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Este libro se enmarca en la campana
QUIEN SABE BEBER, SABE VIVIR,
iniciativa  del  sector Vvitivinicola
espanol, con el apoyo y financiacion del
Ministerio de Agricultura, Alimentacion
y Medio Ambiente y la Comisidon
Europea. Se trata de un programa
trianual (2012-2015] en Espafa, que
tiene como objetivo incrementar el
conocimiento del vino y transmitir las
pautas de consumo del mismo, ligadas
al disfrute con moderacidn, destacando
su valor en nuestra sociedad, cultura,
paisaje y dieta mediterranea. Por parte
del sector, participa en la iniciativa la
Federacién Espafola del Vino (FEV),
como proponente del programa, con el
apoyoy cofinanciacion de la Conferencia
Espanola de Consejos Reguladores
Vitivinicolas (CECRV). Ambas entidades
representan y agrupan al sector,
incluyendo a las empresas vitivinicolas
y a las Denominaciones de Origen
espanolas.
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La receta de los que saben vivir
Conocer el vino

El vino solo se disfruta con moderacion
Las recetas

L a receta de_ lc_)s
que saben vivir

Si la receta de la felicidad consiste en
saber disfrutar los instantes, una copa
de vino es uno de sus ingredientes. Vives
en el mayor viiedo del mundo: el pais de
la exquisita dieta mediterranea. Con mas
de 100 variedades distintas de uva y 69
Denominaciones de Origen que velan por
su calidad, reconocida en todo el mundo.
Porque quien bebe vino con moderacion,
sabe disfrutar, comer, reir, compartir...
Porque quien sabe beber, sabe vivir.

El vino es, y ha sido desde hace milenios,
parte integrante de nuestra vida y nuestra
cultura. Hoy en dia, el sector impregna
la vida europea a muchos niveles,
contribuyendo significativamente a la
sociedad en términos socio-econdémicos,
ambientales y sociales: los vinedos
adornan y ayudan a la conservacion del
paisaje, el sector del vino da empleo
a millones de personas, ayudando a
sostener el tejido ruraly el mantenimiento
de un estilo de vida que es fundamental
para preservar nuestra identidad.

Por todo ello, y por estar presente de
multiples formas en nuestra mesa vy
nuestra vida cotidiana, debemos valorar
el vino como se merece. Interesarse por
sus origenes, caracteristicas, variedades,
procesos de elaboracion, etc., es empezar
a conocerlo mejory explorar un mundo de
posibilidades.




La clasificacion de los vinos

La clasificacion de los vinos viene determinada por la regulacion vigente en cada
paisy por las directrices de la Unidn Europea. En base a ello, seguin el grado de
exigencia en su proceso de elaboracion y control en la produccion vinicola, los
vinos espanoles se clasifican en tres grandes grupos:

¢ Vinos con Denominacién de Origen Protegida (DOP).
* Vinos con Indicacién Geografica de Procedencia (IGP).
e Vinos sin IGP.

Los vinos con Denominacion de Origen Protegida (DOP)

En esta categoria se incluyen aquellos vinos que garantizan un maximo nivel de
exigencia y control en la produccidon. Por ello, se trata de vinos de reconocido
prestigioy calidad certificada, que encierranyrepresentan lavariedadydiversidad
de sus zonas de elaboracion. Estos vinos presentan unas caracteristicas Unicas
y diferenciadas gracias a las propiedades intrinsecas al territorio en el que ha
sido elaborado.

Los vinos con Denominacién de Origen Protegida (DOP) son elaborados con uvas
y productos procedentes Unica y exclusivamente de la region, localidad o zona a
la que pertenecen, cuya calidad, reputacion o caracteristicas se deben al medio
geografico, al factor humano o a ambos en su conjunto. El 100% de las uvas
empleadas en su elaboracion proceden exclusivamente de la zona geografica de
produccion y su elaboracion tiene lugar también dentro de esa zona geografica.

Dentro de los vinos con Denominacion de Origen Protegida, destacan
dos menciones diferenciadas:

1. Denominacion de Origen Calificada.

Constituye la mencion de los vinos con denominacion de origen protegida
de mayor grado de exigenciay control de calidad. Las DOCa. deben cumplir,
ademas de los requisitos exigibles a las denominaciones de origen (que se
exponen a continuacién de los referidos a esta mencidn), los siguientes:

e Haber transcurrido, al menos, diez anos desde su reconocimiento como
Denominacién de Origen.

e Comercializar todo el vino embotellado desde bodegas inscritas y
ubicadas en la zona geografica delimitada.




e Que cuenten con un sistema de control desde la producciéon hasta la
comercializacidon respecto a calidad y cantidad que incluya un control
fisico-quimico y organoléptico por lotes homogéneos de volumen limitado.

e La prohibicion de que coexistan en la misma bodega con vinos sin derecho
a la DOCa, salvo vinos de pagos calificados ubicados en su territorio.

e Disponer de una delimitacion cartografica, por municipios, de los
terrenos aptos para producir vinos con derecho a la DOCa.

2. Denominaciones de Origen.

Es el nombre de una region, comarca, localidad o lugar determinado
que haya sido reconocido administrativamente para designar vinos que
cumplan las siguientes condiciones:

e Haber sido elaborados en la region, comarca, localidad o lugar
determinados con uvas procedentes de los mismos.

e Disfrutar de un elevado prestigio en los intercambios comerciales
derivado de su origen.

e Que su calidad y sus caracteristicas se deban fundamental o
exclusivamente al medio geografico que incluye los factores naturales y
humanos.

e Ademas, han de haber transcurrido al menos cinco anos desde su
reconocimiento como vino de calidad con indicacidon geografica.

Protegidas y reconocidas por ley, las Denominaciones de Origen no son
solo algo legal, ni puramente geografico que sirve para designary proteger
un producto agricola originario de dicho lugar. Las DO conllevan ademas
una serie de costumbres, maneras, historias y leyendas propias de esos
lugaresy de sus gentes que con su esfuerzo y trabajo dan vida a un vino de
una calidad reconocible.

Por todo ello, los vinos protegidos por denominacion de origen garantizan
la calidad de los vinos, sometiendo todo el proceso de elaboracion
del producto a un estricto control que va mas alla del propio proceso,
determinando también las variedades de uva autorizadas para el mismo,
la cantidad producida o los tiempos de crianza.

Nuestro pais cuenta con multiples zonas de produccion de vinos de calidad,
las cuales, siguiendo el modelo europeo de produccion, mantienen, como se

puede comprobar, un estricto control sobre la cantidad producida, las practicas
enoldgicasy la calidad de los vinos que se producen en cada zona.

Dentro de los vinos con DOP encontramos también otras menciones tradicionales
que designan vinos con un grado de calidad reconocido y contrastable: los vinos
de calidad con indicacion geografica y los vinos de pago.

e Los vinos de calidad con indicacion geografica, que son los vinos
producidos y elaborados en una region, comarca, localidad o lugar
determinado con uvas procedentes de los mismos, cuya calidad, reputacion
o0 caracteristicas se deben al medio geografico, al factor humano o a
ambos, en lo que se refiere a la produccidn de la uva, a la elaboracion del
vino 0 a su envejecimiento.

e Los vinos de pago, que son los originarios de un “pago”, entendiendo por
tal el paraje o sitio rural con unas caracteristicas de suelo y de microclima
propias que lo diferencian y distinguen de otros de su entorno, conocido
con un nombre vinculado de forma tradicional y notoria al cultivo de los
vinedos de los que se obtienen vinos con rasgos y cualidades singulares.

Los vinos con Indicacion Geografica de Procedencia

Son aquellos cuya calidad, reputacidon u otras caracteristicas son atribuibles a
su origen geografico. El porcentaje minimo de uva destinada a su proceso de
elaboracion que debe proceder exclusivamente de la zona geografica es del
85%. Dentro de éstos, destacan los vinos con derecho a ser designados por la
mencion tradicional “vinos de la tierra”, que son los que han sido elaborados
teniendo en cuenta unas determinadas condiciones ambientales y de cultivo que
puedan conferir a los vinos caracteristicas propias.

Los vinos sin IGP

Constituyen una categoria muy heterogénea, en la que, aun no estando bajo
los estandares de control de ninguna de las anteriores, se pueden encontrar
calidades muy variadas. Suponen un importante volumen de produccion en
nuestro pais. Dentro de ellos, hay vinos que certifican su variedad y anada.
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Andalucia

DO Condado de Huelva
VC Granada

DO Jerez-Xéres-Sherry
VC Lebrija

DO Malaga

DO Manzanilla-Sanlicar de Barrameda

DO Montilla-Moriles
DO Sierras de Malaga

Aragon

DO Calatayud

DO Campo de Borja
DO Carifena

DO Cava (*)

DO Somontano

Baleares

DO Binissalem
DO Pla i Llevant

Canarias

DO Abona

DO El Hierro

DO Gran Canaria

DO La Gomera

DO La Palma

DO Lanzarote

DO Tacoronte-Acentejo
DO Valle de Giimar

DO Valle de la Orotava
DO Ycoden-Daute-Isora

Castilla La Mancha

DO Almansa

VP Campo de la Guardia
VP Casa del Blanco

VP Dehesa del Carrizal
VP Dominio de Valdepusa
VP Finca Elez

VP Guijoso

DO Jumilla (*)

DO La Mancha

DO Manchuela

DO Méntrida

DO Mondéjar

VP Pago Florentino

DO Ribera del Jucar

DO Uclés

DO Valdepenas

Castillay Leon

DO Arribes

DO Arlanza

DO Bierzo

DO Cigales

DO Ribera del Duero

DO Rueda

VC Sierra de Salamanca
DO Tierra de Ledn

DO Tierra del Vino de Zamora
DO Toro

VC Valles de Benavente
VC Valtiendas

Catalunya

DO Alella

DO Catalunya

DO Cava (*)

