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Queridos vecinos, vecinas y amigos de
Benalmadena:

Es para mi un auténtico orgullo ver que este
recetario ve por fin la luz, una obra que re-
coge mucho més que diferentes formas de
cocinar porque, entre sus péaginas, conserva
una parte esencial de nuestra historia, de
nuestras tradiciones y de la identidad de un
pueblo que ha sabido transmitir, generacion
tras generacion, el amor por la buena mesa
y el valor de compartir alrededor de ella.

Este libro nace dentro del proyecto de
construccion de la identidad gastrondmica
de Benalmadena, una iniciativa que busca
poner en valor nuestro patrimonio culina-
rio y convertirlo en una sefa distintiva de
nuestro municipio. Un proyecto que hunde
sus raices en la memoria de quienes han
mantenido viva nuestra cocina tradicional y
que mira al futuro con la voluntad de seguir
fortaleciendo nuestra oferta cultural y
turistica.
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Quiero agradecer de manera especial a las
personas mayores que han compartido sus
recetas, sus recuerdos y su sabiduria en
este libro. Gracias a ellas, este legado per-
manecera vivo y podra ser conocido por las
generaciones venideras y por quienes nos
visitan. Cada plato aqui recogido cuenta
una historia de familia, de esfuerzo, de mary
de tierra, reflejando la riqueza y diversidad
que caracterizan a Benalmadena.

Les invito a descubrirlas, a disfrutarlas y a
sentirse parte de esta herencia comun que
nos une y nos representa.

Reciban un cordial saludo

Juan Antonio Lara Martin
Alcalde de Benalmddena
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Introduccion

Situada entre el mar Mediterrédneo y

las estribaciones de la Sierra de Mijas,
Benalmadena ha sido desde su fundacién
encrucijada de culturas, rutas comerciales
y tradiciones culinarias. Su privilegiada ubi-
cacion en la costa malagueiia ha marcado
profundamente la forma de subsistencia de
sus habitantes, dando lugar a una gastro-
nomia rica, diversa y estrechamente vincu-
lada a los recursos del mar y de la tierra.

La historia de Benalmadena va de la mano
de las civilizaciones que poblaron el Mare
Nostrum. Fenicios, romanos y musulmanes
dejaron su huella en estas tierras, apor-
tando técnicas agricolas, nuevos cultivos
y costumbres alimentarias que, con el paso
de los siglos, se integraron en la cocina
popular. La presencia andalusi fue espe-
cialmente significativa: el aprovechamiento
del agua mediante acequias, el cultivo de
almendros, higueras y citricos, asi como

el uso de especias y frutos secos, forman
parte de un legado que auin puede recono-
cerse en numerosos platos tradicionales.

Los vestigios més singulares se remontan
a la época romana. A partir del siglo Il a.C.,
se impulsod el desarrollo de actividades
ligadas al aprovechamiento de los recursos
marinos. La pesca se convirtié en una de
las principales fuentes de riqueza, acom-
pafiada por la elaboracion de salazones y
otros productos derivados del pescado,
como el garum, que eran comercializados a
través de las rutas mediterraneas. Testi-
monio de este pasado son las ruinas de una
importante fabrica de salazones localiza-
das en el paraje de Benal-Roma, asi como
los restos de villas e instalaciones pesque-

ras hallados en las zonas de Torremuelle y
Capellania. Junto a la pesca, actividades
como el marisqueo y la extraccion de sal
completaron una economia estrechamente
vinculada al mar.

Siglos mas tarde, bajo la dominacion mu-
sulmana, Benalméadena experimentd una
profunda transformacion agricola y social.
A partir del siglo Xl se consolidé una es-
tructura productiva basada en cultivos que
definieron durante generaciones la dieta y el
paisaje local. La cafia de azlcar, introducida
desde Oriente por los drabes, adquirié un
protagonismo destacado junto a los higos,
la morera y la vid. Estos productos no solo
constituian la base alimentaria de la pobla-
cion, sino que también favorecieron el desa-
rrollo de intercambios comerciales y de una
cultura agricola que perduré varios siglos.

De este periodo sobresale una de las figuras
mas ilustres nacidas en Benalmadena: Ibn
al-Baytar, conocido como “El Malaguefio®.
Considerado uno de los mds importantes
botéanicos y farmacdlogos de la Edad Media,
dedico gran parte de su vida al estudio de
las propiedades medicinales y alimentarias
de las plantas. Sus obras recopilan mas de
mil cuatrocientas referencias sobre alimen-
tos, hierbas y remedios naturales, constitu-
yendo un legado cientifico de enorme valor
para comprender la relacion histérica entre
alimentacion, salud y naturaleza.

La importancia del cultivo de la cafia de
azucar quedo reflejada incluso en la toponi-
mia local. Arroyo de la Miel debe su nombre
a la industria azucarera de la zona, siendo
uno de los motores de su desarrollo, favo-



reciendo la creacion de infraestructuras y
asentamientos vinculados a su explotacion.

En los albores del siglo XIX, Benalmadena vi-
Vvié una nueva etapa de prosperidad agricola.
La vid se consolidé como el cultivo predo-
minante hasta convertirse practicamente

en un monocultivo que definié el paisaje de

la comarca. Poco después, la introduccion

y expansion de la uva moscatel destinada a

la elaboracion de pasas y vinos incremento
notablemente la productividad y fortalecio

la economia local. Las laderas soleadas se
cubrieron de vifiedos que dieron fama a unos
productos apreciados tanto dentro como
fuera de la provincia, consolidando una tradi-
cion vitivinicola que forma parte esencial del
patrimonio gastronémico benalmadense.

Asi, durante siglos, la economia local estuvo
basada en la agricultura, la pesca y la gana-
deria a pequeia escala. Las familias benal-
madenses aprendieron a sacar el maximo
provecho de los productos disponibles en
cada estacion. Del mar llegaban sardinas,
boquerones o jureles que constituian la
base de la alimentacion costera. De esta
estrecha relacion con el Mediterraneo na-
cieron preparaciones emblematicas, como
los espetos de sardinas, los pescados asa-
dos y los guisos marineros. De los campos
se obtenian aceitunas, hortalizas, cereales y
frutas que enriquecieron la dieta cotidiana.
Esta cocina de aprovechamiento, sencilla en
apariencia pero llena de sabiduria popular,
es el origen de muchas de las recetas que
han llegado hasta nuestros dias.

A partir de la segunda mitad del siglo XX,
Benalmadena experimentd una profunda
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transformacion impulsada por el desarrollo
turistico. La llegada de visitantes proce-
dentes de distintos lugares de Espana y del
extranjero vino a enriquecer el panorama
gastrondmico local, incorporando nuevas
influencias sin borrar las raices tradicio-
nales. Hoy conviven los restaurantes de
cocina internacional con los cldsicos bares
de tapas, chiringuitos y tabernas donde
continuan preparandose las recetas ‘de
toda la vida’.
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La busqueda de una
identidad gastrondmica

El proyecto de creacién de Identidad
Gastrondmica de Benalméadena, impulsado
por el Ayuntamiento de Benalmadena, ha
sido elaborado a partir de siete mesas

de trabajo en las que han participado
chef’s, hosteleros y diversas asociaciones
empresariales y culturales del municipio.

Estas conversaciones gastrondémicas

se desarrollaron teniendo muy presente

la realidad geogréfica y cultural de la
localidad, compuesta por tres nucleos

con personalidades muy diferenciadas:
Benalmédena Pueblo, ligada a la tradicion
andaluza y la sierra; Arroyo de la Miel, como
centro dindmico y comercial; y Benalmddena
Costa, escaparate internacional vinculado
al turismo de sol y playa.

