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Ta &celencia Gastrondmica
direciamenle del Campo a la Mesa

Un Ao mas ASAJA-Jaén ha trabajado con
ahinco para promocionar los productos de la
tierra a través de la excelencia gastronomica
en la cocina. El libro que esta usted a punto de
saborear y disfrutar es el fruto del Segundo
Concurso de Recetas Gastronomia Rural de
Jaén, que se celebro los pasados octubre y
noviembre de 2017. En esta ocasion se ha con-
solidado la primera edicion, la de 2016, supera-
da en numero y en representacion geografica
con los platos recibidos de toda la provincia
elaborados con excelentes ingredientes pro-
pios de la tierra de Jaén. De nuevo, una inicia-
tiva de ASAJA-Jaén que, gracias al patrocinio
de la Diputacién Provincial, ayuda a dar a
conocer y preservar nuestra cocina, nuestras
tradiciones y nuestra forma de ser. Esta segun-
da edicion de Gastronomia Rural de Jaén
incluye todas las recetas presentadas al segun-
do concurso, cuya final se celebro el pasado 20
de noviembre de 2017 y que, a través de la
publicacion que tiene usted en sus manos, se
quedara preservada para no caer nunca mas en
elolvido.

A continuacion, le ofrecemos un extracto
de la final de concurso:

“ La joven Andrea Garcia, natural de Beas
de Seguray residente en Cazorla, fue la gana-
dora de la Gran Final del Il Concurso de Rece-
tas “Gastronomia Rural de Jaén”, un proyec-
to que se engloba dentro del convenio con la
Diputacién Provincial de Jaén para promocio-
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nar los productos agroalimentarios de la pro-
vincia jienense. El plato presentado se titulo
“Cuello de cordero segurefio en terrina con
velo de ajo atao y migas del pastor”. Andrea
Garcia Ruiz, de tan sélo 18 anos, es una mujer
muy vinculada al campo, ya que desde que era
una nina cada invierno ha ayudado a la reco-
leccion de la aceituna en la explotacion fami-
liar. Aspira a ser cocineray es alumna del ciclo
de hosteleria del IES Castillo de la Yedra de
Cazorla. Pese a las dificultades para presentar-
se a la final (tenia el examen del carné de
conducir la misma manana en la que debia
cocinar en la final), hizo todo lo posible para
estar en el concurso. “No me esperaba salir
seleccionada”, aclaro. El jurado eligio6 la origi-
nalidad de un plato vanguardista que usa los
ingredientes tradicionales y que hace del cue-
llo de cordero, una carne tradicionalmente de
segunda, un plato de primera.

El segundo premio fue para Ana Contre-

ras, de Alcala la Real. Esta agricultora lleva la
cocina en la sangre. Siempre para los suyos,
como explico. Deleito al jurado con su “Sopa
de esparragos o sopa de maimones”, un plato
con esparragos cogidos al pie del olivar que
suele hacer para su familia, en la que predomi-
na la buena mano para la cocina. No en vano,
su hermana Angeles fue la ganadora del con-
curso de 2016. “Cuando vi que estaba seleccio-
nada, no me lo podia creer. Yo nunca he cocina-
do en pUblico”, explico.



Rafael Claramunt, productor de

aceite de Baeza, hizo las delicias del
jurado con su plato “Truchas de la
Toba a los dos escabeches”. Rafael
quedo finalista en el concurso del afio
pasado y siempre habia tenido el
proposito de volver a participar en el
certamen. “Este afno sabia que tenia
que esforzarme aln mas, porque
cada vez el nivel va subiendo”, afir-
mo.

En su segunda edicion, se presen-

taron al concurso medio centenar de
recetas de diferentes municipios de
Jaén. El jurado, compuesto por Anto-
nio Oya, miembro de la Cofradia
Gastronomica de la Cuchara de
Palo; Manuel Vera, jefe de servicio
de Agricultura de la Diputacion Pro-
vincial de Jaén; Antonio Lechuga,
presidente de Asostel; Luis Carlos
Valero, gerente y portavoz de
ASAJA-Jaén y Alberto Fernandez,
propietario del Restaurante Casa
Herminia (lugar donde se celebro el
certamen), eligié previamente las
tres recetas finalistas entre todas las
presentadas sin conocer ni el nom-
bre, sexo ni poblacion de los partici-
pantes. Destacé la inclusion de los
productos de Jaén en la receta, la
presentaciony claridad de exposicion
uoriginalidad, entre otros factores.
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Primer Premio

Cuello de Cordero Segureno en
Terrina con Velo de fjo ftao y
Migas del Pastor

INGREDIENTES PARAEL CUELLO DE CORDERO:

- Cuello de cordero|.G.P. Cordero Segureno

- Hierbas aromaticas (Romero, tomillo,
bayas de enebro)

- Vino tinto

- Salmuera al 50%

INGREDIENTES PARA LA SALSA:

- Fondo oscuro de ave

- Jugo de la coccion del cordero

- Espesante

- Nuez de mantequilla

INGREDIENTES PARAEL AJO-ATAO

- Patatas

-Ajo

- Yema de huevo

- AOVE temprano

- Ralladura de limoén

INGREDIENTES PARA LAS MIGAS:

- Pan sentado

-Ajos

-AOVE

ELABORACION PARAEL CUELLO DE CORDERO:

Introducir el cuello en una salmuera durante 1
hora, sacar el cuello y secar bien con un pafo de
cocina. Envasar el cuello en una bolsa de vacio junto
con las hierbas aromaticas y el vino. Aplicar un vacio
del 100% y cocer en horno o poner a 75°C durante 36
horas.

Transcurrido este tiempo sacar de la bolsa reser-
vando el liquido para la salsa, deshuesar y hacer la
terrina. Dejar reposar en camara aplicando peso
durante 24 horas

ELABORACION PARA LA SALSA:
Ligar los jugos hasta obtener una salsa fina y
terminar emulsionando con la nuez de mantequilla.
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7ndrea Garcia Ruiz
Beas de Segura

ELABORACION PARAELAJO ATAO:

Cocer las patatas con las cascara y una vez coci-
das pasar por el pasapurés junto con los ajos previo
escaldado. Una vez tamizada la patata con los ajos,
emulsionar con las yemas de huevo pasteurizadas, el
aceite y poner a punto de sal y toque de acidez.

Pasar el ajo-atao por dos papeles sulfurizados
dejandolo lo mas fino posible y secar durante 24
horas en mesa caliente hasta obtener una masa lo
mas fina posible. Terminaremos esta masa con golpe
de fritura

ELABORACION PARA LAS MIGAS:

Dorar los ajos en sartén con un poco de aceite y
anadir el pan previamente remojado y salado hasta
obtener unas migas sueltasy ligeras.

MONTAJE Y PRESENTACION:

Marcar la terrina en sartén antiadherente o
plancha. Disponer en el centro del plato las migas,
encima de estas la terrina de cordero glaseada con
la salsa. Decorar con unas uvas y unas granadas, algo
de hierbas aromaticas y terminar con el velo de ajo
atao.
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Sopa de Esparragos

o
Sopa de Maimones

INGREDIENTES:

-Esparragos trigueros cogidos al pie de
los olivos de Alcala la Real
-Jamén Serrano de la sierra de Jaén
-Aceite de oliva virgen extra picual de Jaén
-Ajos
-Pan del dia anterior
-Huevos de corral
-Pimentoén dulce
-Caldo de cocido (opcional)

ELABORACION.

En una cazuela de barro, se pone a calentar
el aceite, en el que se frien los dientes de ajo
laminados y, una vez doraditos, se retirany se
reservan. En ese aceite se le echa una cuchara-
da generosa de pimenton dulce, al mismo tiem-
po que se va moviendo para no quemarlo. Sin
esperar se le echan los esparragos y una poqui-
ta de agua o caldo. Se deja que frian. A media
coccion se le pone el jamon troceado y, pasa-
dos unos minutos, cuando estén fritos o vea-
mos que han frito lo suficiente, ponemos el
agua, que esté un poquito caliente (o bien el
caldo de cocido) y lo dejamos hervir hasta que
los esparragos estén tiernos.

