arnadi auténti- 1040 Keal

co es buscar y utilizar el maximo
posible de productos de proximi-
dad, desde la calabazay el bonia-
to hasta la almendra o el pifién.
Como el fruto seco que lleva
principalmente es la almendra se
puede combinar con otros frutos
secos de nuestro gusto como las

- [ Hidratos de carbono
avellanas, las castafas... tanto en B Proteinas

la mezcla como en la decoracion. [ Grasas

Algunas personas lo decoran
también con pasas.

Tradicionalmente se utiliza la misma cantidad de calabaza que de
boniato y azlcar, pero se puede emplear bastante menos azucar e
incluso omitir para dar mas protagonismo al dulzor natural de la ca-
labaza y el boniato. Lo cual también nos puede ayudar a reducir la
cantidad de azucares libres.

Otra forma de agilizar el cocinado podria ser aprovechar restos
de calabaza y boniato cocidos de otras elaboraciones, tipo hervido.
Tardaria menos en hacerse ya que solo necesitariamos tostar un poco
la superficie en horno o sartén para matizar el aroma.




Arnadi de calabaza La Ribera Alta ‘

Dietista-Nutricionista: Paula Ainara Hinke Navarro
N° Colegiado/a: CV00947

Informante: Ariadna Sanchis
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Mermelada de manzana
esperiega y semillas chia




Mermelada de manzana El Rincén de ,‘

esperiega y semillas chia Ademuz

Ingredientes (Para 2 personas)

300 g de manzanas peladas y troceadas
100 ml de agua

1 cucharada de zumo de limén

2 cucharadas de semillas de chia

% cucharadita de canela en polvo

Elaboracién

En un cazo se ponen a cocer las manzanas con la mitad del agua a
fuego medio-bajo.

Cuando se deshagan, se aparta el cazo del fuego y se afiaden el
resto del agua, el zumo de limén, las semillas de chia y la canela. Se re-
mueve bien. Si se prefiere mas fina, se puede triturar con la batidora.

Para acabar, se deja reposar un pocoy se vierte en un bote, el cual
se utilizara para guardarla. Cuando se enfrie por completo, espesara
adn mas.

Se deber conservar en la nevera, asi mismo, al no llevar nada de
azucar aguanta menos tiempo, por lo tanto, debera ser consumida

en 3-4 dias.
30-40 minutos
La recoleccion de la manzana esperiega va
desde el mes de noviembre hasta marzo, por
&: lo que durante esta época podemos hacer esta

mermelada.

*



Mermelada de manzana El Rincén de ,‘

esperiega y semillas chia Ademuz

Recomendaciones Valoracién nutricional

dietético-gastronémicas
Informacién nutricional por racién:
168 Kcal

Al no llevar nada de azlcar es
mucho mas saludable que una
mermelada convencional. Su sa-
bor es entre dulce y acido gracias
a esta variedad de manzana tan
caracteristica.

Las semillas de chia le apor-
tan textura y nutrientes saluda-
ble como son los acidos grasos B Hidratos de carbono
omega 3. M Proteinas

Esta mermelada se puede Grasas
afiadir a un yogur, en una tosta-
da de pan integral o para hacer
algun postre como un bizcocho casero.

Dietista-Nutricionista: Ruth Garcia Barajas
N° Colegiado/a: CV01312

Informante: Ruth Garcia Barajas
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