DO Conca de Barbera
DO Costers del Segre
DO Emporda

DO Montsant

DO Penedés

DO Pla de Bages

DO Ca Priorat

DO Tarragona

DO Terra Alta

Comunidad Valenciana

DO Alicante
DO Cava (*)
DO Utiel-Requena
DO Valencia

Extremadura

DO Cava (*)

DO Ribera del Guadiana
Galicia

DO Monterrei
DO Rias Baixas
DO Ribeira Sacra
DO Ribeiro

DO Valdeorras

La Rioja

DO Cava (*)
DO Ca Rioja

Madrid
DO Vinos de Madrid

Murcia

DO Bullas
DO Jumilla (*)
DO Yecla

Navarra

DO Cava (*)

DO Navarra

VP Pago de Arinzano
VP Pago de Otazu
VP Prado de Irache
DO Ca Rioja (*)

Pais Vasco

DO Cava (*]

DO Chacoli de Alava-Arabako Txakolina
DO Chacoli de Bizkaia-Bizkaiko Txakolina
DO Chacoli de Getaria-Getariako Txakolina
DO Ca Rioja (*)

Principado de Asturias
DO Cangas

Pluri- Comunitarias (*)

DO Cava
DO Jumilla
DO Ca Rioja

Términos tradicionales de las DOPs:

DO: Denominacion de Origen

DO Ca: Denominacién de Origen Calificada
VP: Vino de Pago VC: Vino de Calidad
(*)Pluricomunitaria
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La produccion y el consumo de vino forman parte de la herencia cultural de
Espafay de Europa. La Unidn Europea es el mayor productor mundial de vino,
asi como el principal exportador de productos viticolas.

Cadavinoes Unico. Paragarantizar suautenticidady calidad, el vino esta sometido
a una normativa global estricta del productor de vino al consumidor. Apreciado
por su sabor, textura, cuerpo, color, aroma y variedad, el vino constituye el
complemento ideal de una buena comida. Aunque sélo consumiéndolo moderada
y lentamente podran apreciarsey disfrutarse plenamente sus sabores complejos.

Si el vino se consume de acuerdo con las directrices recomendadas de
moderacion para personas adultas, como parte de una dieta equilibrada, es
perfectamente compatible con un estilo de vida moderno.

® WINEInMODERATION.cu
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Habitos de consumo responsable

Si bien para la mayoria de los consumidores el vino es una bebida agradable
para degustarla con moderacidn, una minoria abusa de las bebidas alcohdlicas
de una manera perjudicial para ellos mismosy puede serlo también para los que
los rodean.

El consumo abusivo es nocivo

Los danos derivados de un consumo abusivo y uso indebido de alcohol constituyen
un gran motivo de preocupacion y es una de las principales causas de muerte
prematura y enfermedades evitables. También tiene consecuencias sociales, tanto
para los bebedores como para los demas miembros de la comunidad.

Las mujeres embarazadas no deberian beber alcohol

Entre las mujeres embarazadas, un consumo excesivo de bebidas alcohélicas
puede causar malformaciones del embriony su descendencia puede manifestar
sintomas del sindrome del alcoholismo fetal. Por consiguiente, se recomienda
no beber alcohol durante el embarazo.

El consumo de vino requiere madurez: los menores no deberian beber alcohol

Puesto que los adolescentes estan en pleno desarrollo fisico, por regla general
no han desarrollado integramente la misma capacidad para tolerar alcohol que
los adultos. Para los jovenes, el riesgo de dafos inducidos por un consumo
excesivo de alcohol es mayor porque afecta su crecimiento, estado nutricional
y desarrollo de la personalidad. Los menores de edad, por tanto, no deberian
consumir alcohol.

Beber y conducir - No supere los limites

Al igual que cualquier otra bebida alcohélica, el consumo de vino trastorna la
capacidad de llevar a cabo algunas actividades, como conducir. Es irrefutable
que el consumo de alcohol ejerce una influencia negativa sobre las capacidades
para conducir. Por tanto, el mejor consejo es no beber cuando conduce y - de
todas formas - nunca supere los limites para conductores establecidos en la
legislacion.

Moderacion: ;cuanto es demasiado?

Muchos factores, como la edad, el indice de masa corporal, la etnicidad, la
historia familiar, el estado de salud general y la medicacion influyen en la
definicion de las actuales directrices sobre consumo de alcohol. EL ritmo con el
que se consume alcohol y si se bebe comiendo - asi como la cantidad y tipo de
alimentos - también son condiciones que influyen en la absorcion del alcohol.

No obstante, sobre la base de investigaciones internacionales disponibles y
diferentes referencias proporcionadas por varias autoridades publicas, desde el
punto de vista médico, se acepta que el consumo moderado de bajo riesgo se
sitla entre los valores expuestos a continuacion:

Directrices para un consumo moderado de bajo riesgo:

e Hasta 2 unidades de bebidas al dia para las mujeres

¢ Hasta 3 unidades de bebidas al dia para los hombres

¢ No mas de 4 unidades de bebidas en cualquier ocasion

e Deberia evitarse el consumo de alcohol en determinadas situaciones como, por
ejemplo, durante el embarazo, cuando se toman medicamentos o se manejan
magquinas.

Consumo de alcohol: términos de medicion

1 unidad de bebida (UB)* que contiene 10 gramos de alcohol puro equivale a:

¢ 10cl de vino con un grado alcohélico volumétrico del 12%

¢ 10cl de vino espumoso con un grado alcohédlico volumétrico del 12%
e 6cl de vino de licor con un grado alcohodlico volumétrico del 20%

e 7cl de vino aromatizado con un grado alcohélico volumétrico del 15%

* Este término indica el contenido medio en alcohol puro expresado en las unidades méas comunes de
consumo, si bien los volimenes servidos y las directrices relativas al consumo suelen variar segun

los paises.
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Consejos para disfrutar el vino

1. Cada vino es Unico. Entiende el vino que bebes: saber de donde procede,
entender su caracter, incrementa el placer de su degustacion.

2. Disfruta de su sabor: tomate el tiempo de apreciar sus caracteristicas.
So6lo consumiendo vino moderada y lentamente podras apreciar y disfrutar
plenamente sus sabores complejos.

3. Elvino es el mejor acompanante de una buena comida. Para dosificarlo mejor,
toma también agua.

4. No rebases las directrices para un consumo moderado de bebidas alcohdlicas.
Consulta las cantidades recomendadas de bajo riesgo.
Es preferible beberlo en pequenas cantidades y con regularidad.

5. Para aprender a conocer y a apreciar el vino, nada mejor que empezar por
conocer las Denominaciones de Origen y las variedades de uva que protegen, su
ubicacion, asi como las especiales caracteristicas que confieren a los vinos que
elaboran.
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50 personas, 50 recetas

Las 50 personas que a continuacion nos ofrecen su receta personal para
disfrutar el vino participan de forma voluntaria, convencida e ilusionada,
prestando su imagen para difundir el mensaje de la campana QUIEN SABE
BEBER, SABE VIVIR: la importancia y el valor del vino en nuestra cultura
gastronomica y, por tanto, en nuestra vida cotidiana. Con la firme conviccion
de que el vino, consumido de manera habitual u ocasional, y siempre teniendo
en cuenta las pautas recomendadas para hacerlo con moderacion, es el
complemento perfecto para complementar las comidas, compartidas en el
entorno profesional, familiar o personal.

Conservar, defender y potenciar todos estos valores es el objetivo del mensaje
que pretenden transmitir estas 50 “recetas de vida": escoger, agrupar en unas
pocas lineas, en una “receta”, las pequefnas -pero grandes- cosas, detalles y
acontecimientos cotidianos, que nos hacen disfrutar y hacen realidad nuestro
concepto personal de felicidad.

Las 50 recetas culinarias que se presentan en este libro han sido seleccionadas por formar parte de
la variada cultura gastronémica popular de nuestro pais.

Las elaboraciones y fotografias son sugeridas y en ningun caso han sido elaboradas por los
personajes que las presentan.

Como ocurre con todo plato tipico o popular, existiran variaciones e interpretaciones distintas en
funcion de las costumbres, ingredientes y formas de preparacidn propias de las diferentes zonas de
nuestra geografia o del gusto de cada persona en particular.




La receta
de Julia

1 beso para despertar a mi hija

e 2 cafés con los periddicos
e 1 paseo por Las Ramblas

3 horas de radio
1 plato de fabes con almejas

... y una copa de vino

Fabes con Almejas

INGREDIENTES (4 personas)
e 400 g de fabes

¢ 800 g de almejas

* 1 cebolla

e 1 pimiento verde

e 1 hoja de laurel

e 2 dientes de ajo

e 1 ramita de perejil

e Unas hebras de azafran

e 1 cucharadita de pimenton
picante

¢ 4 cucharadas de vino blanco

e Aceite de oliva

e Pimienta

e Sal

PREPARACION

Dejar las fabes en remojo la vispera. Cocerlas en una cazuela
con abundante agua, la cebolla partida, el laurel, el azafran,
el pimentdn, el pimiento troceado y los 2 dientes de ajo.
Cocer a fuego muy lento durante 2 horas sin dejar que
hierva. Retirar la cebolla, los ajos y el pimiento, triturarlos
en la batidora y anadirlos de nuevo. Salpimentar y cocer 30
minutos mas.

Abrir las almejas en una sartén con el perejil picado y el
vino blanco. Anadirlas a la cazuela, cocer todo junto unos
minutos y servir.