Probamos y salamos a nuestro gusto y es
entonces cuando se le pone el pan en rodajas y
se anaden los ajos reservados y un huevo por
comensal. Se deja unos minutos hasta que
estén cuajados los huevos. Yo, para que tome
color, le pongo unas hebras de azafran o bien
concuma.

/
ig Rural de Jaén

Il CONCURSO DE RECETAS

Es una sopa bastante rapida y econémica,
pues sus ingredientes principales los tenemos
en la despensa, basicos y de autoconsumo.
También se hace con el lomo de orza, el polloy
demas carne sobrada del cocido. Se puede
optar también por ese chorizo que nos sobré o
bien que tenemos en aceite y, por supuesto, no
hay problema con los esparragos, pues se
manda al marido a cogerlos. Seguro que los
encuentra muy cerca, debajo de cada pie del
olivo.
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Tercer Premico

Truchas de la Toba

a loa dos Eacabeches

INGREDIENTES:

- 2 truchas.

- 200 gr. de cebolla blanca.
- 300 gr. de zanahoria.

- 300 gr. de cebolla morada.
- Pimienta negra en grano.

- Laurel.

- 1 naranja.

-1 limon.

- 3dlvinagre de vino.

- 2dldevino blanco.

- 1dldevino tinto.

- 3dlaceite de oliva virgen extra.
- 50 gr azlcar.

- Sal.

ELABORACION:

Preparamos un escabeche tradicional con
toques citricos pochando la cebolla blanca
cortada en juliana en aceite de oliva virgen
extra, anadimos la zanahoria en cuadrados, la
pimientay el laurel.

Antes de echar los liquidos pochamos la
cascara de la naranja con algo de pulpa y lo
mismo con la del limén, ambos muy bien lava-
dos. Esperamos unos minutos.

Ahora anadimos al pochado sal, vinagre y
vino blanco, y dejamos unos minutos a fuego
medio para que evapore el alcohol.

Limpiamos muy bien las truchas de cabezas
y espinas, dejando solo los lomos, y las cubri-
mos con el escabeche caliente.

Dejamos enfriar, sacamos con cuidado los
lomosy los reservamos.
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Colamos el jugo del escabeche y reserva-
mos las verdurasy el jugo por separado.

Hacemos otro escabeche, éste dulce, con la
cebolla morada cortada en media luna fina,
pochamos ligeramente en aceite con una
cucharada de azlcar, de forma que la cebolla
quede al dente, y anadimos sal, vinagre y vino
tinto.

Dejamos reducir unos minutos para evapo-
rar el alcohol, lo colamos y reservamos la cebo-
(la morada.

Mezclamos los jugos del primer escabeche
con un par de cucharadas soperas del dulce,
calentamos y anadimos la harina y dejamos que
reduzcay espese un poco. Reservamos la salsa.

Para presentar atemperamos los ingredien-
tes y emplatamos los lomos acompanados de
las verduras, salseamos con el escabeche espe-
sado y decoramos con unas gotas de aceite de
Oliva Virgen Extra de cosecha temprana.
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INTRODUCCION:

Se trata de un plato de cocina de aprove-
chamiento, al elaborarse con el pan sobrante
de varios dias. Este plato me lo enseii6 a coci-
nar mi abuelo Gaspar Baranon, agricultor y
hombre de campo. Comida tipica de Vilches en
la zona de El Condado, zona donde vivo, siendo
también un habitual plato de pastores y caza-
dores. Este plato le acompanaba en los dias
frios y lluviosos del otofo e invierno, y en mi
casa cuando es dia de lluvia, es dia de migas.
Un plato tipico de la zona de Jaén. Yo he queri-
do anadirle una presentacion mas atractiva, e
incorporarle el huevo a poché, perfumado con
azafran y aove verde temprano, la combina-
cion de sabores y texturas lo hacen un plato
apetecible y muy sabroso.

INGREDIENTES PARA 6 PERSONAS:

- 1 Pan desmigado de 800 gramos, en la pana-
deria ya te lo proporcionan desmigado sino se
puede desmigar a mano. El pan debe ser de
buena calidad.

- 250 gramos de aove EL Olivo.

- 300 grs panceta de la carniceria EL Pipi.

- 300 grs chorizo de la carniceria El Pipi.

- 6 huevos de corral, de mis gallinas.

- Azafran.

-Agua

- Sal.

ASAJA
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- 6 pimientos verdes tipo italianos del
huerto de Antonio.
- 4 dientes de ajo sin pelar.

ELABORACION :

Sofreir en el aove en este orden el pimien-
to, la panceta, el chorizo y los pimientos, reti-
rar cuando estén dorados y reservar.

Retirar el aceite a un vaso y limpiar la sar-
ten con un papel para quitar restos que pudie-
ran quedar, anadir el aceite retirado previa-
mente colado.

Anadir los dientes de ajo, freir hasta que
este dorado, anadir el aguay la sal, dos cucha-
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radas pequena, cuando este hirviendo afadir con lainfusidn de azafran en aove temprano.
el pan desmigado ligeramente hidratado pre- Adisfrutar!

viamente.

Pablo Linares Barafion.
Si nos pasamos con el agua, tendremos que Vilches

tenerlo mas tiempo en el fuego hasta que eva-
pore el agua que le hemos puesto de mas .A
fuego lento, iremos removiendo y cortando con
la paleta, sin parar en todas direcciones hasta
que el pan quede suelto.

Para el huevo, poner film en una taza acei-
tando con el avoe, le pondremos el huevo y
cerraremos con una pinza. En un cazo con abun-
dante agua hirviendo pondremos el huevo pre-
parado con el film, y lo tendremos 4 minutos,
quedara cuajado por fuera, y la yema quedara
cremosa.

Para la infusion de azafran con aove, calen-
tar el aove y ponerle el azafran, remover para
que quede de forma homogénea. Lo pondre-
mos sobre el huevo poche una vez presentado
enelvaso.

Para montar al final, trocear en pequenos
trozos el chorizo y la panceta. Presentar en un
vaso con el huevo, el pimiento y perfumaremos
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INGREDIENTES

-PARALASOPA:

-1 cebolla

- 2 hojas de laurel

- 2dientesde ajo

-Aceite deoliva

- 1 bote de tomate entero de 1 kg
- Fideos

- Sal al gusto

-PARA ACOMPANAR:
- Pan frito en taquitos
- Huevos duros

ELABORACION:

Se pone en una cazuela el aceite y el ajo, la
cebolla, el laurel y el tomate. Se sofriey, cuan-
do esta sofrito, se afade el caldo del tomate y
agua.

Se deja cocer unos 20 minutos.

Después, se saca todo y se tritura. Se vuel-
ve a echar en la cazuela para que hierva otros
cinco minutos.

Se anaden los fideos y, ya en el plato, se le
anade el pan frito (tostones) y el huevo duro.

Maria Sarrion Ureia.
Jaén




INGREDIENTES:

-Medio kilo de habichuelas previamente
metidas en remojo (de diez a 12 horas)

-Aceite de oliva virgen extra de Higuera de
Calatrava

-chorizo de matanza de Valdepenas

-1 cuartode kilode almejas

*Verduras de la huerta de Higuera de
Calatrava:

-1 hojade laurel

-1 tomate

-Media cebolla

-6 07 dientes de ajo

-1 zanahoria

-2 0 3 patatas a trozos

-1 hora o pimiento choricero

PREPARACION:

-Se echa todo en una olla excepto el chori-
zo, las almejas y la nora, que la tendremos en
remojo, sobre una hora. Se cocina a fuego
fuerte hasta que hierva, momento en el que se
vierte agua fria y se pone al fuego minimo.
Mientras, freimos el chorizo y lo partimos en
rodajitas. Sacamos la carne de la fiora y reser-
vamos. Una vez cocidas las habichuelas, se
anaden las almejas, el chorizo y la carne de la
nora. Se deja cocinando hasta que las almejas
se abran y listo para comer. Se acompana con
aceitunas de cornezuelo de Lahiguera alihadas
al estilo tradicional.

