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			Oda a las verduras

			Hace muchos años que fui nombrada Cofrade de Honor del pimiento del piquillo de Lodosa, del espárrago de Navarra en Dicastillo y de la alcachofa en Tudela, las verduras más significativas de Navarra. En todo ese tiempo, me inspiré escribiendo unos bellos poemas que me salían del corazón alusivos a la verdura, donde me di a conocer como una admiradora y fanática de nuestros huertos. Me di cuenta por ellos de que estos escritos seguro que van a enriquecer esta obra, a que nunca nadie glosó las verduras de nuestra tierra de una forma tan expresiva. Se puede decir que mi pasión la he mamado en La Rioja primero, donde nací, y después en Navarra, donde me he pulido, concretamente en la ciudad de Alfaro junto a mis tíos agricultores, que amaban y trabajaban la verdura como nadie. Cuando de jovencita me acercaba a los mercadillos, me explayaba admirándolos, con esas verduras expuestas realmente primorosas, y disfrutaba cuando las compraba, y me recreaba cuando las limpiaba y cocinaba, y me doy cuenta de que cuanto mayor soy, mi pasión es mayor, porque cuando veo unas berenjenas brillantes, unas alcachofas blancas de Tudela, esos cardos de Peralta y esos rabanitos rojos, no doy tiempo ni a decorarlos, que me los como con alegría porque son enormemente saludables y nos protegen de la arterioesclerosis, del cáncer y nos dan salud a raudales.

			Ahora la gente tiene una gran formación y se cuida bastante, pero todavía falta un poco para que hagamos doble hincapié en tomar lo que es del tiempo, de temporada, porque hay verduras cuya recolección es corta. Con este libro, he puesto mi granito de arena en la cesta de la compra, y les animo a que después de ponerse a cocinar, lean el poema alusivo a cada verdura y, así, el disfrute será mucho mayor. Felicidades por tenerme en sus manos y en su cocina.

			Historia de las verduras

			La primera idea que se le ocurre a un aficionado a la buena mesa cuando se habla de manjares son las verduras; puede ser una menestra, unos espárragos, unas alcachofas o unos pimientos del piquillo de Lodosa, pero casi siempre serán las verduras. La definición del Diccionario de la Real Academia Española nos dice que las verduras y hortalizas son plantas comestibles que se cultivan en las huertas. El consumo de alimentos vegetales es tan antiguo como el hombre. Las verduras están a nuestra disposición en sus muchas variedades todos los días del año, solo es cuestión de saber elegirlas en función de su temporada. Hoy es fácil encontrar cualquier hortaliza cuando nos apetece por la rapidez del transporte y porque las industrias conserveras hacen que dispongamos de la verdura siempre que deseemos.

			Las más normales son las de hoja verde, como lechugas, espinacas, achicorias y también otras como acelgas, coles, berzas o repollos. También entran en nuestras costumbres algunas inflorescencias —verdaderos proyectos en flor— como la coliflor, el brécol, la alcachofa, u otras no tan populares como la flor macho del calabacín. Las vainas o alubias verdes son deliciosas como las habas, los guisantes, los tirabeques, verduras que cambian su nombre en cada región. Tampoco los tallos están lejos de nuestra despensa verde, como los exquisitos espárragos, las borrajas, los cardos, el apio…

			Otra familia más importante y más consumida son los pimientos y los tomates, sin olvidar calabacines, calabazas, berenjenas, pepinos y esa fruta exótica cada vez más apreciada que es el aguacate. Los bulbos de fuerte aroma son las cebollas, la cebolleta, la chalota, el hinojo, los puerros y el más aromático: el ajo. Y qué decir de las patatas —ese tubérculo escondido bajo tierra—, la batata, la ignorada pataca o el ñame, las zanahorias, nabos, remolachas, rábanos, chirivías o salsifíes; son del todo imprescindibles en nuestros guisos y ensaladas.

			El verde es en nuestra despensa el color dominante empezando por las lechugas, las escarolas, las endibias el amarillo fuerte de los pimientos y el corazón de las escarolas. Tenemos referencias históricas que nos dicen que los famosos jardines de Babilonia no eran de flores, sino verdaderos huertos donde se cultivaban hortalizas como guisantes, cebollas y pepinos, y en las investigaciones arqueológicas se han encontrado vestigios de que se consumían coles y habas en la Edad del Bronce.