Josep Roca

Sumiller

El Celler de Can Roca
3 Estrellas Michelin

e 1 domingo soleado

e 1 paseo por las vinas
e 4 articulos que leer

* 1 mesa familiar para 8
e ] arroz caldoso

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

e 4 tacitas de arroz

* 4 vasos de fumet de pescado
e 1 cebolla

e 1 diente de ajo

e 1 tomate pelado

e 4 gambas

e 4 cigalas

e 1 calamar mediano

e 12 almejas

¢ 1 vasito de vino blanco
e Unas hebras de azafran
e 1 ramita de perejil
e Aceite de oliva

e Pimienta

e Sal

PREPARACION

Rehogar las gambas y las cigalas durante 1T minuto en una
cazuela con 3 cucharadas de aceite. Retirarlas, reservarlas
y, en el mismo aceite, rehogar la cebolla picada durante 15
minutos. Anadir el ajo picado y el calamar troceado y cocer
4 minutos mas. Anadir el tomate bien picado, salpimentar
y cocer todo junto durante 5 minutos mas. Verter el vino
blanco y dejar que reduzca unos instantes.

Anadir el azafran y el caldo bien caliente. Cocer a fuego
medio durante 10 minutos. Anadir las almejas, las gambas
y las cigalas y terminar la coccion a fuego lento durante 10

minutos mas. Espolvorear con perejil picado y servir.



e 2 buenos amigos

e 1 viejo autor

e 3 nuevos puntos de vista |

* 3 buenas raciones de chuleta de cordero a la brasa ‘éﬂ

...y una copa de vino N

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

® 12 chuletas de cordero Lavar el calabacin y cortarlo en rodajas. Limpiar los esparragos retirando
e 1 calabacin la base y las partes lenosas del tallo. Calentar una plancha con unas
e 8 esparragos trigueros gotas de aceite de oliva y asar los esparragos a fuego muy lento durante
e 1 ramita de tomillo 8 minutos, dandoles la vuelta varias veces. Asar los calabacines a fuego
* Aceite de oliva medio durante 1 minuto por cada lado.

e Pimienta

En la misma plancha asar las chuletas de cordero por tandas durante
3 minutos por cada lado. Salpimentarlas, sazonarlas con una pizca de
4 ; tomilloy servirlas enseguida con la guarnicidn de calabacines y esparragos
David Janer : . s \ asados.

Actor

e Sal




Amaya Arzuaga
Disenadora de moda

¢ 1 manana sin despertador

e 2 horas de musicay lectura

e 1 paseo en bici u
¢ 1 bano en el mar con mi hijo £

¢ | sardinada

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)
e 16 sardinas

e 2 dientes de ajo

e 1 ramita de perejil

* Aceite de oliva

e Sal

PREPARACION

Limpiar las sardinas retirando Unicamente las escamas mas gruesas
bajo el chorro del grifo con ayuda de los dedos. Secarlas cuidadosamente
con papel absorbente de cocina, salarlas y dejarlas reposar durante 30
minutos. Pelary picar los ajos. Lavar el perejil, secarlo y picarlo finamente.

Calentar una plancha hasta que esté bien caliente, afadir unas gotas de
aceite de oliva y asar las sardinas por tandas durante 2 minutos por cada
lado. Calentar 2 cucharadas de aceite en una sartén y rehogar el ajo picado

unos instantes, anadir el perejil y verter este refrito encima de las sardinas
antes de servirlas.



La receta
de Jesus

¢ 1 manana entera de rodaje
¢ 20 minutos en la ducha

e 2 colegas de trabajo

e | terraza en la plaza

* 6 pinchos de tortilla de patatas \‘_*'j/

... y una copa de vino

Tortilla de Patatas

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

e 3 patatas medianas Calentar un vaso de aceite en una sartén antiadherente y rehogar durante
e 1 cebolla 15 minutos a fuego lento las patatas cortadas finas con la cebolla picada.
* 5 huevos Escurrirlas en un colador y salpimentarlas. En un bol grande, batir los
e Aceite de oliva huevos con una pizca de sal y pimienta, afadir la preparacién de patatas y
e Pimienta cebollay remover.

* Sal Anadir unas gotas de aceite y cuajar la tortilla durante 4 minutos por cada

lado o al gusto, dandole la vuelta con ayuda de un plato. Servirla caliente o
fria segun las preferencias.

En todas las familias de Espana se prepara esta popular receta, cuyo
resultado final depende siempre de la habilidad del cocinero y de la calidad
Actor ! de las patatas, los huevos y el aceite de oliva utilizados.

Jesus Olmedo




Profesor Santiago Dexeus
Ginecdlogo

La receta
de Santiago

Y
¢ 1 domingo por la manana

¢ 30 minutos de paseo por el Baix Emporda

e 1 lectura tranquila del periddico

¢ 1 llegada tumultuosa del resto de la familia _%_

e 1 almuerzo con solomillo y verduras e

... y una copa de cava

Solomillo a la Sal

INGREDIENTES (4 personas)

e 1 solomillo de cerdo grande

e 1 brdcoli pequeno

e 2 zanahorias

e 1 cucharada de tomillo picado

e 1 cucharada de orégano picado

* 1 cucharada de bayas de
pimienta variada

e 2 kg de sal gruesa

e Aceite de oliva

* Pimienta

e Sal

PREPARACION

Untar el solomillo con aceite y espolvorearlo con las hierbas aromaticas.

Taparlo con papel film y dejarlo macerar 1 hora. Mezclar la sal con las
bayas de pimienta. Dorar el solomillo unos instantes en una sartén
antiadherente.

Disponer una capa de sal gruesa en una fuente de horno, colocar el
solomillo encimay cubrirlo con una capa de sal. Asarlo durante 20 minutos
en el horno precalentado a 200 °C.

Cortar el brécoli en ramitos y tornear las zanahorias. Cocerlos al vapor
durante 12 minutos, alinarlos con una pizca de sal y unas gotas de aceite
de oliva y servirlos como guarnicion.



Inés Ballester

Periodis?’

|

La receta
de Ines

e 1 despertar frente al mar
¢ 1 desayuno con la prensa del dia
e 1 bano en la Cala Granadella

e 1 paella bajo los pinos con mi familia

... yuna copa de vino

Paella Valenciana

INGREDIENTES (4 personas)

e 4 tacitas de arroz e Unas hebras de azafran
e 8 tacitas de caldo e ] tomate

e 2 pollo troceado e 1 ramita de romero

* '/, de conejo troceado * Aceite de oliva

¢ 2 alcachofas e Sal

¢ 150 g de judias verdes planas
¢ 50 g de garrofons o alubias
tiernas

PREPARACION

Calentar 4 cucharadas de aceite en una paella y rehogar
las carnes hasta que se doren. Reservarlas y, en el mismo
aceite, rehogar el tomate picado, las judias, las alcachofasy
los garrofons durante 5 minutos.

Anadir el arroz, removery cocerlo todo junto unos instantes,
hasta que el arroz quede transparente. Anadir el caldo
caliente, la ramita de romero y el azafran, salpimentar
y cocer 10 minutos a fuego fuerte. Bajar la intensidad del
fuego y cocer 8 minutos mas a fuego medio-bajo. Dejar
reposar unos minutos antes de servir.



La receta
de Manel

e 2 kilos de besos y cosquillas a mis hijos al despertar
e | terraza de un bar, leyendo el periddico

e 1 partido de fatbol con los amigos

e | cruce de miradas complice con mi mujer

* 1 buen plato de jamon \___/

... y una copa de vino

Virutas de Jamon

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION
e 175 g devirutas o El secreto mas importante para servir correctamente un buen plato de
lonchas de jamén virutas de jamon consiste en cortarlo bien fino, con ayuda de un cuchillo

jamonero de lama estrechay larga, y no servirlo nunca frio. El frio atenua
el sabor del jamdn e impide que su exquisita grasa entreverada se funda
en la boca.

Una vez cortado, no hay que guardar nunca el jamon refrigerado. En caso
de que resulte inevitable, debemos retirarlo de la nevera al menos una
5 e N S, RS st R e L o 7 L ! hora antes de servirlo y dejarlo reposar a temperatura ambiente.
Manel Fuentes .- ' A S L s R :

Periodista, -, - ",




e 1 paseo de la mano con mis nifos
e 1 susurro al oido de mi mujer

e 1 billete de ida

e 1 billete de vuelta

¢ 1 sobremesa

e 1 plato de callos

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

* 650 g de callos ya limpios
e 1] pata de ternera

e 1 morro de ternera

* 100 g de chorizo

¢ 100 g de jamon

¢ 100 g de morcilla

* 1 puerro

e 1 zanahoria

e 1 cebolla

¢ 400 ml de salsa de tomate
e 1 guindilla

¢ 1 cucharada de harina

¢ 1 cucharada de pimentodn
* 1 hoja de laurel

e 1 dl de vinagre

e Aceite de oliva

e Sal

PREPARACION

Trocear los callos, el morro y la pata y cocerlos en una olla
con agua, saly 1 dl de vinagre durante 15 minutos. Retirar la
espuma, escurrirlos, lavarlos bien y volverlo a poner todo en
la olla con agua fria. Agregar la zanahoria, el puerro limpio,
la hoja de laurel y una pizca de sal. Llevar a ebullicion y cocer
3 horas.

En una sartén ancha con 3 cucharadas de aceite rehogar
la cebolla picada con el ajo y la guindilla. Adadir el jamon
troceado, la harina y el pimenton. Anadirlo a la olla junto
con la morcilla, el chorizo y la salsa de tomate. Cocer 1 hora
mas y servir.



Pastora Vega
Actriz

e | paseo largo por la orilla del mar
e 2 chapuzones en el agua cristalina
e 1 puesta de sol y pedir un deseo

e 1 fuente de pescaito frito

..y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

e 650 g de chanquete,
boquerdn u otros
pescaditos para freir

* 200 g de harina

e 1limdn

e Aceite de oliva

e Sal

PREPARACION

Limpiar los pescaditos si fuera necesario y pasarlos por harina. Sacudirlos
en un colador de agujeros grandes para retirar el exceso de harina.

