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El Sabor de la Campifia Norte de Jaén es una recopilacion de recetas facilitadas
por mujeres y colectivos de mujeres de diversos municipios de nuestra amplia
comarca.

DesdelaAsociacién parael Desarrollo dela Campifia Norte de Jaén (PRODECAN),
hemos pretendido rescatar esas recetas que se elaboran en nuestros pueblos y
cuyo denominador comun es que entre sus ingredientes se utilice como materia
prima el Aceite de Oliva Virgen Extra. Una cocina enormemente personal, una
interpretacion de vivencias y de aprendizaje, en torno a los fogones.

Se trata de recrear una cocina nuestra, tradicional, de nuestros pueblos y de
nuestras gentes, el sabor de un producto tan cercano y tan nuestro como es el
aceite de oliva, que a su vez implica un respeto al entorno ecoldgico, al sentido del
gusto, a la herencia cultural y, por tanto, a la evolucién.

Y como dice nuestro refranero:
1. Allo que aceite de oliva virgen extra echo, sacole provecho.
2. La ensalada, salada; poquito vinagre, pero bien aceitada
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"“"Arroz Risoto"’

Ingredientes:

1 vaso pequefio de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1/4 Kg. de arroz.

- 1/4 Kg. de setas.

- Queso rallado.

- Nata liquida (un chorreon)

- 1 cebolla mediana.

- 1 vaso pequeio de vino blanco.

- 1/2 pastilla de caldo.

Elal ..
Se echa el aceite en la sartén. Se frie la cebolla picada sin llegar a dorarse. Se
sofrien las setas y se les echa el arroz y el vino.

10 minutos antes de terminar se le agrega el queso y 5 minutos antes de retirarlo
se le echa un chorredn de nata.

Sugerencias

Debe quedar jugoso con poco caldo y servir caliente.

. El |
FABIANA GARCIA ARANDA. (Aldeaquemada). Campiia No;iaeb;; jgéﬁ




""Espinacas de Jaén"

Ingredientes:

1 vaso pequefio de Aceite de Oliva Virgen Extra.
Espinacas.

3 dientes de ajos.

Cominos.

2 rebanadas de pan.

Pimentoén.

Un poco de vinagre.

1 pastilla de caldo concentrado.

Elal -

Se cuecen las espinacas y se escurren. Se echa el aceite en una cazuela de
barro y se frien los ajos y el pan y se apartan. Se rehogan las espinacas y, en un
mortero, se machacan los ajos, los cominos y el pan, que debe quedar en trocitos.
Se afiade el pimenton, la pastilla de caldo y un chorreén de vinagre, que se diluye
con un poco de agua y se la afiaden las espinacas para que den un hervor con
todos los ingredientes.

El Sabor de la

FABIANA GARCIA ARANDA. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




""Niscalos al ajillo"

Ingredientes
- 1 Kg. de niscalos.
- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Pimiento rojo y verde.
- 100 gr. de jamoén.
- 3 dientes de ajo.
- Un vaso pequefio de vino blanco.
- Perejil.
- Sal.

Elal .
Se lavan y se trocean los niscalos. En una sartén se pone aceite de oliva, con

los ajos, los pimientos y el jamon serrano, todo bien picado, y se frie todo. A
continuacion se le incorporan los niscalos, el vino y la sal. Se terminan de freir.

Al apartarlos se machaca en el mortero ajo y perejil y se le afade.

Sugerencias ===

Se puede afiadir a los niscalos guindilla, por si nos gusta mas picante.

El |
MERCEDES BANEGAS MORALES. (Aldeaquemada). Campifia Norta o8 Jota




“"Salmorejo de Aldeaguemada"

Ingredientes:

- 1/2 barra de pan.

- 1/3 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra de Aldeaquemada.
- 1/2 vaso de vinagre.

- 1 yema de huevo.

- 3 cucharadas de tomate frito.