			La gran revolución alimenticia se produce en el siglo XVI, cuando empiezan a llegar a España los productos americanos de ese nuevo mundo recién hallado por Cristóbal Colón. El genovés desde luego no fue consciente de su aportación a la historia de la alimentación; es más, los objetivos gastronómicos de su viaje no se cumplieron, viajó hasta el oeste y lo que quería de China eran especias, pimienta, canela, clavo y nuez moscada porque ahí estaba el mejor mercado del mundo. De América trajo vainilla, pimienta de Jamaica, pimientos y pimentón, y, visto así, su viaje fue un fracaso. Luego llegaron los tomates, de gran importancia en nuestra alimentación.

			La menestra, exquisita en su sencillez, suele ir acompañada de porciones rebozadas sin que ninguna de ellas pierda categoría. Una buena menestra puede acompañarse con trozos de cabrito o láminas de bacalao o incluso bogavante. A la menestra de Tudela se la llama la de los cuatro ases, porque lleva alcachofas, espárragos, guisantes y habas frescas; aquí es tratada con verdadero mimo.

			Y qué decir de la borraja, bien llamada reina de las verduras; sus tallos son un lujo y sus hojitas interiores rebozadas son un postre delicioso. Cuenta la historia que parece que nacieron en el Próximo Oriente, posiblemente en Siria. El cardo es muy popular en Navarra y en Siria; su nombre científico es Cynara carúnculas altilis. Autores griegos y romanos han glosado sus virtudes y Plinio les decía a los romanos que era una verdura tan apreciada que la consideraba manjar de lujo. En esta tierra, es costumbre decir a la gente antipática «eres un cardo»; mala comparación, por cierto. Es muy diurético y tiene un 90 por ciento de agua. En las mesas de Navarra y en Navidad no puede faltar nunca guisado, en ensalada. En el Alto Aragón, se presenta con almejas o con bacalao, y es primo hermano de la alcachofa.

			La alcachofa es la inflorescencia de una familia parecida al cardo llamada Cynara scolymus. La palabra alcachofa deriva del árabe ar-harsafa y las primeras que se recuerdan en la península datan de 1423. De España pasó a Italia (carciofo) en el propio siglo XVI; se dice que de allí la llevó a Francia, Catalina de Médici, al casarse con Enrique de Valois. A Inglaterra las artichoke no llegaron hasta el siglo XVII. En la Botánica oculta —obra de Teofrasto Paracelso aparecida en la primera mitad del siglo XVI— dice que la alcachofa es un alimento afrodisiaco, y hoy en día se sabe que además de las vitaminas A y C tiene hierro, calcio, niacina y riboflavina, grandes ayudas para la digestión y evacuación intestinal.

			Decir alcachofa es decir Tudela, y es divina (la blanca de Tudela); se recolecta desde primeros de otoño hasta la primavera, y se puede disfrutar de distintas maneras. En algunas zonas, los agricultores cambian la planta cada tres o cuatro años, y en los inviernos suaves no se interrumpe su recolección, es decir, que está todo el año en la tierra. Si en París se ofrecían caldos desde 1770, en Pamplona hay dos fechas significativas en las que se dispensa el caldico. La primera durante los sanfermines: antes del encierro, en una peña, acuden los mozos y una buena mujer les sirve una taza de caldo caliente para entonar sus estómagos. La segunda, cuando se acude a los funerales en la montaña; en casa del difunto todavía se ofrece a los familiares y amigos una taza de caldico y un vasito de vino.

			La palabra espárrago viene del latín asparragus. La Edad Media fue una época poco propicia para las verduras y legumbres verdes. Los espárragos estuvieron olvidados, pero cuando reaparecieron después de varios siglos lo hicieron en las mesas aristocráticas como alimento de gran lujo. El rey Luis XIV, que era egoísta y caprichoso, fue un gran devorador de esta verdura. En primavera no podemos dejar de acudir a Navarra a tomar esta delicia vegetal que solo necesita para su aliño un chorrito de aceite de oliva virgen o una vinagreta suave. La mousse de espárragos debería aparecer en todos los recetarios.

			El cardo es una verdura muy apetecible llamada Cynara Cardunculus Altilis. Plinio llegó a contar a los romanos que era una verdura muy apreciada. En el Alto Aragón y en Navarra se cocinan abundantemente, sobre todo en la menestra.

			La borraja diríase que es la reina de las verduras. Tiene un delicioso sabor y nunca falta en los panachés y menestras (Kinara). Se servía ya en los banquetes de la Grecia clásica. La coliflor es considerada una reina de la belleza y tanto en Oriente como en Europa, un manjar exquisito. Es una verdura invernal, como todo tipo de coles. El verde y llamativo brécol con adaptación del italiano brócoli y en nuestra tierra bróquil, se compone de un 90 por ciento de agua, y el resto son minerales e hidratos de carbono.