La clave del éxito para preparar una fritura impecable al estilo andaluz
consiste en rebozar ligeramente los pescaditos en harina de trigo o
garbanzos sin refinar y freirlos brevemente en una sartén con abundante
aceite de oliva bien caliente, a poder ser virgen extra, durante 3 minutos o
hasta que empiecen a dorarse.

Retirarlos con ayuda de una rasera y dejarlos escurrir sobre papel
absorbente. Salarlos ligeramente y servirlos enseguida bien calientes,
acompanados, si se desea, con unas rodajas de limon para alifarlos en el
altimo momento.



e 1 traje bien cortado

* 1 manga bien sentada

e 1 bordado minucioso

* 1 clienta satisfecha

e 1 buen plato de pasta al dente

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)
¢ 350 g de espaguetis

e 2 guindillas medianas

e 1 diente de ajo

e Aceite de oliva

* Sal

PREPARACION

Poner a hervir agua, 1 litro por cada 100 gramos de pasta, en una cazuela
bien honda. Cuando hierva, echar la pasta y la sal, removiendo de vez en
cuando con una cuchara de madera.
Calentar 1 cucharada de aceite de oliva por persona en una sartén grande
y profunda. Cortar los ajos, desmenuzar las guindillas y sofreir hasta que
ambos queden dorados y crujientes.

Escurrir la pasta cuando esté “al dente”, pasarla a la sartén y rehogar
unos segundos con el aceite bien caliente. Mezclar rapidamente y servir.



Maria Escario
Periodista

La receta
de Maria

* | conversacién entre amigos
¢ 30 min en la banera después de hacer deporte

e 1 jornada de jardineria
e | puesta de sol junto al mar
¢ 1 plato de cocido madrilefo

...y una copa de vino

Cocido Madrileno

INGREDIENTES (4 personas)
¢ 300 g de garbanzos e 3 patatas
¢ 400 g de morcillo de ternera ¢ 150 g de judias
¢ 350 g de gallina e 1 cebolla
e 50 g de jamdn en un trozo e 1 clavo
e 1 chorizo e 1 diente de aj
¢ 1 morcilla ¢ 50 g de fideos
e 1 hueso de cana e Aceite de oliva
e 350 g de repollo e Sal
e 3 zanahorias

PREPARACION
En una olla grande con abundante agua salada poner a cocer

el morcillo, el tocino y el hueso. Llevar a ebullicidon, retirar la
espuma y agregar la cebolla con los clavos y los garbanzos
en una bolsa de rejilla. Cocer 1 hora y agregar la gallina.
Cocer otra hora mas. Anadir los chorizos, la morcilla, las
zanahorias y las patatas peladas y terminar la coccion
durante 30 minutos mas o hasta que los garbanzos esté bien

tiernos.
Colar el caldoy cocer los fideos. Cocer aparte el repolloy las
judiasy alinarlos con un refrito de ajo. Servir primero la sopa

y luego los garbanzos, las verduras y las carnes.



Ju

Echanove

a receta
e Juan

e Unas copas de cristal

e 1 sacacorchos de los que nunca te fallan

e ] timbre que suena a las 14.00 h en tu casa
® 4 amigos que se presentan sin avisar

e 4 sonrisas de oreja a oreja

* Mucho tiempo por delante...

... y una copa de vino

Lechazo

INGREDIENTES (4 personas)

e 2 cuartos de cordero lechal
e 5 patatas medianas

¢ 50 g de manteca de cerdo
e 3 dientes de ajo

e 1 vaso de vino blanco

e 1 cucharada de vinagre

e Pimienta

e Saly sal gorda

PREPARACION

Untar el lechal con la manteca, salpimentarloy disponerlo en una fuente
de horno. Hornearlo durante 40 minutos en el horno precalentado a
180 °C. Retirar el lechal, disponer las patatas en la fuente y colocar el
cordero de nuevo del otro lado.

Pelar los ajos y majarlos en un mortero con una pizca de sal gorda, un
chorro de vinagre y unas cucharadas de los jugos de coccion del asado.
Verter este majado por encima del lechazo. Anadir 1 vaso de vino blanco y
hornearlo durante 40 minutos mas. Servir el lechazo bien caliente con la
salsa en una salsera aparte.



Quique Dacosta

Chef

Restaurante Quique Dacosta
3 Estrellas Michelin

e | beso al despertar a mis ninos

e 30 minutos corriendo, no importa donde me encuentre

e ] café

* 1 sesion de trabajo con mi equipo en mi cocina ok

e 1 nuevo plato creado

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

* 400 g de pan candeal del dia e 1 cucharada de orégano
anterior ¢ 1 racimo de uvas

¢ 200 g de panceta para acompanar

e 2 chorizos ¢ 150 g de manteca de cerdo

e 3 dientes de ajo e 1 dldeagua

¢ 1 cucharada de pimenton e Sal

PREPARACION

Mezclar el agua con el orégano y el pimentdn. Trocear

finamente el pan formando migas y humedecerlas con el
agua. Envolverlas en un pano limpio y dejarlas reposar
durante un minimo de 6 horas.

Pasado este tiempo, calentar la manteca de cerdo en una
cazuela o en una sartén anchay dorar la panceta y el chorizo
troceados. Retirarlos y, en la misma grasa, dorar los ajos. En
cuanto empiecen a tomar color, anadir las migas, la panceta
y el chorizo. Cocer a fuego medio hasta que las migas queden
sueltas y crujientes. Servirlas enseguida acompanadas con
las uvas.



a con 3 cucharadas

(
dir el ajo picado y los tomates, pelados

escurrirlos y reservar el jugo de
y picados, y cocer 5 minutos mas. Ahadir la hoja de laurel, el pimentény

lento en una cazue

na

ones y abrirlos al vapor en una cazuela tapada durante

removiéndolos varias veces,
uida en un vasito del caldo de coccion de los mejillones. Cocer

Agregar los mejillones y espolvorear con perejil picado. Cocer 5 minutos

Rehogar la cebolla picada a fuego
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| a receta
de Juan Carlos

e 1 dia soleado

e 4 05amigos

e 1 escapada improvisada l
* mas de 1000 risas

e 1 comida sencillamente deliciosa \.__*_/

... y una copa de vino

Huevos Fritos con Chorizo

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

* 4 huevos Pelar las patatas y cortarlas en bastoncitos. Cortar el chorizo en rodajas. Calentar abundante aceite
* 150 g de chorizo de oliva en una sartény freir las patatas por tandas hasta que se doreny estén crujientes por fueray
e 5 patatas medianas cocidas en el interior. Escurrirlas sobre papel absorbente, salarlas y reservarlas.

e Aceite de oliva En el mismo aceite, freir los huevos de uno en uno. Escurrirlos, salpimentarlos y colocarlos encima
e Pimienta de las patatas fritas. Freir las rodajas de chorizo durante 30 segundos en el aceite caliente, repartirlas
* Sal encima de los huevos y servir enseguida.

Preparar un huevo frito perfecto es un reto que se utiliza como examen en las mas prestigiosas
escuelas de hosteleria espanolas. Los huevos deben freirse en una sartén con abundante aceite
de oliva bien caliente para poder conseguir que la clara quede cuajada al punto, casi gelificada, con

Juan Carlos Ferrero
Tenista ; deliciosa de las salsas.

los bordes dorados formando una puntilla crujiente y la yema central liquida, como si fuera la mas




e 1 paseo con mi hija por El Retiro

¢ 1 perra que nos acompana en el paseo

e 1/2 hora al llegar a casa para ensenarle a mi hija
como se cocina la menestra

¢ 2 platos de menestra que nos comemos juntas

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

* 150 g de guisantes e 1 diente de ajo Limpiar todas las verduras: guisantes, patatas, coles de
¢ 200 g de coles de Bruselas e 1 cucharadita de harina Bruselas, brocoli, zanahorias, esparragos y judias verdes.
¢ 150 g de judias verdes e 1 cucharadita de pimenton Trocearlas y cocerlas en una cazuela con abundante agua
e 2 zanahorias e Aceite de oliva salada hirviendo siguiendo este orden: primero, las patatas
e 2 brocoli * Pimienta y, pasados 10 minutos, el resto de verduras, durante 10
* 8 patatitas nuevas e Sal minutos mas.

e 1 cebolla Rehogar la cebolla picada en una cazuela con 3 cucharadas

de aceite de oliva durante 10 minutos. Anadir el ajo picado, la
harina, el pimentony 4 cucharadas del caldo de las verduras.
Agregar todas las verduras a la cazuela, salpimentary cocer
Escritora todo junto 5 minutos mas. Servir enseguida.

Lucia Etxebarria




¢ 1 amanecer con vistas al mar

¢ 1 buen desayuno con mi esposay los ninos
e 3 periddicos que hojear

e 1 paseo por Las Azucenas con mi perra

e 1 aperitivo con los amigos

..y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

* 10 anchoas en sal Abrir las anchoas separando los dos lomos y desechando la espina
e Aceite de oliva central. Limpiar los lomos cuidadosamente bajo el chorro del grifo
* Pimienta retirando toda la sal, las escamas laterales, los restos de visceras y las

espinas ventrales. Reservarlas en un colador de agujeros grandes para
que suelten toda el agua.

——.
Paco Pérez
Chef
Restaurante Miramar. 2 estiélias Michelin

Restaura@%ts] 2 estrellas iichelin \

Secarlas con papel absorbente de cocinay disponerlas en un plato hondo.
Sazonarlas ligeramente con una pizca de pimienta y cubrirlas con aceite
de oliva. Servirlas, si se desea, con unos tomatitos partidos y sazonados
con una pizca de cebollino picado, aceite de oliva, pimienta y sal.