- Ajo molido.

- Sal.

Elaboracion
Se remoja el pan, se escurre y se pasa por un chino. Se agregan los ingredientes
de uno en uno y se mezcla todo bien. El tomate se echa poco a poco hasta que
coja un color rojo claro. El ajo molido se afade al gusto.

Sugerencias
Se acompafa con huevo cocido y jamén picadito.

El |
INMACULADA GALERA ALCAIDE. (Aldeaquemada). Campifia Norta o8 Jota




‘"Calabacines escabechados"

Ingredientes:

- 6 calabacines.

- 2 dientes de ajo.

- 1 ramita de perejil.

- 2 filetes de anchoas.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Vinagre.

- Sal

- Pimienta.

Elal ..
Se lavan los calabacines y se cortan a lo largo en varios trozos. Se frien en una

sartén hasta que estén bien dorados, se escurren sobre papel de cocina absorbente y
se colocan en una fuente.

Se pica en el mortero el perejil con los dientes de ajo y los filetes de anchoa. Se
afade una pizca de sal, aceite y unas cuantas cucharadas de vinagre. Se vierte esta
salsa sobre los calabacines y se tapa la fuente. Se deja al fresco durante un par de
horas.

Sugerencias

Se sirve acompanado de tostadas de pan integral. El sabor delicado de los calabacines
contrasta con el sabor exagerado de la salsa, lo que da un resultado excelente.

El |
ANTONIA M? ANTONAYA GALLARDO. (Aldeaquemada). Campliia Norte e goéa




“"Alboronia de Andujar"

Ingredientes:
- 1 Kg. de tomates rojos maduros.
- 16 2 pimientos verdes.

1 berenjena.

1 calabacin.

1 cebolla.

Laurel.

- Sal.

Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elal ..
Se limpian y se parten en trozos pequefios los pimientos, la cebolla, la berenjena,
el calabacin y finalmente los tomates.

En una sartén o en una cacerola, se pone el aceite de oliva. Se calienta y se
anaden todas las verduras.

Se va cocinando a fuego lento hasta que se fria todo y se quede en el aceite.

Sugerencias

Sirve de acompafiamiento para carnes y pescados, aunque también puede
utilizarse como plato Unico si lo acompafiamos con huevos fritos.

i El |
ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS. (Andiijar). Campliia Norte e goéa




"Sopa de almejas y gambas"

Ingredientes:

- Una cebolla. - Sal.

- 203 ajos. - Un tomate maduro.
- Un pimiento rojo. - Agua.

- Aceite de Oliva Virgen Extra. - Almejas.

- Perejil. - Gambas.

- Laurel. - Pan.

- Pimienta.

Elaboracién

Se limpian las almejas y las gambas. Mientras en una sartén, se afiade aceite
de oliva y freir la cebolla y los ajos. Se saca y se muele con un poco de agua en la
batidora.

En ese mismo aceite freir el pimiento rojo a tiras y se afnade el tomate partido o
rallado. Una vez sofrito se afiade un poco de pimenton y el laurel y seguidamente
el agua, la cual ya se habra puesto a hervir anteriormente.

Posteriormente se agrega el majado de la cebolla y el ajo, con un poco de
pimienta. Se deja hervir un rato y posteriormente se echan las almejas y después
las gambas (dejar hervir). Se parten unas rodajitas de pan duro y tostarlas.

Cuando ya esté la sopa casi terminada, se afiade el pan y se deja hervir unos
minutos mas.

. El [
ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS. (Andijar). Campifia H Gabor de




‘"‘Bacalao de la abuela”

Ingredientes

1 Kg. de bacalao.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

- 1/2 Kg. de pimiento morrén asado.
- 1 Kg. de tomates.

- 4 cebollas tiernas.

- 4 huevos.

- Azafran en rama.

- Pimienta en grano.

- Laurel.

- Sal.

Elal ..
Se desala el bacalao durante 24 horas.

