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INTRODUCCION

"La base del turismo es la percepcion de la alteridad, de algo diferente
a lo habitual”.
- Lucy M. Long, Turismo culinario

El principal objetivo del proyecto GASTRO-GUIA es desarrollar un
nuevo perfil profesional para los autocares en el ambito de la
gastronomia y el turismo cultural en el ambito rural.

El proyecto se centra en el desarrollo del nuevo perfil profesional de
GASTRO-GUIA. El guia gastronémico ayuda a los lugarefios a
expresar sus conocimientos a quienes vienen para recibir mejor a los
visitantes. Se gana la colaboracién didactica y la hospitalidad de sus
propios vecinos ensefiandoles las habilidades para recibir visitas. El
Gastro guia anima a los vecinos de sus aldeanos a ser emprendedores
produciendo alimentos artesanales, rehabilitando casas antiguas vy
proponiendo alojamiento para huéspedes, ayudandoles a ser creativos,
realizando artesanias como ceramica, etc. Y también creando
pequefas plantaciones de productos alimentarios autéctonos, granjas,
animales. El o ella puede alentar a la poblacion local a conservar
plantas y alimentos y alentar a quienes dirigen restaurantes a utilizar
alimentos y plantas locales en su cocina local de calidad.

Por un lado, el Gastro-Guia forma a sus vecinos locales y, por otro
lado, ensefia a los visitantes sobre la cultura del pueblo, la
gastronomia, los productos alimenticios locales, etc. El Gastro-Guia
hace de su pequefio pueblo un espacio didactico para aprender y
experimentacién para trabajadores de restauracion, empresas
productoras de alimentos y personas de todas las edades interesadas
en la gastronomia.

El proyecto se centra en un mayor fortalecimiento de las competencias
en el turismo, especialmente en el turismo gastronémico, en regiones
rurales de bajo desarrollo a través del desarrollo del perfil profesional
de la persona que trabaja como entrenador/formador para los
habitantes (principalmente jévenes, desempleados, mujeres,
discapacitados), para cubrir su falta de habilidades respecto a las
comunidades locales; gastronomia, patrimonio cultural y natural.



LA GUIA

En las “Rectas Regionales de Gastro-Guias” encontraras 50
recetas locales de GASTRO-GUIAS de 6 paises socios: Bul
garia, Grecia,ltalia, Lituania, Polonia y Espana.

Esperamos que puedas encontrar mucha inspiracion
y motivacion en nuestras Guias Gastronomicas.

En nuestro canal de Youtube:
https://www.youtube.com/@gastro-guide/videos podras
encontrar videos de los Gastro Guias y conocerlos mejor.



https://www.youtube.com/@gastro-guide/videos

BULGARIA




9 Bulgaria, region nororiental,
v. krushari

50 minutos

POLLO GUISADO CON CIRUELAS PASAS

7p) .
9 4 porciones  Pollo 1 hojadelaurel
qC) 67 Cebollas Pimienta negra (entera)
S 3-4dientes Ajo SEITEEE
L 100 gr Ciruelas secas Sal
CCD 400 gr Tomates enlatados Perejil fresco
— 1cucharada Pimenton Aceite de girasol
1cucharada Harina

Picar la cebolla y el ajo en trozos grandes. Remojar las
c ciruelas pasas en agua caliente.
‘O
O Saltear las porciones de pollo con la cebolla y el ajo.
E Condimente con sal, pimentén, pimienta negra y
lqv! laurel. Agrega los tomates, la ajedrea y un poco de
GL agua. Cocine a fuego lento hasta que los ingredientes
9 estén cocidos. Agrega las ciruelas pasas y agrega la
0 harina diluida en un poco de agua fria. Cocine un poco

mas hasta que espese un poco. Antes de servir,
espolvorea el perejil picado.

03 iDisfrute de su comida!
Es mejor servir el plato caliente.



LEFFER (PESCADO AZUL) ASADO

9 Bulgaria, costa norte del
Mar Negro

CON GUARNICION DE PATATAS

2 piezas
200gr
200r
309r

Ingredientes

1 cucharada

01

02
03

04
05

Preparacion

Pescado fresco del Mar Negro 3 dientes

Aceite de oliva 6 ramitas
Limoén rallado 1/2limén
apio 1

Sal 8
pimienta blanca 10ml
Pimienta negra 2 pellizcos
Mix de verduras secas 200gr

/zanahoria, cebolla, puerro

40 minutos

Pescado y productos
N4 pesqueros

Ajo machacado
Romero

Jugo

Limon

tomates cherry
mantequilla

eneldo picado

patatas

El pescado se limpia y se filetea. Sazone cada filete por
ambos lados con aceite de oliva, ralladura de limén, una
pizca de sal, pimienta blanca y negra, un poco de gjo
machacado, apio finamente picado, 4-5 ramitas pequenas

de romero, jugo de limoén.

Hornee en horno/horno de conveccién durante 6 minutos con

65% de humedad.

Las patatas peladas se cortan en cubos, se hierven y se frien
en una freidora. Sazone con eneldo, ajo machacado y una

mezcla de especias secas.

Adorne cada plato con 2 tomates cherry cortados en mitades,

un cuarto de limén y una ramita de romero.

iDisfrute de su comidal!l
Es mejor servir el plato caliente.



9 Bulgaria, region norte

30 minutos

\/ Lacteos
\/ Carne

CARNE Y VERDURAS AL HORNO EN
UNA SARTEN DE HIERRO FUNDIDO

Preparacion

500 gr
200gr
200gr
200 gr
200gr
200 gr
200 gr

01
02

03
04

Carne de cerdo 300ml vino blanco
Pimiento verde fresco  100ml Crema para cocinar
Hongos 100ml Aceite de girasol
Cebollas Va Limon

Zanahorias bebe 100 gr Queso amatrillo
Brocoli Una ramita de perejil
Coliflor mezcla de especias

Cortar la carne en trozos pequenos para cocinar. Cortar las
verduras en medias lunas, excluyendo las zanahorias baby.

En una sartén con aceite caliente sofreir la carne. Agregue
la cebolla, el pimiento verde, los champifiones y un poco de
la mezcla de especias secas. Después de un breve
salteado, agregue las zanahorias baby, los floretes de
brocoli y de coliflor y el vino blanco. Tapar el plato y
cocinar a fuego lento hasta que el vino se haya evaporado.
Finalmente anade la nata.

Transfiera los productos cocidos de la sartén a una sartén
de hierro fundido caliente. Decorar con 3-4 tiras de queso,
un cuarto de limén y una ramita de perejil.

iDisfrute de su comidal

Es mejor servirlo caliente.



9 Bulgaria, costa norte del
Mar Negro

20 minutos

v/ Lacteos
v La comida picante

ESPECIALIDAD GAGAUZ "QUESO
PICANTE”

(7))
8 200gr Pimientos picantes (verdes)
CIC) 3000r Queso casero (queso
— blanco bulgaro
(D)
| -
CCD 3cucharadas Aceite de girasol
T 2-3 pellizcos Sabroso
2-3 pellizcos Pimenton
Retire los tallos de los pimientos picantes y cortelos en aros.
— Desmenuza el queso.
\O
© En una sartén con aceite caliente sofreir los pimientos
E 02 picantes hasta que estén ligeramente dorados. Agrega el
S queso desmenuzado. Remueve hasta que el agua del queso
o se evapore y la mezcla espese.
@ Retirar del fuego y espolvorear con la ajedrea y el
o pimenton
D_ .

El plato se sirve caliente para untar con pan casero o
tostadas.

04 iDisfrute de su comidal!
Pero cuidado, es bastante picante.



9 Bulgaria, region noroeste

30 minutos
v Vegano

“TOPENITSA” CON PIMIENTOS ASADOS

500 gr Pimientos rojos asados
500 gr Tomates asados
Cebollas

Sal

Ingredientes

Los pimientos rojos asados se limpian de piel, tallos y

0 1 semillas. Pelar los tomates asados. Pelar las cebollas. Cada
producto se pica finamente y se tritura en un mortero de
madera o marmol.

02 En una olla del tamano adecuado, mezcla todos los
ingredientes y anade sal.

Preparacion

03 Servido con pan caliente para mojar.

04 iDisfrute de su comidal



9 Bulgaria, Dobrudzha

50 minutos
\/ Gluten

PAN PLANO TRADICIONAL DE DOBRUDZHA

7))
9 3709r Harina de trigo blanca ecoldégica
GC) 100 gr manteca/mantequilla
S 175ml Agua hirviendo
9 1cucharaditasa|
CCD 1cucharaditaVinagre
El pan plano se puede hacer con relleno (opcional). Algunas opciones
para el relleno son: queso blanco bulgaro, queso amarillo y huevos.
Amasar los ingredientes hasta formar una bola suave de
01 masa que crecerd durante 20 minutos. Dividir en cuatro
2y bolas mds pequenas que se extienden hasta un espesor de
_‘C_D 0,5 mm. Con un cuchillo darles forma de rectangulos,
(&) cuadrados u otras formas, pero que se puedan hornear y
E voltear facilmente.
g El relleno (queso blanco bulgaro, huevos, queso amarillo) se
O coloca en un cuadrado en la masa moldeada y se dobla
ok formando un triangulo.
ol

03 Hornee la masa extendida en una bandeja para hornear
durante 3-4 minutos por cada lado.
Los panes planos rellenos se hornean hasta 6 minutos por

cada lado.

lado con aceite de girasol con ajo y romero.