			El tomate —o manzana del amor— forma, con la lechuga y la cebolla, la más popular de las ensaladas y presta su precioso color a los populares gazpachos. Hecho en salsa, alegra pastas, verduras, huevos…, y se convierte en un socorrido coulis de la cocina, que no se puede imaginar sin él. Es originario de América Central y los españoles lo conocieron en el siglo XVI, cuando Hernán Cortés llegó a México y le prendó su bonito color rojo. En Italia, en Francia y el Mediterráneo, la cocina sin tomate no sería lo mismo. Es mayoritariamente agua y una excelente fuente de vitamina C. Si se come crudo no hay merma de ácido ascórbico ni de caroteno.

			El tomate comenzó imponiéndose crudo en las ensaladas; ya en el Siglo de Oro dan fe de ello las abundantes menciones en las obras de nuestros autores clásicos, como Tirso de Molina. Hay que decir que el tomate es un comodín en la cocina. Es genial si se toma con un queso fresco y unas anchoas. El zumo de tomate se presta a mil combinaciones como el kétchup, que goza de gran popularidad.

			El pimiento es otra verdura que en Navarra se lleva la palma, algunos botánicos afirman que viene de Brasil; otros de Jamaica. En todo caso, el pimiento, chili o ají, se cultivaba en América desde tiempos inmemoriales. Los primeros vinieron en las naves de Cristóbal Colón. En el Siglo de Oro existía el pimiento y el pimentón, como cuenta Cervantes en Rinconete y Cortadillo, por ejemplo. Un gran número de investigadores cuenta que en Hungría existe la paprika, variedad que alcanza picores muy elevados, y en la India y en Nepal hay muchas variedades de pimiento. Los hay para todos los gustos y de todos los tamaños y colores. En las ensaladas dan la nota los de colores alegres; son muy decorativos. En los platos populares se comen fritos, asados con ajos… Los más famosos son los del piquillo asados con láminas de ajo y son llamados Oro Rojo. Tuve la suerte de consumirlos en su cuna, Lodosa, cuando me nombraron Cofrade de Honor junto al actor Juan Echanove y el pelotari Abel Barriola.

			La berenjena es de origen indio, pero al llegar a Occidente los árabes la hicieron suya; no faltan investigadores que hablan de los jardines colgantes de Babilonia, que ya se ha dicho que eran huertos donde abundaban las berenjenas. Su bonito color morado es muy atrayente y en rodajas fritas se puede comer como guarnición y acompañamiento. En el sur de Europa es muy popular y en platos nacionales como la musaka es tratada con cuidado y mimo, y da mucho juego.

			Una de las verduras más humildes es el calabacín, que, relleno de ajoarriero, da un sabor exquisito, y cortado en daditos como la patata, hace una tortilla deliciosa. De la calabaza no hay mucho que decir, pero la cucurbita maxima, que es de la que se extrae el cabello de ángel, me tiene a mí prendada. La roja es muy rica mezclada con legumbres o purés, etcétera.

			No debo ni quiero cerrar este capítulo sin decir que, aunque solo hemos escrito sobre lo más básico, lo hagamos sin mentar pepinos, espinacas, acelgas, repollos, coles, lechugas, escarolas, endibias, berros, guisantes, tirabeques, habas, alubias verdes, apio, cebollas, chalotas, cebolletas, patatas, zanahorias, remolachas, nabos, rábanos, salsifís, pochas, garbanzos, lentejas, habas, hongos, puerros, hinojo... Todo ello es rico en todo tipo de vitaminas; unos las tienen de una clase y otros de otra, a cuál más interesante. Es por eso que esta riqueza huertana no debería faltar jamás en nuestras despensas. Puedo asegurarles que en la mía no hay escasez de ellas. Espero que este libro colme sus ilusiones de ser cada día más fuertes y alegres porque «de la panza viene la danza».

			
				Calendario de las verduras

				En líneas generales, cuándo se plantan o siembran las verduras y cuándo se recogen:

				La acelga se planta todo el año, ya sea fuera o en invernadero. Tiene mucho ácido fólico y es muy buena para las embarazadas.

				La achicoria se planta en septiembre y es verdura de invierno.

				Los ajos se siembran en diciembre y se recolectan desde mayo hasta agosto.

				Las alcachofas se tienen en tierra todo el año, brotan en primavera y su recolección es corta.

				La alubia verde se siembra en abril y se recoge desde el verano hasta octubre.

				El apio se planta a primeros de marzo y se recoge todo el año.