En una cazuela se echa el aceite de oliva, el tomate triturado, el pimiento picado,
las cebollas picadas, la pimienta, 1 hoja de laurel y el azafran y se pone todo al
fuego durante 30 minutos.

Pasado este tiempo, se afiade el bacalao troceado y se deja hervir. Una vez
cocido se afiade los 4 huevos cocidos bien picados, se mueve la cazuela para que
la salsa se trabe y se sazona al gusto.

. El |
ESPERANZA BANEGAS CORTES. (Aldeaquemada). Campliia Norte e goéa




""Pastel de puerros”

Ingredientes:

- 2 calabacines. - 3 huevos.

- 3 puerros. - Nata liquida para

- Aceite de Oliva Virgen Extra. cocinar.

- Sal. - Masa de hojaldre.
Elal ..

Se limpian y se parten los calabacines y los puerros en trozos pequefos.

En una sartén se pone el aceite de oliva y se frie a fuego lento hasta que se
poche totalmente.

Se escurre un poco el aceite al sofrito y se pone en un recipiente. Se afnade el
jamén cocido a trocitos o tiras, la nata liquida y los huevos batidos. Se mezcla todo
muy bien.

Se pone el horno a temperatura media para que vaya calentandose. Mientras
tanto se pone la masa de hojaldre estirada en un molde para horno y se le echa toda
la mezcla realizada anteriormente. Se recortan los bordes a la masa de hojaldre y
se mete en el horno una vez esté caliente.

El pastel estara listo cuando esté totalmente cuajado(pinchamos con un palillo
para comprobar).

En los ultimos minutos se pone en el horno, para que se dore la parte superior.

El Sabor de la

ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS. (Andijar). Campifia Norte de Jaén




“"Golgorito"

Ingredientes

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1 cebolla.

- 1 ajo.

- 2 huevos.

- Agua.

- Pan rallado.

- Pimentén.

- 1 hoja de laurel.

- Sal.

- Colorante alimenticio.

Elal .
Se baten los huevos con el pan rallado y se reservan.

En una olla se echa un litro de agua con el aceite de oliva crudo, la cebolla
picada, el ajo picado, el laurel, el pimentén y la sal y todo ello se pone a cocer.

Después se le incorpora el huevo batido con el pan rallado para que termine de
cocer, quedando en la sopa como granos de arroz. Segun se quiera mas espesa
0 no, se echa mas o menos agua. Sal al gusto. Antes de apartarla se le echa el
colorante alimenticio.

) El |
MERCEDES MORALES GARCIA. (Aldeaquemada). Campifia Norta o8 Jota




‘"Habas heladas"
orediontes.

- Habas secas. - Guindilla.
- Ajos. - Laurel.
- Aceite de Oliva Virgen Extra. - Sal
- Pimiento dulce.
Elal ..

Se echan las habas en una sartén con agua hasta que las cubra ésta en su
totalidad, con una hoja de laurel. Hierven hasta que estén tiernas. Cuando rompe a
hervir, se ponen a fuego lento. A continuacion se le afaden los ajos picados crudos,
un chorredn de aceite de oliva, un poco de pimiento dulce y se deja hervir hasta que
adquiera la textura de una crema, dependiendo esto de la calidad de las habas.

Antiguamente, en el mes de mayo, alrededor del Corpus Cristi, se almacenaban
las habas para su posterior consumo por si no habia.

Era el desayuno de muchas familias en el tiempo de la recoleccién de la aceituna,
cuando llovia y no se iba al campo. Se cogian las habas que se almacenaban en los
graneros, se pelaban la noche de antes y se juntaba la familia y se ponian de desayuno
0 en la merienda porque era una comida muy sana y con muchos nutrientes.

B . El Sabor de la
ANA M? RUIZ GODINO. (Arjona) Campifia Norte de Jaén




“"Sopa Mulera”

Ingredientes:

- Cebolla. - Aceite.

