
		
			

			El programa de TVE España Directo, presentado por Roberto Leal, nos trae las mejores recetas de la gastronomía española. 

			

			Un recorrido por las comunidades autónomas a través de los mejores platos de los establecimientos más emblemáticos de cada zona. 

			

			Patatas riojanas, paella, tartar de bonito o rabo de toro a la cordobesa son algunas de las sugerencias gastronómicas que podrás cocinar paso a paso para convertirte en un especialista en la cocina.

			

	
		
			El programa

            

            

			Si por algo es célebre España es por su buen arte en la cocina, y qué mejor forma esta para vertebrar un país que mediante la tradición, la variedad y la calidad de sus platos y productos de la tierra. Precisamente por este motivo, la gastronomía siempre ha sido una seña de identidad de España Directo, programa que se emite todas las tardes por La 1 de TVE. La riqueza y el saber hacer de cada comunidad autónoma ofrecen opciones tan variadas como sabrosas para dar a conocer a los espectadores. Pero en esta ocasión hemos querido dar un paso más, y con este libro mostrar una selección de las cuarenta recetas más emblemáticas de la cocina española y poder degustar cada tarde televisivamente en el programa que presenta Roberto Leal.  

            [image: Imagen 01]

			Esta etapa de auge y reconocimiento que vive nuestra gastronomía se debe en parte a la imaginación de aquellos primeros pobladores de la península que sacaron provecho de cualquier producto creando platos deliciosos con muy pocos ingredientes. Elogiada por críticos culinarios de primer nivel, la cocina española, basada en las costumbres, el cuidado y la excelencia de los productos, ha experimentado una verdadera transformación, convirtiéndose en un referente mundial y compitiendo con otras de prestigio internacional.

			La diversidad de sabores que hay en nuestro país es impresionante. Muchos nos conocen por nuestros platos más famosos como la paella, la tortilla, los callos y las diversas tapas. Pero existen  muchísimas otras exquisiteces que merecen la pena degustar, y que ciertamente son más de las que podríamos imaginar.

			La cocina tradicional es considerada por los expertos como muy saludable. Tenemos una alimentación rica en verduras y frutas, cereales y legumbres, y carne y pescado de calidad, y todo ello hace que nuestra dieta sea una de las más sanas en el mundo. 

			Nadie pone en duda que la cocina española está de moda, y sabemos que es un excelente reclamo turístico para millones de personas que vienen a vivir experiencias culinarias maravillosas. Es una de las mejores cocinas del mundo por calidad y variedad de productos. 

			Este libro desvela los pequeños misterios del buen comer en nuestros cuatro puntos cardinales. El litoral atlántico es un paraíso del culto a la buena mesa, con grandes platos de excelentes mariscos y pescados. La cocina mediterránea, asociada a la famosa dieta tan beneficiosa para la salud, se basa en el olivo, el trigo y la viña, con aportaciones tan notables como son  las verduras, las hortalizas y las legumbres. La cocina de la meseta tiene las particularidades de las necesidades gastronomicas de un clima extremo. La matanza del cerdo alcanza en la variedad ibérica su máxima expresión de sabor y calidad. Por su parte, la cocina del sur es producto de un crisol de culturas que forjaron nuestro patrimonio gastronómico.
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			Existen múltiples cocinas regionales influidas en cada caso por la climatología y las formas de vida de cada zona. Variedad gastronómica y diversidad regional van estrechamente unidas y es lo que se ha querido plasmar en este libro y que, como se podrá comprobar, es una oportunidad única de conocer España de la mejor forma posible: ¡comiendo! 

			Las frías aguasde Galicia son ricas en pescado y marisco, como el rodaballo, la lubina, el lenguado, el centollo, el bogavante, el percebe, la nécora y la vieira, entre otros. Pero la cocina de esta comunidad no solo es marinera, también es campesina. Uno de sus platos más representativos es el lacón con grelos, que aunque se come durante todo el año, su época de mayor consumo es después de la matanza. Se sirve acompañado de grelos —hojas del nabo pequeño— y cachelos —patatas—. El pulpo también goza de gran fama  y, posiblemente, el que más se conozca sea el que se guisa al estilo llamado a feira. 

			La cocina asturiana tiene la fabada como su plato más reconocido, que por sus ingredientes parece destinado a combatir el frío y las inclemencias del duro invierno. El carácter de sus gentes es amable y siempre dispuesto a recibir a todo aquel que quiera conocer sus parajes y gastronomía. Los grandes cocineros de estas tierras sostienen que la mejor fabada es aquella que se elabora a fuego lento, con ingredientes de gran calidad y sin especias. Además de la cocina de cuchara, en los últimos años se han puesto de moda los cachopos; el  más característico es el que se elabora con dos filetes de ternera rellenos de jamón y queso. 