Durante este trabajo de investigacion,

se consolidé una idea fundamental: la
necesidad de recuperar el orgullo local
para unir emocionalmente los tres nucleos
de poblacién y fortalecer el sentimiento
de pertenencia. La recomendacion mas
repetida en estos foros fue la siguiente:
“Hablad con las personas mayores’.

Gracias a los encuentros realizados en

el Centro de Participacion Activa ‘Anica
Torres’y del Centro de Dia para Mayores
‘Silvestre Gonzalez’ nace la idea de

crear el primer recetario tradicional de
Benalmadena.

El objetivo era proteger su memoria
gastrondmica y convertirla en legado.

Este no seria simplemente un libro de
cocina, sino una herramienta de identidad,
educacion y cohesidn social. Se realizaria

a partir de la memoria de los mayores,
recopilando recetas tradicionales, historias
familiares y formas de cocinar que han
pasado de generacién en generacion.
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El legado culinario
de nuestros mayores

El recetario que a continuacién
podrén ver y leer rinde homenaje
a esa herencia culinaria. Cada
receta recoge una parte

de la memoria colectiva de
Benalmadena: el trabajo de
pescadores y agricultores,

las celebraciones familiares,

las costumbres populares y el
conocimiento acumulado a lo
largo de los siglos.

Estas paginas son un recorrido
por la historia y la identidad de un
pueblo que ha sabido conservar el
sabor de sus tradiciones mientras
mira al futuro.

Especial mencién merecen los
Centros de Mayores Anica
Torres y Silvestre Gonzélez. Sin
su colaboracion, participacion

y apoyo este libro no existiria.
A sus responsables, y a todas
las personas que de forma
desinteresada han contribuido
con sus recetas, gracias por
hacerlo realidad.

Os invitamos a descubrir, a través
de estas 25 recetas, la esencia
gastrondémica de Benalméadena:
una cocina nacida entre el

mar y la montafia, humilde en

sus origenes, generosa en sus
sabores y profundamente ligada a
la historia de quienes la han hecho
posible.
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Ana Escobar Bafiasco
Fina Benitez Luque
Juan Martinez

Ma Isabel Barba Chacén
Rosario Cabello Sdnchez
Maribel Barba

Ana Soria Pineda

Ana Reyes Dominguez
Manuel Montilla

Pacho Colina

Ana Rios Ruiz

Josefa Luque Jiménez
Maria Rios Ruiz

Dolores Cabello Zaragoza
Pepi Lopez Anttinez
Maria Tejado

Ruth Gonzilez

Ana Serrano Balbuena

Dolores Cabello Zaragoza

Gracias
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Ingredientes basicos de
una cocina milenaria

La naranja
cachorrefia

La naranja cachorrefia es una variedad tradicional
cultivada principalmente en la provincia de Mélaga.
Durante siglos ha formado parte de la agricultura
local gracias a su excelente adaptacion al clima me-
diterraneo y a su resistencia natural. A diferencia de
las variedades destinadas al consumo como fruta de
mesa, la cachorrena destaca por su intenso aroma, su
sabor ligeramente acido y amargo, y su gran conte-
nido en zumo, caracteristicas que la han convertido
en un ingrediente fundamental de numerosas recetas
tradicionales, desde ensaladas y alifios hasta guisos y
escabeches.

Gracias a su belleza ornamental, y al excelente
perfume que desprende el jazmin en flor, el naranjo
ha servido ademas para decorar numerosas calles y
plazas, siendo muy apreciado para la elaboracion de
platos de cuchara, dulces o mermeladas.

Desde el punto de vista nutricional, la naranja
cachorrefia es una excelente fuente de vitamina C,
un nutriente esencial para el sistema inmunitario y
la formacion de colageno. También aporta fibra die-
tética, especialmente cuando se consume con parte
de la pulpa, asi como compuestos antioxidantes
como flavonoides y carotenoides que contribuyen

a proteger las células frente al estrés oxidativo. Su
elevado contenido en agua y su bajo aporte calérico
convierten a la naranja cachorrefia en un alimento
muy refrescante y saludable.









La miel
del arroyo

Cuenta la leyenda que junto a la Real Fabri-
ca de Papel fundada por el genovés Félix
Solesi, discurria un arroyo cuyas aguas
poseian un sorprendente y caracteristico
sabor dulce. Durante el siglo XVI funcio-
naba en aquella zona un ingenio dedicado

a la molienda de la cafa de azucar. De esta
actividad se obtenia una miel de gran pres-
tigio, favorecida por la excelente calidad de
la cafia cultivada en el entorno.

Ademas de proporcionar la energia nece-
saria para mover las ruedas del ingenio,

las aguas del arroyo arrastraban restos
procedentes del proceso de elaboracion,
lo que contribuia a endulzarlas. Este podria
ser, para muchos, el origen del nombre de
Arroyo de la Miel.

A su vez, las laderas de la sierra alberga-
ban numerosas colmenas, favorecidas por
la abundancia de tomillo y otras especies
aromaticas. Las crodnicas de la época
destacaban la extraordinaria calidad de la
miel producida, siendo un producto muy
apreciado y con una importante demanda
comercial. Este dulce recurso también
ayudo a afianzar la denominacion de este
préspero emplazamiento.

Nutricionalmente, la miel de cafia aporta
energia en forma de azlcares naturales y
contiene pequefias cantidades de minera-

les como hierro, calcio, magnesio y pota-
sio, ademds de compuestos antioxidantes
derivados de la propia cafia de azucar. Su
sabor intenso y ligeramente tostado per-
mite utilizar cantidades moderadas para
aportar dulzor y profundidad aromética a
numerosas preparaciones culinarias.

Por su parte, la miel de abeja es uno de los
alimentos mas antiguos consumidos por la
humanidad. Civilizaciones como la egipcia,
la griega y la romana ya apreciaban sus
propiedades alimenticias y medicinales.

La apicultura en Benalmadena también
fue floreciente. Elaborada por las abejas a
partir del néctar de las flores, su principal
aporte nutricional procede de los hidratos
de carbono simples, principalmente fruc-
tosa y glucosa, que proporcionan energia
de répida disponibilidad. Ademas, contiene
pequefias cantidades de vitaminas, mine-
rales, aminodcidos y compuestos bioacti-
vos con capacidad antioxidante. Diversos
estudios sefialan que determinadas mieles
presentan propiedades antimicrobianas y
antiinflamatorias.

Memorias de mar y tierra
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El pescado azul

Las costas de Benalméadena, banadas por
las aguas del mar Mediterréneo, pese a no
tener puerto pesquero propio, cuentan
con una larga tradiciéon marinera. Entre las
especies mas representativas de la zona
destaca el denominado pescado azul, un
grupo de peces caracterizados por su

alto contenido en grasas saludables y gran
valor nutricional. Entre las variedades mas
comunes en estas aguas se encuentran el
boquerdn, la sardina, el jurel o el salmonete.

Estas especies han desempefiado un papel
fundamental en la alimentacion de los pue-
blos costeros desde la Antigliedad, tanto
por su abundancia como por su elevado
valor nutritivo. En la dieta mediterranea
ocupan un lugar destacado y forman parte
de numerosas recetas tradicionales.

Su principal caracteristica nutricional es

la presencia de acidos grasos Omega-3,
relacionados con la salud cardiovascular y el
correcto funcionamiento del sistema nervio-
so. También constituyen una excelente fuen-
te de proteinas de alta calidad bioldgica,
vitamina D, vitamina B12 y minerales como

el fésforo, el selenio y el yodo. El consumo
regular de pescado azul se asocia a una
alimentacion equilibrada y mediterranea.