- Tomate. - Chorizos.

- Ajos. - Sal.

- Pimiento rojo seco. - Huevos.

- Jamén. - Trozos de pan frito.

- Pimiento molido. - Aceite de Oliva Virgen Extra.

En una cazuela se ponen todos los ingredientes a cocer. Una vez que esté todo
cocido, el trozo de jamon se saca y se hace pedazos pequeiios, se le afiaden los
huevos y se dejan cocer. Cuando se vayan a servir se le afladen los trozos de pan
frito.

p El |
ISABEL POLAINA PEREZ. (Cazalilla). Campiia No;iaeb:; ggéz




""Espinacas esparragadas con garbanzos"

Ingredientes:

- 2 Kg. de espinacas. - Vinagre.

- 7 -8 ajos. - Pan.

- Aceite de Oliva Virgen Extra. - Sal

- Perejil. - Garbanzos cocidos

- Un pimiento rojo seco.

Elaboracién

Se limpian y trocean las espinacas. Se cuecen en abundante agua. Se escurren
muy bien. En una sartén se echa el aceite de oliva y se frien los ajos, el pimiento
rojo (sin quemarlo) y el pan. Se machaca todo en el mortero o se muele en la
batidora con un poco de sal.

Una vez escurridas las espinacas, se marean muy bien en el aceite sobrante y
después se le afiade el majado y se siguen mareando hasta que se mezcle bien
con las espinacas.

Seguir cocinandolas a fuego lento hasta que se quede en el aceite y las espinacas
estén bien fritas.

Se le anade un chorredn de vinagre y los garbanzos cocidos. Se siguen
cocinando unos minutos mas, hasta que los garbanzos se queden bien mezclados
con las espinacas.

. El [
ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS. (Andijar). Campifia H Gabor de




“"Ajoblanco de Carboneros"’

Ingredientes
- Ajos.
- Harina de haba.
- Sal.
- Huevo.
- Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elaboracién

En la batidora se pone un huevo, 5 dientes de ajo, una pizca de sal y dos
cucharadas soperas de harina de haba.

Se empieza a mover con la batidora y se le va echando aceite, a la vez que se
va removiendo hasta formar una salsa.

El |
JOSEFA COLLADO HUERTAS. (Carboneros). Campiia No;iaeb:; jgéz




“"“Buiuelos de alcachofa’

Ingredientes

- 8 alcachofas. - Perejil.
- 100 gr. de harina. - Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1 vaso de cerveza. - Sal.
- 2 huevos. - Pimienta.
Elal ..

Se retiran las hojas exteriores de las alcachofas, se cortan las puntas y se parten
por la mitad. Se cuecen con agua y sal de 15 a 20 minutos y se escurren. En un
recipiente se pone la harina, la cerveza, un chorro de aceite, el perejil, sal, las dos
yemas de huevo y una pizca de pimienta. Se amasan bien, dejandolas reposar 20
minutos. Se baten las claras a punto de nieve, se incorporan a la masa y se mezcla
todo bien. Se afiaden las alcachofas cuidando que se cubran bien con la masa.

Se echa abundante aceite de oliva en la sartén y cuando esté bien caliente se
frien las alcachofas.

Hay que cuidar que no se quemen y se sacan en una fuente con papel
absorbente.

El |
LUCIANA CABEZUELO. (Aldeaquemada). Campifia Norstf;b;er 325




““Boquerones en salsa”

Ingredientes:

- 1/2 Kg. de boquerones.

- Una cebolla.

- 263 ajos.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Perejil.

- Laurel.

- Harina.

- Sal.

- 102 tomates.

- Pimenton dulce.

Elal -

Se limpian los boquerones, se sazonan y se enharinan. En una sartén con
bastante aceite se frien y se reservan.