04 El pan plano se sirve caliente, ligeramente untado por un
iDisfrute de su comidal



9 Bulgaria, Dobrudja Central

50 minutos

\/ Pescao

SOPA DE PESCADO DEL DANUBIO

$ 200-300gr Varios tipos de pescado fresco del Danubio /bagre, platija, dorada
=  100ml Aceite vegetal
D 3 Cebollas . o
) ) 1cucharadita Pimienta negra
b 1 Zanahoria o )
o L Jugo de limdén o vinagre
o | ] Pimiento verde fresco
- . Agua
f— 1paquete apio
Sal
1 Pimiento rojo fresco
El pescado limpio se hierve en agua alinada con un poco de

0 1 sal y aceite hasta que comienza a separarse de las espinas.
Ly Retirar con una espumadera y dejar reposar el caldo y
O colar. Agrega la pimienta negra molida.
&)
9 02 Sofreir la zanahoria y la cebolla picadas con un poco de
© aceite.
€3
-
0 Anade las verduras fritas y el pescado al caldo de pescado

03 y, una vez hirviendo, anade los pimientos verdes y rojos
frescos picados y cocina hasta que se ablanden. Después
de retirar el caldo del fuego, anadir el apio picado.

jugo de limén o vinagre.

04 La sopa de pescado se sirve caliente, condimentada con
iDisfrute de su comidal!



9 Bulgaria, Dobrudja Central

1 hora
\/ Gluten
\/ Lacteos

“PARLENKA” CASERA (PAN TRADICIONAL)

Harina Una pizca de bicarbonato de sodio

Preparacion

500 gr

l4gr

400gr

.

1cucharada
1cucharadita

3 cucharadas

01

02

03
04

Levadura seca Agua tibia

Yogur
Huevo
Sal
Azucar

Aceite vegetal

Mezclar la levadura de pan, el azucar, el agua tibia, una
pizca de sal, 1 cucharada de harina y dejar reposar.
Agrega el bicarbonato de sodio al yogur y bate para
incorporar. Rompe el huevo en la harina tamizada, anade el
yogur, el aceite, la sal y la levadura. Amasar hasta que se
forme una masa no demasiado dura. Déjalo reposar
durante 30 min.

La masa se divide en bolitas que se extienden o se les da
forma a mano.

Hornee en una sartén o sartén de teflén seca.

Sirva caliente, untado con mantequilla o aceite con sabor a
ajo.
iDisfrute de su comidal!
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9 [Grecia, Aquilion]

25 minutos

\/ Vegano

PAN DE OLIVA “ELIOPSOMO”

7p)
Q Vadetaza
c
@ 2 tazas
©
)
| -
(@))
- 8 gramos
- 1-2 piezas
= 2]
12
&)
©
=
5 (2
&
)
S
al

03
04

Aceite de oliva virgen extra
Agua

500gramos Harina para todo uso
200gramos Aceitunas cortadas en rodajas

Levadura
Cebollas secas cortadas en rodajas

Una pizca de sal, orégano y tomillo

Saltear las cebollas en una sartén con aceite de oliva.
Calentar el agua a temperatura media, mezclarla con la
levadura, verterla en una jarra y mezclar bien.

Coloca la harina en un bol y anade la levadura disuelta y
el aceite de oliva. Luego, mézclalos hasta que se forme
una mezcla espesa. Por ultimo, anade la cebolla, las
aceitunas, la sal, el orégano y el tomillo.

Engrasa una bandeja de horno con aceite de oliva, coloca
la masa y deja reposar 30'. Rociar la superficie con aceite
de oliva y hornear durante 30'-35’

jiComelo mientras aun esté caliente!!!



9 [Grecia, Volos]

CALABACIN RELLENO CON CARNE
PICADA Y SALSA DE HUEVO Y LIMON

1taza Aceite de oliva virgen extra Para la salsa de huevo y
8 piezas calabacines para relleno limén

2 piezas Cebollas secas finamente picadas

Y2 pufiado Perejil / taladro 3 huevos.

500gramos Carne molida El jugo de 3 limones
1taza Arroz 1 cucharada de maicena

Sal y pimienta

1 zanahoria rallada y 2 zanahorias
picadas

interior. En un bol poner la carne picada, el arroz, 3% del

aceite de oliva, la cebolla, el eneldo, el perejil, la zanahoria
— rallada, la mitad de la pulpa de los calabacines y media taza
\C de agua. Amasar bien, agregar sal y pimienta.

0 _l Corta la parte superior de todos los calabacines y retira el

amplia, uno al lado del otro. Agrega agua hasta cubrirlos,
agrega el aceite de oliva restante y cocina a fuego lento
durante unos 20'. Retira la olla del fuego y mantén el caldo
caliente.

o) 02 Rellena los calabacines con la mezcla y colocalos en una olla

. Separar las yemas y las claras, batir las claras. Agrega las
03 yemas de huevo, la maicena, el limén, la sal, la pimienta y

mezcla bien. Agrega el caldo caliente, poco a poco hasta

que la mezcla alcance la misma temperatura. Agréguelo
lentamente a la cacerola. Cocine a fuego lento durante
aproximadamente 1' y nuestros calabacines rellenos estardn

listos.
04 iSirve con eneldo finamente picado y disfruta!



9 [Grecia, Volos]

40 minutos

v/ Sin gluten

PULPO A LA BRASA

wn
Q 1entero Pulpo
ClCJ 3 piezas Cebollas
S 3cucharadas Vinagre /vino tinto
9 1cuchara Granos de pimienta
CCD 50 gramos Aceite de oliva virgen extra

Enjuague los tentdculos del pulpo para eliminar la suciedad.
— Agregue trozos grandes de cebolla a una olla y coloque el
O manto de pulpo sobre las cebollas.
% Vierta vinagre y granos de pimienta en la olla y cubra con
— film transparente. Para ablandar el pulpo, hierve en una olla
g a fuego medio durante 20 a 25 minutos. Retire la olla del
O fuego, retire con cuidado la envoltura de plastico y examine
oL el pulpo para ver si esta tierno. Saca el pulpo de la olla y
al déjalo enfriar.

Retire el pico y el manto. Expulsa las entranas restantes y

03 separa sus tentdculos. Engrase los tentdaculos y el manto y
cocinelos hasta que estén dorados durante 3 a 4 minutos por
cada lado.

04 Sirva con zanahorias y repollo frescos picados. jDisfrutar!



9 [Grecia, Agria]

40 minutos

SPETZOFAI

(RECETA TRADICIONAL DE PELION CON
CHORIZO CASERO Y PIMIENTOS)

1kilo Salchichas de pelion

V2 kilo Pimientos verdes

4 piezas Tomates maduros

2tazas Aceite de oliva virgen extra

1-2 piezas Pimientos picantes

1 pieza Diente de ajo picado

1 pizca Sal y pimienta negra recién molida al gusto

Lavar los pimientos, quitarles los tallos y las esporas y
secarlos. Prepara tu sartén con la mitad de la porcion dada
de aceite de oliva.

02 Freir los pimientos verdes, agregar los tomates picados, el
ajo, los chiles, salpimentar. Freir las salchichas cortadas en
trozos con el aceite de oliva restante en otra sartén y anadir

a los pimientos.

Preparacion

03 Cocine a fuego lento durante unos 10 minutos.

0 4 Spetzofai, jesta listo!



9 [Grecia, Drakeial

GALLO CON SALSA DE TOMATE Y PASTA
TRADICIONAL GRIEGA (CHILOPITES)

wn
g 1 entero Gallo Cebolla 1palo Rama de canela
c 1 pieza salteada Tomate 2-3 Bayas de pimienta de Jamaica
D 1 pieza rallado Pasta de 2-3 Hojas de laurel Chilopitas o
8 1cucharada tomate Vino tinto 500gr espaguetis griegos
5 Y2 taza Aceite de oliva virgen 100gr Kefalotyri (Queso amarillo duro)
(- 1taza extra Sal/pimienta
o 1cucharadita Azucar
1pizca
Cortar el gallo en trozos grandes, salpimentar y sofreir un rato
— 0 1 por ambos. lados. Agrego Iq cebolla y sofrie por 5 minutos mas.
O Vierte el vino y déjalo hervir.
% 02 Anade el tomate rallado, la pasta de tomate, el azlcar, la
— canelq, las hojas de laurel, las bayas de pimienta de Jamaica y
g la sal. Vierte 2-3 vasos de agua tibia y deja hervir el gallo a
O fuego lento durante 1 hora y 30'.
S
al Hervir la pasta en agua con sal y luego escurrir. Sirve la pasta

03
04

con el gallo cocido encima. Espolvoree queso kefalotyri encima.

iEs realmente una delicia del siguiente nivel!