Miguel Angel Sarrién.
Higuera de Calatrava
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INGREDIENTES

- 6 Brazuelos

- 1 Cabeza de Ajos

-1 Cebolla

- Perejil

- Tomillo

- Pimienta negra

- Aceite de Oliva Virgen Extra
- 50 mlde Vino Blanco
- Azafran en hebra
-20 g Ciruelas pasas

- 6 tomates cherry

- Az(car

- Sésamo

- Sal

PREPARACION

Comenzamos anadiendo 30 ml de aceite de
oliva virgen extra a la sartén, esperamos a que
se caliente, seguidamente se anade 5 ajos y
media cebolla cortado en juliana.

Cuando esté pochado, le anadimos los bra-
zuelos previamente salpimentados, se doran
durante unos 5-8 minutos, seglin el calor apli-
cado. A continuacién vamos anadiendo las
demas especias; tomillo, pimienta negra, 50
mL de Vino y sal. Dejamos pochar a fuego lento
durante 15 minutos, para que vaya cogiendo
sabor y aromas el guiso.

Antes de apartarlo le ahadimos las ciruelas
y los cherrys, todo tapado lo dejamos en reposo
de 10 a 15 minutos a fuego lento.

ASAJA
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PREPARACION DE LASALSA

Reducimos y batimos el jugo del conejo, al
que anadiremos una cucharada de Vinagre de
Jerez

PREPARACION DE LAGUARNICION

Se hace un caramelo con azlcar y agua, se
pinchan los tomates con un palillo y se mojan
en el carameloy se emborrizan en sésamo.

Luisa Nieves Delgado.
Andujar



INGREDIENTES:

-1 Conejoo Liebre
- 1 cabeza de ajos
- 2 tomates

-1 cebolla

- Laurel

- Tomillo

- Hinojo

- Perejil

- Azafran

- Vinagre

- Aceite de Oliva

- Sal

ELABORACION:
Se trocea el conejo y se rehoga con un poco
de aceite de oliva.

Se le anade los ajos enteros, la cebolla cor-
tada a trozos, los tomates pelados y sin pepitas,
el laurel, el tomillo, el hinojo, perejil, azafran,
sal y un chorreon de vinagre.

Se sigue rehogando el conejo con todos los
ingredientes.

Se cubre de agua y se deja hervir hasta que
esté tierno.

Cuando ya esté listo, se aparta la carne y se
pasa la salsa por una pasadera y se le echa a la
carne por encima.
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GUARNICION:

Para acompanar al conejo, se asa en el horno
una patata, berenjena, pimiento rojo, pimiento
verdey cebolla.

La patata se vacia y se machaca en un mor-
tero ajo, perejil, sal y circumay se le echa en
una sartén junto con la patata y se le da una
vuelta con un poquito vinagre. Se rellena la
patatay se le pone por encima la verdura asada.

El conejo es criado por nosotros en casa.
También usamos los conejos o liebres de caza.

Las verduras utilizadas son todas de nuestra
huerta. Y el aceite de oliva utilizado es de aqui
de nuestro pueblo también.

Margarita Moreno Almagro.
Pegalajar
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INGREDIENTES :

- 8 carrilladas de cerdo ibérico
- 3zanahorias grandes
- 1 cebolla grande
-AOVE
- 1 vaso grande de vino tinto
- 1 cucharada de miel
- 8 orejones
- 8 ciruelas pasas
- 1 punadito de uvas pasas sin pepitas
unas cuantas almendras
- harina
- pimienta negra molida
- ajos
ysal.
- Guarnicion: Champinones

REALIZACION:
En primer lugar salpimentamos las carrille-
ras, las enharinamos y sacudimos bien.

En una sartén a medio fuego sin aceite, las
tostamos un poco sin que llegue a quemarse la
capade harinay las reservamos.

En un bol con el vino tinto ponemos a mace-
rar las frutas encurtidas, orejones, ciruelas y
pasas.

Ponemos una cazuela al fuego con un dedo
de nuestro AOVE, y freimos la cebolla picada,
una vez cocinada anadimos las carrilleras, las
revolvemos con la cebolla y anadimos las
zanahorias peladas y cortadas a ruedas no muy

ASAJks
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gruesas. Rehogamos bien y anadimos el vino de
la maceracion al que le hemos desleido una
cucharada de miel.

Lo dejamos en ebullicion hasta que evapore
el alcohol y anadimos un poco mas de medio
vaso de agua, introducimos las frutas y las
almendras fritas y lo dejamos cocer a fuego
lento alrededor de horay media.

Como guarnicién, salteamos los champifo-
nes a laminas con ajitos y perejil en una sartén
conAOVE Yy los servimos a parte.

Carmen Rubiales Garcia del Valle.
Villacarrillo




Caldereta de Cordero Segureno
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INGREDIENTES:

-Paleta o alda de cordero segureno

-Aceite picual virgen extra primera cosecha
de la Cooperativa San Rafael de Andujar
-Perola de barro

-Cayena

-Vino blanco de Torreperogil (dos vasos)
-Sal, laurely pimienta

-Pimentén dulce y pimenton picante
-Pastilla de caldo

-Cuatro tomates medianos

-Dos pimientos rojos y dos pimientos verdes

PREPARACION:

Se echa el aceite de oliva en la perola de
barro.

Cuando esté algo caliente, se afiaden unas
cayenas al gusto (3 0 4) y se frien un poquito. Se
dejan mas o menos tiempo friéndose segln el
gusto por el picante del comensal. Se anade la
carney se frie con tres o cuatro hojas de laurel.
Se deja sofreir al fuego lento. Se anade sal y
pimienta negra en grano. Se da la vuelta a la
carne y se vuelve a salpimentar por el otro
lado.

Mientras, se van preparando tres cabezas
de ajo, se pelan y se majan. Se ahaden a la
sartén. La carne ya ha empezado a dorarse a
fuego lento. Es el momento de anadir dos
cucharaditas de pimenton dulce y una de

pimenton picante. Después se incorpora el vino
blanco (dos vasos aproximadamente) para que
no se queme el pimenton. Se afade una pastilla
de caldo. Se deja que se vaya cocinando a
fuego lento.

Si es paleta necesita mas tiempo y si es
alda, menos. Si se reseca un poco se puede
anadir agua.

Se incorporan cuatro tomates medianos
pelados y en pedazos. Se anaden dos pimientos
rojos y dos pimientos verdes. Se rectifica de
sal. Se deja cocer todo hasta que el pimiento y
el tomate pierdan la consistencia y se mezcle
conlacarne.

Listo para comer.

Miguel Girén.
Anddjar

ASAJA
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Violetes

INGREDIENTES:

- 3 huevos

- 4lonchas de Jamon de York

- 1/2 kilo de Carne picada de Pollo

- 1 pizca de Sal y Pimienta

- 100 gramos de Pistachos o arandanos

ELABORACION:

En la base de un recipiente alargado y alto
apto para microondas se colocan dos lonchas
de jamon de York. Por otro lado, se baten los
huevos y se mezclan con la carne picada de
pollo ya salpimentados. Esta mezcla se colo-
ca sobre las lonchas de jamén cocido y se le
anaden los pistachos o los arandanos, a gusto
del consumidor. Se tapa con las dos lonchas
de jamon de york restantes.