				La borraja, propia de invierno, se cultiva todo el año, bien sea fuera o en invernadero. Y tiene su precioso poema.

				Los cardos se plantan en mayo, se tapan en noviembre y se consumen, principalmente, en Navidad y hasta marzo, que van a la conservera.

				La cebolla o cebolleta de ensalada se planta en noviembre y se consume en primavera.
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				La cebolla valenciana (la de piel marrón) se consume todo el año, especialmente para guisar.

				Las coles se ponen todas en general en mayo y se consumen desde septiembre hasta primeros de mayo.

				La escarola es una ensalada de invierno, tiene gran popularidad y se puede aliñar de diversas maneras, a cuál más exquisita.

				Las habas se ponen en noviembre y se recogen en mayo, y también se consumen secas para purés y cremas.

				La lechuga se planta todo el año, pero cuando hiela se pasa al invernadero y se consume todo el año.

				La patata se siembra en abril, nace en mayo y se cosecha por San Fermín.

				Los puerros se plantan en enero y febrero, y por ser un bulbo los tenemos disponibles todo el año.

				Las zanahorias se siembran en mayo y se recogen todo el año.
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				Alcachofas al estilo de Tudela

				Ingredientes para 4 personas

				
						12 alcachofas de Tudela

						100 g de jamón en tacos

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						4 dientes de ajo

						1 ramillete de perejil

						1 cucharada de harina

						Sal

				

				Modo de hacerlas

				Retiramos todas las hojas duras de las alcachofas hasta que aparezcan las más claritas. Dejamos 2 cm de rabo y lo pelamos todo alrededor. A las alcachofas le cortamos un par de centímetros y las vamos echando en un bol con agua fría y el ramillete de perejil.

				Ponemos una cazuela con 2 litros de agua y sal a hervir, y cuando comience la ebullición vamos echando las alcachofas de tres en tres para que no deje de hervir y que salgan de un bonito color verde. Cuando pinchemos y veamos que están tiernas las escurrimos, las echamos a una cazuela y reservamos un vaso de caldo de la cocción.

				Ponemos el aceite en una sartén al fuego con los ajos y el jamón muy picados. En cuanto cambie de color, añadimos una cucharada de harina y rehogamos. Acto seguido, agregamos el caldo reservado. Vertemos esta salsa sobre las alcachofas, las dejamos hervir 2 minutos y las servimos en el momento.

			

			
				Alcachofas caprichosas

				Ingredientes para 6 personas

				
						18 alcachofas frescas

						2 cucharadas de pan rallado

						100 g de salchichas frescas

						50 g de panceta ahumada

						1 huevo

						1 diente de ajo

						1 cucharada de perejil picado

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen

						50 g de queso parmesano rallado

						Unas gotas de vinagre

						Sal

						Pimienta negra

						1 pimiento morrón rojo

						1 cebolla

						Vinagre

				

				Modo de hacerlas

				Limpiamos las alcachofas a la manera tradicional y con una cucharilla aplastamos las hojas centrales para hacer hueco para rellenarlas.

				En un bol ponemos las salchichas sin piel desmenuzadas, la panceta picadita, el pan rallado, el huevo, el ajo picadito y el perejil. Salpimentamos y mezclamos. Rellenamos las alcachofas con esta farsa procurando que queden con copete.

				Las colocamos en una fuente de horno

				
			

			
				
				
				
						12 alcachofas frescas

						½ kg de almejas

						2 dientes de ajo

						1 cucharada de harina

						1 vaso pequeño de vino blanco

						Aceite de oliva virgen

						1 cucharada de perejil picado

						Sal

				

				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						12 alcachofas frescas

						4 dientes de ajo picadito

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						150 g de foie en filetes

						Perejil picado

						Pimienta negra molida

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						18 docena de alcachofas

						300 g de lechezuelas (mollejas)

						1 vaso de vino blanco

						1 vaso de caldo de carne

						1 rama de perejil

						4 dientes de ajo

						Harina

						Sal

						Aceite de oliva

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						8 alcachofas en cuartos

						2 patatas en dados

						½ hoja de laurel

						1 taza de agua

						1 cebolla grande

						2 dientes de ajo

						1 buen chorro de aceite

						Tomillo

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						12 alcachofas

						250 g de guisantes limpios

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						1 cucharada rasa de harina

						½ vaso de vino blanco

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen

						Harina

						1 huevo

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						12 alcachofas

						1 cebolla picadita

						12 huevos

				

				
				
						3 huevos

						Harina

						3 dientes de ajo

						1 cucharada de perejil picado

						Aceite de oliva virgen

						Sal
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						6 flores de sartén (hojaldre)