9 [Grecia, Micro]

15 minutos

ARROZ CON LECHE GRIEGO (RYZOGALO)

Preparacion

1taza
3tazas
1litro
Y2 taza

Arroz

Agua

Leche fresca

Azucar moreno o blanco

Yacucharadita Extracto de vainilla

1 palo

01

02
03

04

Canela
Cascara de naranja o limoén o agua de rosas

En una cazuela ponemos a hervir el agua y el arroz a fuego
lento. Agrega la leche, el azucar y la vainilla. Revuelva
constantemente hasta que espese un poco.

Si desea agregar un poco mds de sabor a su arroz con leche
griego, agregue cdscara de limén o ralladura de naranja.

Llene tazones individuales con el ryzogalo y guardelos en el
frigorifico. Espolvorea canela y sirve.

iRealmente delicioso, a pesar de su aparente sencillez!



9 [Grecia, Ordenanza]

20 minutos

DONUTS FRITOS GRIEGOS
(LOUKOUMADES)

$ 500 gramos Harina
- 8gr Levadura seca
QL %.cucharadita Sal
8 2tazas Agua tibia
5 Aceite de oliva virgen extra
= Miel de flores

Canela

Semillas de sésamo y nueces

En un bol grande, anade la harina y la levadura. Agrega el agua

— lentamente y mezcla hasta que se forme una masa espesa. Luego
Ne) agrega la sal. Tapa el bol y déjalo reposar en un lugar cdlido durante
'O 1-2 horas, hasta que duplique su tamano.
@©
Lo En una olla honda calentar el aceite de oliva. Sumerge tu mano
g izquierda en la masa y aprieta con cuidado el puno para que la masa
O salga del hueco, al lado de tu pulgar para que forme una bolita. Moja
- una cucharada en agua y coloca en ella la bola de masa, para que se
A desprenda fdcilmente al dejarla caer sobre el aceite caliente para

freirla. Repite el mismo procedimiento con el resto de la masa.

Frielos hasta que estén dorados y colécalos sobre papel absorbente.
Colocar en un plato, espolvorear con miel y canela por encimag,
nueces y semillas de sésamo.

Mas simple de lo que piensas, esta delicia gusta tanto a grandes
como a pequenos.



9 [Grecia, Ordenanza]

5 minutos

VERDURAS COCIDAS CON HUEVOS
POCHADOS EN ACEITE DE OLIVA CON
SALSA DE TOMATE)

(7))
Q 4 enteros Huevos
C 500 gramos Hojas verdes silvestres
Q 2secosy 4 frescos Cebollas
= A Eneldo/perejil picado
D 1 ¥ hinojo picado
b 2-3 hojas Hierbabuena
(@) 1-2 piezas Tomates picados
- 1pizca Sal y pimienta negra recién molida al gusto
- 1-2 tazas aceite de oliva virgen extra

1entero guindilla

0 1 Lavar las verduras y picarlas.

&9
\O
O Poner aceite de oliva en una sartén y sofreir las cebollas,
© 02 anadir las verduras, los tomates, la sal, la pimienta y una
E taza de agua y dejar cocer a fuego lento.
o
)
S
&8

las verduras y tapa la olla hasta que las claras y las yemas

03 Justo antes de que estén listos, aplasta los huevos sobre
estén cocidas.

El tiempo de coccion es de solo cuatro minutos, jpero
los recuerdos que genera duran toda la vidal



9 [Grecia, Ordenanzal

15 minutos

HUEVOS REVUELTOS CON TOMATE
FRESCO Y QUESO FETA (STRAPATSADA)

(7))
8 5 Huevos
c 3 Tomate rallado
Q 50gr Queso feta en trozos
8 1 pizca Sal, azucar, pimienta negra recién molida
— V2 taza Aceite de oliva virgen extra
o 1-2 Pimientos
c
Agrega aceite de oliva en una cacerola grande y espera
0 1 hasta que esté caliente.
Agregue los tomates rallados, la sal, el azucar, la pimienta
\g y cocine a fuego lento durante 4'-5'.
(&)
9 Agrega los huevos y revuelve constantemente, hasta que
g los huevos estén cocidos y no quede humedad en la sartén.
)
S
B Agrega una rodaja de queso feta en trozos y perejil fresco

03 encima y sirve. Si lo desea, agregue pimientos a la mezcla
de tomate.

jEsto es increiblemente facil, pero el sabor es
absolutamente alucinante!
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A

9 Italia, Emilia Romana

IGP PIADINA ROMAGNOLA CON

DOP PIACENTINA COPPA, PESTO o Comer con los

dedos

7p)]
(D) x4 IGP Piadine Romagnole
]
CIC) 200gramos Copa DOP Piacentina 50gramos pinones
3 250gramos stracciatella fresca 50gramos queso pecorino
&) 100gramos Cohete fresco
(@) 60gramos DOP Parmigiano Reggiano Saly pimienta
- .
—_ 1diente Ajo
150 gramos Aceite de oliva virgen extra
El primer paso sera preparar el pesto: limpiar las hojas de rucula
0 1 con abundante agua fria, secandolas con cuidado sobre una
hoja de papel absorbente. Ten cuidado de no aplastarlas
demasiado para evitar que se oscurezcan y pierdan su color
verde brillante.
Colocarlos en el mortero junto con los pifiones, una pizca de
02 sal y pimienta, los quesos y una primera cucharada de aceite.
Triturar con un mortero, anadiendo aceite cuando sea
g necesario, hasta obtener la consistencia tipica del pesto.
\
% Déjalo reposar en la nevera con un gorro o film transparente
o para que espese y concentre todos los sabores.
qv)
% Mientras tanto, calienta las IGP Piadina Romagna por ambos
o 04 lados durante cuatro minutos y, una vez cocidas, rellénalas
al con DOP Coppa Piacentina, stracciatella y, a tu gusto, el

05

pesto que sacaste de la nevera unos segundos antes de
servir.

iDisfrute de su comidal



9 Italia, Emilia Romana

S e

RISOTTO DE PARMESANO CON
VINAGRE BALSAMICO DE v Primer Curso
MODENA IGP

7p)]
)
H .
- 320gramos  Arroz Vialone Nano
() . .. X .
3 Vinagre Balsamico de Médena IGP Envejecido
&) 1litro Caldo de carne o verduras
(@) Vo Pequena cebolla
-
. Mantequilla al gusto
Parmigiano Reggiano DOP rallado
En un bol colocar un poco de Parmigiano Reggiano DOP
rallado y unas gotas de Vinagre Balsdmico de Moédena IGP
anejo. Mezcla bien y forma bolitas uniformes que colocaras
sobre un rectangulo de papel de horno.
Dobla el papel sobre la bola, luego aplana y forma obleas
02 finas para dejarlas en el medio del papel de horno. Cocine
rapidamente en una sartén antiadherente por ambos lados.
Retiralos del fuego.
C
‘O En una cacerola sofreir la cebolla finamente picada, al cabo
O 03 de un par de minutos tostar el arroz. Continuar cocinando el
40} risotto, anadiendo el caldo poco a poco.
=
qv)
& Una vez cocido, cuando el arroz esté al dente, anadir una
9 nuez de mantequilla fria y DOP Parmigiano Reggiano, mezclar
0 y dejar reposar tapado un minuto.

chorrito de Vinagre Balsamico de Modena IGP arejo en un

05 Servir el arroz con 2 gofres por racién y anadiendo un
lateral del plato.

UB iDisfrute de su comidal!
Disfruta del risotto mezclando todos los ingredientes al gusto.



9 Italia, Emilia Romana

\/ Primer Curso

IGP CAPPELLACCI DE CALABAZA DE FERRARA

)] .
Q para la pasteleria
o
CIC) 250gramos  Harina blanca de trigo blando tipo 00
"= 3 Huevos
®)
QO Sal
— para el relleno
(@)
= 400 gramos pulpa de calabaza
120 gramos Parmigiano Reggiano DOP rallado
60 gramos Migas de pan
Nuez moscada, sal y pimienta
Prepara la masa de la forma habitual, extiéndela no muy fina
y cortala en muchos cuadrados que rellenaras con la mezcla
que has preparado aparte.
Cocer la calabaza en el horno, quitarle la piel y, con ayuda de
\C 02 un tenedor, triturarla hasta obtener una pasta bastante
Q homogénea, anadir el queso DOP Parmigiano Reggiano y la
% nuez moscada y mezclar bien.
E Con ayuda de una cucharadita, coloca unas nueces grandes
o en el centro del cuadrado de hojaldre previamente preparado
&) y cierra los cuadrados como acostumbras a hacer cappelletti.
&8

recogiéndolas con una cuchara o espumadera en cuanto

04 Cocinalas en abundante agua con sal durante unos 5 minutos,
salgan a la superficie.

espolvoree con DOP Parmigiano Reggiano rallado si lo desea.