En una sartén aparte se frie la cebolla en gajos y se muele o se machaca con
los ajos, el perejil y la sal. En ese mismo aceite se frie tomate rallado y se le afiade
una cucharada de harina. Una vez sofrita la harina se le afiade el pimiento molido,
se sofrie sin quemar y se le afnade el majado y después el agua para que vaya
haciéndose la salsa. Se afade el laurel y una vez que la salsa esté casi hecha se le
ponen los boquerones y se deja que hiervan unos minutos.

. El [
ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS. (Anddjar). Campifia H Gabor de




‘"Patatas en ajillo"

Ingredientes:

1 Kg. de patatas.

Ajos.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Azafran.

Perejil.

Sal.

1 pastilla de caldo de carne.
2 chorizos.

Harina.

Agua.

Se pelan y se cortan las patatas a rodajas mas bien gordas y se frien. En una olla
aparte se pone un poco de aceite y se frien los ajos cortados en rodajas. Cuando
estan dorados se le afiaden dos vasos de agua y la harina, la cual se ha disuelto en
un poco de agua, para evitar que se formen grumos. A continuacién se le ahaden
el perejil, la pastilla de caldo, el azafran y se deja hervir todo hasta que espese un
poco. En este momento se le afiaden las patatas, que habiamos frito anteriormente,
y se le ponen los chorizos cortados a rodajas. Se deja hervir hasta que se cuezan
los chorizos vy listo para servir.

El Sabor de la

LUCIA BALBIN GARRIDO. (Cazalilla). Campifa Norte de Jaén




'"Pescada al estilo Manuela"'

Ingredientes

- Pescada.

- Ajo.

- Cebolla.

- Almejas.

- Gambas.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Sal

Elaboracion

En una sartén con aceite de oliva virgen se hace un sofrito con el ajo y la cebolla.
Se sofrie la pescada enharinada. Se sofrien las almejas hasta que abran.

Se junta todo en una perola, se cubre de agua y se le afaden las gambas. Se
sazona al gusto y se deja hervir hasta que quede una salsa.

. El |
MANUELA RASCON MORENO. (Carboneros). Campifia Norsiib;; 3’35




“"“Besugo con salsa de tomate"

Ingredientes:

1 besugo.

1 puerro.

5 dientes de ajo.

1 lata de tomate triturado natural.
Perejil.

Agua.

Aceite de Oliva Virgen Extra.

Sal.

Elal -

ANA M?

Se pone el agua a hervir con sal, con unas hojas verdes del puerro y una ramita de
perejil. Cuando hierva el agua se echa el besugo. Se deja cocer unos 20 minutos.

Se unta una fuente con la salsa de tomate. Se coloca en ella el besugo cocido y
se cubre con el resto del tomate.

Aparte se frien unos ajos que se echaran posteriormente en la fuente con su
aceite antes de meterlo todo en el horno.

El |
CARMONA CARMONA. (Arjonilla). Campifa Noriaebc?; j:éra\




‘“Alboronia de Carboneros"”

Ingredientes

- Patatas.

- Bacalao.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Cebolla.

- Almejas.

- Berenjenas.

- Tomate.

- Ajos.

- Pimenton.

- Sal.

Elal ..
En una sartén se echa un poco de aceite de oliva virgen y se hace un sofrito

con la cebolla, los ajos y el tomate. Cuando esta un poco hecho se afnaden las
patatas, las berenjenas y el pimenton y se sofrie un poco. Después se anade el

agua caliente, el bacalao y las almejas. Se deja cocer todo hasta que las patatas
estén tiernas.

El Sabor de |
JUANA M? AVI IBAC. (Carboneros). Campifia Nortae c?; Jgéra1




“"Salmorejo de Arjonilla"

Ingredientes:

- Pan del dia anterior.

- Tomates.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

- Ajos.

- Agua.

- Sal.

- Vinagre.

- Acompafamiento: huevo duro, tomate, atun 6 jamon serrano.
Elal ..