Olga Viza
Periodista

* 1 madrugdn para acabar el libro
e 3 horas de silencio para escribir
¢ 1 sobremesa con alboroto

e | atardecer en el jardin

...y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

e 4 butifarras

* 650 g de niscalos o rovellons
e 1 ramita de perejil

e 2 dientes de aj

e Aceite de oliva

e Pimienta

e Sal

PREPARACION

Cocer las butifarras en una sartén con unas gotas de aceite de oliva a fuego
muy lento durante 4 minutos por cada lado. Retirarlas y pasarlas a una
fuente refractaria. Terminarlas de cocer durante 15 minutos en el horno
precalentado a 200 °C.

Limpiar los rovellons y trocearlos si fuesen grandes. Asarlos por tandas
en una sartén antiadherente con unas gotas de aceite de oliva durante 4 o
5 minutos. Preparar un refrito en la sartén con los ajos picados, el perejil
y unas cucharadas de aceite de oliva. Alinar los rovellons con el refrito y
servirlos enseguida con las butifarras bien calientes.
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lon Fiz
Disenador de Moda

| a receta
de lon

® 4 meses de trabajo intenso
e 30 nuevos modelos

e 1 desfile perfecto

¢ 100 abrazos a mi equipo

e 1 marmitako

... y una copa de vino

Marmitako

INGREDIENTES (4 personas)

e 450 g de bonito e 1 cucharadita de pimenton
e 3 patatas picante

e 1 cebolla e 1 ramita de perejil

e 2 pimientos verdes e Aceite de oliva

e 1 tomate e Pimienta

e 1 diente de ajo * Sal

e 1 hoja de laurel

PREPARACION

En una cazuela con 3 cucharadas de aceite rehogar la cebolla
picada con el ajoy los pimientos troceados. Cocer durante 10
minutos a fuego medio, anadir el tomate picado y el laurel y
cocer 5 minutos mas.

Anadir las patatas troceadas, sazonar con el pimenton,
salpimentar y cubrir con agua o caldo de pescado. Llevar a
ebullicién y cocer 25 minutos, hasta que las patatas estén
tiernas. Anadir el bonito cortado a dados y cocer 4 o 5
minutos, hasta que el bonito esté cocido pero aun resulte
jugoso. Espolvorear con perejil picado y servir.



¢ 1 buen desayuno en familia

e 3 horas haciendo deporte

e | sesion de fotos

e 1 paseo con mis ninos por el parque

e 1 cena intima con mi pareja

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

e 4 doradas de racion

¢ 5 patatas medianas

e 2 cebollas

e 1 diente de ajo

e 1 limon

¢ 1 ramita de tomillo limonero
e Aceite de oliva

e Pimienta

e Sal

PREPARACION

Pelar las patatas y cortarlas en rodajas finas. Pelar las cebollas y cortarlas
en lonchas. Pelar y picar el diente de ajo. Rehogar a fuego muy lento las
patatas, las cebollas y el ajo picado en una sartén con abundante aceite
caliente durante 10 minutos. Escurrirlas, salpimentarlas y repartirlas en
el fondo de una fuente de horno.

Limpiar las doradas retirando las escamas y las visceras. Practicar
unas incisiones en los lomos y colocar rodajas de limén. Salpimentarlas,
sazonarlas con tomillo limonero y colocarlas encima de las patatas.
Hornear a 200°C durante 12 minutos y servir enseguida.



Eneko Atxa

Chef \
Restaurante Azurmendi
3 Estrellas Michelin

La receta
de Eneko

¢ 1 desayuno con mi mujer e hija

¢ 40 minutos corriendo y disfrutando de la naturaleza

¢ 1 multitud de clientes satisfechos y felices

e 1 entretenida tarde de juegos con mi hija b

* 1 buena cena en familia Noa————/

... y una copa de vino

Chuletdn de Buey

INGREDIENTES (4 personas)

e 4 chuletones de buey de 450 g
e 6 patatas medianas

e 1 ramita de romero

e Sal gruesa o flor de sal

e Aceite de oliva

* Pimienta

* Sal

PREPARACION

Lavar las patatas bajo el chorro del grifo, partirlas y practicar unas incisiones en forma de
rombos en su pulpa. Salpimentarlas, sazonarlas con unas hojitas de romero picado y asarlas en
el horno precalentado a 180 °C durante 50 minutos o hasta que estén tiernas.

Sazonar los chuletones con sal gruesa, pincelarlos con aceite y asarlos en la plancha bien
caliente durante 2 minutos por cada lado o al gusto de cada uno. Dejarlos reposar durante 2 o
3 minutos y servirlos en un plato de barro bien caliente acompanados con las patatas asadas.

Es importante retirar el chuleton del frigorifico unas 2 horas antes de asarlo y mantenerlo a
temperatura ambiente. De lo contrario, el centro de la pieza estard muy frio y resultard mucho
mas dificil conseguir el punto deseado de coccion para que la carne quede a la vez jugosa y con
la temperatura interior justa.



Marius Carol
Periodista

e 3 diarios del domingo

e 2 canciones de Katie Melua
¢ 1 Manhattan a media tarde
e 1 partido en el Camp Nou

—
—
¢ 1 cena romantica en casa, con cocochas \.________;,J

...y una copa de cava

INGREDIENTES (4 personas)
* 800 g de cocochas

e 3 dl de aceite de oliva

e 8 dientes de ajo

e 2 guindillas

e 1 ramita de perejil

PREPARACION

Lavar las cocochas varias veces en agua y dejarlas en remojo durante 8
horas. Escurrirlas y secarlas bien. Calentar el aceite en una cazuela con
los ajos enteros y las guindillas. En cuanto los ajos empiecen a tomar color,
retirar la cazuela del fuego y dejar enfriar el aceite en un bol aparte.

Introducir las cocochas con el lado de la piel hacia arriba con varias
cucharadas del aceite aromatizado y colocar la cazuela de nuevo al fuego.
Cocer a fuego muy lento, anadiendo el aceite en varias veces y sin dejar de
mover la cazuela, sujetandola por las asas para imprimirle un suave vaivén
y conseguir que la salsa vaya ligando hasta que espese. Espolvorear con una

pizca de perejil y servir.



Mercé Sampietro
Actriz

e 5 horas de rodaje

e 1 tarde de teatro con mis nietos

e 1 maleta para dos lista para el viaje
e 1 dia lluvioso frente al mar

e 1 caldereta de langosta

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)
e 2 langostas de 650 g
* 4 tomates

e 2 cebollas

¢ 2 pimiento verde

* 2 copita de brandy
* 1 hoja de laurel

e 2 dientes de ajo

* Aceite de oliva

* Pimienta

e Sal

PREPARACION

Rehogar la cebolla 15 minutos a fuego lento en una cazuela con 3
cucharadas de aceite. Anadir los ajos picados y las cabezas de langosta
partidas. Flambear con el brandy, retirarlasy agregar los tomates rallados,
el pimiento y el laurel. Salpimentar, cocer 20 minutos y cubrir con 2 litros
de agua. Anadir las cabezas de nuevo, tapary cocer 50 minutos.

Retirar las cabezasy el laurely triturarlo todo con la batidora. Tapary dejar
reposar un minimo de 6 horas. Antes de servir, anadir los cuerpos de las
langostas en rodajas y cocer 10 minutos. Acompanar con tostaditas finas.



Ivan Manero
Cirujano Plastico
Reconstructivo y Estético

La

de lvan

receta

* 1 manana de quiréfano

¢ 1 mesa repleta de amigos
e 1 buen plato de pescado
e ] tarde soleada en el mar

... yuna copa de vino

Bonito con Tomate

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

¢ 600 g de bonito en rodajas Practicar un corte en cruz en la base de los tomatesy escaldarlos durante 1
gruesas minuto en agua hirviendo. Escurrirlos, pelarlos, despepitarlosy trocearlos.

e 6 tomates maduros Calentar 3 cucharadas de aceite en una sartén ancha y rehogar la cebolla

e 1 cebolla a fuego muy lento durante 15 minutos. Anadir los tomates troceados,

¢ 1 diente de ajo

salpimentar y sazonar con el azucar, el ajo picado y los clavos. Cocer a

e 1 cucharadita de azucar fuego lento durante 30 minutos.

e 2 clavos de especia
e 1 ramita de perejil

e Aceite de oliva
* Pimienta
e Sal

Salpimentar el bonito y dorarlo en una cazuela con dos cucharadas de
aceite durante 1 minuto por cada lado. Anadir la salsa de tomate y cocer
todo junto 4 minutos mas. Espolvorear con el perejil picado y servir.



La receta
de Francis

e 1 beso de mis hijos al levantarse

e 2 tostadas con aceite, 1 zumo, 1 café con leche y 1 perddico

* | paseo matutino por la montana de Ezcaray con mi perra Luna
e 1 buena jornada de trabajo

¢ 1 montdn de clientes felices

... y una copa de vino

Patatas a la Riojana

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

¢ 1 kg de patatas Calentar 3 cucharadas de aceite en una cazuelay rehogar la cebolla picada
e 200 g de chorizo hasta que esté transparente. Afadir el pimiento cortado en daditos, el
e 1 cebolla chorizo en rodajas y los ajos picados y cocer 5 minutos mas.

e 1 pimiento verde

e 2 dientes de ajo

e 1 hoja de laurel

e 1 cucharadita de pimentén
e Aceite de oliva

Agregar las patatas cortadas en trozos del mismo tamano, el pimentony la
hoja de laurel. Cubrir con agua o caldo y salpimentar. Llevar a ebullicién y
dejar cocer a fuego lento durante 40 minutos o hasta que las patatas estén
en su punto. Rectificar el punto de sal si fuese necesario, dejar reposar

Francis Paniego ;
Chef " Secenll Y it « Pimienta unos minutos y servir.
Restaurante El Portal (Hotel Echaurren) : 2 g Vi e Sal

1 Estrella Michelin
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e ] visita a una exposicion de pintura en Madrid
e 1 paseo por El Retiro con mi hijoy mi perrita

e 1 domingo por la manana
e 1 barra de pan recién hechoy 1 periddico

e 1 comida en casa con amigos

— i)

e 1 buena pelicula en version original

... y una copa de vino

INGREDIENTES (6 personas)

* 5 huevos

e 750 ml de leche

* 175 g de azlcar

e 1 palito de canela

* Nata montada para acompanar

Para el caramelo:
e 3 cucharadas de azlcar
¢ "2 cucharada de agua

PREPARACION

Calentar el azicar con unas gotas de agua en una sartén hasta obtener un
caramelo oscuro. Repartirlo en las flaneras.