El garum

Durante la época romana, la costa de Be-
nalmadena formo parte de una importante
red comercial y pesquera del sur de His-
pania. Gracias a la abundancia de pescado

en el mar Mediterrdneo y a su ubicacion
estratégica, esta zona participd en la
produccidn de uno de los condimentos mas
apreciados del mundo romano: el garum.

El garum era una salsa elaborada a partir
de visceras y restos de pescado, princi-
palmente de especies como la caballa, el
atun o las sardinas. Estos ingredientes se
mezclaban con abundante sal y se deposita-
ban en grandes recipientes o piletas donde
fermentaban durante varias semanas bajo la
accion del sol. Durante este proceso, los te-
jidos del pescado se descomponian de forma
controlada, produciendo un liquido aroma-
tico y rico en sabor que posteriormente era
filtrado para obtener el producto final.

La factoria de salazones (cetariae) de
Torremuelle, junto a Benal-roma y Los
Molinillos, es el yacimiento arqueoldgico
mas representativo, un asentamiento que
demuestra la importancia econémica de
esta industria en la antigliiedad. El garum
obtenido aqui era envasado en anforas y
distribuido por todo el Imperio romano,
donde se utilizaba para condimentar car-
nes, pescados, verduras e incluso algunas
recetas dulces.

Este producto, considerado un auténtico
lujo gastrondémico en su tiempo, constituye
un ejemplo de cémo los recursos natu-
rales de la costa de Benalmdadena fueron
aprovechados desde la Antigliedad para
impulsar el desarrollo econémico y cultural
de la zona.
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El chef
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Diego Gallegos

Diego Gallegos es un chef e inves-
tigador gastrondémico natural de
S3o0 Paulo (Brasil), afincado desde
hace afios en Benalmadena. For-
mado en la Escuela de Hosteleria
de la Fonda, es una de las figuras
mas rompedoras de la gastrono-
mia contemporéanea.

Conocido internacionalmente
como ‘el Chef del Caviar’, Gallegos
ha destacado por introducir los
pescados de agua dulce en la alta
cocina y por su trabajo de inves-
tigacion en la recuperacion del
esturién andaluz.

Su restaurante Sollo, que luce
una Estrella Michelin desde 2016,
basa su propuesta en la soste-
nibilidad, la acuaponia y el apro-
vechamiento responsable de los
recursos naturales.

Gracias a este compromiso, cuen-
ta ademds con una Estrella Verde
Michelin y Dos Soles Repsol,
distinciones que reflejan tanto la
calidad técnica de su cocina como
su apuesta por la creatividad y el
respeto al medio ambiente.

En agradecimiento a su pueblo
de adopcion, Gallegos ha dado
forma, color y sabor a este re-
cetario. A través de sus manos,
este chef de prestigio mundial

ha conseguido fusionar de forma
maestra tradicidn e innovacion,
herencia y modernidad. Estas 25
recetas, recuperadas gracias a la
memoria de los mayores de Benal-
madena, llevan su inconfundible
sello personal.
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Gazpachuelo arroyero

Fina Benitez Lugue

El gazpachuelo es una de las mayores insignias culinarias de Malaga, cuyo origen humilde
contrasta con sus excelentes aportes nutricionales. Este plato nacié de la necesidad

de los pescadores malagueios, que durante los meses frios cocinaban un caldo sencillo
con el pescado blanco sobrante de la jornada. Al no disponer de ingredientes costosos,
enriquecian el agua de la coccién con una emulsién de aceite y huevo (la base de la
mayonesa) para aportar calorias, cremosidad y consistencia al plato. Antiguamente, se
utilizaba el refran popular “gazpachuelo, comida de duelo”, ya que por su sencillez, bajo
coste y cardcter reconfortante, era el plato que se servia de forma comunitaria a los
asistentes durante los velatorios en las casas.

Lo que comenzé como un alimento de subsistencia para familias humildes ha evolucionado
con los afios, incorporando ingredientes como el arroz, las almejas o las gambas, hasta
convertirse hoy en un plato estrella de algunos restaurantes de Benalmadena.

Ingredientes: Elaboracion:

- 2 patatas - Hervir primero toda la verdura y después el

- 1 pimiento verde pescado.

- 1 cebolla pequefa - Se separa la yema de la clara.

- 1 tomate pequefio - Con la yema y el aceite se ‘liga’ una mayonesa

moviendo rédpidamente.
- Pescado P

- A continuacidn, se afiade el zumo de limén y se
incorpora al caldo muy lentamente para que no se

- Huevo corte. La clara se afade al final para que cuaje.

- Aceite

- Zumo de limén

- 2 litros de agua

Valor nutricional

El gazpachuelo destaca por ser un plato completo que combina proteinas magras,
carbohidratos complejos y grasas saludables. Aporta proteinas de alta calidad, grasas
cardiosaludables y dcidos Omega-3, ideales para proteger la salud cardiovascular. Es una
sopa rica en fosforo, potasio, yodo y vitaminas del grupo B, esenciales para el sistema
nervioso y el metabolismo celular.
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Sopa quitafollones

Juan Martinez

La sopa quitafollones estd estrechamente ligada a la historia del VVentorrillo de la Perra,
uno de los establecimientos mas emblematicos de Benalmadena. Construido a finales del
siglo XVIII, este histérico enclave fue durante generaciones lugar de encuentro para
viajeros, comerciantes, peregrinos y personajes populares que recorrian los caminos de
Andalucia.

Su fundador, conocido como ‘El Tio Cachorrefias’, alcanzé gran fama por las recetas
que servia en su venta, entre ellas ajoblancos, gazpachos, zoques y la célebre Sopa
Quitafollones. La tradicidon popular decia que era una sopa tan reconfortante que
“resucitaba a los muertos”, convirtiéndose en una de las especialidades mas recordadas
del lugar. Actualmente, el Ventorrillo de la Perra forma parte del patrimonio histérico de
Benalmadena y se encuentra en proceso de recuperacion y puesta en valor.

Ingredientes: Elaboracion:

- Pan cateto - Se cuecen las patatas cortadas en rodajas
- 1 cebolla gruesas junto con el tomate, el pimiento, la
. 1 tomate cebolla, el ajo y una pizca de sal.
. 3 patatas - Mientras tanto, en un mortero se majan
el ajo, el pan, el pimentdn, el cominoy la
- Ajo, sal y aceite de oliva pimienta, incorporando también parte del
- Comino tomate cocido hasta obtener una mezcla
. Pimienta homogénea.
. Pimentén - Este majado se afade al caldo y, antes de

- Naranjas cachorrefas

servir, se incorporan trozos de naranja
cachorrefa.

- La sopa se presenta de forma tradicional,
colocando primero el pan en el plato y
vertiendo el caldo caliente por encima.

Valor nutricional

Esta sopa combina verduras, pan y citricos en una receta sencilla y muy nutritiva.
Destaca por su aporte de vitamina C, procedente principalmente de la naranja
cachorreiia, asi como por su contenido en vitamina B6 y compuestos antioxidantes.
Ademas, las especias utilizadas favorecen la digestién y aportan aroma y profundidad de
sabor a uno de los platos mas tradicionales de la cocina local.
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Ensalada de alubias con hinojo

Maria Isabel Barba Chacdn

La ensalada de alubias con hinojo es el resultado de la influencia compartida por las
distintas culturas que han dado forma a la cocina mediterrdnea. Su origen se encuentra
en recetas tradicionales donde el hinojo, las legumbres y los citricos han convivido
durante siglos como ingredientes habituales de la dieta local. El uso del hinojo en
ensaladas tiene una larga tradicién en Sicilia y otras regiones del Mediterréneo.

Ya en la Antigliedad, griegos y romanos apreciaban esta planta por sus propiedades
aromaticas y digestivas. Mas tarde, durante la presencia arabe en la cuenca
mediterranea, se popularizaron combinaciones como la clasica ensalada de hinojo y
naranja, considerada la inspiracion directa de preparaciones como esta. El resultado
es una receta fresca, equilibrada y profundamente ligada a la cultura gastronémica
mediterranea.