Se trocea el pan del dia anterior en un cuenco y se remoja con un poquito de
agua.

Se pela el ajo y en una fuente de barro honda, se machaca bien con una pizca
de sal y se le va afadiendo el aceite poco a poco. Esto se va haciendo con una
maja y moviendo la mufieca en circulos, haciendo una masa. Cuando se crea que
ya es suficiente se le afiade el pan y se sigue moviendo. Se le afiade el tomate
rallado y se le pone sal y un poquito de vinagre y todo se mezcla bien. Esto se
acompahfa con huevo duro a trocitos y tomate y atun en aceite 6 si lo prefieren con
trocitos de jamon serrano.

. p El |
ROSA VICTOR JANDULA. (Arjonilla). Campifa Noriaeb;g g:éz




“"Pulpitos con tomate”

Ingredientes

- 24 pulpitos pequeros frescos.
- 2 cebollas grandes.

- 2 tomates maduros.

- 1/2 vaso de vino blanco.

- 1 hoja de laurel.

- 2 dientes de ajo.

- Una pizca de pimienta negra.
- Aceite de Oliva Virgen Extra.

- Sal.

Elaboracién

Se pican las cebollas y los ajos y se frie todo junto en una cazuela con aceite
a fuego lento, hasta que la cebolla esté dorada. A continuacion se echa el tomate
y la hoja de laurel, y se deja sofreir todo. Seguidamente se le afiaden los pulpitos,
salpimentados previamente, y de marea todo bien, para después incorporarle el
vino blanco. Se deja hervir un poco el vino para que se evapore el alcohol y listo.

El |
JOSEFA COLLADO HUERTAS. (Carboneros). Campifa Noiaeb;; jgéra\




“Pimientos del piquillo rellenos"”

Ingredientes

- Pimientos del piquillo.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Gambas.

- Jamon.

- 1 huevo cocido.

- Tomate frito.

- Pan rallado.

- Sal al gusto.

Elal ..
Se hace una masa con las gambas peladas y picadas, el jamén picado, el huevo

cocido y picado y el tomate frito. Con esta masa se rellenan los pimientos del
piquillo. Se le pincha un palito para que no se salga la masa.

Se bate un huevo, se pasan los pimientos rellenos por el huevo batido y el pan
rallado.

En una sartén se pone aceite de oliva y se frien los pimientos rellenos y se
rebozan a fuego lento.

. . El |
FELICIA RUIZ BERMUDEZ. (Aldeaquemada). Campifa No;iaeb;; jgéz




“Alcachofas con huevos"

Ingredientes

- Alcachofas.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

- Huevos.

- Harina

- 1 pastilla de caldo concentrado de pollo.
- Sal.

Elaboracién

Se limpian las alcachofas y se trocean, y se ponen en una cazuela con agua
para que cuezan un poco. Se sacan, se enharinan y se frien en el aceite de oliva.

Se cuecen los huevos, se cortan en rodajas, se enharinan y se frien.

En una cacerola se echan las alcachofas, los huevos y se afiade el aceite de freir,

un poco de agua y la pastilla de caldo de pollo. Se cuece un poco todo junto y se
afade sal al gusto.

. El |
ESPERANZA BANEGAS CORTES. (Aldeaquemada). Campifia Norta o8 Jota




“"Lomos de meriluza"”

Ingredientes:

- 800 gr. de merluza.

- 500 gr. de mejillones.

- 2 cebolletas.

- 3 dientes de ajo.

- 1/2 vaso de puré de pimientos rojos.
- 1 cucharada de harina.

- Unos granos de pimienta.

- Perejil picado.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Agua.

- Sal.

Elaboracién

Se cuecen al vapor, en agua con sal y unos granos de pimienta, los mejillones
limpios. En una tartera con aceite, se rehogan las cebolletas y los ajos, todo muy
picadito. Se afiade la harina y se rehoga.