Llevar a ebullicion la leche con la canela. Retirar del fuego, tapar y dejar
enfriar.

Batir los huevos con el azlcar. Ahadir la leche, mezclar y rellenar las
flaneras. Cocer los flanes al bafo maria en el horno precalentado a 180 °C
durante 50 minutos. Dejarlos enfriar y desmoldarlos directamente sobre
los platos de servicio. Servir los flanes, si se desea, acompanados con un
roseton de nata montada.



* 1 manana de domingo escuchando el canto de los pajaros...

e 1 ducha sin prisa

¢ 1 paseo por las vinas que rodean mi casa

e 2 horas cocinando en buena compania con nuestra musica favorita

* 1 sorpresa para mis amigos con la receta de “conejo a la cazadora” \‘_?_/

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

e 1 conejo troceado Calentar 3 cucharadas de aceite en una cazuela y dorar los trozos de
e 350 g de setas de temporada conejo por tandas. Salpimentarlos, retirarlos y reservarlos. En el mismo
e 1 vasito de vino blanco aceite, rehogar las cebollas picadas a fuego muy lento durante 15
e 2 cebollas minutos.

e 2 dientes de ajo

: . Anadir las setas troceadas y los ajos picados y continuar la coccién
e 1 ramita de tomillo

durante 8 minutos mas. Salpimentar y agregar los trozos de conejo y
las hierbas aromaticas. Verter el vino blanco, tapar la cazuela y cocer a
fuego lento durante 45 minutos, anadiendo un poco de agua o caldo si
fuese necesario. Pasado este tiempo, rectificar de sal y dejar reposar 5
minutos antes de servir.

e 1 ramita de romero
e Aceite de oliva

] e Pimienta
Roberto Verino e Sal

Disenador




* 20 minutos de concentracion
¢ 5 horas de rodaje

* ] largo paseo

* 1 cena en casa con mi pareja

... yuna copa de vino

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

e 2 kg de patatas Calentar 3 cucharadas de aceite en una sartén y sofreir los ajos picados
e 2 berenjenas durante 1 minuto. Agregar los tomates peladosy picados, una cucharadita
e 2 pimientos rojos deazlcaryellaurelycocerafuego lento durante 25 minutos. Salpimentar
e 2 kg de tomates y reservar.

e 2 dientes de ajo

¢ 1 cucharadita de azucar
e 1 hoja de laurel

e 1 ramita de perejil

* Aceite de oliva

En otra sartén con abundante aceite, freir las rodajas de patata hasta
que se doren. Retirarlas y freir por tandas las berenjenas y el pimiento.
Salpimentar todas las verduras y disponerlas por capas en una cazuela
de barro. Cubrirlas con la salsa de tomate caliente, espolvorear con
perejil y servir.

Alejo Martin Sauras
Actor * Sal

e Pimienta




a receta
e Mamen

¢ 1 soleado dia de primavera en Altea
¢ 1 paseo largo por la orilla del mar, con los pies en remojo H

e 3 horas compartiendo manjares, familia y amigos
¢ 1000 punados de afecto, tranquilidad, risas y conversaciones

e 1 atardecer en buena compania \-___JE

e unos toques de sonido de olas del mar

... y una copa de vino

Caracoles

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

e 1 kg de caracoles e 3 cucharadas de vinagre Lavar los caracoles en agua con sal y un chorrito de vinagre.
e 1 cebolla e 1 ramita de romero Repetir la operacion varias veces. Ponerlos a cocer en una
e 1 vaso de tomate frito e 1 ramita de hierbabuena olla con abundante agua, sal y hierbabuena a fuego muy
e 1 diente de ajo e Aceite de oliva lento. En cuanto hayan salido de sus cascaras, aumentar la
e 1 guindilla e Pimienta intensidad del fuego. Cocerlos durante 45 minutos, escurrirlos
e "2 vaso de vino blanco e Sal y reservarlos.

e 1 ramita de perejil Rehogar la cebolla con el ajo en una cazuela con 3 cucharadas

de aceite durante 10 minutos. Anadir el tomate frito, el perejil,
el romero, la guindilla y el vino blanco. Agregar los caracoles
escurridos, tapar y cocer todo junto a fuego lento 45 minutos
mas. Servirlos bien calientes.




Quim Vila
Propietario Vila Viniteca

e | despertar viendo el mar

e 1 desayuno consistente

e 2 horas viendo bailar a mi hija

e 1 obra de Miquel Barcel6 que contemplar

\QT
[
—
e ] cena en familia con gambas a la plancha e

...y una copa de cava

INGREDIENTES (4 personas)
e 20 gambas grandes

e 2 dientes de ajo

e 1 ramita de perejil
e 1limodn

e Aceite de oliva

e Pimienta

e Sal

PREPARACION

Pelar y picar los dientes de ajo. Lavar el perejil, secarlo con papel
absorbente y picarlo finamente. Lavar los limones, secarlos y cortarlos en
rodajas o gajos.

Calentar unas gotas de aceite en una sartén antiadherente o una plancha
y asar las gambas en dos tandas durante 1 o 2 minutos por cada lado,
dependiendo del gusto de cada uno. Salpimentarlas en el Gltimo momento.

Anadir 3 cucharadas de aceite en la misma sartén vy freir los ajos picados

hasta que empiecen a tomar color. Anadir el perejil picado y verter este
refrito encima de las gambas. Servirlas enseguida con las rodajas de limon.



La receta
de Antonio

e 1 infusidn en el jardin con mis perros Ali & Baba
¢ 15 minutos para organizarme las tareas del dia
¢ 3 horas comunicandome con el mundo
(periddicos, teléfono, internet, etc.) s
¢ ] sesion de cocina con buena musica \HE
¢ 1 comida en el jardin con amigos, perros, pajarosy
alguna que otra mosca

... yuna copa de vino

Lacon con Grelos

INGREDIENTES (8 personas) PREPARACION

e 1 lacon de 2,5 kg Dejar el lacon en remojo en agua durante 3 dias antes de la coccion para
e 3 manojos de grelos que esté bien desalado, cambiando el agua cada 12 horas. Ponerlo a cocer
e 8 chorizos en una cazuela con abundante agua durante 3 horas.

e 8 patatas grandes

. . , Pelar las patatas y ponerlas a cocer en el agua de coccion del lacon junto
e Una pizca de pimenton

con los grelos y los chorizos. Cocer 30 minutos o hasta que las patatas
estén al punto. Trocear los ingredientes, sazonar las patatas, si se desea,
con una pizca de pimenton y servir.

Antonio Alvarado
Disenador




e 1 vela que enciendo cuando me despierto

e | café twitteando

¢ 30 minutos corriendo por los vinedos con mi perra
e | cata a ciegas con mi familia

¢ 1000 gracias a la vida por todo

¢ 2 horas escribiendo y picando frutos secos

... y una copa de vino oloroso dulce

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION
e Avellanas Disponer en un plato de postres un punadito de avellanas, nueces,
e Nueces almendras, orejones, pasasy pinones.
e Almendras . L . . .
. No existe una version oficial sobre la historia de este postre, tan popular
e Orejones - . . p
P en Cataluna y la Comunidad Valenciana, donde se conoce como “postre de
e Pasas — . .
,N musicos”. Seguramente, el nombre viene de la costumbre de agasajar a
e Pinones

los musicos ambulantes que viajaban por los pueblos, invitandoles a comer
un punado de frutos secos después de sus actuaciones, por supuesto,
acompanando siempre la degustacion con la inexcusable copita de vino
Meritxell Falgueras dulce.

Periodista y sumiller




Santi Meifrén
Periodista
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e 1 hora en el gimnasio y un buen desayuno
30 minutos de paseo por el Born

e 2 banos de mary sol

¢ 3 horas de lectura y redaccion de articulos )

* 1 buena pelicula N ¥’

e 1 cena con velas en un sitio romantico

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

* 600 g de bacalao desalado
e 2 patatas

e 1 cebolla

e 2 pimientos verdes

e 4 pimientos choriceros

® 6 cucharadas salsa de tomate
e 3 dientes de ajo

* 2 guindilla

* Aceite de oliva

* Pimienta

e Sal

PREPARACION

Calentar 6 cucharadas de aceite en una cazuelay rehogar la cebolla picada
hasta que esté transparente. Agregar los ajos picados y el pimiento en
cuadraditos. Cocer 5 minutos, anadir el bacalao desmenuzado, la guindilla,
la pulpa de los pimientos choriceros, previamente remojados, y la salsa de
tomate. Cocer 10 minutos mas a fuego muy lento, moviendo la cazuela
para que ligue bien.

En una sartén aparte, rehogar las ldminas de patata con abundante aceite.
Escurrirlas, salpimentarlas y mezclarlas con el ajoarriero. Cocer todo
junto durante 5 minutos mas y servir.