Ingredientes: Elaboracion:

- 400 gr de alubias cocidas - Se limpian los hinojos y se cortan en tiras finas

- Hinojos limpios antes de darles una breve coccién para suavizar su
textura.

- Naranjas peladas _
- Aparte, se prepara el alifio mezclando aceite de

- Almendras peladas . . .
oliva, vinagre, mostaza y una pizca de sal.

- Aceite (AOVE . —
) ( ) - En una fuente, se combinan los hinojos con las
- Vinagre alubias, los gajos de naranja y los frutos secos,
- Mostaza integrando todos los ingredientes con cuidado.
- Sal - Finalmente, se alifia al gusto y se termina con un

ultimo chorredn de aceite de oliva virgen extra.
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Valor nutricional

Se trata de un plato con una elevada densidad nutricional, rico en fibra, vitaminas y
minerales. Las alubias aportan proteinas vegetales de calidad y carbohidratos complejos,
mientras que los frutos secos y el aceite de oliva incorporan grasas saludables. La
naranja y el hinojo afladen antioxidantes y compuestos beneficiosos para la digestion,
convirtiendo esta ensalada en una opcidn especialmente favorable para la salud
cardiovascular y el bienestar digestivo.
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Puchero de acelgas

Rosario Cabello Sdnchez

El puchero de acelgas es uno de esos platos que cuentan la historia de Andalucia a
través de sus ingredientes. Nacido de la cocina popular y campesina, combina productos
sencillos y nutritivos con influencias culturales que han marcado la gastronomia del sur
durante siglos.

La palabra ‘puchero’ hace referencia a la vasija de barro en la que tradicionalmente se
cocinaban estos guisos. Algunos estudiosos encuentran sus antecedentes en la adafina,
un antiguo potaje judio elaborado con garbanzos que se cocinaba lentamente para
consumirse durante el sabbat. Las acelgas, por su parte, llegaron a adquirir una gran
importancia en la alimentacién andalusi gracias al desarrollo de los sistemas de regadio
impulsados por la cultura drabe. El resultado es una receta profundamente arraigada en
la tradicion familiar andaluza y en la cocina de aprovechamiento.

Ingredientes: Elaboracion:
- 200 gr. de garbanzos - Se ponen a cocer los garbanzos junto con
(poner en remojo la noche antes) el jarrete, la costilla y el tocino, retirando las
- Pencas de acelgas impurezas que aparecen en la superficie para
obtener un caldo limpio y sabroso.
- 2 patatas

- Cuando los garbanzos estén casi tiernos, se
incorporan las patatas, las pencas de acelga y un
majado elaborado con ajo, pimienta y clavo.

- 1jarrete de cerdo
- 1trozo de costilla de cerdo

- 1trozo de tocino - En los Ultimos minutos de coccidn se afade

- 1 morcilla pequeiia la morcilla para que aporte todo su sabor sin
deshacerse.
Majado: . ~
| - Se sirve el caldo acompafiado de las verduras y los
- 1 diente de ajo garbanzos, mientras que las carnes, el tocinoy la
. Pimienta morcilla se reservan para disfrutar después en la

- Clavo tradicional pringa.
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Valor nutricional

Esta sopa combina verduras, pan y citricos en una receta sencilla y muy nutritiva.
Destaca por su aporte de vitamina C, procedente principalmente de la naranja
cachorrefa, asi como por su contenido en vitamina B6 y compuestos antioxidantes.
Ademas, las especias utilizadas favorecen la digestion y aportan aroma y profundidad de
sabor a uno de los platos mas tradicionales de la cocina local.
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Salmorejo de Benalmadena

Rosario Cabello Sdnchez

Este ‘salmorejo’, que nada tiene que ver con el cordobés, es una ensalada malaguena de
origen humilde y campesino que nacié de la necesidad de los jornaleros del campo de
alimentarse con productos econémicos, saciantes y de cercania. Esta receta destaca por
combinar de forma magistral ingredientes del mar y de la huerta.

Los agricultores y jornaleros malaguefios preparaban este plato directamente en
sus lugares de trabajo utilizando los alimentos que tenian a mano, se mezclaban los
ingredientes en un recipiente comun y se compartian sobre un mantel en el suelo.

El uso de frutas frescas en platos salados, especialmente la naranja, es una clara herencia
de la gastronomia andalusi. El aporte salado del bacalao equilibraba la acidez y el dulzor
de las naranjas locales (la cachorrefia).

Ingredientes:

- Bacalao desalado (si no,
desalarlo antes)

- Patatas

- Huevos

- Tomates

- Cebolla o cebolleta

- Aceitunas (mejor de las
partidas)

- Naranjas
- Aceite de oliva

- Vinagre (o zumo de naranja

cachorrefia)
- Sal

Elaboracion:
- Calentar a fuego suave el bacalao con la piel hacia
abajo.

- Desmigar y depositar en el recipiente en el que se
vaya a hacer el plato.

- Luego, cocer las patatas y los huevos y, una vez
frios, trocear.

- Picar los tomates y las naranjas en trozos.
- Cortar la cebolleta, o cebolla, en trozos pequefios.

- Mezclar todos los ingredientes con el bacalao y
alifar con aceite, sal y vinagre (o zumo).

- Remover y probar por si hay que rectificar el alifio.

Valor nutricional

Esta receta, representativa de la cocina mediterrdnea andaluza, es alta en proteina
magra gracias al bacalao. Ofrece grasas saludables por la presencia del aceite de oliva
y las aceitunas. A su vez, es fuente de vitamina B6 y C, y aporta potasio, antioxidantes y

carbohidratos complejos.
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Sopas cachorrefias

Ana Escobar Bafiasco

La sopa cachorrefia es uno de los platos més antiguos, singulares y humildes de la
gastronomia de Benalmdadena, caracterizado principalmente por el uso de la naranja agria

(o cachorrefia) y vinculada histéricamente a los trabajadores del campo. Nacié en el dmbito
rural como una comida de pastores y agricultores a partir de ingredientes econdmicos,
duraderos y muy accesibles que los campesinos tenian a mano durante los meses de invierno.

En sus inicios, era una sopa basica elaborada Unicamente con agua, ajo, pan cateto
asentado y pimientos. Con el paso de los afios, la receta se enriquecio al afadirle huevo

y bacalao desalado. El ingrediente estrella es la naranja cachorrefia, un citrico amargo y
acido que era muy comun en las plazas, calles y huertas del municipio. Su acidez servia en
la antigliedad para sazonar y dar vitalidad al caldo caliente.

Ingredientes:

- 1kg de bacalao

- 2 tomates maduros

- 1 pimiento rojo grande
- 1 cebolla gorda

- 2 foras

- 1kg de patatas cortadas
redondas y gorditas

- Aceite de oliva

Majado:

- 4 dientes de ajo

- 1 cucharadita de comino
- 3 clavos de comer

- % cucharadita de pimienta

- 1 cajita de azafran

- 1 cucharadita de pimentdn dulce

Elaboracion:

- En una olla, verter 2 litros de agua. Cuando rompa
a hervir, echar las patatas, la cebolla, los tomates y
el pimiento.

- Hacer el majado y reservar. En el vaso de la
batidora, incluir el majado, los tomates, el
pimiento, la cebolla y el aceite. Poner el bacalao
en la olla junto a todo lo anterior para que hierva
brevemente.

- Probar de sal y rectificar si es necesario. Se puede
afadir unas almejas o unos pellizcos de pan duro.