Se mete el recipiente en el microondasy a
los ocho minutos aproximadamente se para.
Se pincha con una aguja o cuchillo vy, si sale
seca, ya esta listo el pastel.

Se puede servir frio o caliente e ir acom-
panado de salsa de pimienta verde.

Manuela Gallego Peinado.
Jaén

ASAJks
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INGREDIENTES 4 PERSONAS

- 250gr de carne picada de cerdo ibérico
(de sierra morena)

- 150gr, de jamon ibérico (de sierra more-

na)

- 1ajo, (de Lopera)

- Pimienta

- Perejil

- Obleas de pan en forma rectangular

- 3huevos

-Leche

PREPARACION

Elaboracion del relleno

Sofreimos el ajoy el perejil picados, afadi-
mos la carne y por final el jamon, sazonamos
con pimienta. Por ultimo afnadimos un huevo
para ligar el relleno. Dejamos escurrir.

Elaboracion

Cortamos las obleas rectangulares por la
mitad obteniendo dos cuadros, la hidratamos
unos segundos en leche tibia.

Anadimos en el centro del cuadrado el
relleno y envolvemos la oblea juntando las
esquinas en el centro, de manera que obtenga-
mos una pequefa envoltura .

Empanamos dicha envoltura con harina,
huevoy panrallado.

Se frie en abundante Aceite de Oliva Virgen
Extra de Porcuna.

Elena Gutiérrez Navas.
Porcuna



INGREDIENTES para 30 unidades

- 4kg de patatas que sean similares
en tamano

- 1kg de carne de cerdo de cabeza picada

- %4 de jamon picado

- Y2 kg de cebolla

- 2 cabeza de ajos grandes crudos

- pimienta

-sal

- perejil

- aceite deoliva

- huevo

- pan rallado

ELABORACION:

UN DIAANTES:

Se sofrie, en aceite de oliva virgen extra, la
cebolla a cascos grandes y se echa en una bati-
dora junto con ajos crudos, perejil y un vaso de
agua.

Una vez sacada la cebolla, en la misma sar-
tén, se echa la carne picada, el jamon picadoy
salpimentar todo. Cuando esta hecha la carne
se vacia el triturado anterior y se deja reducir
un poco el agua.

Se echaenunrecipientey se deja enfriaren
la nevera durante 24 horas.

ALDIASIGUIENTE:
Se pone a calentar una sartén grande con
bastante aceite de oliva virgen extra.

/
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Se pelan las patatas, se parten por la mitad y
se van haciendo rodajas de la misma longitud.

Se van echando las rodajas en la sartén que
teniamos puesta con el aceite caliente. Se frien
pero sin que lleguen a dorarse. Se van sacando
de unaen una, se van colocando en un recipien-
tey se tapan con papel para que se ablanden sin
poner unas sobre otras.

Cuando se hayan enfriado las laminas de
patatas:

Se coge una lamina se coloca sobre la mano
y se echa una cucharada de la preparacion de la
carne del dia anterior y se tapa con otra lamina
de patata. Se aprieta un pocoy se pasa por hue-
vo, pan rallado, huevo y pan rallado “dos
veces” para que quede bien pegada la patata.

Una vez terminadas se frien en aceite de
oliva virgen extra y ya estan listas para degus-
tar.

Ana Casado Aguilera.
Arjona
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Migas a la Vuelia

INGREDIENTES

- Y2 vaso de aceite de oliva picual de
Lahiguera

- 12 dientes de ajo

- 3 chorizos de Las Infantas

- 2 tiras de panceta de Carchelejo

- 3 panes de pueblo

- 1 litro de agua fresca de Los Villares

- Sal al gusto

- 4 pimientos verdes de la huerta de
Lahiguera

COMO SE PREPARAN

Cogemos una sartén de hierro tradicional,
le incorporamos el aceite y esperamos a que
esté bien caliente. En éste aceite se doran los
ajos y se reservan. Después, se sofrien los
chorizos y también se reservan. Se hace lo
mismo con la panceta. Los pimientos se
pochan. Se incorpora todo y se pone el agua,
la sal y el pan hecho trocitos. Se remueve. Lo
importante de estas migas es darle la vuelta
al aire, como si fueran una tortilla. Para ello
se requiere mucha pericia y manejo. Cuando
las migas estén sueltas y doraditas, se aparta
y, a comer.

Juan Barragan.

Lahiguera gl
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Foreta en Salsa (Pescado )

- Se ponen en rodajas todos los
INGREDIENTES en el orden que se apunta:
- Cebolla

-Ajo

- Pimiento Rojo

- Tomate

- Patata

- Foreta

Por encima se le pone:

- Laurel

- Pimenton

- Aceite de oliva virgen extra
- Vino Blanco

Se pone en el fuego (lento) y se mueve la
cacerola de vez en cuando. Cuando la patata
esta tierna se retira y por encima se le ponen
huevos duros y aceitunas negras sin hueso, en
cantidad seglin los comensales.

Es un sabor
Unico que sor-
prende

Aurora Carrillo
Castillo.
Villanueva del
Arzobispo
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Mi madre Maria, cuando hacia matanza para
la Navidad, preparaba el lomo del cerdo de
este modo y asi podiamos disfrutar del mejor
bocado del cerdo en los frios dias festivos de la
Navidad.

De pequeiias nos lo comiamos cortado muy
finos y con unos huevos del corral.

INGREDIENTES

- Unlomo de cerdo

- 5 dientes de ojo

- Sal

- Pimentoén dulce

- Orégano

- Matalahuva

-Agua

- Vinagre

- Aceite de oliva virgen extra

MODO DE PREPARACION

Lavamos el lomo, cortamos en trozos grue-
SOS.

Se coloca en una cazuela de barro.

Preparamos el adobo con ajo, sal, orégano,
pimenton dulce, matalahlva, vinagre, aceitey
se maja todo en un mortero. Ahadimos un poco
de agua'y removemos.

Anadimos el adobo a la carne, poco a pocoy
moviendo la carne para que todo quede
impregnado.

Dejamos reposar en lugar fresco y cubrien-
do el recipiente durante una noche.

Al dia siguiente ya lo podemos freir, con
abundante aceite de oliva, anadiendo el adobo
sobrante. Poco a poco y a fuego lento, como se
hacen las cosas importantes.

Volvemos a colocar la carne en la cazuela,
ya frita, cubrimos el recipiente con el aceite
que ha quedado en la sartén, y para que todo
quede cubierto anadimos aceite sin usar.

Ya esta preparadoy listo para tomar en cual-
quier momento, aconsejable para sobrellevar
el frio del invierno en los pueblos de Jaén.

Juanita Sanchez Arboledas.
Jabalquinto

ASAJA
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Aceitunas de Cornezuelo

“En verdes ramas naci...”

Tiempo de realizacion: 1 mesy medio;
De la feriade Linares a la Feria de Jaén

Cuando el calor de agosto se prolonga en los
primeros dias de septiembre, después de las
primeras tormentas que refrescan la feria de
Linares es cuando la aceituna esta preparada
para ser cogida.

“En septiembre cosecha, no siembres”

Necesitamos:

Tabla de madera

Martillo de madera para machacar
aceitunas

Delantal

INGREDIENTES:

- Aceitunas de cornezuelo
- Agua fresca de pozo

- Una tinaja de Bailén

- Romero

- Tomillo

-Ajosde latierra

MODO DE PREPARACION

Machaca, a golpe lento, ritmico, avanzan-
do el martillo para echar la aceituna en la tina-
jay dando un retoque en la madera al retroce-
der. Y otra vez en la posicion inicial, empezar
de nuevo a golpe lento... perdiendo la memoria

ASAJks
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en la protegida infancia.

Meter en tinaja, y cambiar de agua cada 24
horas anadiéndole los dos punados de sal por un
espacio de tiempo de dos semanas.