			Cantabria tiene  hábitos culinarios similares a sus vecinos del norte. El bonito es uno de los grandes protagonistas de los fogones de esta tierra. Su elaboración da lugar a uno de los platos más típicos de la región: la marmita, hermana del marmitako vasco. Zona de gran variedad de quesos, exquisitos postres como la quesada, dulces emblemáticos como los sobaos pasiegos y sus archiconocidas anchoas de Santoña. 

			Históricamente los vascos han sido grandes marineros. Siempre han faenado en los bancos pesqueros de Terranova, que dan fe de su abundante consumo de bacalao. Se puede cocinar de múltiples formas, aunque a la vizcaína y al pilpil son las que más adeptos tienen. El bonito es otro de sus productos estrella, que da pie a guisos como el marmitako. La cultura culinaria está muy arraigada en la sociedad vasca, lo que ha dado origen a sus txokos o sociedades gastronómicas creadas a mediados del siglo xix. Las salsas y los pintxos también son muy característicos de la cocina vasca.

			En la cocina navarra, que goza de gran personalidad, las verduras juegan un papel esencial: los cogollos de Tudela, los espárragos, las alcachofas o los pimientos de Lodosa están presentes en todos y cada uno de los hogares navarros. Uno de sus platos estrella es la menestra de verduras. La caza de montaña es otra de las señas de identidad de su gastronomía. Sus sabrosos redondos, elaborados con ternera con indicación geográfica protegida, maridan perfectamente con los vinos de la tierra.
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			La gastronomía riojana tiene muchas similitudes con la navarra. Las verduras también son la base fundamental de sus tradiciones culinarias; en este caso, encontramos el cardo, la coliflor de Calahorra y los pimientos de sus huertas que dan nombre al estilo riojano. No podemos pasar por alto la importancia de las legumbres de La Rioja: a las blancas las llaman pochas y a las rojas, caparrones. 

			En Aragón abundan las setas y la carne de caza. La cocina aragonesa cuenta con una salsa típica picante denominada «chilindrón» que se elabora con cebolla, pimiento rojo, tomate, guindilla y azafrán. Es muy popular el ternasco —la palabra proviene de «tierno» y hace referencia al cordero lechal— con denominación de origen, y que ha sido exportado a otras comunidades.
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			La dieta mediterránea, declarada Patrimonio Inmaterial de la Unesco, cuenta con recetas ricas y saludables, y es uno de los principales activos gastronómicos de las regiones que son bañadas por el Mediterráneo.

			Cataluña se caracteriza por tener una gastronomía de contrastes, con presencia de productos del mar, la montaña y la huerta. Uno de sus platos más típicos es la  escalivada, que se elabora con pimiento, berenjena, cebolla, tomate y anchoa. Entre sus embutidos más conocidos se encuentran el fuet, el espetec y la butifarra; esta última se toma asada o frita con mongetes, nombre catalán para las alubias blancas. Son especialmente conocidos los calçots, producto invernal derivado de la cebolla que se prepara a la brasa y se acompaña de salsa romesco.

			En la Comunidad Valenciana y en Murcia el arroz juega un papel esencial en sus fogones —existen más de un centenar de formas de cocinar la paella, pero en los hogares valencianos las más consumidas son la de marisco, la de verduras y la mixta—. Especialmente apreciado es el arroz de Calasparra, localidad murciana que produce un arroz especial tipo bomba que se usa no solo para elaborar paellas exquisitas, sino también para sabrosos guisos. Las naranjas, la horchata de chufa y los turrones también forman parte de la oferta gastronómica valenciana. Murcia, por su parte, es sobradamente conocida por su huerta, a la que algunos denominan la huerta de Europa. De allí se obtienen pimientos y tomates de gran calidad, esenciales en su cocina. Una  tierra fértil donde encontramos gran variedad de verduras y frutas frescas. 
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			En Andalucía disfrutamos de platos ligeros y fáciles de elaborar como el salmorejo cordobés y el gazpacho, ideales para llevar mejor las altas temperaturas del verano, aunque se pueden degustar durante todo el año. Ambas recetas son bajas en calorías y diuréticas. Otro de los platos más consumidos en el sur de España es el pescaíto frito —boquerones, bacaladillas, jureles, chopitos, calamares, etc.— en aceite de oliva. Su consumo es más elevado en las localidades de costa. La gastronomía andaluza ha tenido gran influencia en las cocinas de Ceuta y Melilla. 

			Extremadura cuenta con excelentes materias primas y productos autóctonos, y por eso es una cocina sobria, sabrosa y variada. Las populares migas extremeñas son un plato muy tradicional. El origen de este plato obedece a la necesidad de los pastores de consumir alimentos contundentes en las largas y duras jornadas de trabajo, y se han convertido hoy en día en uno de los referentes de la cocina de esta región. 