- El saber popular aconseja sacar el bacalao y dejar
como segundo plato para servir junto a unos
huevos cocidos, un chorredn de aceite de oliva y
cebolleta cortada muy fina. Es lo que se denomina
popularmente “mojete”.

- El plato de sopa se alifia con un chorreén de
naranja cachorrefia y se come con aceitunas
partidas.

Valor nutricional

Esta receta es fuente de proteinas de alta calidad. Contiene carbohidratos moderados-
altos y es rico en grasas monoinsaturadas. Ademads, ofrece buena densidad micronutricional
y un aporte de potasio, vitamina C, antioxidantes, minerales, carotenoides y polifenoles.
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Sopas ‘coloras’

Ana Escobar Barfiasco

La sopa ‘coloréd’ es un plato histérico y emblemético de la gastronomia andaluza, con un
arraigo especial en Benalmadena. Su origen es el mas puro reflejo de la cocina de subsistencia,
jornalera y de aprovechamiento, nacida de la necesidad de alimentar con contundencia a

los trabajadores del campo usando ingredientes humildes, locales y duraderos. El adjetivo
‘coloras’ proviene del color rojizo que toma el caldo al emplear pimientos rojos, tomates y
sobre todo pimentdn. Estos ingredientes no solo aportaban un intenso sabor y color, sino que
eran faciles de conservar durante todo el afio en las despensas rurales.

Ingredientes:
- % kg de tomates

- 2 pimientos rojos asados y
cortados en tiras

- 2 cebollas

- ¥ kg de jureles o sardinas

- %, de almejas

- 1azafrén de hebra

- Un poco de azafran de color
- 1 cucharada de pimentdn dulce
- 1rama de hierbabuena
Majado:

- 4 dientes de ajo

- 3 clavos

- % cucharadita de comino

- Pimienta

Elaboracion:

- Poner la sartén con un cucharén de aceite. Cuando
esté caliente, se pican dos dientes de ajo y media
cebolla. Se doran un poco y se saca a un plato.

- Introducir en la sartén los pimientos, los tomates y
la cebolla. Cuando el sofrito esta casi listo se echan
los pimientos asados y el pimentdn y se rehoga.

- Afiadir las almejas hasta que abran, luego los
jureles y remover un poco.

- En una olla con dos litros de agua se echa todo el

sofrito, el majado, la hierbabuena, la sal y el azafran.
Cuando rompa a hervir, apartar y dejar reposar.

- Cortar unas rebanadas de pan asentado, de unos

4 mm, y colocarlas en cada plato. Con el cuchardn,
verter el contenido de la olla por encima.

Valor nutricional

Este plato es muy rico en proteinas de alta calidad. También tiene gran aporte de dcido
Omega-3, hierro, yodo, vitaminas D y B-12, antioxidantes (licopeno y carotenoides) y
minerales digestivos y antiinflamatorios.
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Ensalada de lechuga
malagueﬁa eﬂ Caldo Ana Escobar Barfiasco

La ensalada de lechuga malaguefia en caldo es un tesoro ancestral de la cocina humilde
y de subsistencia del campo andaluz, cuyo origen se concentra en la rica huerta del Valle
del Guadalhorce (conocida histéricamente como la ‘Olla de Mélaga®). Este plato nacié de
la necesidad de los jornaleros y agricultores de combatir las altisimas temperaturas del
verano mediante una elaboracion econdmica, hidratante y sumamente refrescante.

Ingredientes:

- 1lechuga malaguefia
- 1diente de ajo

- Aceite de oliva virgen extra
(AOVE)

- Vinagre
- Sal

Elaboracion:

- Limpiar muy bien la lechuga, para que no queden
restos de tierra.

- Picarla a cuchillo muy pequeiiita, colocarla en un bol
o plato hondo.

- Hacer un alifio con ajo, aceite, vinagre y sal. Majar
bien todo en el mortero hasta que quede como una
salsa.

- Verter el resultado sobre la lechuga picada y cubrir
con agua fria. Servir directamente de la nevera.
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Valor nutricional

Destaca por su bajo aporte caldrico. Tiene alto contenido en fibra y en grasas saludables
gracias al aceite de oliva. Presenta asimismo buena densidad de micronutrientes, folatos,
vitamina K, A, E y C. También contiene alicina y antioxidantes.
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Matamaridos

Maribel Barba

El ‘matamaridos’ (o ‘matamarios’) es un caldo de pescado tradicional cuyo llamativo
nombre se debe a su extrema ligereza y falta de consistencia. Nacié en épocas de gran
escasez como una receta de pura subsistencia. Las mujeres en sus casas preparaban
este guiso utilizando Unicamente agua, patatas, un poco de verdura y las espinas o raspas
sobrantes del pescado para dar sabor. El humor andaluz, pese a las penurias, aseguraba
que alimentar a un hombre que venia de trabajar duro en el campo o el mar con un caldo
tan aguado y “sin chicha” era, literalmente, matarlo de hambre.

Ingredientes: Elaboracion:

- Merluza o pescadilla - En una olla con abundante agua, poner a cocer todos los
. Patatas ingredientes excepto el pescado.

. Cebolla - Cuando la patata esté casi tierna, afiadir el pescado al

- Zanahorias caldo.

. Ajo - Cocinar durante 2 o 3 minutos y servir.

- Tomate

- Pimiento rojo
- Perejil
- Sal

- Aceite de oliva virgen
extra (AOVE)

Valor nutricional

Plato muy equilibrado, rico en proteina magra y grasas saludables. Contiene: yodo,
selenio, fésforo, potasio, vitaminas C, E y B12, compuestos antioxidantes, fibra prebidtica,
sustancias sulfuradas beneficiosas, betacarotenos y licopeno. Adecuado para dieta
mediterrdnea y cardioprotectora.
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Conejo adobado

Ana Soria Pineda

El conejo adobado es un plato histérico de la Sierra de Benalmadena nacido de la
necesidad de conservar los alimentos y de la abundancia de este animal en la peninsula
ibérica, cuyo propio nombre fenicio (/-shphan-im) significaba “tierra de conejos” .

Ingredientes: Elaboracion:
- Un conejo partido en - Disponer el conejo en una cazuela baja.
trozos - Agregar el aceite, el vinagre y el resto de los
- 4 hojas de laurel ingredientes.
- Tomillo - Tapar la cazuela y dejar hervir a fuego muy lento
- 4 dientes de ajo durante 3 o 4 horas.
. Aceite de oliva - Se puede servir frio, templado o caliente.

- Vinagre de manzana
- Cebolla

- Pimienta

- Sal

Valor nutricional

El conejo fue la proteina més extendida en la Espafia agricola y pastoril. Los romanos

ya valoraban su carne magra, pero fueron las técnicas de cocina andalusi las que
perfeccionaron el uso de las especias. La técnica del adobo nacié mucho antes de la
existencia de los refrigeradores. Sumergir la carne en elementos dcidos como el vinagre o
el vino blanco, junto a la sal, detenia la proliferacién de bacterias. Lo que comenzé como
un método puramente funcional de conservacion, se transformé con los siglos en una
sefa de identidad culinaria.
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Guiso de chorizo con verduras

Ana Reyes Dominguez

Este guiso tiene su origen en la cocina de aprovechamiento y del mestizaje cultural
derivado del descubrimiento de América. Este plato nacié de la necesidad de alimentar a
jornaleros y familias campesinas utilizando ingredientes locales econdmicos y técnicas de
conservacion tradicionales.

La costumbre de elaborar embutidos con carne de cerdo picada se remonta a la época
del Imperio Romano. Durante la Edad Media, la matanza del cerdo en el mes de noviembre
se convirtid en el evento clave para asegurar el sustento proteico del invierno mediante la
produccién de chorizos.