Usar agua fresca de pozo

“Agua y luna tiempo de aceitunas”

Alinar con romero, y tomillo, dientes de
ajos, sal al gusto (2 punados para una tinaja de
entre 7 a 10 kilos). Dejarlas tomar el gusto
durante un par de semanas.

Para la feria de Jaén ya estan preparadas.

Estefania Poveda Sanchez.
Jabalquinto



/
ig Rural de Jaén

Il CONCURSO DE RECETAS

Alcauciles Rin Ran
INGREDIENTES 4 PERSONAS INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS
- 1.2 kg de Alcauciles de la Huerta Herrera - 1Kgs. De patatas

en Porcuna - 8 pimientos rojos secos
- 150cl. De Aceite de Oliva Virgen Extra de - 1 trozo de bacalao

Porcuna. - Aceitunas machacadas
- 1 cebolla mediana (de campillos del rio) - Cebolla
- 100gramos de jamon ibérico (de sierra - 1 huevo duro

morena) )
- 50 gramos de pinones de AndGjar ELABORACION:
- 50 gramos de pasas
- 10 gr de habas frescas Pelar las patatas y trocearlas, rasgar los
- 75cl de vino de Lopera pimientos y eliminar las semillas, ponerlos a
- Sal cocer junto con las patatas, un trozo de baca-
- Pimienta laoy el huevo, en una cazuela con aguay sal.
PREPARACION Una vez cocido se trituran tanto las pata-

o ) ) tas como los pimientos, a la mezcla se le
Limpiamos los alcauciles de las hojas exter- B afade las aceitunas machacadas y troceadas

nasy del tallo. y un tallo de cebolla picado.
Ponemos en una cacerola la cebolla cortada

junto con el Aceite de Oliva Virgen Extra de
Porcunay se sofrie. Incorporamos los alcauciles
con el jamon cortado en daditos, las pasas, los
pinones y las habas. Rehogamos y le incorpora-
mos el vino sin llegar a cubrirlos. Cocemos
durante 30 min. Aproximadamente hasta que
las cabezas de los alcauciles queden tiernas .

Al bacalao se le quitan las espinas, se
desmenuzay se une al resto.

Parta finalizar se le ahade aceite de oliva
y se adorna con el huevo cocido troceado.

Macrina Martinez Gémez.

Ana Fernandez Parras.
Peal de Becerro

Porcuna

ASAJA
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INGREDIENTES:

- Berenjenas

- Aceite

- Tomate frito

- Jamon de York
- Queso

- 3 huevos

- Leche

- Saly Pimienta

ELABORACION

1.- Primero cortamos la berenjena en
rodajas finitas y ponemos en un bol con agua 'y
sal durante una media hora que suelten el
amargor.

2.- Pasado el tiempo las sacamos y las
secamos muy bien con un trapo o papel.

3.- Ponemos una sartén con un poquito de
aceite y pasamos por la plancha las berenjenas
hasta que estén doraditas y las sazonamos y
dejamos apartadas. También ponemos al
horno a 180°C para que mientras montamos el
pastel se vaya calentando.

4.- Cogemos el molde y le ponemos papel
de horno. Ponemos una capita de berenjenas.

5.- Pintamos con un poco de tomate frito
que le da un punto muy bueno.

ASAJks
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6.- Ponemos otra capa de jamon de york.

7.- Una de queso (yo he utilizado semicura-
do pero podéis poner el que mas os guste que
se derrita bien) y volvemos a repetir la opera-
cion hasta que por Gltimo quede una capa de
berenjenaarriba.

8.- Cogemos un bol y anadimos 3 huevos a
unvaso de leche, sal, pimientay mezclamos.

9.- Anadimos la mezcla al pastel poco a
poco.

10.- Por Ultimo afadimos el queso rallado
que mas os guste entre 40 y 50 minutos al
hornoy listo.

Flor Rosa Rubio.
Torredelcampo
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INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:

- 2 calabacines

- 2 berenjenas

- tomate para freir

- 1 cebolla

- 3 ajos

- 4 pimientos

- ¥4 kg carne picada

- 250 grs queso rallado
- sal

- azlcar

- aceite de oliva virgen
- jengibre

- hiervas provenzales

- tomillo

- romero

PREPARACION:

Se pelan y pican las verduras en dados, y se
ponen a sofreir a fuego lento con un chorreon
de aceite aderezado con hiervas provenzales,
tomillo, romero y jengibre. A continuacion se
corta el ajo, la cebollay los pimientos y se frien
por separado.

La verdura se va removiendo para que se
ablande quedando una pasta homogénea a la
que se le anade la cebolla, pimientos y ajos
previamente cocinados. Se remueve todo junto
y se deja reposar.

A continuacién preparamos la carne picada,
en un sarten con un chorredn de aceite de oliva

ponemos a sofreir dicha carne con hiervas pro-
venzales, jengibre, tomillo, romero y sal al
gusto.

Al mismo tiempo freimos el tomate ana-
diendosal y azucar al gusto.

Una vez preparada la carne, la unimos a la
verdura ahadiendo queso rayado y removiendo
hasta que éste se funde, momento en que
introducimos el tomate previamente frito.

Una vez removido bien todo, echamos el
contenido en una fuente apta para horno,
cubriendo con queso rayado la parte superior
de lamezcla.

Por ultimo se introduce al horno para grati-
nar el queso rayado.

Antonio Vargas Ronquillo.
La Carolina
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Patatas Bravas al Estilo Majete

INGREDIENTES: Pelamos las patatas y las cortamos en dados

bien lavadas. Ponemos el aove en una sartén y
Para freir las patatas: ponemos en el fuego hasta que esté bien
- 500gr. de patatas Rojas para freir. caliente, afadimos los dados de patatas y frei-
-500ml. de aove. mos nuestro gusto. Sacamos las patatas del

aceite y escurrimos bien, anadimos la salsa,

Paralasalsa: mezclamosy a disfrutar!!!!

~1.000ml de agua. Juana M. Jiménez Davila.
- 4dientes de ajos. Mancha Real

- 1 cucharada sopera de perejil

- 1 cucharadita de pimentén picante.
- 1 cucharada sopera de sal.

- 4 cucharadas de harina de trigo

ELABORACION:

Comenzamos haciendo la salsa para lo cual
ponemos todos los ingredientes menos la hari-
naen el vaso de la batidora y batimos muy bien.

A continuacion colamos por un colador para
eliminar los restos mas gruesos y ponemos el
caldo en un cazo el cual empezamos a calentar
a fuego lento (solo templarlo). Cuando esté
templado ponemos caldo en un vaso ( que
quede mediado) y le ahadimos la harina.

Mezclamos esto con un tenedor hasta que
espese y una vez bien mezclado y sin grumos
vamos incorporando la mezcla poco a poco al
resto del cazo que sigue templandose a fuego
lento, no dejamos de mover hasta que la salsa
quede espesa.

ASAJA .
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INGREDIENTES: INGREDIENTES:

- Tomate en conserva -Lomodeorza

- Pimiento Morron en Conserva -arroz

-Cebolla - alcachofas

-Aceitunas caseras de Huelma - habas baby

-Atin - cardillos

- Huevos cocidos duros -ajo

- Sal -cebolla

-Aceite de oliva virgen extra -tomate

- pimiento
i -sal
ELABORACION: - colorante
-agua

En una cazuela, picar la cebolla, el toma- - pimienta molida
te, pimiento y deshuesar las aceitunas cura-
das al natural. Ponerle el atun y la sal precisa. MODODE HACERLO:
Echarle después un buen chorreén de aceite
de oliva virgen extra y mover. Por ultimo, se le Se pone a calentar el lomo y, cuando se ha
afiaden los huevos cocidos duros y se sirve H§ calentado, se retira el lomo. En el aceite que
bien fresquita. haya dejado se hace un sofrito con ajo, cebolla,

tomate, sal y pimiento. A continuacion se afiade
Nicolas Vico Roa. el lomo a trozos pequefios. Después, se afia-
Huelma den las verduras cortadas a trozos pequefios y

se les da una vuelta. Después se pone agua y
cuando comience a hervir, se afiade el arroz,
pimenta molida y el colorante. Cuando el arroz
esté cocido es el momento de comer.

