Quen ben che e quere

COCINACHE CERCA

12 receitas para cocifiar co que

te rodea e gozar comendo de

forma saudable con’f‘igo




Quen ben che quere

COCINACHE CERCA

En EROSKI cremos que a mellor maneira de coidarnos é a través do
que comemos, facéndoo de xeito consciente. Por iso apostamos
polos produtos locais colaborando con mais de 2.000 produtores
locais, para ofrecerche produtos de calidade que respectan a terra
e apoian a economia rural e rexional.

Unha alimentacion saudable e a bo prezo é posible, pois

comer ben e coidar do orzamento familiar poden ir da man.
Seleccionamos 12 elaboracions para compartir en familia, con
ingredientes frescos e de tempada que estdn preto de ti e reflicten
a riqueza gastrondmica das nosas comunidades. Desde as
alcachofas de Navarra e o queixo Idiazabal do Pais Vasco ata o
tomate ramallet de Baleares.. Unha diversidade de sabores que
non s6 alimenta, sendn que tamén conecta.

Esta primavera enche a tua despensa co mellor da tda zona e
goza dunha cocina consciente e con valores, que mira ao futuro
sen esquecer as sUas raices.
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Jpha receita perfecta
como primeiro prato ou
guarnicién de verdura.

Podes adaptala variando
as hortalizas segundo
a tempada.

PAIS VASCO

GRATINADO DE
CABACINA

45 MIN. 2 RACIONS

Prequentar o forno a 200 °C.

Lavar os tomates e as cabacifas. Pelar as cebolas.
Laminar todas as verduras co mesmo grosor.

Cubrir a fonte onde se vaia servir (debe ser apta para
forno) coa salsa de tomate.

Disponer as verduras sobre a fonte en forma de espiral,

0 ML DE ACEITE DE O

Is°€hl;lENTA NEGRA alterndndoas entre si. Verter sobre elas en forma de fio
100 G DE QUEIXO IDIA o aceite de olivg, salpementar e sazonar coas herbas
HERBAS PROVENZAI aromaticas. Enfornar durante 30 minutos. Transcorrido o
tempo, retirar do forno e cubrir co queixo, volver introducir
NUTRI-SCORE no forno durante

10 minutos mdis ou ata que o queixo estea lixeiramente
E B dourado. Deixar repousar cinco minutos antes de servir.
Apta para lactovexetarianos.



PAIS VASCO

ANCHOAS EN
PAPILLOTA

40 MIN. 4 RACIONS

600 G DE ANCHOAS

3 CEBOLINAS

3 PEMENTOS VERDE V

1 CDA. DE VINAGRE DE SIDRA
2 DENTES DE ALLO

30 G DE PEREXIL

2 %» CDAS. DE AOVE

an
A4

Limpa ben as anchoas retirdndolles a cabeza, a tripa e a
espina, e déixaas abertas. Sécaas coidadosamente.

Nunha tixolg, rustre a cebolifia e o pemento verde cun
chisco de sal e unha cullerada de aceite de oliva virxe
extra. Cando estean listos, retira case todo o sofrito,
deixando s6 unha capa que cubra o fondo.

Coloca unha capa de anchoas abertas, coa pel cara
arriba, sobre a cebolina. Engade unha nova capa de
sofrito e outra de anchoas. Se queda madis cantidade,
repite o proceso formando unha terceira capa.

Doura os dentes de allo nunha cullerada e media de
aceite de oliva. Verte o aceite quente cos allos sobre as
anchoas e engade un chorrifio de vinagre. Cubre a tixola
cunha tapa e cocifa a lume suave durante uns cinco
minutos.

Antes de servir, sazona con abundante perexil picado.

0 peixe azul non pode faltar na tha dietas
é saboroso e nutritivos;

se 0 acompahas de verduras,

tes un prato redondo.

23
% se é tempada.. mellor ainda!

NUTRI-SCORE



AR

Al 4

PAIS VASCO

BONITO
CONFEITADO EN
ENSALADA

35 MIN. 4 RACIONS

250 G DE BONITO DO NORTE
400 ML DE ACEITE DE OLIVA
3 DENTES DE ALLO

1 CASCA DE LIMON
PEMENTAS NEGRAS

1 FOLLA DE LOUREIRO

SAL

6 CORAZONS DE ALCACHOFA
2 CEBOLA VERMELLA
8 OLIVAS NEGRAS

2 CDAS. DO ACEITE CONFEITADO

1 CDA. DE VINAGRE DE SIDRA
SAL E PEMENTA NEGRA

NUTRI-SCORE

Corta o bonito en dados e machuca os allos.