						6 alcachofas hervidas muy tiernas

						6 rebanadas de foie caliente

						1 hilillo de aceite de oliva virgen extra

						Sal de Salinas de Oro

				

				
				
						8 huevos

						Leche entera

						50 g de harina

						1½ l de aceite de girasol
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						16 alcachofas frescas

						150 g de jamón

						1 cebolla

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen

						1 cucharada de harina

						1 vasito de vino blanco

						Perejil picado

						Sal

						Rama de perejil

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						12 alcachofas frescas

						100 g de jamón serrano

						200 g de bacalao desalado y desmigado

						8 ajetes frescos

						Harina

						2 huevos

						Aceite de oliva virgen

						1 cucharada de perejil picado

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						24 alcachofas frescas

						100 g de jamón serrano

						100 g de setas

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						1 cucharada rasa de harina

						½ vaso de leche

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen

						2 cucharadas de mantequilla

						Perejil picado y en rama

						Sal
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						12 alcachofas frescas de Tudela

						1 cebolleta

						100 g de jamón

						1 diente de ajo picadito

						1 ramillete de perejil

						Aceite de oliva virgen y sal

						Harina

						2 huevos

						Sal
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						12 alcachofas frescas

						300 g de espinacas baby

						1 cebolleta fresca

						1 vaso de vino blanco

						4 dientes de ajo

						Aceite de oliva virgen

						Harina

						2 huevos

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de espárragos finos

						230 g de harina

						100 g de mantequilla

						100 ml de aceite de oliva virgen

						200 ml de nata

						250 ml de caldo de espárragos

						Huevo

						Pan rallado

						Aceite de girasol

						Pimienta negra molida

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 calabacines medianos

						100 g de setas de cardo

						2 dientes de ajo

						1 cucharada de perejil

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						3 tomates maduros

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						8 alcachofas frescas

						1 ramillete de perejil

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						El zumo de ½ limón o lima

						100 g de jamón serrano

						1 puñadito de rúcula

						Unas lascas de parmesano

						Huevas de salmón

						4 tiras de salmón ahumado

						Pimienta verde molida

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						6 obleas para empanadillas

						100 g de guisantes hervidos 6 minutos

						6 alcachofas en conserva pequeñas

						6 espárragos hervidos picados

						50 g de queso rallado

						1 bolita de mantequilla
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						1 kg de espárragos frescos

						3 patatas

						1 puerro

						2 vasos de caldo de pollo

						Unas tiras de cebollino picaditas

						1 cucharada de mantequilla

						3 lonchas de jamón serrano

						50 g de queso Roncal semicurado

						Azúcar

						Aceite

						Pimienta

						Nuez moscada

						Sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						8 pimientos del piquillo asados

						½ bote de aceitunas rellenas de anchoa

						8 anchoas en conserva en aceite de oliva

						2 aguacates

						2 cebolletas

						4 patatas medianas

						100 g de jamón cocido

						1 cucharada de perejil picado

						1 zanahoria

						1 remolacha hervida

						1 manojo de rabanitos

						8 cucharadas de aceite de oliva virgen

						3 cucharadas de vinagre de manzana

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						2 patatas grandes

						2 remolachas

						100 g de salmón ahumado

						Unos trocitos diminutos de aguacate para decorar

						12 granos de granada

						Aceite

						Mostaza

						Vinagre

						Sal
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						4 endibias

						100 g de bonito en escabeche

						La parte blanca de media escarola

						1 diente de ajo

						1 bote pequeño de mújol o caviar

						4 cucharadas de mayonesa

						4 cucharadas de acetite de oliva virgen

						2 cucharadas de vinagre

						½ granada

						Sal
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						1 palometa de 1.200 g

						1 vasito de aceite

						½ vasito de vinagre de cereza

						1 cucharada de pimentón dulce

						2 hojas de laurel

						3 dientes de ajo

						Lechugas variadas

						Pimienta

						Sal

				

				
				
						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						2 cucharadas de zumo de limón

						1 cucharadita de mostaza de Dijon

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						4 tomates maduros y tersos

						1 pepino

						1 pimiento verde

						1 cebolleta tierna

						2 huevos duros

						1 diente de ajo

						250 g de bonito en aceite

						1 latita de anchoas en aceite

						100 g de aceitunas negras sin hueso

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						2 cucharadas de vinagre de vino