La introduccién del pimentdn y el pimiento desde América en el siglo XVI transformé
por completo este embutido, otorgédndo a esta receta su caracteristico color rojo, su
capacidad de conservacion y su sabor ahumado. Asimismo, la llegada de la patata en
siglos posteriores reconfigurd los guisos tradicionales del Viejo Continente.

Ingredientes: Elaboracion:

- 3 chorizos serranos de matanza - Cortar el chorizo en rodajas y dorar durante entre
- Un pufiado de habas 3y 5 minutos.

. Calabacin, pimiento rojoy verde Apartar y sumarle las verduras troceadas, el

- 1cebollay 3 dientes de ajo tomate y las hierbas arométicas.

. - Anadir un chorredn de agua y el vino.
- Tomate frito casero guay

- Cocinar tapado entre 10 y 15 minutos hasta que

- Medio vaso de vino de la tierra
reduzca a fuego lento.

- Aceite
- Sal

- Orégano

Valor nutricional

Este plato contiene fibra, potasio, vitaminas C y E, antioxidantes, proteinas vegetales,
hidratos complejos y grasas monoinsaturadas saludables.
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Berenjenas al ‘Cerro del Viento

Manuel Montilla

La historia de las berenjenas con miel es un viaje milenario que fusiona la agricultura
asiética, el refinamiento de la gastronomia de Al-Andalus y la tradicién de la miel de cafia
en la provincia de Malaga. Este plato es uno de los mejores ejemplos vivos de la herencia
arabe en la cocina actual.

Ingredientes: Elaboracion:

- Berenjenas - Asar las berenjenas con un poco de ajo envueltas
. Aceite y ajo en papel de aluminio al horno (90-100 grados)

- Miel del Arroyo de la Miel durante media hora.

. Sal - Dejar enfriar y quitar la piel.

- Machacar la pulpa, afiadir aceite, sal y miel al
gusto.

- Servir para tostadas o aperitivos.

Valor nutricional

Esta receta aporta mucha fibra y muy pocas calorias. Contiene potasio, antioxidantes y
algunos minerales (hierro, potasio) en pequefias cantidades.
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Costillas con mostaza y miel

Pacho Colina

El origen de este plato surge de la evoluciéon de las técnicas de asado y la combinacidn
ancestral de condimentos agridulces para potenciar el sabor de la carne de cerdo.

La mezcla de miel y mostaza no es moderna; ya en tratados de cocina antiguos se
recomendaba una salsa similar con hierbas para acompafar piezas de jabaliy carnes

de caza fuertes. El uso de esta combinacién en las costillas de cerdo comenzé a tomar
fuerza en el continente americano tras la llegada de los espafioles, quienes introdujeron el
ganado porcino en la region.

Ingredientes: Elaboracion:
- Costillas - Colocar las costillas salpimentadas en una cazuela con
- Mostaza aceite y ajo.
. Miel - Preparar un alifio mezclando la mostaza con la miel y

. incelar las costillas.
- Ajo P .

. - Llevar al horno a 180 grados dandoles la vuelta de vez
- Pimienta

en cuando.

- Sal
- Aceite

Valor nutricional

Tiene alto contenido proteico gracias a las costillas. Entre sus aportes destacan las
vitaminas B12, B6 y K. También contiene hierro, zinc, fésforo, sodio, selenio, magnesio y
ofrece propiedades antioxidantes.
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Cazuela de batatas
con boquerones s s

Esta receta de origen marinero también es conocida como cazuela moruna de
boquerones. Nacié como plato humilde de familias pescadoras y del campo, que utilizaban
ingredientes econdmicos, de temporada y muy locales. La introduccion de la batata en los
guisos aportaba ese contraste dulce-salado tan caracteristico de la cocina mozarabe.

Ingredientes: Elaboracion:

- Batata - Hacer un sofrito en una sartén con aceite, cebolla,

. Pimiento pimiento y tomate en trozos pequefos hasta que
esté pochado.

- Tomate ~ p o ]

Cebolla - Afadir el pimiento molido, el colorante, un poco de

comino y la sal. Remover y apartar.

- Boquerones .

4 ) - Calentar media olla de agua. Cuando el agua

- Almejas rompe a hervir, echar el sofrito y a continuacion las

- Aceite de oliva batatas peladas y cascadas en trozos pequefios.

- Agua - Introducir una hoja de laurel. Cuando la calabaza

- Pimiento molido esté cocida se afiaden los boquerones limpios y las

: almejas.
- Comino

- Para hacer el majado se frie el pan, las almendras,

- Azafran (colorante .
( ) los ajos y se machada todo en un mortero.

- Laurel (una hoja . - . .
( ja) - Por ultimo, se anade el majado a la olla y se deja

- Sal hervir unos minutos para que coja sabor.
Majado:

- Pan (3 rebanadas)

- Almendra (15 peladas)

Valor nutricional

Contiene proteinas de alta calidad gracias a los boquerones y las almejas. También tiene
grasas saludables, carbohidratos complejos, vitaminas A, C y B12, hierro y antioxidantes.
Es rico en Omega-3 y en minerales.
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Frita

Ana Escobar Barfiasco

La “fritd’ (o fritada) es una de las bases culinarias méas importantes de la gastronomia del
sur de Espana, cuyo origen combina la introduccién de hortalizas americanas en el siglo
XVI con las técnicas milenarias de fritura de las culturas mediterraneas. Aunque hoy

se conoce principalmente como un sofrito lento de tomates, pimientos, cebolla y ajo, su
evolucion esta ligada a la historia del campo y de subsistencia de los jornaleros.

La técnica de freir alimentos en abundante aceite de oliva fue introducida por los
fenicios en las costas andaluzas en el siglo lll a.C. y perfeccionada por los romanos y la
cocina sefardi. La llegada del tomate desde América a través del puerto de Sevilla en
1540 revoluciond posteriormenete la gastronomia espafiola. Inicialmente se usé como
planta ornamental porque se creia toxica, pero hacia el siglo XVIl comenzd a cocinarse
sus frutos lentamente con aceite de oliva y pimientos. Asi nacié la fritd’ tal como la
conocemos hoy.

Ingredientes: Elaboracion:

- 1kg y medio de tomates maduros - Pelar los tomates y cortarlos por la mitad.
- 400 gr de pimientos verdes Estrujarlos para quitarles las semillas y picarlos en

. 3 dientes de ajo trozos pequefios.

- Cortar también los pimientos y laminar los ajos.
- Huevos (2 por comensal)

- Poner una sartén con aceite y echar los pimientos

- % vaso de aceite de oliva . .
y los ajos, sofreirlos un poco y apartar.

- Freir a continuacion los tomates. Cuando hayan
perdido el agua sumarle los pimientos y los ajos y se
dejan hasta que todo esté bien frito.

- Por dltimo, freir un par de huevos y colocar encima
de la fritd’.
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Valor nutricional

Contiene la proteina completa del huevo, las grasas saludables del aceite de oliva, los
antioxidantes del tomate y ajo, el licopeno (muy biodisponible al cocinarse), vitamina Ay
potasio.
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Viudo

Josefa Luque Jiménez

Esta receta forma parte del acervo gastronémico del campo andaluz y de la necesidad de
preparar alimentos sencillos, humildes y de aprovechamiento. La incorporacién del atun
vino a enriquecer mas recientemente este plato tipico de la vida agricola.

Ingredientes:

- Patatas

- Pimientos

- Tomates

- Cebollas

- Zanahoria

- Atun de lata

- Aceite de oliva (5 cucharadas)

Majado:

- Ajos

- Sal

- Azafran (Colorante)
- Pimienta

Elaboracion:

- Poner en una olla con agua las patatas peladas y
cascadas.

- Anadir todas las verduras cortadas en trozos.