Esta receta la hacia mi abuela, después mi
madre y ahora yo la sigo haciendo, ya que con-
tiene verdura de un sabor tradicional.

Custodia Cano.
Ermita Nueva

B ASAJA
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Manitas de Cerdo 1 mi &stilo™

INGREDIENTES:

- Manitas de cerdo

- Tacos de jamon

- Una cabeza de ajos

- Unos granos de pimienta
- Guindilla

- Dos hojas de laurel

- Cebolla

- Tomate triturado

- Sal

- Aceite

ELABORACION:

-Encargamos al carnicero que parta cada
manita en cuatro trozos. Ponemos las manitas
a cocer con agua sola, y cuando llevan un rato
les quitamos el agua. Las pasamos a un escurri-
dor.

-Ponemos agua en una olla exprés con unas
hojas de laurel, unos granos de pimienta, un
poco de cayena o guindilla, una cabeza de
ajos y un poco de sal. En esa agua hierven
hasta que estan tiernas (45-50 minutos). Las
sacamos a un escurridor y reservamos el cal-
do.

-En una sartén, sofreimos la cebolla y el
tomate. En otra sartén, ponemos un poquito
de aceite y rehogamos las manitas. Ojo, que
salpican! Cuando estan rehogadas, las pasa-
mos al sofrito y afnadimos unos tacos de jamon
y un buen vaso del caldo que hemos reservado
de la coccion. Las dejamos hervir hasta que
esta todo muy trabado.

Se sirven en una bandeja acompanadas por
patatas a cachelos. Deliciosas!

Angeles Contreras Anguita.
AlcalalaReal
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Carrillada de Cerdo 1bérico

con fceitunas

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:

-4 muslos de pollo campero de Jaén
- 4 patatas medianas
- 4zanahorias grandes
- 1 cebolladulce
- 4dientes de ajo
- Pimienta molida
(una cucharadita de café)
- Pimienta en grano (4 o 5 pimientas)
- Colorante (una cucharada de café)
- 1 tomate seco
- 3hojas de laurel
-1/2vasodevinode lasierra
- Sal
-Agua
- Aceite de oliva virgen extra DO Sierra
de Cazorla

ELABORACION

Ponemos todos los ingredientes en crudo.
Los muslos de pollo los partimos (muslo y
sobremuslo). Las patatas las cortamos en tres
partes. Las zanahorias se echan peladas y
enteras. La cebolla la partimos en 4 partes y
cubrimos todo con agua. Echamos sal al gusto.
Dejamos herviry una vez que hierve, ponemos
el fuego al minimo y apartamos una vez cocida
la carne (unos cuarenta minutos aproximada-
mente). Listo para comer.

Paqui Abril Sandoval.
Huesa

INGREDIENTES:

- 1 carrillada de cerdo ibérico

- Aceitunas negras

- 2dientes de ajo

- Aceite de oliva virgen extra de Anddjar
- Pimenton dulce

- Ramas de olivo (para adornar)

ELABORACION:

Se coge una sartén y sellamos la carrillada
dandoles sellado por cada lado (vuelta y vuel-
ta). Se le echasal y se aparta. A continuacion,
se echa aceite de oliva virgen extra en una
sartény se calienta un poco sin llegar a hervir.
Al aceite se le anaden dos dientes de ajo pela-
dos y la carrillada de cerdo. Se deja a fuego
lento hasta que se haga por dentro la carne.
Cuando esté hecha se aparta y, a continua-
cién, en un mortero se echa un poco de aceite
de la sartén de la carrillada, los ajos de la
sartén, 2 6 3 aceitunas negras sin hueso y un
poco pimentoén dulce. Se machaca todo en el
morteroy se hace unasalsa.

PRESENTACION

En un plato grande llano se ponen los 2
trozos de la carrillada de cerdo , por encima
se le echa un poco del majado del mortero
(salsa) y alrededor un poco también. Por Ulti-
mo se adorna con 3 6 4 aceitunas negras y con
un ramillete de hojas de olivo anteriormente
lavadasy... Lista!!!

Isabel Bueno.
Andujar

ASAJA
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INGREDIENTES

- 2 bonitos medianos

- 1 tomate seco

- 1 pimiento rojo seco

-6 07 granos de pimienta

- Pimentodn (una cucharadita de café)

- Aceite de oliva virgen extra
(dos cucharadas)

- Vinagre de manzana (50 cl)

-Agua (200 cl)

- Sal (al gusto)

- Laurel (2 hojas)

- Cebolla (1 cebolla mediana)

Menos el bonito, todos los ingredientes son
de la provincia de Jaén. La receta en si es tradi-
cional de la provincia, en concreto de Huesa,
debido a la necesidad de conservar el pescado
en escabechey ante la lejania de la costa.

PREPARACION:

Se trocea el bonito en rodajas de unos 3
centimetros de grosos y se lava.
Lo dejamos escurrir.

Mientras, en una olla ponemos el aceite y
rehogamos la cebolla cortada en cuatro partes,
el laurel, el pimiento secoy el tomate, unos dos
minutos.

Apartamos y le echamos el pimenton, el
bonito, el vinagre y la pimienta negra.

ASAJks

JAEN

Lo volvemos a poner en el fuego y anadimos
sal. Se cuece durante 20 minutos a fuego lento
una vez que haya empezado a hervir.

Se deja enfriary reposary listo para comer.

Josefa Sandoval Lara.
Huesa



Torrijas Serranas

/
ig Rural de Jaén

Il CONCURSO DE RECETAS

Gachas de todos los Sanios
de Jaén

INGREDIENTES

-Pan de lena de Huesa del dia anterior.
Cortado enrodajas

-Leche (medio litro)

-Canela (al gusto)

-Naranja (la piel de una naranja)

-Azucar (al gusto)

-Aceite de oliva virgen extra de la Denomi-
nacion de Origen de la Sierra de Cazorla (1/2
litro)

-Huevos de gallina de Huesa

ELABORACION:

Cortamos el pan en rodajas de unos dos
centimetros aproximadamente. Ponemos la
leche a calentar junto con la piel de la naranja
y una cucharadita de postre de canela. Una
vez caliente, retiramos la cascara de naranja
y lo dejamos enfriar hasta que esté templada.
Pasamos las rodajas de pan por la leche sin
que se empape mucho (vuelta y vuelta) y lo
ponemos en un escurridor. Hacemos lo mismo
con todas las rodajas de pan. Batimos los hue-
vos en un bol y en otro bol mezclamos azlcar
y canela al gusto. En una sartén ponemos a
calentar el aceite de oliva virgen. Una vez
caliente, pasamos por huevo el pan y lo frei-
mos. Una vez dorado se le da vuelta y aparta-
mos. Se reboza en el azlicar con la canela y,
una vez frias, ja comer!

Arcadio Herrera Abril.
Huesa

INGREDIENTES:

- 1 litro de leche entera.

- 1ramade canela.

- Piel de limén.

- 1 taza de aceite de oliva virgen extra
CAZORLIVA

- Un trozo de pan del dia anterior.

- 5 cucharadas de harina.

- 1 cucharada de anis en grano.

- 5 cucharadas de azUcar.

- 3 cucharadas de anis de Jaen

- Canela molida para espolvorear

ELABORACION

Se hierve laleche con lacanelaenramay la
piel del limon hasta que se mezclen los sabo-
res. Se aparta.