06 iDisfrute de su comidal

05 Sazone con salsa de carne o mantequilla derretida, salvia y



9 Italia, Emilia Romana

\/ Primer Curso

PASSATELLI CON ROMANA USO EN
SALSA DE TOCINO PIACENTINA DOP

8 350gramos  Migas de pan
= 350gramos Parmigiano Reggiano DOP rallado
O 50gramos  Harina blanca tipo «00»
6 8 Huevos
(D) Cascara de limoén al gusto
| —
@) Nuez moscada dos llaves
= 150gramos  Tocino DOP Piacentina
50gramos  calabacines
V2 cebolla roja
Aceite de oliva virgen extra
Pimienta
Mezclar muy bien todos los ingredientes (es decir, el pan
01 rallado, el Parmigiano Reggiano DOP, los huevos, la harina
blanca tipo «00», la nuez moscada y la piel de limén) hasta
obtener una mezcla homogénea. Una vez que haya alcanzado
la consistencia adecuada, déjalo reposar al menos 3 horas en
\S el frigorifico.
& Para la salsa, cortar la cebolla morada en juliana y sofreir en
S 02 una sartén antiadherente, anadir la Bacon DOP Piacentina y
© apagar el fuego para que quede suave.
% Aparte, con un chorrito de aceite de oliva virgen extraq,
s 03 sofreimos los calabacines, previamente cortados en medias
o lunas, durante unos minutos y lo combinamos todo.

Con la herramienta adecuada (parecida a un machacador de
patatas, pero con agujeros mdas grandes), haga los pasatelli y
cocinelos en agua hirviendo con sal, teniendo mucho cuidado
de escurrirlos en cuanto suban a la superficie.

-
=

Condimente con salsa de tocino DOP Piacentina y calabacines
y sirvalos con un chorrito de aceite de oliva virgen extra
crudo.

Q
(& |



CARPACCIO DE TERNERA BLANCA IGP DEL

9 Italia, Emilia Romana

v Segundo curso

APENINO CENTRAL CON VINAGRE BALSAMICO
TRADICIONAL DOP DE REGGIO EMILIA

Ingredientes

Preparacion

300gramos  |GP Ternera Blanca de los Apeninos Centrales

150 gramos Ensalada mixta

Aceite de oliva virgen extra DOP Colline di Romagna

3cucharadas DOP Vinagre Balsamico Tradicional de Reggio Emilia

01
02

03

04

05
06

Sal y pimienta blanca al gusto

Cortar el filete en rodajas finas y batirlas con mucha
delicadeza hasta obtener ldminas muy finas.

Combine el vinagre balsamico tradicional DOP de Reggio
Emilia y el aceite de oliva virgen extra DOP Colline di
Romagna en un bol para formar una salsa.

Disponer en el plato la ensalada previamente lavadg,
cuidadosamente seca y picada irregularmente, condimentarla
ligeramente con aceite de oliva virgen extra, sal y pimienta y
colocar encima la carne.

Condimentar todo con la salsa Vinagre Balsamico Tradicional
DOP de Reggio Emilia.

Dejar reposar unos minutos y servir con una guarnicion de
tomates cherry y hierbas aromaticas frescas.

iDisfrute de su comidal!



9 Italia, Emilia Romana

PERA DE INVIERNO COCIDA CON VINO V Postre
PASSITO DOCG ALBANA DI ROMAGNA
Y GLASEADO DE CHOCOLATE

)]
(D)
= 200gramos Chocolate negro
Q 130gramos  Azucar
8 15 gramos Manteca
5 4 Peras Emilia-Romana IGP
c 1 Canela en rama
Vilitro Vino passito Albana di Romagna DOCG
Pelar las peras y lavarlas bien. Luego coloécalas en un cazo
0 1 con el azucar, % litro de agua y la canela.
Cocer a fuego lento durante 30 minutos, anadir el vino passito
ey 02 Albana di Romagna DOCG soélo al final y terminar la coccion,
O procurando que las peras absorban todos los liquidos.
(&)
E Derretir el chocolate con la mantequilla al bafio Maria.
s 03
o
9 Cuando las peras estén cocidas y el chocolate derretido,
al 04 mojarlas y colocarlas en una bandeja para que escurra el
exceso de chocolate.

iDisfrute de su comidal!
5 Si se deseq, se puede servir sobre natillas suaves o con nata
montada.



9 Italia, Emilia Romana

90 minutos
CESTA DE PARMIGIANO REGGIANO DOP V' Nivel de

dificultad:

CON ARCO IRIS DE VERDURAS Y ACEITE DE o
OLIVA VIRGEN EXTRA BRISIGHELLA DOP

)]

9 x4 personas

c 200gramos DOP Parmigiano Reggiano

D 70 gramos calabacines

8 70 gramos Patata Bolonia DOP

5 70 gramos Zanahorias

= 70 gramos calabaza amarilla

60 gramos Aceite de oliva virgen extra DOP Brisighella
sal y pimienta blanca al gusto
Pelamos y limpiamos todas las verduras y, con ayuda de una
0 1 mandolina, cortamos todas las verduras en bastones.
Luego escalde las verduras cortadas en agua hirviendo con

— 02 sal hasta que estén cocidas.
\O
'S En una sartén antiadherente, calentar ligeramente aceite de
oot 03 oliva virgen extra DOP Brisighella y condimentar las verduras,
= condimentando con sal y pimienta.
qv)
o f , <] t
e} Mientras tanto, calentar una sartén pequefia antiadherente y
E 04 cubrir el fondo con Parmigiano Reggiano DOP rallado hasta

obtener una crepe fina, dandole la vuelta de vez en cuando y
colocandola sobre un vaso para darle forma de cesta.

Rellenar la cesta con las verduras salteadas en aceite de
oliva virgen extra DOP Brisighella y servir con Jamoéon de
Parma DOP, DOP Culatello di Zibello DOP o Spalla cotta di
San Secondo.

o
1

iDisfrute de su comidal

Q
(e p]
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CAPPELLETTI CON GREMA DE

BACALAO A LA MONTANA FONDUE DE V' Primer Curso
PARMIGIANO REGGIANO DOP, CEBOLLA

Y CREMA NEGRA DE VOGHIERA

v
_,CB Hojaldre tradicional
C]C) 200gramos Bacalao desalado
5 2 litros Leche
(b} 1litro Agua
— Sal y pimienta
(@) .
C Voghiera Negro Crema
_ 5dl Caldo de vegetales
8 dientes Voghiera negro
Aceite de oliva virgen extra
Empezamos extendiendo la masa segun el método tradicional y
dejamos reposar.
A continuacion prepara el caldo de verduras segun la receta
02 que prefieras (te sugerimos un caldo claro y delicado, con
zanahoria, calabacin, puerro y apio) y remoja los gajos de
— Nero di Voghiera en el caldo caliente durante 3-5 minutos
O segun el tamano.
O Una vez pasado el tiempo, retira los dientes, colécalos en el
@© 03 vaso de una batidora y licualos, anadiendo poco a poco el
E caldo hasta conseguir la consistencia deseada, finalmente
o sazona con un chorrito de aceite de oliva virgen extra y
(D) reserva todo.
S
ol

Ahora cocemos el bacalao durante 20 minutos con agua y

04 leche, lo trituramos con la batidora de mano, anadiendo poco
a poco el aceite de oliva virgen extra hasta obtener una
mezcla espumosa y lo dejamos reposar.

Estirar la masa para crear cuadrados para los cappelletti,
luego rellenarlos con la mezcla de bacalao y cerrarlos.

Cuece los cappelletti en abundante agua con sal, escurrelos y
06 decéralos con la crema Nero di Voghiera y una ramita de
perejil.
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9 Lituania, Region de Sirvintos

TARTA DE MIEL

para la galleta Para el relleno de crema
7)) .
Q ?2)7I‘? gramos de harina 1,5 cucharaditas de gelatina
) uevos .
c = q " 900 g de crema agria 30%
ramos de mantequilia ;
Q 509 : ) 9 60 ml de agua fria
ramos de azucar . .
8 g ) 6 cucharaditas de azucar en polvo
ek 40 g de azticar moreno ..
o) 0,5 limén
- 2 cucharaditas de miel
b 1cucharadita de vinagre
0,5 cucharaditas de refresco
Batir los huevos en un bol (o olla) de metal, verter la miel, agregar la mantequilla,
0 1 agregar el azlcar y colocar sobre la olla con agua. Calentar, revolviendo
constantemente, hasta que el azucar se disuelva y se convierta en una masa
solida, pero no hierva.
Agregue soda apagada con vinagre a la masa resultante y mezcle. Finalmente
c agrega la harina y amasa la masa. La masa no debe pegarse en absoluto a tus
O manos. Luego dividalo en 5 partes iguales y extienda cada parte muy finamente
'O directamente sobre el papel de horno (enrolle las hojas muy finas, porque se
o hinchan durante la coccién). Tome una forma redonda del tamafio deseado y corte
LCB la masa colocando la forma encima de cada hoja de masa enrollada.
o Hornee una bandeja durante 5 minutos en un horno calentado a 180 grados
(D) (celsius). Hornea también los bordes cortados de la masa (mientras horneas una
i hoja, enrolla otra, después de quitar la horneada, inmediatamente pon una nueva
al a hornear, y asi sucesivamente hasta hornearlas todas). Enfriar las hojas

horneadas en la parrilla.