- Hacer el majado con los ingredientes descritos y
verterlo en la olla. Salar al gusto.

- Luego se le suma el atin y el aceite cuando la
patata esté tierna.

- Apagar el fuego y dejar reposar unos cinco

minutos antes de servir.

2

Valor nutricional

Es una fuente importante de energia gracias a su aporte de potasio, vitamina C,
antioxidantes, licopeno, betacarotenos (vitamina A), fibra, antioxidantes y Omega-3.
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Berzas de calabaza

Ana Escobar Bafiasco

Este guiso ancestral andaluz, tipico de la cocina de campo y aprovechamiento de las
provincias de Céadiz y Mélaga, evoluciond en el siglo XIX para definir a un tipo de potaje
contundente, independientemente de si incluye o no la verdura homénima. El término
‘berza’ proviene del latin vulgar virdia (verde). Aunque originalmente designa a la col o
repollo, en el sur de Andalucia pasé a dar nombre a todo el conjunto del potaje. Nacio en el
ambito rural, cuando los campesinos combinaban las legumbres secas con los productos
que ofrecia el huerto en cada temporada y los restos de la matanza del cerdo. La berza se
consolidé formalmente en el siglo XIX apareciendo documentada en manuales histéricos
como E/ cocinero esparol y La perfecta cocinera, editado en Mélaga en 1867.

Ingredientes: Majado en el mortero:

- 1kg y medio de calabaza - 5 dientes de ajo

- % de kg de habichuelas verdes - 3 clavos de comer

- % de garbanzos secos (puestos ~ * 8 granos de pimienta
en remojo la noche antes) - Media cucharadita de cominos

- 150 gr. de habichuelas blancas - Una cucharada de pimentén dulce
(puestos también en remojo) - Sal

- %2 kg de patatas Elaboracién:

- 125 gr. de chicharillos secos 3 .
. - - En la olla, con agua fria, echar las habichuelas blancas.
- 1 cebolla valenciana de tamafio

mediano - Cuando rompa y esté caliente, aiadir los garbanzos,

. la carne, la costilla, el tocino y el afiejo. Desespumar.
- ¥ kg de morcillo de ternera o

jarrete - Esperar a que la carne esté tierna e incorporar las

. . habichuelas verdes. Dejar cocinar y sacar la pringa.
- 2 tiras de costilla de cerdo

- 250 gr. de tocino
- 1 pellejo de afiejo o tocinillo

- Sumar la calabaza, las patatas, el majado, el pimentdn
y dar un par de vueltas.

- Una vez removido todo, poner encima la pringd y la
- Tmorcilla morcilla y en un lado de la olla colocar la cebolla entera.

- Dejar cocer hasta que la patata esté tierna.
Importante: el agua debe cubrir en todo momento
los ingredientes.

Valor nutricional

Contiene vitamina A (muy alta por la calabaza), vitamina C, potasio, antioxidantes, fibra,
potasio, magnesio, hierro, vitamina B12 y sodio.
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Callos de Benalmadena

Ana Escobar Bafiasco

La historia de los callos, conocidos también en Andalucia como “menudo”, es el relato de un
plato de supervivencia medieval que se ha convertido con el tiempo en una de las joyas de la
gastronomia del sur de Esparia. Nacié en los mataderos y hogares humildes. Las partes nobles
del animal se vendian a las clases acomodadas, mientras que los despojos (tripas, morroy
patas) quedaban para el pueblo llano. La receta andaluza recibié una fuerte influencia de las
especias introducidas durante la época andalusi'y el posterior comercio con América, lo que
definié su aroma caracteristico. El toque de distincién del sur vino por el uso imprescindible
de los garbanzos. Hoy en dia es una de las tapas de cuchara mas embleméticas de la region,
valorada por su complejidad aromatica y su densidad calérica perfecta para los meses frios.

Ingredientes:
- % kg de garbanzos secos
(en remojo la noche antes)

- 1kg de callos: manitas de cerdo,
rabo, cuajada de cerdo, hueso
de jamdn o tocinillo afiejo.

- 2 chorizos

- 1 morcilla

- 2 pimientos

- 2 tomates

- 1 pimiento rojo

- 1 cucharadita de pimentdn dulce
- 3 hojas de laurel

- 1 cebolla valenciana

- 12 0 14 clavos tostados

- 1 cabeza de ajo

- 1 patata picada muy fina.

Majado:
- 1 cabeza de ajo
- % cucharadita de pimienta

- 1 cajita de azafran de hebra
- 1 cucharadita de comino
- 2 guindillas

Elaboracion:

- Poner los garbanzos y la carne excepto el
chorizo y la morcilla en una olla con agua al fuego.
Desespumar antes de que hierva.

- Freir los pimientos y los tomates. Cuando estén
pochados se afiade el pimiento rojo, asado y en
tiras, y se rehoga. Afadir una cucharada pequena
de pimentdn dulce y pasar todo por la batidora.

- Cuando lleve una hora de coccidn, introducir el
laurel, la cebolla con los clavos, la pimienta y la
cabeza de ajos asada. Echar una patata pequefia
picada muy fina para que ayude a cuajar el cocido.

- Esperar a que la carne esté tierna para verter el
maijado, los chorizos y la morcilla enteros. Cuando
todo esté cocido, sacar el chorizo y la morcilla,
quitarles la piel, cortar en rodajas y devolver a la
olla. Dar unas vueltas para que todo se integre y
dejar un rato reposar antes de servir.

Valor nutricional

Este guiso es rico en proteinas y bastante energético debido a la combinacion de callos, chorizo,
morcilla y grasa animal. Contiene gran cantidad de coldgeno y es muy bajo en carbohidratos.
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Papas con ‘majaillo

Maria Rios Ruiz

Las papas con “majaillo” (también conocidas como patatas en adobillo) son un plato
tradicional de la gastronomia andaluza, especialmente arraigado en la cocina malagueia
y jiennense. Nacié de la necesidad y de la cocina de aprovechamiento de las familias
campesinas. En épocas de escasez y posguerra, los jornaleros y familias humildes
necesitaban comidas caldricas y reconfortantes. Las papas eran el sustento base, pero
para darles sabor y convertirlas en un plato principal, se utilizaban los ingredientes que la
tierra daba y que estaban siempre a mano en las despensas.

Ingredientes: Elaboracion:
- Patatas - Pelar las patatas y cortarlas con forma
- Aceite de oliva redondeada.
Majado: - Poner en una sartén aceite y calentar.
Al - Freir las patatas.
' .|os’ - Hacer el majado con los ajos fritos y el resto de
+ Limén ingredientes.
- Azafran - ARadir el majado a las patatas y remover.
- Sal
- Agua
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Valor nutricional

Plato rico en carbohidratos complejos y potasio. Aportan saciedad. Contiene acido oleico
y antioxidantes. Muy bajo en calorias. Contiene compuestos antioxidantes y vitamina C.
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Dulce de batatas

Dolores Cabello Zaragoza

El dulce de batata es una confitura sdlida y gelatinosa muy popular en Sudamérica. La
batata, también conocida como boniato, es un tubérculo originario de América que fue
introducido con éxito en Espafia a finales del siglo XV, integrandose rdpidamente en la
reposteria tradicional europea debido a su dulzura natural.

Ingredientes: Elaboracion:

- Batata roja - Poner agua a hervir en una olla y echar las batatas
. Canela enteras sin pelar.

. Miel - Sacary, una vez templadas, pelar.

- Agua - En una cacerola machacar con un tenedor y hacer

un puré fino con la canela y la miel.
- Cuando esté todo ligado apartar del fuego y dejar
enfriar.