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 ½ kg de espárragos

						2 zanahorias

						2 puerros

						2 huevos

						1 cebolla

						3 lonchas de jamón serrano

						1 vaso grande de leche

						1 vaso grande de caldo de espárragos

						1 cucharada de mantequilla

						1 cucharada de harina

						100 g de queso Roncal semicurado

						1 cucharadita de azúcar

						Aceite

						Nuez moscada

						Pimienta

						Sal
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						12 espárragos de gran calidad

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen

						100 g de salmón ahumado

						25 g de huevas de salmón

						1 ½ cucharadas de vinagre de manzana

						½ sobre de lechugas de colores

						1 cucharada colmada de alcaparras

						Comino

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						1 ½ kg de espárragos blancos recién cogidos

						6 patatas medianas

						20 almendras

						2 huevos duros

						2 dientes de ajo

						2 rebanadas de pan seco frito

						1 cucharada de perejil picado

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						Azúcar

						Sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						12 espárragos gordos

						12 langostinos

						1 calamar de ½ kg

						12 hojas de lechuga

						1 cucharada de harina

						1 cebolleta

						1 taza de leche

						1 chorrito de vino blanco

						1 diente de ajo

						2 huevos

						Aceite de oliva virgen

						Sal

				

				
				
						1 diente de ajo

						½ cebolla

						9 cabezas de langostino

						1 chorro de nata

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						18 espárragos frescos de gran calibre

						8 frambuesas

						1 cogollo de Tudela

						6 cucharadas de vinagre

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						Sal y un pelín de azúcar

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de yemas de espárragos

						1 ¼ l de agua

						12 huevos frescos

						1 chorro de vinagre

						Azúcar

						1 cucharada de perejil picado

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						1 cucharada de harina

						2 dientes de ajo picaditos

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de espárragos blancos de Navarra

						8 lonchas de queso suave de nata

						8 lonchas de jamón cocido

						2 cucharadas de mantequilla

						½ l de salsa bechamel

						6 pimientos del piquillo

						Azúcar

						Nuez moscada

						Perejil picado

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de espárragos frescos medianos

						4 dientes de ajo

						2 tiritas de cayena

						1 cucharadita de perejil

						6 pimientos de piquillo de Navarra

						2 dientes de ajo

						Aceite

						Azúcar

						Vinagre

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						12 espárragos de buen calibre

						150 g de rape

						50 g de perretxicos

						Harina

						2 huevos

						12 hojas de espinacas

						2 dientes de ajo

						1 dl de aceite de oliva virgen

						Sal

				

				
				
						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						6 pimientos del piquillo

						6 cucharadas de nata para cocinar

						1 vaso de caldo de pescado

						1 cucharada de perejil picado

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						16 espárragos frescos de gran calibre

						16 langostinos

						6 vainas de alubias verdes, cortadas en juliana

						100 g de picadillo de carne de pollo

						100 g de setas de mayo (perretxicos)

						1 cebolleta

						4 ajetes frescos

						½ l de caldo de pollo

						Harina

						1 huevo

						50 ml de nata
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						1 ½ kg de espinacas

						8 huevos

						50 g de queso parmesano rallado

						Vinagre

						Pimienta

						Sal

				

				
				
						1 l de leche entera

						100 g de harina

						80 g de mantequilla

						4 cucharadas de aceite de oliva

						Nuez moscada

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 ½ kg de espinacas

						100 g de piñones

						100 g de jamón serrano picadito

						1 cucharada de pasas de Corinto

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						Azúcar

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
			

			
				[image: ]
			

			
				
				
				
						800 g de guisantes

						100 g de jamón serrano

						4 dientes de ajo

						1 cebolleta

						½ pastilla de caldo de carne

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen

						1 cucharadita de harina

						4 huevos

						Sal
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						1 kg de guisantes limpios

						½ kg de gambas

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						1 cucharada de perejil picado

						Aceite de oliva virgen

						Harina

						Pimienta blanca molida

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						600 g de guisantes

						400 g de espaguetis

						600 g de gambas

						4 dientes de ajo

						1 cayena

						2 cucharadas de perejil picado

						Aceite de oliva virgen

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de guisantes limpios

						1 cebolleta

						100 g de jamón serrano

						250 g de gambas limpitas

						1 vaso de salsa casera de tomate

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						6 huevos duros

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						18 espárragos gruesos (en lata si no hay frescos)

						1 remolacha hervida

						1 cebolleta roja

						100 g de tirabeques en juliana fina

						6 zanahorias baby

						100 g de queso fresco

						1 manzana Granny Smith

						1 cucharadita de mostaza

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						Unos brotes de soja

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						600 g de habas chiquititas