Nunha tixola ou cazola alta, engade un chorro de aceite
de oliva e quenta a lume medio-alto. Cando estea ben
quente, incorpora o bonito xunto cos allos e sela os
anacos por todos os lados.

Unha vez selado, engade o resto do aceite ata cubrir o
bonito. Agrega tamén as pementas, as follas de loureiro

e a casca de limon. Baixa o lume e cocifia durante 8-10
minutos, ata que o bonito tome un ton branco e ao picalo
cun coitelo estea ben cocido por dentro.

Podes conservalo nun tarro de cristal esterilizado cuberto
co seu aceite. O aceite sobrante é perfecto para aderezar
ensaladas ou outros pratos.

Para montar a ensalada, coloca uns tacos de bonito
confeitado no prato, engade corazéns de alcachofa,
ldminas de cebola vermella e olivas negras picadas.
Adereza ao gusto.



Tixeira, saborosa
e moi versatil, a
porraxe é perfecta
para darlle
variedade e un
toque diferente 4
tfa cocifa.
Animate a probalal
\q

ARAGON

BORRAJA CON
AMEIXAS

30 MIN. 4 RACIONS

Limpa ben a borraxe, retirando os fios e pelifnos con axuda dun estropallo limpo. Logo cortaa
en bastoncifios, un pouco Mmdis longos que un macarron.

Nunha tixola cunha cullerada de aceite de oliva virxe extra, doura lixeiramente un dente de
allo machucado. Cando empece a “bailar’, engade a borraxe xa limpa e cortada. Saltéaa

con sal e pementa durante 2-3 minutos, o xusto para que se cocife pero mantena un punto
crocante. Reserva & calor.

Nunha cazola & parte, quenta outra cullerada de aceite de oliva e engade un dente de allo
picado fino. Cando comece a dourarse, incorpora unha culleradina de farifa e deixa que se

cocine sen que chegue a queimarse. Agrega o vifio branco e o caldo de peixe, e remove ata NUTRI-SCORE

que a salsa espese un pouco. Engade un chisco de caiena moida, as ameixas e o perexil
picado. Unha vez que as ameixas se abrisen, retira do lume e engade a borraxe salteada.

Deixa repousar un par de minutos para que se mesturen ben os sabores.



ARAGON

SOLOMBO DE

TENREIRA

CON CENORIA EN TEXTURAS

500 G SOLOMBO DE
TENREIRA

DE ARAGON

SAL

8 CENORIAS
PEMENTA

30 ML AOVE
CENORIA

12 CENORIA BABY
TOMINO
PEMENTA

NUTRI-SCORE

50 MIN. 4 RACIONS

Sazona o solombo ao gusto e mdrcao nunha tixola ben
quente cun pouco de AOVE, durante 1-2 minutos por cada
lado. Deixa repousar un minuto antes de servir.

Para o puré, pela e corta as cenorias en anacos medianos,
coceas uns 8 minutos ata que estean brandas e tritiraas
cun pouco do caldo de coccidn, sal, pementa e AOVE.
Reserva.

Lamina finamente outras cenorias, mestdraas cun pouco
de AOVE e sal, e méteas no forno a 170 °C uns 10-15 minutos
ata que estean crocantes.

Limpa as cenorias baby, retirando parte do verde e as
raices, e saltéalas con AOVE, sal e pementa uns 15-20
minutos, ata que estean tenras.

Sirve colocando unha base de puré de cenorig, o solombo
encima, as baby ao cardn e os chips por encima.



NUTRI-SCORE

75 G DE FARINA INTEGRAL

70 G DE FARINA DE GARAVANZOS
1/4 CDNA. DE SAL

1/2 CDNA. DE FERMENTO

85 G DE AUGA

40 ML AOVE

3 CDAS. DE SESAMO NEGRO

30 G DE QUEIXO IDIAZABAL D.O.

Prequenta o forno a 205 °C, con calor arriba e abaixo.

Rela o queixo e resérvao.

Nun bol, mestura a farifia de trigo, a de garavanzo, o fermento,
as sementes de sésamo e o queixo Idiazabal relado. A parte,
mestura a auga tépeda co aceite.

Fai un oco no centro dos ingredientes secos e verte a mestura
liquida. Remove ata obter unha masa homoxénea.

Empoa lixeiramente con farina a superficie de traballo e estira
a masa cun rodete (tamén enfarinado) ata deixala ben fing,
duns 3-4 mm. Asi as galletas incharanse lixeiramente ao
cocelas no forno.

Cun cortador enfarifiado, ddlles forma ds galletas e coldécaas
sobre unha bandexa forrada con papel de forno. Xunta os
recortes de masa, estira de novo e sigue cortando.

Cun escarvadentes, fai pequenos buracos na superficie para
decorar.