- Se puede comer asi directamente, como postre, o,
con esa masa se puede rellenar unos borrachuelos,
dando lugar a unas empanadillas rellenas.
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Valor nutricional

Este dulce es muy energético por la combinacién de batata y miel. Es bajo en grasas, rico
en fibra y vitamina A. Muy utilizado por los deportistas por su aporte energético.
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Pan de bizcocho

Pepi Lopez Antunez

Este bizcocho, tradicional en el dia de San José, Antiguamente se llevaba a los hornos de
las panaderias del pueblo para cocerlos. Alli tenian un sabor espectacular. Y la costumbre
era regaldrselo a los padres y abuelos.

La historia del pan de bizcocho se remonta a la antigliedad romana y esté ligada a la
alimentacion de los marineros, antes de transformarse en el postre esponjoso que
conocemos hoy. La palabra ‘bizcocho’ proviene del latin bis coctus, que significa “cocido
dos veces”. Gracias a su fortaleza, el pan de bizcocho duraba meses sin estropearse,
convirtiéndose en el alimento basico de la tripulaciéon de las grandes expediciones
histdéricas, como la vuelta al mundo de Magallanes y Elcano. Durante la Edad Media en la
peninsula ibérica, el uso del aztcar refinado y la técnica de batir intensamente los huevos
permitieron crear masas mucho mas aireadas y mullidas.

Ingredientes: Elaboracion:
- 12 huevos - Separar las claras de las yemas.
- 500 gr. de aztcar - Montar las claras a punto de nieve.

. . - A continuacién, afadir el azicar y mezclar todo
- 300 gr. de harina de reposteria . .
bien. Dejar reposar un poco y reservar en un vaso.

* 2 ramas de canela molida - AfAadir todos los demés ingredientes, fusionar bien

- Ralladura de 11limén y verter en un molde.
- Colocar en el horno a 180° durante una hora y
cuarto.

- Por ultimo, una vez frio, adornar con las claras
montadas que se habian reservado.

Valor nutricional

Esta receta tiene un contenido muy alto de aztcar. La proteina es relativamente buena gracias a
los huevos. La canela y el limén aportan antioxidantes y aroma.
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Tortilla de caldo
de gazpacho (dulce) oo e

Esta receta familiar ha sido transmitida desde la bisabuela de la autora, Maria Tejado, hasta la
actualidad. Las masas dulces fritas se remontan a los origenes de la cocina mediterrdneay el
Imperio Romano, consolidandose a lo largo de los siglos como un pilar de la reposteria gracias
al cruce de las culturas drabe, judia y cristiana. Conocidas popularmente en Espafia como
frutas de sartén’, estas preparaciones surgieron como una solucién ingeniosa, econdmica y
deliciosa para transformar ingredientes basicos (harina, agua, aztcar) en manjares festivos.

Ingredientes: Elaboracion:

- Agua (medio litro) - En un bol mezclar el agua, un chorredn de vinagre,

. Harina sal y bicarbonato.

- Vinagre - Afadir harina hasta que la masa se pueda coger
Sal con una cuchara. Freir en aceite (previamente

] aromatizado con corteza de limén y naranja).
- Bicarbonato

- Aceite
- Limén

- Rebozar finalmente en azucar y canela.

- Naranja
- Azlcar
- Canela

Valor nutricional

Este dulce es una gran fuente energética gracias a la harina y el azticar. También aporta algo de
vitamina C y compuestos antioxidantes
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Rosquillas

Ruth Gonzdlez

Los vecinos de Arroyo de la Miel han compartido y transmitido esta receta desde hace
muchos afos. La historia de la rosquilla se remonta al antiguo Imperio Romano, época en
la que se elaboraban masas fritas endulzadas con miel. Este dulce tradicional evolucioné
significativamente en Espafia tras la introduccién de técnicas de reposteria drabe en el
siglo X, popularizandose con el tiempo como un postre tipico de diversas festividades.

Ingredientes: Elaboracion:

- 1,5 kg de harina - Batir los huevos con el aztcar e incorporar el

. 3 huevos zumo, la ralladura, el anis y el aceite.

. Aceite de oliva - Mezclar bien y anadir la harina con la levadura.
- 1vaso de zumo de naranja - Amasar la mezcla.

. 6 cucharadas de azticar - Calentar el aceite, formar las rosquillas y freir.
- Ajonijoli - Rebozar finalmente en azucar.

- Anis

- Levadura

- Ralladura de limén

Valor nutricional

Son utiles como energia inmediata, pero poco saciantes. Se caracteriza por su poca
proteina y poca fibra.
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Pestiflos

Ana Serrano Balbuena

El pestifio es un dulce tradicional con raices pluriculturales de origen romano, judio
y musulman, intimamente ligado a la historia de Andalucia. Su receta actual es una
evolucion de masas fritas medievales que se consolidé en los conventos cristianos.

Ingredientes:

- ¥ kg de harina

- 125 cl de vino blanco

- 125 cl de aceite de oliva
- 125 cl de agua

- %, de miel

- Céscaras de naranja

- Céscaras de limén

- 1 cucharada sopera de
matalauva

- 1 cucharada sopera de ajonjoli
- 1 pizca de sal

Elaboracion:

- En una sartén con aceite poner las céscaras de los
citricos.Cuando estén friéndose, echar el ajonjoli
y la matalauva y apartar del fuego para que no se
quemen. Dejar enfriar.

- Quitando las céscaras, verter todo en un bol con el
vino, el agua y la pizca de sal.

- Echar la harina en el bol poco a poco e ir amasando
hasta obtener una masa eldstica. Cuando esté lista
dejar reposar unos 30 minutos, tapada con un pafo.

- Poner a calentar aceite en abundancia. Una vez
caliente, partir la masa en dos bolas y con la ayuda de
un rodillo estirar la masa lo mas fina posible durante 2
o 3 minutos. Cortar en cuadrados de unos 7 cm y unir
los dos picos opuestos antes de freir.

- Para emborrizar, se pone la miel con un taponcito
de anis en el fuego, siempre suave, y cuando esté
derretida se van mojando los pestifos previamente
fritos.
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Valor nutricional

Los pestifios son un dulce tradicional muy energético, ricos en carbohidratos y grasas y
especialmente caldricos por la fritura y la miel.
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Borrachuelos

Dolores Cabello Zaragoza

Los borrachuelos son una joya de la reposteria tradicional de Andalucia, cuyo origen se
remonta a varios siglos atrds fruto de la fusion cultural mediterrdnea, andalusi'y conventual.
Su nombre proviene directamente de la palabra borracho;, debido a la fuerte presencia de
alcohol en su masa (como vino dulce moscatel, vino blanco o anis), los cuales “emborrachan”
el dulce antes de ser frito.

Ingredientes: Elaboracion:

- 3 kg y % de harina - Calentar el aceite en una sartén y después apagar
- 2| de aceite de oliva el fuego.

- 1botella de vino montilla - Echar la matalauva y el ajonjoli y dejar enfriar.

- 1 vaso de vino dulce - Una vez frio, verter el aceite en un lebrillo e

incorporar el vino montilla, después el vino dulce, el

- 1vaso de azucar ., . -
azucar y los frutos secos ya fritos y molidos.

- 200 gr de ajonjoli . S . .
9 [oniot - A continuacion, incluir la harina y mezclar todo muy
- 200 gr de matalauva bien hasta hacer una masa homogénea.

+ 250 gr de almendras - Para finalizar, se puede rellenar al gusto, y freir.

- 250 gr de avellana
- Nueces

Valor nutricional

Receta muy rica en grasas monoinsaturadas procedentes del aceite de oliva. Presenta un elevado
contenido de vitamina E, magnesio, calcio y antioxidantes. Contiene fibra dietética procedente de
la harina, las semillas y los frutos secos. Buena cantidad de proteina vegetal.
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