Nerea Garmendia
Actriz

e 1 jornada de rodaje

¢ 1 masaje relajante

e 1 paseo con mi perro

¢ ] cena ala luz de las velas
¢ 1 tabla de quesos

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

* Quesos al gusto

e Nueces

e Uvas

e Tostaditas, picos y reganas

PREPARACION

Al servir una tabla de quesos hay que respetar una norma basica: empezar
a degustar primero los quesos mas suaves y gradualmente ir catando los
quesos de sabor mas fuerte. Los quesos azules siempre deben tomarse en
altimo lugar.

Utilizar un cuchillo distinto para cortar o untar cada tipo de queso. Asi se
evita que los sabores se mezclen.

Los quesos se pueden acompanar con diferentes tipos de panes, tostadas,
picos o reganas. También se pueden maridar con frutos secos [nueces o
avellanas), con uvas o con daditos de frutas, como peras o manzanas




Ramon Freixa
Cocinero

Ramon Freixa Madrid
2 Estrellas Michelin

La receta
de Ramon

* 1 café con leche al despertar (sin despertador])

e 2 horas de paseo por la Costa Brava

* 1 buen rato cocinando en casa para alguien especial

e 1 plato de los canelones de mi padre

... yuna copa de vino

<
1

Canelones

INGREDIENTES (4 personas)

* 12 placas de canelén 3 vasos de bechamel

e 450 g de carne de cerdo picada e Una pizca de nuez moscada
e 1 cebolla e 70 g de queso rallado

e 2 tomates naturales pelados e Aceite de oliva

e 1 diente de ajo e Pimienta

e 1 copita de brandy e Sal

PREPARACION

Cocer las placas de caneldn en abundante agua hirviendo.
Escurrirlas y extenderlas sobre un pano de cocina.

Rehogar la cebolla picada en una sartén con 3 cucharadas
de aceite de oliva durante 10 minutos. Anadir la carne picada
y cocer 10 minutos mas. Agregar el ajo picado y los tomates
rallados, salpimentar, verter el brandy y continuar la coccion
10 minutos mas.

Repartir el relleno sobre las placas de caneldn, enrollarlasy
disponerlas en una fuente de horno. Cubrir con la bechamel,
sazonar con nuez moscada y espolvorear con el queso
rallado. Gratinar bajo el grill del horno y servir.



Elsa Anka
Actriz

e 1 kg de besos de mis hijos

e 250 g de charla con mi padre

e 2 chistes de mi madre

e 1 paseo en silencio por la orilla del mar & a

¢ 1 cena con amigas del alma \E_/

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

* 1 pollo cortado en trozos
pequenos

e 5 dientes de ajo

e 1 cucharadita de harina

¢ 1 vasito de caldo de pollo

* 1 copita de vino blanco

* 1 hoja de laurel

e Aceite de oliva

e Pimienta

e Sal

PREPARACION

Calentar 5 cucharadas de aceite en una cazuelay freir los trozos de pollo a
fuego fuerte, removiendo a menudo con una cuchara de madera hasta que
estén bien dorados. Afadir los ajos picados y cocer unos minutos mas sin
dejar de remover.

Anadir la harina y rehogarla 1 minuto a fuego lento. Verter el vino blanco,
subir de nuevo la intensidad del fuego y dejar reducir unos instantes.
Agregar el caldo, salpimentar, tapar y cocer a fuego muy lento durante 20

minutos. Espolvorear con perejil picado y servir.



La receta
de Pepon

¢ ] dia de invierno en Cadiz
e 1 paseo por la playa, casi desierta
¢ 1 vermut antes de volver a casa

¢ 1 chimenea encendida
¢ 1 comida en familia, por supuesto, las alubias de mi madre

... y una copa de vino

Alubias Estofadas

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

e 320 g de alubias pintas Dejar las alubias en remojo la vispera. Disponer las alubias en una cazuela
e 1 cebolla grande cubiertas con agua fria (calcular mas del doble de volumen de
e | puerro agua) con el blanco del puerro, 1 cebolla partida, 1 zanahoria entera, los
e 2 zanahorias ajos, el pimentoény el laurel.

e 2 pimiento rojo

e 1 pimiento verde

e 2 dientes de ajo

¢ 1 cucharadita de pimenton

¢ 1 hoja de laurel

e 3 cucharadas de aceite de oliva

En cuanto hierva, retirar la espuma y agregar una parte mas de agua
fria. Tapar la cazuela y cocer a fuego lento 2 horas, anadiendo agua fria
varias veces. Retirar el puerro, la zanahoria y los ajos y triturarlos con la
batidora. Afadir este puré a la cazuela junto con la zanahoria restante y los
pimientos cortados en cuadraditos. Cocer 30 minutos mas y servir.

Pepon Nieto
Actor e Sal
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Ursula Mascaro
Disenadora

g

| a receta
de Ursula

e 1 despertar con un beso de mis ninos

¢ 1 desayuno colgando la primera foto del dia en Instagram
e 4 amigos para un aperitivo en el Puerto de Mahon

e 2 hora de paseo descalza por Son Bou sintiendo el atardecer

¢ 1 cena con un millon de besos

... y una copa de vino

"‘-..\__‘_h__-__
Berenjenas Rellenas
INGREDIENTES (4 personas)
* 4 berenjenas e Una pizca de nuez moscada
e 450 g de carne picada de cerdo e 70 g de queso rallado
e 2 tomates e 1 huevo
e 1 cebolla e Aceite de oliva
e 1 diente de ajo e Pimienta
e 1 ramita de perejil * Sal

PREPARACION

Partir las berenjenas longitudinalmente, escaldarlas en una
cazuela con agua hirviendo durante 4 minutos, escurrirlasy
vaciar la pulpa con una cucharilla.

Dorar la carne picada en una sartén con 3 cucharadas de
aceite, retirarla y, en el mismo aceite, rehogar la cebolla
picada. Anadir el ajo picado, la pulpa de berenjena y los
tomates picados. Cocer durante 5 minutos mas, salpimentar
y anadir la carne picada reservada, el perejil y la nuez
moscada. Cocer todo junto durante 10 minutos.

Rellenar las berenjenas, espolvorearlas con el queso rallado
y hornearlas a 180 °C 20 minutos. Servirlas calientes.



Nacho Manzano

Chef

Restaurante Casa Marcial
2 Estrellas Michelin

e 1 tarde de lluvia jugando con mi hija

e 5 canciones favoritas que escuchar

e 1 chimenea encendida l
e | cena romantica en buena compania

...y una copa de vino \L*_/

INGREDIENTES (4 personas)
¢ 350 g de lentejas
e 1 cebolla

¢ 100 g de chorizo
e 2 zanahorias

e 2 patatas

e 1 pimiento verde
* 1 hoja de laurel
e 2 dientes de ajo
* Aceite de oliva

* Pimienta

e Sal

PREPARACION

Rehogar la cebolla picada en una cazuela de fondo grueso con 3 cucharadas
de aceite de oliva. Anadir el chorizo cortado en rodajas, el pimiento verde
cortado en cuadraditos, el ajo picado y cocer 5 minutos mas. Salpimentar,
anadir la hoja de laurely cubrir con abundante agua fria. Ahadir las lentejas
lavadas, llevar a ebullicion y dejar cocer a fuego medio durante al menos
50 minutos, dependiendo de la variedad de lentejas.

Cuando falten 20 minutos para terminar la coccion afadir las zanahorias
y las patatas cortadas en cuadraditos. Si se desea un caldo mas espeso,
triturar en la batidora algunas lentejas con unas cucharadas de caldo y
agregar de nuevo este puré a la cazuela.



Maria Jesus Gil de An
Periodista Gastronomico
Miembro de Nimero de la

Real Academia de Gastronomia

e 1 fin de semana

e 4 rayos de sol

e 1 libro interesante

e 2 mirlos que gorgojean

¢ 1 plato de croquetas recién fritas

¢ 1 punado de nietos que vacian el plato

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)
* 125 g de harina

e 1 litro de leche

¢ 100 g de mantequilla

* 100 g de jamon serrano
¢ 50 g de queso rallado

* 2 huevos

¢ 100 g de pan rallado

e Aceite de oliva

e Sal

e Pimienta

PREPARACION

Para la bechamel: derretir la mantequilla en una sartén ancha y anadir la
harina. Dejar cocer unos 3 o 4 minutos y anadir la leche sin dejar de remover
con unas varillas. Cocer durante unos 15 minutos, removiendo constantemente
hasta que espese. Retirar la bechamel del fuego y anadirle el jamdn picado y el
queso rallado. Extenderla en una fuente, cubrirla con papel filmy dejarla enfriar
en la nevera de un dia para otro. Asi serd mas facil dar forma a las croquetas.

Para las croquetas: formarlas con ayuda de dos cucharas, empanarlas
pasandolas primero por huevo batidoy luego por pan rallado. Freirlas por tandas
en abundante aceite bien caliente hasta que se doren y resulten crujientes por
fueray fundentes, casi liquidas, en su interior.



¢ 1 buen desayuno
e T buena ducha
¢ 1 buen trabajo |

e 1 buen manjar

...y una copa de vino \_’*J

INGREDIENTES (4 personas)

e 4 chuletas de cerdo

e 350 g de champinones

* 1 manojo de puntas de
esparragos trigueros

e 1 diente de ajo

* Aceite de oliva

* Pimienta

e Sal

PREPARACION

Limpiar los champifiones, cortarlos en 4 trozos y saltearlos en una sartén
bien caliente con unas gotas de aceite de oliva junto con 1 diente de ajo
picado hasta que se doren. Salpimentarlos y reservarlos. Asar las puntas
de los esparragos en una plancha o en una sartén muy caliente con unas
gotas de aceite de oliva durante 8 minutos, dandoles la vuelta a menudo.
En la misma plancha, asar las chuletas durante 1 minuto por cada lado
para que queden bien jugosas. Salpimentarlas y servirlas enseguida con
los esparragos y los champinones. Las chuletas son piezas que quedan
secas facilmente; para que resulten jugosas se aconseja una coccion breve
pero intensa. Para darles mas sabor pueden marinarse con ingredientes
aromatizantes muy variados: ajo, especias, mostaza, soja, vino blanco...