			En Castilla y León la base de las comidas es tradicionalmente la carne, asada en los antiguos hornos de leña. En esta zona el cordero lechal, o lechón, y el cochinillo se sacrifican mucho más jóvenes que en el resto de España. Es curiosa la costumbre que existe en Segovia de cortar el cochinillo con el borde de un plato para demostrar que su carne está tierna. La sopa de ajo, ideal para combatir el frío, es fundamental en tierras castellanas. Entre los postres podemos destacar las yemas de Santa Teresa de Ávila.

			Tanto Madrid como Castilla-La Mancha se distinguen por sus platos suculentos y contundentes; el cocido madrileño, los callos o el pisto manchego son tres de las joyas de la gastronomía del centro peninsular. 

			En Baleares la gastronomía tiene muchas similitudes con la valenciana y la catalana, con evidente inspiración en la mediterránea. Y Canarias cuenta con una cocina exótica donde destaca el gofio, aunque  tal vez sean los mojos lo más típico del archipiélago. Estos acompañan tanto a las carnes como a los pescados, y sus papas arrugadas son degustadas con el mojón picón, la versión picante de esta salsa. Los sabores únicos de las islas se consiguen con ingredientes sencillos, nutritivos y apetecibles.

			El gran patrimonio de la gastronomía española es su inmensa variedad de recetas que  han ido pasando de generación en generación y que han creado un legado excepcional en permanente evolución, pero preservando su personalidad y autenticidad.  Porque, al fin y al cabo, tenemos un país para comérselo.
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			Primeros

			
			Arroz marinero
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			HOTEL PUERTO JUAN MONTIEL ÁGUILAS,
MURCIA

            [image: Imagen 09]

		  Ingredientes para 4 personas

			1 kg de pescado de roca (morralla)

			400 g de gallo pedro

			300 g de lecha

			300 g de arroz

			200 g de cebollas

			150 g de tomates maduros

			150 g de patas de calamar

			100 g de ajos secos

			5 ñoras secas

			2 hojas de laurel 

			Aceite de oliva

			Sal

			Elaboración

			1. Elaborar un caldo con la morralla, las cebollas, los tomates, las hojas de laurel y 5 l de agua. Hervir durante 20 min, retirar del fuego y reservar.

            [image: Imagen 10] 2]

			2. Freír en una sartén los ajos, añadir las ñoras y verter el caldo de pescado.
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		  3. Sofreír el arroz con las patas de calamar en una paellera. Añadir 3 partes de caldo, previamente colado, por cada una de arroz y poner a punto de sal
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			4. Incorporar el gallo pedro y la lecha partidos, y cocer durante 20 min o hasta que el arroz esté en su punto.

			
			Salmorejo
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			RESTAURANTE CASA PACO MAESTRE ALDEA QUINTANA,
CÓRDOBA
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		  Ingredientes para 4 personas

			1 kg de tomates de pera maduros

			1 diente de ajo

			Pan de telera (a ser posible del día anterior)

			Huevo duro

			Jamón serrano picado

			100 g de aceite de oliva

			1 cucharadita de sal

			Elaboración
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			1. Limpiar los tomates y cortarlos en trocitos sin pelar. 
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			2. Ponerlos en el vaso de la batidora junto con el diente de ajo. 
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			3. Batir muy bien y añadir el aceite, la sal y el pan cortado en trozos. Volver a batir hasta obtener una crema fina. 
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		  4. Verter el salmorejo en un recipiente y agregar  huevo duro y

			
			Fabada asturiana

            
		  
            
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
          
			
          
			
            
		  
			
			Lacón con grelos

            
		  
          
		  
			
			
			
			
			
          
			
          
			
            
		  
			
			
			Menestra de verduras

            
		  
          
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
          
			
          
			
			
          
			
            
		  
			
			Ensalada de ventresca y anchoas

            
		  
          
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
          
			
          
			
            
		  
			
			Croquetas de torta del Casar

            
		  
          
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
          
			
          
			
			
            
		  
			
			Escalivada de verduras tradicional

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
            
			
			
			Migas extremeñas

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
            
			
			
			Pulpo a la gallega

            
			
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
			
            
			
			
			Sopa castellana al estilo de la abuela

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
            
			
            
			
			
			Cocido madrileño

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
			
            
			
            
			
			
			Patatas a la riojana

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
            
			
			
			
			Pisto manchego

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
            
			
            
			
			
			
			
			Ensalada de perdiz con berenjenas de Almagro

            
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
            
			
            
			
			
			Arroz caldoso de marisco

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
             
			
             
			
            
			
			
			Butifarra con alubias de Santa Pau

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
            
			
            
			
			
			Gazpacho

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
			
            
			
			
			Paella

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
			
            
			
			Caldereta de bogavante

            
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
            
			
            
			
            
			
			
			Tartar de bonito
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