Verter la gelatina con agua y dejar hinchar. Disolver la gelatina a fuego lento sin
dejar de remover (no dejar que hierva). Dejar enfriar.

hasta que esté firme. Agrega el jugo de limén, mezcla, prueba para comprobar
que no falta nada. Vierta la gelatina en la nata en un chorro pequeno mientras
bate. Mételo en el frigorifico unos 5-10 minutos para que la nata endurezca un
poco. Por Ultimo extender las ldminas de galleta y decorar. Colocar en el
frigorifico durante al menos un dia. jjjDELICIOSO!!!

05 Ponga la crema agria en un tazén grande, agregue el azucar en polvo y bata



9 Lituania, Region de

RECETA DE QUESO DE CABRA & ~*mnes

v vegetariano

FRITO CON SALSA DE PEPINO \/para2 personas

(7))
9 04 kg Queso dulce tradicional de leche de cabra
GC) 2 Tomates
8 Seguin tu gusto agrega: salsa de pepino
bt * aceitedeolivauotro Seguin su gusto agregue:
g) ¢ 5"’_" ) Mmayonesa, ajo, pimienta,
—_ * pimienta eneldo, pepino encurtido.
* harina
* eneldo
e ajo
0 1 Cortar el queso de cabra y los tomates en rodajas.
Exprime el ajo en un bol, espolvorea con sal y pimienta y mezcla
todo.
03 Frote cada loncha de queso con un puré de qjo y déjelo reposar
durante 30 min.
\g 04 Pasar las lonchas de queso por harina.
O
8] Echar un poco de aceite en una sartén caliente y sofreir un lado
E 05 del queso. Después de darle la vuelta al queso, coloque un
o tomate en cada rebanada de queso y espolvoree con sal y
e} eneldo.
E PREPARANDO LA SALSA DE PEPINO

Para preparar salsa de pepino para queso frito, exprima el ajo
en mayonesa (si le gusta picante agregue mas ajo).

Agrega pepino encurtido rallado (si te gusta mas acido agrega
mds pepino).

Sazone la salsa con pimienta y eneldo.

mezclar todo bien

-
(=P

El queso de cabra al horno con salsa de pepino se sirve caliente.
iDISFRUTAR!

o
~l



9 Lituania, Region de Sirvintos

v 30 minutos

V. ’4a  fpara2-3 personas

v vegetariano

RECETA DE TORTITAS DE HARINA
DE ESPELTA CON POMACHKE

para los panqueques Para la salsa "pomachke”
(7))
Q 2 tazas de agua caliente (40-50 1 cucharada de mantequilla
- grados C) 2 cucharadas de crema agria
CD :
= 1taza de harina de espelta 1 cebolla
(b} 1huevo Segun su gusto agregue grasa
5 ) ; ahumada o salada, sal, pimienta
- Segun tu gusto anade sal. y champifiones (boletus o
y— champinones, u otros)
Agrega sal y harina al agua y mezcla todo bien. Luego
01 agrega el huevo y vuelve a mezclar bien. La masa debe
quedar liquida. Déjalo por 15 min. descansar.
ngrase una sartén bien calentada con grasa y hornee los
5 E 2n bien calentad h |
e anqueques.
S panquequ
E PREPARANDO LA SALSA "POMACHKE"
qv)
G Después de hornear las tortitas, preparamos la salsa. Picar
9 03 finamente la grasa y la cebolla. Frielo. Agrega la mantequilla
o y los champifiones en rodajas. Freir todo, agregar crema

agria, sazonar con sal y pimienta (si se desea). Deja que se
cocine un poco.

04 Moja los panqueques en la salsa y jDISFRUTA!



9 Lituania, Region de Sirvintos

~2:15h

\/para 2-3 personas

v vegetariano

RECETA DE MANTEQUILLA CGON
HIERBAS Y ESPECIAS

200 gramos de mantequilla

1litro de agua con sal
Segun tu gusto agrega ajo.

Segun tu gusto agrega eneldo.

Ingredientes

Pan

0 'l Pon la mantequilla en agua con sal y déjala durante 2 horas.

2 Después de extraer la mantequilla del agua con sal,
condimentarla con diversas hierbas y especias: ajo, eneldo,
etc.

03 Mezclar todo.

04 Unte la mantequilla preparada sobre pan negro y sirvala en la
mesa. DISFRUTAR!

Preparacion



QLituania, Region de KaisSiadory

~ 20 min.

\/ para 2 personas

- .f'l - v vegetariano

RECETA DE TORTILLA CON
BERENJENAS Y ALBAHACA

i 6 huevos

Q 1 berenjena

c 1tomate
D 200 g de queso duro
8 2 cucharadas de aceite de oliva

5 Segun tu gusto anade mantequilla Ghi para cocinar.

cC Segun tu gusto agrega hojas de albahaca.

) Segun su gusto agregue especias: pimienta, sal, carcuma, orégano,

eneldo, cebollas verdes.
0 1 Corta la berenjena en rodajas o bastones y ponla en un bol.

= 2 Salpique con aceite de oliva, sazone con especias.

\O

O r . I .

40} 03 Calentar una sartén con mantequilla, sofreir las berenjenas
E preparadas.

G

Q Batir los huevos y verterlos en la sartén encima de las
E berenjenas. Cerrar la tapa, sofreir un poco.

Luego ponga una capa de queso duro rallado, ponga encima
tomates en rodajas, espolvoree con especias y agregue hojas
de albahaca.

Después de cerrar la tapa, sofreir unos minutos hasta que el
queso se derrita. jDISFRUTAR!



9 Lituania, Regidon de Kaisiadorys

~15 min.

\/ para 2 personas

v vegetariano

RECETA DE QUESO ASADO
"LIMASOLIS" GON MELON Y SALSA
BALSAMICA

150 g Queso “Limasolis”

(7))
() .
-E 200 gramos de melodn
D 50 gramos de mantequiilla
[®)
(D) 50 g de salsa balsamica
S
g 4-5 hojas de menta
En un sartén agrega la mantequilla y cuando se derrita agrega
el queso. Freirlo por ambos lados a fuego lento. Debe
ablandarse y volverse marron.
\S 02 En un plato aparte corta el melén en cubos.
O
@©
E En un plato con el melén en rodajas poner el queso horneado
o y espolvorear con salsa balsamica.
)
S
ol

04 Adorne con hojas de menta. jDISFRUTAR!



QLituania, Region de
Kaisiadorys

~2:45 h.

\/para 3-4 personas
v vegetariano

RECGETA DE PAN DE JENGIBRE DE
SOFIA

Sofia era la esposa del presidente Antanas Smetona.

7 2 huevos

() .

-E 130 gramos de azucar

D 100 gramos de mantequiilla

[®) .

Q 100 gramos de miel

S

87 500 gramos de harina

) Una pizca de sal, pimienta de Jamaica, pimienta amarga, clavo

molido y vainilla.

Pon en una olla aztcar, miel, mantequilla, sal y especias para
pan de jengibre. Calentar a fuego lento, revolviendo
constantemente, no dejar que hierva.

= Después de retirar la olla del fuego, deja que la masa se

O enfrie.

Q : .

(4] Agrega los huevos a la masa enfriada y mezcla todo bien. El

E 03 ultimo paso es anadir la harina y amasar bien, dejar la masa

o un par de horas en un lugar fresco.

)

E Después de eso, extiende la masa hasta que tenga un grosor

de 0,5 cm, presiona las imadgenes deseadas con moldes,
puedes recortarlas o hacer plantillas de papel previamente.

=
=

Hornear en el horno, pero vigilando que no se quemen. Si
horneas en el horno industrial, caliéntalo a 180 grados y
hornea durante unos 7-8 minutos. jDISFRUTAR!

-
1



QLituania, Region de KaisSiadory

~ POCas semanas

v vegetariano

RECETA DE QUESO DE MANZANA

)
()
]
GC) 5 kg de manzanas Antanovka
O 1kilo de aztcar
@
S
(@)
c
Pelar y cortar las manzanas en rodajas, verterles azucar
y esperar hasta que aparezca el almibar. Picar otra
parte de las manzanas.
\C 02 Vierta el almibar en otro bol, hierva y cocine hasta que quede
8 la mitad, luego agregue las manzanas picadas.
©
E Hervir durante 1,5-2 horas, es necesario revolver,
o porque existe la posibilidad de que se pegue al fondo.
)
S
ol

Ponemos la masa caliente resultante en las bolsas de queso,
las presionamos y la guardamos hasta que deje de correr el
almibar.

Secar el queso a una temperatura de 50°-60° durante 6
horas. Maduramos el queso ya seco durante varias semanas
antes de consumirlo. jDISFRUTAR!
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9 Polonia, Montanas Bieszczady

]
3

~

% awé

20 minutos

. \/iUn postre delicioso!