Enforna durante 10-12 minutos, segundo o tamarno. Deben
incharse lixeiramente e tomar un ton dourado suave. Retira do
forno e deixa arrefriar sobre unha reixa.

Apta para lactovexetarianos.



NAVARRA

CEREIXAS
AGRIDOCES

30 MIN. 4 RACIONS

500 G DE CEREIXAS DE ETXAURI
1 CDA. DE VINAGRE DE MODENA
2 CDNAS. DE MEL

2 CDAS. DE AOVE

1 CHISCO DE SAL

1 RAMA DE CANELA

BAGAS DE PEMENTA NEGRA

2 CRAVOS

1 CDNA. DE XENXIBRE

Lava as cereixas e quitalles o 6so, logo mestdraas co
resto dos ingredientes. Déixaas marifiar polo menos
duas horas e, despois, coceas durante 20 minutos.
Listas para degustar con queixo, iogur, ensaladas,
carnes.. Apta para veganos.

Podes utilizar nesta receita

as thas especias preferidas,

ao teu gustollsi=)

NUTRI-SCORE



NAVARRA

FLORES DE
ALCACHOFA
EN SALSA
ROMESCU

4 RACIONS

55 MIN.

6 TOMATES BEN MADUROS

1 CABEZA DE ALLOS

2 NORAS

10 AMENDOAS TORRADAS

10 ABELAS TORRADAS

50 ML DE VINAGRE DE VINO
250 ML DE AOVE

1 REBANDA DE PAN TORRADO
1 CDNA. DE PEMENTO DOCE

1 CHISCO DE PEMENTO PICANTE
SAL

4 ALCACHOFAS GRANDES
4 LIMONS

1 CDA. DE AOVE

SAL E PEMENTA

NUTRI-SCORE

Para preparar a salsa romesco:
Hidratar as foras, sacarlles a carne e reservar.

No forno a 200 °C asar os tomates e o allo cun chorrifio de
AOVE uns 20 minutos aproximadamente. Deixar arrefriar e
pelar. Nunha tixola torrar as abelds e as améndoas; triturar
e reservar. Triturar os tomates, o allo, a carne de fora, a
rebanda de pan torrado, as abelds e améndoas todo xunto
ata conseguir unha textura cremosa. Engadir e integrar

0 pemento doce, picante, o sal e o vinagre. Emulsionar

co batedor engadindo un fio de aceite. Rectificar de sal,
vinagre, pemento en po ou mesmo pan torrado para
espesar segundo o gusto.

Para asar as alcachofas:
Prequentar o forno 180 °C, con calor arriba e abaixo.

Limpar as alcachofas e cortarlles a punta sen medo a

cortar demasiado. Retirar un par de capas de follas externas
chegando as mdis tenras de cor verde mdis claro e cortar o
talo, deixando unha base plana para poder servilas apoiadas
sobre ela.

Colocar a parte aberta da alcachofa contra 0 mesado e
premer forte para que as follas se abran en forma de flor.
Pofer na bandexa de forno, salpementar e regar cun chorrifio
de AOVE.

Cocer uns 20 minutos, ata que estean tenras.
Servir acompanadas da salsa romesco.



Jpha opcidn méis lixelra
e nutritiva con cabacifia
no canto de pasta, polo en
lugar de caine vermella e

. i
bechamel caselra con leite

NUTRI-SCORE

de Galicia. Ideal como
Gae€ waL-v-—e

prato Gnico..

GALICIA

LASANA DE
CABACINA

2 CABACINAS

1 CEBOLA

1 CENORIA

1 RAMA DE APIO
300 G DE POLO
300 G DE TOMATE TRITURADO
SAL E PEMENTA
ALFABEGA

ACEITE DE OLIVA
125 G DE REQUEIXO
MOZZARELLA

75 G DE MANTEIGA
75 G DE FARINA
500 ML DE LEITE
NOZ MOSCADA

SAL
PEMENTA

90 MIN. 6 RACIONS

Prequenta o forno a 200 °C.

Lava a cabacifia e cortaa en Iéminas finas. Colécaa nunha
fonte con sal e deixa que repouse 15 minutos. Despois, retira o
sal, escorrea ben e sécaa con papel de cocifa. Reserva.

Nunha tixola cun pouco de aceite de oliva, sofrite a cebola ata
que estea transparente. Engade a cenoria e o apio cortados
en dados e cocifia 4 minutos mdis. Incorpora a carne picada,
salpementa e cocina uns 10 minutos, ata que empece a perder
a cor crda. Agrega o tomate triturado e a alfdbega, e deixa
cocer todo xunto uns 15 minutos mais.

Para a bechamel:

Funde a manteiga nun cazo, engade a farifia e remove cun
batedor de man ata integrala. Verte o leite tépedo aos poucos,
sen deixar de remover, ata que espese. Engade sal e pementa
ao gusto.