						200 g de jamón serrano

						Aceite de oliva virgen

						6 huevos

						1 cebolleta

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de habitas verdes en calzón

						¼ de kg de salchichas de cerdo

						50 g de beicon

						1 cebolleta

						3 dientes de ajo

						5 cucharadas de aceite de oliva virgen

						½ vaso de vino blanco

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						1 brócoli mediano

						2 zanahorias pequeñas

						1 cebolla rallada

						75 g de almendras molidas

						75 g de queso parmesano rallado

						2 cucharadas de pan rallado

						1 diente de ajo

						2 huevos

						1 cucharada de perejil picado

						Aceite de oliva virgen

						Pimienta negra molida

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						700 g de espárragos frescos y finos

						300 g de hojaldre

						½ l de leche

						1 huevo

						2 cucharadas de harina

						Una pizca de azúcar

						1 cucharada de mantequilla

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de picadillo de ternera

						3 berenjenas

						3 calabacines

						½ l de salsa casera de tomate

						1 l de salsa bechamel

						100 g de queso parmesano rallado

						Aceite de oliva virgen

						Un poco de nuez moscada

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						8 alcachofas frescas de la Ribera de Navarra

						4 láminas de jamón serrano finitas

						4 dientes de ajo

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal

				

				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						8 alcachofas frescas en octavos

						800 g de espinacas escaldadas

						2 cucharadas rasas de harina

						1 cucharada colmada de mantequilla

						50 g de queso parmesano rallado

						½ l de leche entera

						Nuez moscada

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						12 alcachofas frescas

						¼ de kg de bacalao

						½ kg de almejas

						½ kg de espárragos

						¼ de kg de guisantes

						¼ de kg de habitas frescas

						2 pimientos del piquillo

						1 vaso de salsa casera de tomate

						1 cebolleta

						4 dientes de ajo

						2 patatas medianas

						Aceite de oliva virgen

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						18 alcachofas de Tudela o La Rioja

						1 paletilla de cordero cortada en dados

						1 cebolla

						1 zanahoria

						6 dientes de ajo

						12 espárragos frescos

						300 g de guisantes

						2 pencas de acelga en dados

						200 g de judías verdes

						Aceite de oliva virgen

						1 cucharadita de harina

						Sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						12 alcachofas frescas

						1 kg de espárragos

						300 g de guisantes

						300 g de habitas frescas

						8 ajetes frescos

						8 cucharadas de aceite de oliva virgen

						8 cucharadas de vino blanco

						100 g de jamón serrano

						1 cucharada colmada de harina

						2 huevos batidos

						Harina

						6 hojas de borraja rebozadas

						Azúcar

						Sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				[image: ]
			

			
				
				
				
						1 kg de espárragos finos

						½ l de nata semimontada

						5 hojas de gelatina

						6 espárragos trigueros hervidos

						Sal

				

				
				
						6 langostinos hervidos

						1 cebolleta

						1 trozo de tomate maduro y terso

						1 zanahoria baby

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de vinagre de manzana

						Pan rallado

						Mantequilla

						Leche

						Azúcar

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 berenjenas

						2 patatas iguales

						1 kg de tomate en rama

						1 cebolla grande en plumas

						100 g de queso mozzarella

						50 g de queso parmesano rallado

						Aceite de oliva virgen

						Azúcar

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de espárragos frescos hervidos

						6 huevos grandes

						200 ml de nata líquida

						100 ml de leche entera

						1 lechuga crispilla

						6 gambones

						6 tomatitos cherry

						1 tazón de mayonesa casera

						1 tarrito de mújol

						Mantequilla y pan rallado para el molde

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						8 alcachofas de Tudela

						250 g de espinacas limpias

						2 puerros

						2 zanahorias

						200 g de champiñones

						1 cebolla

						1 cebolleta

						200 g de mantequilla

						150 g de queso Roncal semicurado

						750 ml de nata

						8 huevos

						2 cucharadas de pan rallado

						1 cebolleta o chalota

						1 chorrito de vino blanco

						8 rebanadas de pan tostado

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						Nuez moscada

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 berenjena

						250 g de calabaza roja

						400 g de coliflor

						3 patatas

						1 cebolla

						5 cucharadas de guisantes

						5 huevos grandes

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen

						2 tomates maduros, pero tersos

						2 dientes de ajo

						Mantequilla

						Mayonesa

						Harina

						Pimienta

						Sal

						2 huevos duros

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						6 huevos grandes y frescos

						300 g de espinacas

						300 g de champiñones

						300 g de calabacines

						1 tarro de salsa casera de tomate frito

						1 cebolla

						3 dientes de ajo

						1 ramita de perejil

						Aceite de oliva virgen

						Pimienta

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						Pan de molde sin corteza