S

Ll-’&;ﬂ,‘

TARTA DE QUESO FRIA CON
PISTACHOS

(7))
Q 2509gr Requeson
C]C) 250gr Mascarpone
S 3709gr Crema de pistacho
L lcucharadita Extracto de vainilla
g 300ml Nata dulce, 30% de grasa
o 3cucharaditas Gelatina

45ml Agua

Echar agua sobre la gelatina y dejar en remojo.

— Luego disuélvelo suavemente a fuego lento, pero con cuidado
O de no hervir porque perdera su fuerza.
O
9 Combine los quesos en el bol de un procesador de alimentos,
c 02 agregue la pasta de vainilla y pistacho. Mezclar todo con
cr cuidado
)
-
Q:

Agregue aproximadamente 10 cucharadas de la mezcla

03 licuada a la gelatina disuelta y enfriada. Nuevamente mezcle
bien y luego agregue esto al resto de la mezcla. Es importante
equilibrar la temperatura de los dos ingredientes y evitar
grumos.

04 Ahora vierte la mezcla cuidadosamente mezclada en el

molde y deja enfriar unas horas o preferiblemente toda la
noche para que nuestra tarta de queso cuaje bien.



QPolonia, Montanas Bieszczady

4h + 24h

v Exquisito
v/ Tradicional

ESTOFADO DE CIERVO

(7))
Q Tkg Carne de pierna de ciervo
C]C) 8 dientes ajo
S 6 granos Fruta de pimienta de Jamaica y enebro
9 2 esp. Vinagre balsamico
g Para Cebolla, zanahoria, raiz de apio.
- acompanar
el plato: vino tinto seco

Como primer paso, cortamos la carne de la pierna en dados
— considerables y la marinamos un minimo de 24 horas,
O manteniéndola tapada en el frigorifico. Nuestra marinada se
'O compone de ajo picado, romero, pimienta de Jamaicaq,
ool enebro, pimienta negra y sal.
| - o .
foo] Preparar la cebolla, la zanahoria y el apio, cortados en
e 8 cubos grandes, y sofreir la carne marinada en una sartén.
)
E Una vez que nuestros trozos de pierna estén bien dorados,

03
04

los colocamos junto con las verduras previamente picadas
en una fuente refractaria y vertemos el vino para que
quede todo cubierto con una capa de 1 centimetro de
espesor.

Agregue 2 cucharadas de vinagre balsamico, cubra y cocine
a fuego lento durante aproximadamente 3-4 horas. El
marcador de que podemos saborear el primer bocado es
cuando la carne se ha ablandado y el marinado liquido se ha
convertido en una salsa espesa y picante.



QPolonia, Montanas Bieszczady

25 minutos

v/ Vegano
\/ Bajo en calorias
v Simple

SOPA DE PESTO CON AJO DE OSO

también: ajo silvestre, Allium ursinum

Ingredientes

=
0
&)
(©
T
©
€528
)
wE
o

cebollas finamente picadas
zanahoria rayada

apio de raiz rallado

granos de pimienta de Jamaica
hojas de laurel

cucharaditas de pesto de ajo de oso

En una olla sopera con aceite caliente, sofreir la cebolla
hasta que se dore, luego agregar el apio rallado y las
zanahorias. Freir todo durante unos 3-4 minutos.

Anadimos 2 litros de agua y echamos la pimienta de
Jamaica y las hojas de laurel. Luego agregue sal y pimienta
al gusto. Hervir todo junto durante unos 15 minutos.

Agrega el pesto de ajo y oso.
Llevar todo a ebullicion y cocinar durante 5 minutos.

Se sirve mejor con albondigas vertidas.



9 Polonia, Podkarpacie

P
PIEROGI CON TRIGO .
ALFORFON v vegano

% Masa Relleno
— : : 11/2taza Alforfon
GC.J 2tazas Harina de trigo
= 1cucharadita Sal de trigo 2'|/2tazas' Agua
o . 1cucharadita cebolla
L\ 1f2taza Agua caliente 3 patatas
(@) .
— | Un poco mas de harina para Tcucharada aceite
_ enrollar sal, pimienta, ajo...
RELLENO
Cocine el trigo sarraceno en agua caliente con sal. Cocine las
U 1 patatas. Cocine a fuego lento la cebolla. Triturelos para hacer
el relleno.
PREPARANDO LA MASA
Mezclar la harina y el agua caliente. Enrollar la masa hasta
02 formar una capa muy fina poniendo un poco de harina para
que no se pegue. Cortarlo en trozos redondos con el borde de
c
un vaso.
\O
O Coloque bolas de relleno en el centro de un circulo de masaq,
40} envuélvalas con la masa y pegue los bordes. Dejar cubierto
E con un pano de cocina.
o Coloque con cuidado los pierogis en agua hirviendo con sal.
e 04 Revuelva suavemente para asegurarse de que no se peguen
al al fondo de la olla. Cocinar hasta que empiecen a flotar en el

agua y un minuto mds.

iDisfrute de su comidal

Q
(= |

Sabe mejor servido con mantequilla



9 Polonia, Montanas Beskid

40 minutos

v vegetariano

SOPA DE HONGOS LACTARIUS DELICIOSUS

500gramos Hongos Lactarius deliciosus frescos

500ml caldo de verduras
1 cebolla

4esp manteca

100ml Crema dulce

2 patatas

ramita de menta fresca
sal pimienta

U 1 Limpiar y cortar en dados las setas y las patatas. Pica la
cebolla.

En una olla honda calienta la mantequilla y agrega la
cebolla. Freir hasta que estén dorados.

Agrega la menta y las patatas. Sofreimos unos minutos y
vertemos el caldo de verduras por encima.

Preparacion

Freir los champifiones en mantequilla y anadirlos a la sopa.
Cocine unos minutos y agregue la nata.

Licua la sopa con una licuadora. Sazone con sal y pimienta
Si es necesario.



9 Polonia, Sagdecczyzna

2h 30min

\/ para 4 personas

PATO AL HORNO RELLENO DE FRUTAS

Ingredientes

Preparacion

1

200 gramos
3+3

200 gramos

Pato

granos de cebada o trigo sarraceno
Peras, manzanas

ciruela ahumada

especias: sal, mejorana opcional: brandy
de ciruela u otro alcohol fuerte

Hervir los cereales y cortar la fruta en cuartos.
Rellenar con ellos el pato y untar con sal y mejorana.

Hornear el pato durante aprox. 1,5 h en el horno a
180 °C, rociando de vez en cuando con la grasa
extraida.

una salsa y puedes verter brandy de ciruela sobre

03 Agrega ciruelas ahumadas al asado, lo que hara

el pato al final.

04 iDisfrute de su comida!
Sirva caliente con la salsa para asar.



9 Polonia, Podkarpacie

30 minutos

\/ puede ir con cualquier
cosa

/ "';u. v vegetariano
./

PROZIAKI CON MANTEQUILLA DE AJO

n
Q 400gramos harina de trigo o mezclada con harina de trigo sarraceno
GC) 200ml kéfir, suero de leche o leche cuajada
S 1cucharadita bicarbonato
L 1cucharadita sal
(@)
E 50 gramos manteca
2dientes ajo
hierbas secas
Presione el ajo. Agregue la mantequilla y las hierbas a
g temperatura ambiente. Agrega sal al gusto.
\
% Mezclar todos los ingredientes para el proziaki. Estirar la
— 02 masa resultante formando una tortita de aproximadamente
g 1,5 cm de grosor y cortar las tortitas, esto se puede hacer
O con un molde o con el borde de un bol.
S
al Hornea las tortitas en una sartén seca o en una bandeja

03
04

de horno de carboén durante 3-4 minutos por cada lado
para que no se quemen.

iDisfrute de su comidal

Servir preferentemente caliente con mantequilla de ajo y/o
cualquier acompanamiento.



9 Polonia, Roztocze

45 minutos
v/ singluten

CARPA FRITA CON SETAS

wn
Q 300gramos hongos
c 3

cebollas
)
S 250gramos carpa
9 3 hojas de laurel
CCD 3cucharadas harina
- 4 granos pimienta negra

Aceite para freir

sal, pimienta molida

Pelar y cortar las cebollas en plumas y los champifiones en

c trozos mas pequenos. Calentar el aceite en una sartén,
‘O anadir la cebolla picada, las hojas de laurel, los granos de
&) pimienta y la sal. Saltee durante unos minutos, luego
E agregue los champinones. Freir durante unos 10 minutos,
@ revolviendo de vez en cuando.
s
e Lavar y secar la carpa con toallas de papel. El pescado es
0 02 delicado, asi que manipulelo con cuidado. Condimentar con

sal y pimienta. Cortar la carpa en trozos y luego rebozarla
en harina. Freir en aceite hasta que estén doradas por
ambos lados.

03 Servir la carpa dispuesta sobre la cebolla con champinones.
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9 Espana, Aragon

20 min

v/ Receta facil

TORTILLA FRANCESA CON AZAFRAN

wn
Q 50 mi Leche
C
)
'-5 2 Huevos
(D)
L . »
@) 5 Hierbas Azafran
c
Infusionamos el azafran en la leche de la siguiente manera:
C calentamos la leche (sin que hierva) bajamos del fuego y
O anadimos las hebras de azafran. Dejamos reposar por 15
O minutos.
©
=
qv) Batimos los huevos por 2 minutos, agregamos la infusién de
% 02 azafran y sal al gusto
S
ol

03 Vertemos la mezcla en una sartén con aceite de oliva caliente, 1
minutos por cada lado.

04 iY disfrutamos de una deliciosa tortilla francesa, con un
toque extra de sabor.
Que aproveche!