En otra sartén se echa el aceite y se frien
los tostones de pan. Se sacan y se dejan sobre
papel absorbente.

Se cuela el aceite y se vuelve a poner al
fuego.

Se echan los granos de anis y se afade la
harina con cuidado que no se queme.

Por ultimo se incorpora la leche tibia que
habiamos apartado y se afiade el anis y el azU-
car. Se emulsiona bien batiendo hasta obtener
una crema suave sin grumos.

Se va echando en una fuente o en cuencos
adornada con los tostones de pan y espolvo-
reada con la canela.

Angeles de la Paz Lopez.
Villanueva del Arzobispo
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Cupcakies de Castanas y Praline de {lvellanas

INGREDIENTES

*Para el puré de castafias

- 200 gramos de castafas crudas de los
bosques de Jaén

- 4 cucharadas de azucar blanco

- 3ramitas de canela

*Para los cupcakes

- Puré de castanas

- 120 gramos de mantequilla sin sal

- 200 gramos de harina

- 200 gramos de azUicar moreno

- 80 gramos de avellanas de los bosques
de Jaén tostadas

- 2 huevos

- 120 mil de leche

- 1,5 cucharas de levadura quimica

- 1 cucharada de aroma de vainilla

*Parael praliné
- 100 gramos de azUcar

- 150 gramos de avellanas de los bosques
de Jaén

- 300 gramos de azucar glass

- 250 gramos de mantequilla sin sal

ELABORACION

Prepara el puré. Para ello, pon a cocer en
una olla rapida las castanas con el azlcar y la
canela durante 20 minutos (dos horas en una
olla normal). Una vez cocidos, esclrrelos y
déjalos enfriar. Después, haz el puréy reserva.

ASAJks

-Para hacer los cupcakes: precalentar el
horno a 180° y y rellena una bandeja de mol-
des de cupcakes. Bate la mantequilla con el
azucar moreno. A continuacion, anade los hue-
vos y bate a velocidad media. Anade la harina
poco a poco Yy la levadura. Vierte la leche y el
extracto de vainilla y, por Gltimo, incorpora el
puré y las avellanas troceadas. Mezclar todo
bien.

-Rellena los moldes hasta la mitad y hornea
durante 18 minutos a 1801. Comprueba con un
palillo la coccion. Cuando salga limpio ya esta
cocido. Decora con avellanas troceadas.

-Para el praliné de avellanas: pon a fuego
medio el az(car blanco hasta que se haga cara-
melo. Vierte avellanas enteras y carameliza-
las. Déjalas enfriar, para después batirlos.

-Bate la mantequilla con el azlcar glass
hasta hacer una crema, anade el praliné y, con
una manga pastelera, decora los cupcakes.

Rosa Maria Sanchez Abril.
Huesa

JAEN EE
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. : Bizcocho de Manzana y
fIndrajos con Tiebre
Nueces, con Huevos de Corral
y fceite Picual

INGREDIENTES:
-1 liebre INGREDIENTES
- 2 pimientos verdes
- 1 pimiento rojo - 3 huevos de corral
-1 cebolla - 1 yogurt natural
- 5dientes de ajo - 1 vaso de yogurt (vacio) de aceite
- 2 tomates de oliva virgen extra picual de Jaén
- 1 cucharada de pimentén - 3 de harina
- 1 hojade laurel - 2 de azlcar
- 1 rama de Hierbabuena - 1 sobre de levadura
- Aceite de oliva virgen extra - Manzanas de la huerta jienense y
- Saly pimienta nueces del bosque de Jaen
- Azafran, cominos i
- 1 paquete de andrajos (también se ELABORACION:

pueden hacer de forma artesana)
Se bate todo excepto las manzanas y las

ELABORACION: nueces. Después se vierte en un molde y se
En una sartén con aceite de oliva virgen anaden las nueces y encima, las manzanas.
extra se prepara un sofrito de ajo, cebolla, En el horno precalentado a unos 160° se
pimiento verde, pimiento rojo y tomate, al cuece de 25 a 30 minutos. Estara listo cuando
que agregamos una majada con el higado de la se introduzca la punta de un cuchillo y salga
liebre frito con los ajos fritos un poco de aza- limpia.
fran, pimentdn y cominos. Aiadimos la carne
troceada y la rehogamos con el sofrito y el Loli Urefa.
majado previamente mezclados. Se sazona Higuera de Calatrava

con sal y pimienta y se vierte todo en una olla.
Se cubre de aguay se deja que hierva.

Una vez que la carne esté tierna, se le ana-
den los andrajos y se deja que vuelvan a hervir
a fuego lento. Cuando estén tiernos, el guiso
esta preparado.

Maria Teresa Maldonado Mudarra.
Campillo de Arenas
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INGREDIENTES:

- 1 kg de Patatas (en cuadrados)

- 100 gr de Bacalao desmigado

- 200 gramos de Almejas

- 200 gramos de boquerones

- 2 Pimientos Rojos Secos

- 150 ml de Aceite de Oliva Virgen Extra
- Vinagre

- Sal

-Agua

ELABORACION:

Se pone todo crudo en una olla, para
cocer, excepto el boquerdny el vinagre.

Encarnacion Ibafez Lopez.
Huelma

Dejamos que cueca 20 minutos mas o
menos, hasta que la patata esté tierna.

Se saca el pimiento, el ajoy 5 trozos de
patatay se bate en la batidora. Se vuelve a
anadir al caldo.

-Se anade el boquerodn y el vinagre y se
deja cocer durante siete minutos mas.

Receta de mi abuela

ASAJks 0
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Gachas Dulces Tipicas de Jaén

INGREDIENTES:

- 1/2 kilo de Harina de molino de pueblo
- 2 litros de leche de Levasa (Jaén)
- 2 litros de agua
- Azlicar al gusto
- Canelaen Rama
- Matalahuva
- Una pizca de sal
- La cascara de un limén rallado
- Trozos de pan de pueblo frito
(de Lahiguera)

PREPARACION:

Se tuesta la harina en la sartén y se afade
la leche, el agua y, removiendo, se incorpora
la canela, matalahlva, sal, la cascara de
limon y el azlcar. Todo esto se pasa por el
molinillo y se mueve a fuego muy lento hasta
que cuaje.

Se sirve frio, con trozos de pan frito por
encimay canela espolvoreada.

Antonia Barragan.
Lahiguera

. ASAJA
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INGREDIENTES: (Para 4 platos)

- Harina: Y2 kg

- Aceite de Oliva: % litro

-Agua: 2 litros

-Un limon

- Y2 vaso de aguardiente

- Canelaenrama (unaastilla)

- Canela en polvo (decoracion final)
- Azlcar

- Una pizcadesal

- Tostones de pan frito (al gusto)
- Miel

PREPARACION

Se pone la sartén en un fuego medio y se
echa todo el aceite. Cuando esté caliente, se
aparta para desahumarlo y entonces se vierte
todala harina.

Se vuelve al fuego y, moviéndolo mucho
para que no se queme, se tuesta la harina hasta
que toma un color dorado o rubio canela.
Entonces se afaden las raspaduras del limén y
la astilla de canela y se vuelve a remover otro
poco.

Se le ahade el agua poco a poco, mientras se
remueve, para que no se formen grupos. Acon-
tinuacién, se le pone la sal, el azlcar y el
aguardiente sin parar de remover.

ASAJA
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Cuando hierva, retiramos del fuego.

Vertimos en una fuente, y decoramos al
gusto con un hilo fino de miel y con canela en
polvo. Se decora con tostones.

Algunas personas las comen calientes y
otras las meten en la nevera y espera que se
enfrien. La manera de comerlas esta en el
gusto de cada persona.