Engraxa unha fonte de forno cun pouco de aceite. Monta a
lasana alternando capas de cabacina, carne, queixo ricotta e
bechamel. Repite o proceso e remata con queixo mozzarella
por enriba para gratinar. Cécea no forno durante 30 minutos.
Deixa repousar 10 minutos antes de servir.



GALICIA

SARGO

A GALEGA

1 KG DE SARGO

3 UNDS. PATACA

200 G CEBOLA

200 G PEMENTO VERME-
LLO

200 G PEMENTO VERDE
SAL

35 ML ACEITE DE OLIVA
VIRXE EXTRA

3 DENTES DE ALLO

1 FOLLA DE LOUREIRO
15 G PEMENTO DOCE

NUTRI-SCORE

60 MIN. 4 RACIONS

Lava e pela as patacas e cortaas en toros medianos. Pela
o allo e cortao en I&éminas. Corta tamén a cebola e os
pementos & xuliana.

Coloca as patacas e as verduras na base dunha bandexa
de forno, engade a folla de loureiro e salpementa ao gusto.
Rega cun chorrifio de AOVE e cocina durante 20-25 minutos
a 180 °C.

Sazona o sargo con sal, pementa e pemento, e colécao
enriba das verduras. Cocifa durante outros 15-20 minutos.
Cando estean listos, saca os lombos do peixe e sirve,
colocando as verduras na base do prato e o peixe encima.
Decora cun pouco de pemento en po.

0 sargo é un peixe 5aboros0
e saudable, ideal para unha
comida lixeira

e chea de sabor. Para unha
guarnicidn mlis equilibrada,
engade verdura &s patacas.
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TIP

Sirve en forma
de aro ou
rectdngulo e
decora con
olivada e follas
de loureiro. \\\
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4 PATACAS PELADAS
2 BERENXENAS

2 PEMENTOS VERDES

6 TOMATES MADUROS
SEN O PEDICULO

1 CABEZA DE ALLOS
FOLLAS DE LOUREIRO
1L DE AOVE

PEMENTA NEGRA E SAL

NUTRI-SCORE
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BALEARES

TUMBET

70 MIN. 4 RACIONS

Corta as patacas e as berenxenas en toros e 0os pementos en
cadradifos.
Quenta o aceite nunha tixola e frite as patacas con 3 dentes de
allos chafados. Cando estean fritas, escorreas, condiméntaas
con sal e resérvaas nunha fonte para forno ou nunha greixonera.
Salga os toros de berenxena, pdsaos por farina e friteos no mesmo
aceite. Escorreos e resérvaos sobre as patacas. Por Ultimo, frite
o pemento con 3 dentes de allo mais e outra folla de loureiro.
Cando estea listo, escorreo e resérvao na fonte coas patacas e
as berenxenas. Retira 3/4 do aceite que queda na tixola, engade
tres dentes de allo chafados e outra folla de loureiro e frite os
tomates enteiros. Condiméntaos con sal e pementa negra e
cocifaos a lume moi baixo durante uns 40 minutos. Unha vez que
se convertan nunha salsa de tomate ben confeitada, pdsaa polo
pasador de purés para eliminar a pel. Distriblea sobre as verduras.

Introduce a fonte no forno a 160 °C durante 5 minutos para que os
sabores se unifiquen.

Tradicionalmente sexrvida para
merendar ou cear, desfruta desta
ensalada mallorguina que se come

con culler e pan morenoe.

BALEARES

ESTOPETA

1 KG DE TOMATES RAMALLET
2 ARENQUES

2 DENTES DE ALLO

7 G DE PEREXIL

200 G DE CHALOTA

20 ML DE AOVE

1 CHISCO DE SAL

NUTRI-SCORE

90 MIN. 4 RACIONS

Primeiro, retira os pediculos dos tomates cun coitelo.

Cocifiaos & prancha ou nas brasas, sempre co buraco cara

arriba para que a pel, a modo de saquifo, contena o liquido
que irdn soltando a medida que se cocen.

Cocifa os arenques por cada lado, & prancha ou nas
brasas. Cando estean listos, ponos entre papel de cocifia e
prémeos coas mMans ou cun prato para que solten a graxa.
Seguidamente, esmilza a carne do peixe e colécaa nun
recipiente. Engade o allo, o perexil e a chalota tenra, todo
ben picado. Agrega tamén a carne e o mollo dos tomates
asados, premendo ben a pel para que liberen toda a sta
substancia; se & preciso, corta os anacos de maior tamanio.

Agora xa podes aderezar a estopeta cun pouco de sal e
aceite de oliva virxe.
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Receitas con sabor local
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