PELOTAS DE CARNAVAL

Ingredientes

Preparacion

2kg

600 gramos
600 gramos
50 gramos
100 ml

400 ml

16

600 ml

Pan rallado grueso
Longaniza en conserva
Jamon de Teruel

Ajo

aceite de oliva
manteca de cerdo
huevos

caldo

9 Espana, Aragon

&)  2h

J/ recetaregional

grueso, con el jamén y la longaniza cortados muy pequefios (o

0 _l Para hacer las pelotas mezclaremos los 2 kilos de pan rallado

pasados por picadora). Aiadimos los ajos picados y removemos
bien todo sin apretar el pan.

también a la mezcla al igual que el aceite de oliva. Por ultimo

02 Por otro lado calentamos la manteca y el caldo que anadiremos

anadiremos los huevos y amasaremos todo bien. Dejaremos
reposar un rato para que la miga se empape.

Una vez la masa esté lista, haremos bolitas (del tamafio de una
03 pelota de golf).Las pelotas se sirven como una sopa, con un

caldo bien caliente en el que habrdn tenido que estar cociendo

unos 10 minutos.

iQue aproveche!

U 4 Para la presentacion se pueden anadir unos buiuelos.



9 Espana, Aragon

2 h 40 min

v gluten-free

o,

MONTADITOS DE TRUFA DE VERANO 'Y
VIRUTAS DE FOIE DE TIERRA MUDEJAR

% seglnnecesidad  Trufa aestivum
]
S 1pizca Aceite de oliva empeltre suave Virgen extra DO Bajo
QL Aragon
8 1 Escalope de foie fresco de Sierra mudéjar
| -
= ; idad
C | segun necesida Sal de escamas
1pizca Azucar
La trufa si es fresca se lava perfectamente, ese seca bien y
0 1 se congela.
cC Desvena el foie, y congela lo que vayas a usar
O
© Lamina las trufas con la corta fiambres y se ponen en un
E recipiente con aceite, puede guardarse en nevera tapado
I durante una semana.
o Prepara un caramelo liquido pero espeso.
)
S
&8

previamente escurridas.
Calienta el montadito en un tostador, salamandra o sartén sin
que llegue a tostarse.

03 Sobre una rebanada de pan, se disponen las ldminas de trufa

04 Acaba el plato con virutas de foie, la sal y caramelo sobre
el foie.
iQue aproveche!



9 Espana, Aragon

£)  3n
v

receta regional

LINGOTE DE TERNASCO DE ARAGON A BAJA
TEMPERATURA CON PURE DE PATATA TRUFADA,
CEBOLLAS GHALOTAS CONFITADAS Y CHIPS DE YUCA

Ingredientes

[

reparacion

P

10 paletillas de ternasco de Aragon
151 aceite de oliva

2kg patatas

209r mantequilla

200 ml nata liquida

15gr trufa

30049r cebollitas chalota

1 pieza yuca

01
02

03

04

Para llevar a cabo esta receta, primero salpimentaremos y marcaremos las
paletillas. Seguidamente, las introduciremos en una olla grande repleta de aceite
de oliva. Pasado el tiempo 6ptimo en ebullicion, bajaremos el fuego al minimo y
las mantendremos confitandose durante tres o cuatro horas a fuego lento.

Una vez transcurrido dicho tiempo, desmigaremos las paletillas y las
colocaremos en una bandeja con papel de horno por encima; precisando un peso
en la zona superior para poder comprimir la carne. A continuacion,
refrigeraremos la bandeja en la nevera a lo largo de 12 horas aproximadamente.
Posteriormente, con los huesos del ternasco elaboraremos un fondo oscuro con
el que confeccionaremos el jugo.

Para elaborar el puré de patata trufada haremos lo siguiente: hervir la patata
con piel durante 40-45 minutos, pelarla e introducirla en la batidora junto con
mantequilla, nata y trufa. Una vez batida la mezcla ,y sin ningln grumo, la
salpimentaremos y el puré quedard con una textura cremosa.

En cuanto a las cebollas chalotas, las pelaremos y las confitaremos a lo largo de
15- 20 minutos a fuego lento en aceite de oliva. Para hacer los chips de yuca,
cortaremos la pieza con mandolina y la freiremos a 110°C hasta que deje de
burbujear; las secaremos para quitar el exceso de aceite.

Finalmente, una vez tenemos todos los elementos preparados, marcaremos en la
plancha el lingote y se introducird en el horno para mantenerlo en calor; en ese
momento iniciaremos el emplatado. Que aproveche!



9 Espana, Cataluna

&)  3h

v receta regional

PERDICES A LA VINAGRETA CON ATILLOS DE COL

%) 6 perdices
9 18 kg cebollas cortadas en juliana
c 2 capaces ajo
D 300 ml aceite virgen extra
o) 75 mi vinagre de garnacha
m ~
L 75ml Conac
@) 300 ml escudella
c 450 gr tocino virado en dados de 0.5x0.5 cm
2 coles de invierno tiernas
atillo de romero, laurel y tomillo
sal y pimienta

Pulir, quemar y asar las perdices, las salpimentamos y las marcamos en una

cazuela, puede ser de barro o acero inoxidable que queden doradas, las
c retiramos. Ponemos la cebolla y la confitamos hasta que esté totalmente
O reducida/dorada, no quemada, seguidamente, anadimos el tocino y lo dejamos
S sudar.
Q Una vez hecho este procedimiento, afadir las perdices boca abajo, con el pecho
E hacia abajo, el fardo de hierbas, los gjos, el vinagre y sal.
S Lo dejamos cocer 25 minutos a fuego lento, que evapore el alcohol, y
o seguidamente, anadimos la escudilla y lo dejamos cocer 45 minutos en el horno
Q a 180°, bien tapado. Pasado este tiempo, abrimos la cazuela y miramos si ya
POk estdn tiernas, sino afadir un poco mas de escudilla si hace falta. Dejar reposar

BY: hasta que estén frias.
03 Quitar las partes duras y hervir las coles en agua o escudilla, que esté bien de
sal, una vez hervida, colar y reservar el agua de coccién para hacer una sopa o
hervir otras verduras. Una vez bien escurrida la col, hacer atillos en forma de
croquetaq, las rebozamos puede ser con harina de garbanzo o trigo, que queden
04 dorados, una vez fritos, los ponemos con papel secante.

Cortamos las perdices por la mitad de manera transversal y las disponemos en la
cazuela otra vez, junto con los atillos de col y las cocemos 15 minutos mas a
fuego lento.Listas para comer.

iQue aproveche!



9 Espana, Aragon

2h 40 min

v receta regional

A

PIERNA DE CORDERO OTONAL

Ingredientes

Preparacion

0

Pierna deshuesada de cordero raza Ojinegra de Sabor Maestro,
Castellote

Huevos de La Brizna, Villel

Paté de Oliva Empeitre de PROECMAT, Valdeltormo

Melocotén embolsado de Calanda de La Calandina Coop, Calanda
AOVE , Ecomatarranaya, Calaceite

hierbas de Azafran la Carrasca, Blancas

sal marina

Calabaza del Conde y cebolla dulce de Fuentes

Datiles de Ideas Coop, de CJ

sobre de te Chai-chocode CJ

Elaboracion del relleno: Deshuesa la pierna o pide a tu carnicero/a de confianza

1 que te la deshuese. El hueso lo puedes aprovechar para hacer un caldo. En esta
ocasion el relleno esta acorde con la época del afio, pero podriamos utilizar otros
ingredientes. Cuece los huevos y déjalos enfriar para laminarlos. Pela y lamina el
melocotén. En un mortero, muele la sal con el azafran.

con la mezcla de sal y azafran. Cubre la superficie con el melocoton, el paté de

02 Prepdrate en una superficie plana la pierna de cordero abierta y sazona el interior

0

oliva y los huevos. Enrolla la carne hasta que quede todo el relleno en su interior y
con cordel de cocina la atala para evitar que se abra. Colocamos la pierna rellena
en una bandeja de horno con una chorretada de AOVE por encima. Metemos al
horno previamente caliente a 200° C durante 10 minutos para dorar y bajamos la
temperatura del horno a 180° C y horneamos mds o menos 40min. dependiendo del
horno y del tamafio de la pieza. En la mitad del horneado damos la vuelta a la
carne. Una vez hechaq, retiramos el cordel y dejamos que la carne se asiente y
enfrie.

Elaboracion de la salsa: Aprovechando el horno, asamos la calabaza entera y con
piel. Hacemos la infusién en un vaso de agua o calde vegetal y la incorporamos a
la bandeja donde cocinamos la pierna para que se ablanden los restos que han
quedado pegados. Sofreimos la cebolla y caramelizamos con los datiles,
incorporamos un poco de pulpa de calabaza y trituramos con la infusién y jugos de
la carne. La salsa resultante, acompanara la carne.