Romain Fornell
Chef

Restaurante Caelis
1 Estrella Michelin

e 20 minutos paseando por la playa

¢ 4 horas apasionadas en la cocina

* 100 sonrisas maravillosas de los mios
e | terraza de un café

INGREDIENTES (4 personas)

e 8 rebanadas de pan

* 1 vaso de leche

e 2 huevos

¢ 1] cucharada de canela
en polvo

e 2 cucharadas de azUcar

e Aceite de oliva

-
—
...y una copa de cava ——

PREPARACION

Dejar las rebanadas de pan en remojo con la leche sin permitir que se
ablanden demasiado. Escurrirlas y pasarlas por los huevos batidos para
que se empapen bien.

Calentar abundante aceite en una sartén sin dejar que humee y freir las
torrijas hasta que adquieran un bonito color dorado. Escurrirlas sobre
papelabsorbente de cocina para desechar el exceso de aceite y disponerlas
en los platos de servicio. Espolvorearlas con la canela en polvo y el azlcar
y servirlas enseguida.



Aurora Claramunt
Presentadora

P

| a receta
| . de Aurora

¢ 1 amanecer en el jardin, frente al mar
¢ 1 buen desayuno con mi marido

y ¢ 30 minutos de caminata costeando el mar
e 2 horas pintando

¢ 1 cena intima disfrutando de los mios

... y una copa de vino oloroso dulce

Rosquillas

INGREDIENTES (4 personas)

e 3 huevos

e 4 yemas

e 100 g de azucar

e 2 cucharadas de anis dulce
¢ 130 ml de aceite de oliva

e 450 g de harina

PREPARACION

Batir los huevos enteros con 2 yemas y el azlcar hasta que estén
espumosos. Anadir el anis y el aceite. Tamizar la harinay formar un volcan
con un hueco central. Verter la preparacion anterior en el centro hasta que
la masa no se pegue en la mesa. Dejar reposar unos minutos.

Dividir la masa en 4 partes. Formar pequenos cilindros unidos por los
extremos. Disponer las rosquillas sobre una placa de horno, pintarlas con
las yemas reservadas y hornearlas a 225 °C durante 20 minutos. Dejarlas
enfriar y espolvorearlas con azucar glas antes de servir.




Javier Gurruchaga
Actor y cantante

¢ 1 manana de sabado
e 1 croissant, café con leche y “Over the rainbow” sonando
en el tocadiscos l
¢ 2 horas de paseo por la Cuesta de Moyano intentando
encontrar algo de novela policiaca \‘_*_/
* 1 buena exposicion en el Museo Thyssen
e 4 amigos cenando con buena conversacion

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

* 150 g de pan del dia anterior
e 3 dientes de ajo

e 1 tomate pelado

® 4 cucharadas de aceite

* 1,5 L de caldo de verduras o ave
¢ 1 ramita de tomillo

e Aceite de oliva

e Pimienta

e Sal

PREPARACION

Calentar el aceite en una cazuela y rehogar el ajo cortado en laminas

durante 2 minutos a fuego muy lento sin dejar que tome color.

Agregar el tomate rallado y cocer durante 5 minutos mas, a fuego lento y
presionando con una cuchara de madera para que se deshaga. Salpimentar,
sazonar con el tomillo y verter el caldo.

Cocer a fuego lento durante 10 minutos mas. Anadir las rebanadas de
pan y cocer durante 4 minutos mas, removiendo hasta que el pan quede
empapado. Servir enseguida.



a José San Roman

estaurante Monastrell

Lareceta
de Maria Jose

e 2 platos nuevos preparados en la cocina

¢ 1 horchata con poco azucar en el kiosko de Peret

e 3 conversaciones con mis clientes en el restaurante

e 1 paseos por la tarde con mi marido

¢ 1 encuentro a ultima hora después del trabajo con mi hija
e 1 plato de peras al vino

... y una copa de vino

Peras al Vino

INGREDIENTES (4 personas)

e 4 peras

e 5dl devino tinto

e 1 dlde agua

* 300 g de azlcar

e 1 palito de canela

e 2 dientes de clavo

e 1 trocito de piel de naranja

PREPARACION

Pelar las peras dejando intactos los pedunculos. Llevar a ebullicion el
agua con el azucar, la piel de naranja, los clavos y la canela. Anadir el
vinoy cocer durante 10 minutos. Retirar del fuego, tapary dejar infusionar
durante 10 minutos mas.

Agregar las peras, llevar a ebullicion y cocerlas a fuego lento durante 25
minutos. Tapar y dejar enfriar las peras en el vino. Servir las peras con
unas cucharadas del almibar de coccion.




José Martinez
Sumiller

Restaurante Via Véneto
1 Estrella Michelin

¢ 1 domingo en familia

¢ 2 horas de juego con mis hijos

e 30 minutos en la piscina |
® 6 amigos que llaman a la puerta

* 1 barbacoa en el jardin, musica... \m_*__/

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

e 2 morcillas de arroz

e 1 barra de pan

¢ 1 lata de pimientos del piquillo
e Unas hojas de perejil
e 1 taza de harina

e Aceite de oliva

PREPARACION

Cortar las morcillas en rodajas gruesas, rebozarlas ligeramente en
harina y freirlas por tandas en una sartén con abundante aceite caliente
durante 2 minutos por cada lado o hasta que estén doradas y crujientes.
Retirarlas y dejarlas escurrir sobre papel absorbente para retirar el
exceso de aceite.

Cortar el pan en rebanadas y disponer encima de cada una de ellas 1
pimiento del piquillo y 1 trozo de morcilla frita. Sujetarlas con un pincho

de madera, decorarlas con una hojita de perejil y servirlas enseguida.



Joan Gomez Pallares
Escritor de vinos y comidas
Ter. Premio al mejor blog vitivinicola: De Vinis

e | pizca de amanecer, al otro lado del espejo

* 24 granos de sutileza (de arco iris), enteros

e ] cuerpo con que oler a tierra. Lluvia de agosto
e 3 litros de primer bano de mar, lento, quedo

e 1 manojo de dudas: ;se haido el dinosaurio?

e 8 papas con mojo al sol de poniente

... y una copa de vino

INGREDIENTES (4 personas)

¢ 1 kg de patatitas pequenas
¢ 150 g de sal

e 4 dientes de ajo

e 1 pimiento seco

¢ 1 cucharadita de pimenton
e 1 cucharadita de cominos
e 1 dl devinagre

e 1 dl de aceite

PREPARACION

Cocer las patatitas sin pelarlas en una cazuela con agua durante 35

minutos. Escurrir el agua de la cazuela, anadir varios punados de sal y
calentar las patatas en la sal a fuego muy lento hasta que la piel quede
bien secay arrugada.

Dejar el pimiento seco en remojo, raspar su pulpa y majarla en un
mortero junto con los cominos, el pimentdn, los ajos y una pizca de sal. Ir
anadiendo el aceite en hilo y desleir con el vinagre y unas cucharadas de
agua hasta obtener la consistencia de una salsa espesa. Servir las patatas
acompanadas del mojo picon.



Dra. Amalia Lafuente
Doctora en Medicina y Cirugia
Catedratica de Farmacologia de la UB

La receta
de Amalia

¢ 1 semana intensa de laboratorio

¢ 1 sabado soleado de invierno

e 1 rincon en la arena

® 4 amigos y una mesa en un bar de la playa

Zarangoyo

INGREDIENTES (4 personas)
e 2 calabacines

e 2 patatas medianas

e 1 cebolleta

* 2 huevos

* Aceite de oliva

e Una pizca de orégano

e Pimienta

e Sal

\"f
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...y una copa de cava —

PREPARACION

Calentar 3 cucharadas de aceite en una sartén antiadherente y rehogar
las patatas cortadas en rodajas finas con la cebolleta durante 10 minutos.
Anadir el calabacin en rodajas, salpimentar y sazonar con una pizca de
orégano. Cocer a fuego muy lento durante unos 15 minutos mas.

Cascar los huevos directamente sobre la sartén con las verduras. Dejarlos
cuajar unos instantes y remover. Rectificar de sal si fuese necesario y
servir templado o frio.



| a receta
de Jaume

e | café cargado en la cama

¢ 1 ducha caliente hasta arriesgar la piel

* 20 minutos eligiendo la camisa l
e 1 nuevo proyecto en el que apasionarme

¢ 1 delicioso aroma de calamares rellenos invadiendo mi cocina \_‘*_/

... y una copa de vino

Calamares Rellenos

INGREDIENTES (4 personas) PREPARACION

e 12 calamarcitos e 3 dientes de ajo Limpiar los calamares retirando el interior, el pico, los
e 2 cebollas e 2 cucharadas de almendras ojos y la pluma. Picar finamente los tentaculos y las aletas.
e 1,5 dl de tomate frito * 1 vaso de vino blanco Remojar el pan en la leche.

e 1 diente de ajo e 1 ramita de perejil Rehogar la carne picada con los trocitos de calamary 1 ajo
e 450 g de carne de cerdo picada e Aceite de oliva picado en una sartén con 3 cucharadas de aceite durante
e 2 rebanadas de pan e Pimienta 10 minutos. Salpimentar y mezclar con la miga de pan
e 1 dl de leche e Sal escurrida. Rellenar los calamares y sujetarlos con un palillo.

Preparar un sofrito de tomate, ajo y cebolla, anadir los
calamares y 1 vaso de vino blanco. Tapar, anadir una picada

Jaume Tresserra
Disenador muy lento. Servir bien caliente.

de almendras, ajo y perejil y cocer 20 minutos mas a fuego
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