Cristina Galan Godoy.
Arjona
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Magdalenas Caseras

INGREDIENTES:

- Un panenmasa
(sinose tiene, hay que elaborarlo)
- 150 ml. de aceite
- Ralladurade 1 limon
- Matalahuva
-100g. denueces
- 100 g. de almendras fritas sin piel
- 100 g. de pasas en remojo con anis o cofac
-150g. de azlcar

ELABORACION

Se pone el aceite de oliva virgen extray se
tuesta en él la matalahlva vy la ralladura de
limon. Después, se coge la masa de pany se le
va integrando el Aceite. Una vez integrado en
la masa se van anadiendo los frutos secos y las
pasas Y, una vez mezclado todo, se van hacien-
do tortas de tamafio de una racion. Se espolvo-
rear con el azlicar por encimay se ponen en el
horno previamente recalentado 30 minutos a
180 grados

Mari Carmen Aguilar Pérez.
Campillo de Arenas

INGREDIENTES:

-20 moldes de madgalenas

-4 huevos de corral de Lahiguera

-2 vasos de azUcar

-1 vaso de aceite de oliva picual
virgen extra

-3 vasos de harina

-1 vaso de leche fresca de Jaén

-Raspadura de limon

-1 sobre de levadura

PREPARACION

Se baten los cuatro huevos y el aztcar. Cuan-
do la mezcla esté bien batida, se agrega la hari-
na, el aceite, la leche, la raspadura de limon y
la levadura. Se vuelve a batir todo. Cuando
esté bien mezclado y sin grumos, se vierte la
mezcla en los moldes y se meten en el horno a
180°. Cuando las magdalenas suban y estén
doradas, es el momento de sacarlas del hornoy
“listo”. Sélo debemos esperar a que se enfrien
y, a comer las riquisimas magdalenas.

Leocadia Barragan.
Lahiguera
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INGREDIENTES:

- 1kg y ¥4 kg de harina

- 100 gr de levadura fresca de pan
- 450 cl. de agua templada

- %2 L de aceite de oliva

- raspadura de canela y limon

- 2 huevos

- 1 cucharada de postre de sal

- 100 gr de azlcar

- %2 kg de chocolate de horno

ELABORACION:

Se coge un jarro de agua templada y se
deshace levadura.

En un recipiente y se echa la harina y se
hace un agujero en medio (se hace un volcan)
donde se echa: sal, raspadura de limon, cane-
la, huevos, azlcar, el agua con la levaduray el
aceite deoliva.

Se va amasando todo hasta que quede una
masa homogénea, una vez terminada se van
cogiendo pellizcos de masay se hacen bolas.

Una vez terminadas las bolas se estiran con
un rodillo haciendo como un circulo y en el
centro se va echando chocolate, se dobla el
circulo por la mitad quedando el chocolate en
medio. Se coge el bollo y se pasa, solamente
por la parte de arriba, por azlcar y canela. Se
ponen en bandejas con papel de horno.

ASAJks
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Se dejan reposar tapados con un pano
media hora hasta que doble su volumen. Se
introducen en el horno a 180°C arriba y abajo
hasta que se ponen dorados.

M? Alharilla Vilchez Casado.
Arjona



INGREDIENTES

- 2 granadas

- 2yogur de fresa

- 3 petit suise de fresa

- 3 claras de huevo

- 6 hojas de gelatina neutra
- Gelatina de fresa

- 6 cucharadas de azUcar

- Licor de granada (casero)
- Galletas

ELABORACION

En un molde se echa una base de galletas
trituradas mezcladas con un poquito de leche y
licor de granada.

Mezclar en un bol los yogures y los petit
suise.

En un cazo echar un vaso de aguay el azlcar.
Poner al fuego y disolver el azlcar. Retirar del
fuego. Anadir 6 hojas de gelatina neutra pre-
viamente remojada en agua fria. Calentar de
nuevo y retirar del fuego cuando esté disuelta.
Dejar enfriar.

Echar el contenido del cazo en el bol que
tiene la mezcla de yogur y petit suise.

Anadirle 3 claras de huevo bien montadas a
punto de nieve con 3 cucharadas de azlcar.
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Remover muy despacio.

Echar esta mezcla en el molde.

Meter en el frigorifico y cuando cuaje un
poco, echarle por encima los granos de la gra-
nada.

Hacer gelatina de fresa. Echarla por encima
de la granada y meter en la nevera 2 horas
hasta que cuaje todo bien.

Acompanar con un licor de granada.

Las granadas usadas son de nuestra huerta.
El licor de granada es casero. Lo hago yo.

Los huevos son de mis gallinas.

Esta tarta es muy ligeray esta buenisima.

Maria Dolores Fernandez Moreno.
Pegalajar

ASAJA

JAEN
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INGREDIENTES

- 100 gr. de aceite de oliva virgen extra.
- 6 tiras de piel de limon.

- 2 cucharadas de matalahtga.

- 100 gr. de vino fino manzanilla.

- Media cucharada desal.

- 250 gr. De harina.

PARAFREIR
- 300 gr. de aceite de oliva virgen extra
de Andljar.

PARAEMBADURNAR

- 200 gr. de miel de hispamiel
-50gr. de agua.

- 1 cucharada de azlcar glas.

ELABORACION

1. Se sofrie en una sartén con aceite la piel
dellimon. (10 min. Fuego suave )

2. Se anade la matalahlva y se deja enfriar
en la sartén durante 15 minutos. Se cuela en un
bol para recoger el aceite.

3. Mezclamos el aceite frito reservado, la
manzanilla, la harina y la sal. Dejamos reposar
la masa 15 minutos.

4. Extendemos la masa con ayuda del rodillo
sobre una superficie con harina y con un grosor
de2mm.

5. Cortamos los pestifios en rectangulos y se
doblan uniendo las esquinas opuestas. Sellar
con agua para que no se abran al freirlos.

ASAJA
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6. Freir en abun-
dante aceite calien-
te y se escurren
sobre papel absor-
bente.

7. Mezclamos en
un cazo, la miel y el
agua y lo ponemos al
fuego y reducimos.

8. Finalmente,
banamos los pestinos
con la mezcla ante-
rior y los colocamos
en una rejilla y los espolvoreamos con azlcar
glass.

9. Se colocan en una fuentey se sirven.

Maria del Carmen Gea.
Andujar
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INGREDIENTES

- Aceite

- 6 huevos

- Yogur de limoén
- Levadura

- Azlicar

-1 limon

PREPARACION

1. Separas las claras de las yemas. Se
mueve hasta montar la nata.

2. Una vez montada la nata en el mismo
cuenco donde esta se le vierte un yogurt de
limon, con la misma medida del yogurt de
limon tres vasos de harina y dos de azlcar,
tres dedos de aceite la rayadura de un limon

3. En el molde donde se va ha hacer el
rosco se unta con aceite y lo echamos todo.

4. Meter en el horno durante 20 minutos a
180 grados.

Rocio Jandula Lara.
Arjona

INGREDIENTES

- 1 Naranja

- 250 gramos de azUcar

- 250 gramos de harina

- 80 gramos de aceite de oliva virgen
extra de Mancha Real

- 3 huevos camperos de Mancha Real

- 1 tableta de chocolate negro
de Pozo Alcon

- 1 sobre de levadura

- 1 yogurt natural

- Mantequilla

PREPARACION

Se pica la naranja con piel. Se mezcla una
vez triturada con los tres huevos y el azlcar.
Esta mezcla se calienta durante 5 minutos sin
dejar de mover. Se le anade el aceite de oliva,
la harina, el yogurt y la levadura y se amasa
muy bien, sin dejar grumos. La masa se vacia
en un molde untado con mantequilla. Se pre-
calienta el horno a 180 grados y se introduce
el molde con la masa durante 50 minutos.

Cuando esté listo, se derrite el chocolate y
se cubre el pastel.

Francisco Vico Davila.
Mancha Real
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