04 Emplatado: Cortamos el cordero en medallones un poco gruesos y salseamos.

:Que aproveche!



9 Espana, La Rioja

50 min

v receta regional

- |

BACALAO A LA RIOJANA

PARA ACOMPANAR ESTE PLATO, NUESTRA MEJOR RECOMENDACION ES NUESTRO HIDROMIEL DEL PUEBLO
JOVEN DE FLORES, CON NOTAS SEMIDULCES, QUE MARIDA A LA PERFECCION CON PESCADOS, MARISCOS Y

VERDURAS.

Ingredientes

[

reparacion

P

4 lomos de bacalao al punto de sal (de unos 150 g cada uno)
50g harina de trigo
3 cucharadas de AOVE de Cooperativa frutera de San Isidro de Igea
1 cebolla morada
2 dientes de ajo
100 ml vino blanco DOC Rioja
sal

5009 tomate frito casero

300g pimientos rojos asados cortados en tiras de Calahorra

1 cucharada de carne de pimiento choricero riojano
hoja de laurel

50 g de harina de trigo en un plato y pasamos los lomos por la harina. Sacudimos los lomos
para eliminar el exceso de harina. Ponemos en una cazuela 3 cucharadas de aceite de oliva
virgen extrq, y lo calentamos a fuego medio-alto. Freimos los lomos de bacalao enharinados
1 minuto por cada lado, los retiramos del fuego y los reservamos.

0 1 Secamos con papel de cocina 4 lomos de bacalao al punto de sal y lo enharinamos: ponemos

troceados. Afiadimos un poco de sal y dejamos pochar estos ingredientes a fuego medio
durante 5 o 6 minutos, hasta que la cebolla esté transparente. Vertemos 100 ml de vino
blanco, subimos el fuego y dejamos que el vino se reduzca durante 2 minutos.

U 2 En la misma cazuela, sofreimos 1 cebolla morada cortada en juliana y 2 dientes de ajo

Anadimos también 300 g de pimientos rojos asados cortados en tiras, junto con su jugo.
Pimientos de La Rioja, los mejores y con mas sabor.

Para potenciar el sabor de la salsa, afiadimos 1 cucharada de carne de pimiento
choricero y 1 hoja de laurel a la cazuela. Cocinamos la salsa 5 minutos a fuego suave.

0 3 A continuacioén, afadimos a la cazuela 500 g de tomate frito casero.

salsa durante 3 o 4 minutos a fuego medio. Para que el bacalao se haga por igual por

04 Incorporamos a la cazuela los lomos de bacalao para que terminen de cocinarse con la
todos los lados, tapamos la cazuela durante la coccion.

por comensal.

05 Servimos el bacalao a la riojana con una base de salsa y una porciéon de bacalao
iQue aproveche!



9 Espana, Aragon

CALDERETA DE CORDERO

() 500g cordero de Aragén
8 200g cebolla
c 2 tomate pera
() . o
= 1 pimiento italiano
@) 2 .
b ajos
= 130 perejil fresco
(@) =
c— /30ml agua
— 1 cucharada de aceite de oliva
15ml cerveza
1 cucharada de mantequilla

'l Para preparar la base hay que poner pimiento, ajo, perejil, 30ml de
= agua y un chorrito de aceite de oliva licuarlo todo hasta obtener el
O resultado
T
CaE 02 Para la preparacion principal sofreimos la cebolla con una cucharada de
© mantequilla luego agregamos el cordero de Aragdén ponemos agua
Q. hasta cubrir la carne y ponemos 20ml de la preparaciéon de la base que
9 licuamos antes.
&8

03 Al llegar al punto de ebullicion ponemos 15 ml de cerveza dejamos
durante unos 45 minutos hasta que este la coccion de la carne y se

puede servir

U 4 iQue aproveche!



9 Espana, Aragon

1h 30 min

v receta regional

CHOCOLATE DE HABA A TABLETA

3009 habas de cacao ecoldgicas

509 manteca de cacao ecoldgica

150 g azucar en polvo

Utensilios: Molinillo, molde y termémetro

Tostar las habas de cacao en el horno a 110°C durante 45 minutos. Después de
dejar enfriar, cuando estén tibias, las pelamos con cuidado retirando la
cascarilla con los dedos.Ya sin piel, pesamos el cacao (necesitaremos tener
presente esta cantidad para después) y lo trituramos con el utensilio que
habitualmente utilicemos para ello (molinillo, robot de cocina...).

Anadimos el aziucar en polvo. Después anadimos toda la manteca de caca
fundida en el microondas. Trituramos todo el conjunto, cuanto mas trituremos
mas fina quedard la mezcla. A mayor refinado, mejor textura en boca nos
quedarad. En este momento ya tendriamos elaborado nuestro chocolate.

El siguiente paso es templarlo o atemperarlo para poder moldearlo y darle
forma. Calentaremos el chocolate en el microondas hasta los 45°C. Después lo
atemperaremos utilizando un bol con hielo y agua fria. Sobre él colocaremos
otro bol con el chocolate fundido y removeremos continuamente hasta que el
chocolate alcance los 28-29°C, teniendo mucho cuidado de que no entre agua
al bol del chocolate mientras lo removemos. Una vez alcanzada la temperatura,
calentaremos el chocolate al bafo Maria hasta los 30-31°C. Llenamos los moldes
y los dejamos reposar en la nevera hasta que veamos que el chocolate se
desprende bien. Desmoldamos con cuidado.

=/

P

reparacion
QD O O
O N =

jQue aproveche!

O
S
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v receta regional

TERNASCO DE ARAGON RELLENO

1
1509

Ingredientes

01
02

03

Preparacion

pierna de ternasco deshuesada
Jamon DOP Teruel

lonchas de queso Patamulo de Teruel
cebolla de Fuentes de Ebro DOP
cucharada de tomillo

AOVE del Bajo Aragon
Patata de cella

Sal, pimienta

Trufa de Teruel rallada

Salpimentar la carne.

En una sartén sofreimos el jamon con la cebolla, a la que le afadimos la
cucharada de tomillo, rectificamos la sal.
Con ese sofrito rellenamos la carne y ainadiremos el queso al relleno

Lo llevamos al horno y vamos banando con sus jugos hasta que esté dorado
aproximadamente 40 minutos. Para finalizar, emplazamos acompafando con
unas patatas de cella hervidas y salpimentadas, a la que le rallamos un poco de
trufa

0 4 iQue aproveche!



9 Espana, Aragon

30 minutos

v receta regional

RECETA DE COCINA: LUBINA A LA SAL DE GARNACHA

Receta de La Cocina de la Garnacha del Restaurante Rodi.

1 lubina por persona
Sal de garnacha centenaria Rodi Gourmet.

Vino recomendado: En el restaurante Rodi recomendamos
tomar la lubina a la sal de garnacha con un vino blanco Coto de
Hayas Verdejo de Bodegas Aragonesas, la bodega de
Fuendejaldon. Este vino tiene un aroma intenso con tonos frescos
a frutas tropicales, citricos, flores blancas, laurel, hinojo y
plantas aromaticas de monte bajo, como el tomillo. En boca es
refrescante e intenso a la vez que untuoso. Equilibrado, frutal y
con un largo postgusto.

Ingredientes

Cuando acudamos a la pescaderia, deberemos pedir a nuestro pescatero que
nos prepare la lubina para cocinarla a la sal.

[ o

reparacion

horno, y la comenzamos a cubrir con sal de garnacha centenaria, haciendo una

02 Una vez la tengamos en la cocing, la colocamos en un recipiente apto para
pequena cama en la base.

P

tiempo, hasta que veamos que sal se costra. Si la lubina es mas grande, debera

03 A continuacién, introducimos la lubina en el horno a 180 grados durante 10
estar mas tiempo.

golpeando con un pequeno mazo para romper la costra, y eliminamos el
sobrante con un pincel. En nuestro restaurante realizamos este proceso a la
vista del cliente.

04 Una vez lo tengamos listo, lo sacamos del horno con cuidado y limpiamos la sal

Una vez limpiq, la servimos acompanada de una buena ensalada con productos
de temporada.

ijQue aproveche!
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Karaiskou Eleni & Sia O.E., Grecia B
SOCIAL COOPERATIVE ESPANA:

ENTERPRISE

r‘éi v rors allass

V4
Empresa cooperativa social,_ Syn amara

tis Allis, Grecia Teruel

CAMARA OFICIAL DE COMERCIO,
SERVICIOS E INDUSTRIA DE TERUEL,
SPAIN

AP
= N\ 2N
) | UV
\ YVt
4 ) N
%
g g .
. ) =

FORMACION Y ASESORES EN
SELECCION Y EMPLEO, SL, Spain

BULGARIA:

ASOTSIATSIYA KULINARNI IZKUSTVA |
GOSTOPRIEMSTVO, Bulgaria



https://www.ifoa.it/
https://vivafemina.org.pl/
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