						½ l de salsa alioli suave

						½ kg de espinacas

						1 cebolla

						300 g de champiñones

						350 g de bonito desmigado

						1 calabacín

						Aceite de oliva virgen

						Sal
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						1 kg de caracoles gorditos

						1 pimiento morrón rojo

						1 pimiento morrón verde

						100 g de jamón

						50 g de chorizo

						500 g de tomate frito casero

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						½ kg de cebolla tierna

						Sal
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						700 g de calabaza en dados

						2 calabacines

						2 pimientos verdes

						2 cebolletas en plumas

						100 g de queso manchego o Roncal

						1 cucharada de orégano picado

						1 cucharadita de azúcar

						Aceite de oliva virgen

						6 huevos de caserío

						Salsa casera de tomate

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 berenjena

						1 cebolleta

						1 calabacín

						1 diente de ajo

						1 pimiento rojo

						1 pimiento verde

						4 lomos de salmón limpio

						2 patatas medianas

						4 huevos

						Aceite de oliva virgen

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						6 alcachofas frescas

						6 ajetes frescos

						6 huevos

						1 penca de acelga

						1 cebolla

						2 ajos

						100 g de guisantes

						100 g de espinacas baby

						1 cucharada de mantequilla

						¼ de litro de nata para cocinar

						2 zanahorias en rodajitas

						1 cucharada de mostaza de Dijon

						1 tarro grandecito de salsa mayonesa

						Pimienta

						Nuez moscada

						Pan rallado

						Aceite

						Sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 l de agua

						½ kg de habas secas

						1 cebolleta fresca

						1 patata cocida

						50 g de jamón serrano

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						2 rebanadas de pan frito en cuadraditos

						Sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 puerros

						2 zanahorias

						1 cebolleta fresca

						100 g de calabaza

						1 patata

						4 dientes de ajo

						100 g de berza

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						4 rebanadas de pan seco en daditos

						1 cucharadita de pimentón dulce

						2 l de agua

						Sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						300 g de tallarines

						200 g de espárragos trigueros

						150 g de vainas verdes

						2 zanahorias

						2 puerros

						1 cebolleta

						8 cucharadas de aceite de oliva virgen

						1 pastilla de caldo de verduras

						Sal

						Pimienta

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						6 alcachofas

						2 puerros

						2 zanahorias

						1 brócoli

						1 penca de acelga

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						6 jamoncitos de pollo

						150 g de cuscús

						150 ml de agua o caldo

						Orégano

						Aceite

						Sal

						Pimienta
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						1 cebolla grande

						1 puerro (la parte blanca)

						2 zanahorias

						5 cucharadas de harina

						3 huevos grandes

						Sal

						Pimienta

						1 rama de perejil

						Aceite de oliva virgen para freír

				

				
				
						3 huevos

						200 g de harina

						Agua muy fría

						Sal

						Pimienta

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 berenjenas grandes

						200 g de tomates secos en aceite

						100 g de queso feta en dados o rallado

						1 vasito muy pequeño de aceite de oliva virgen

						4 hojas de albahaca picadita

						El zumo de medio limón

						Sal

						Pimienta

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 ½ kg de tirabeques o bisaltos

						1 cebolleta fresca

						8 ajetes frescos picaditos

						1 cucharada de harina

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen

						1 chorrito de aceite crudo

						Sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 calabacín

						2 zanahorias

						1 berenjena

						1 cebolleta fresca

						2 huevos grandes de caserío

						1 cucharada colmada de harina

						100 g de queso parmesano rallado

						Aceite

						Sal

						Pimienta negra
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						12 alcachofas frescas

						4 patatas

						1 diente de ajo laminado muy fino

						1 cucharada colmada de perejil picado

						100 g de queso parmesano rallado

						Pimienta negra molida

						1 chorro de aceite de oliva virgen

						12 yemas de huevo

						Sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						100 g de vainas verdes finitas

						100 g de guisantes finos

						2 zanahorias ralladas

						4 ramitas de brócoli hervido

						1 cebolleta

						2 patatas hervidas

						2 yemas de huevo

						2 cucharadas de mantequilla

						1 cucharada de harina de panadería

						1 bote de leche evaporada

						Aceite de oliva

						Sal

						2 clavos

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						2 berenjenas

						1 pimiento morrón rojo

						1 cebolla

						1 diente de ajo

						1 cucharada de perejil picado

						1 huevo

						100 g de nueces molidas

						2 cucharadas colmadas de pan rallado

						Aceite de oliva virgen

						Sal
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