Seguidamente se agregan los lomos de merluza sazonados. Se echa la salsa de
los pimientos rojos y medio vaso de agua.

Se dejan cocer los lomos dos minutos por cada lado y por Ultimo se afiade la
carne de los mejillones cocidos. Se espolvorea con perejil picado y se cuece otros
dos minutos mas a fuego lento.

. El |
MARTA MARIN DE CAMPOS. (Aldeaquemada). Campifia Norsiibé’é 3§éﬁ




““Mejillones a la vinagreta”

Ingredientes

1 Kg. de mejillones.
Pimiento verde.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Tomates.

Cebolla tierna.

Granadas.

Vinagre.

Sal.

Elal -

Se hace una vinagreta con el aceite y el vinagre. Se lavan los mejillones y se
ponen en una cazuela al fuego y se hacen al vapor.

Una vez abiertos, se les quita una cascara y se ponen en una fuente con la otra
cascara boca arriba. Aparte se pica muy finos el pimiento, el tomate, la cebolla tierna
y los granos de granada, con una cucharadita se le va echando a los mejillones por
encima. A continuacion se rocian con la vinagreta.

Sugerencias =

Para desgranar la granada y no mancharse, se parten por la mitad, se pone
boca abajo, y se le da en la cascara con una cuchara sopera y se desgranan
facilmente.

El Sabor de la

MERCEDES BANEGAS MORALES. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




"Menestra de verduras"

Ingredientes:

- 1vaso pequefio de Aceite de Oliva Virgen Extra. - 1/4 Kg. de champifién.

- 3 rabos de acelgas. - 6 vainas de judias verdes.
- 1 bote y 1/2 de guisantes. - 4 alcachofas.

- 2 zanahorias. - 1 cebolla.

- 1 huevo cocido. - 3 dientes de ajos.

- 1 manojo de espinacas. - Sal

- 2 patatas medianas. - Harina.

Elaboracion

Se cuecen las espinacas y los rabos de las acelgas con un poco de sal y se escurren
bien. Se hacen bolas pequefias ayudandose con la harina como si fueran croquetas. Los
rabos de las acelgas se cortan en trozos pequefios y se untan en harina y se rebozan en
huevo, igualmente las bolas de las espinacas y se reservan. Se pica la cebolla y el ajo, se
frien en el aceite y un poquito de harina para hacer una salsa. Se cortan las alcachofas en
4 trozos, se sazonan, se marinan, se rebozan y se frien, echandose a cocer con la salsa. Se
sofrie el champifién junto a la zanahoria cortada en cuadritos y se echan a cocer. Cuando
esté cocido todo se afiaden las bolas de las espinacas y los rabos de las acelgas y las
patatas, que den un hervor.

Para adornar el plato, se parte el huevo cocido en cuatro cascos que se pondran
por encima.

. El |
FABIANA GARCIA ARANDA. (Aldeaquemada). Campifa No;i':bgg jgéz




"Gazpacho"

Ingredientes:
- Agua.
- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Pepino.
- Pimiento verde.
- Tomate.
- 2 dientes de ajo.
- Miga de pan.
- 1 pizca de sal.
- Vinagre.

Elaboracion

En la batidora se ponen el aceite, el vinagre y la sal, ademas de los ajos, los
pimientos y los pepinos bien cortados. Se va incorporando el tomate, previamente
escaldado y pelado.

Se incorpora el agua para que no quede tan espeso y algunos cubos de hielo
para que esté bien fresquito.

Sugerencias:

Se sirve en tazones individuales. Se dispone un poco del pimiento picado, la
cebolla, el pepino, el tomate natural, y todo ello finamente picado para afiadir si se
desea al gazpacho.

El Sabor de la

EDUARDA CLEMENTE ASENSIO. (Cazalilla). Campiiia Norte de Jaén




‘“Bacalao encebollado con tomate”

Ingredientes:

- Bacalao fresco o desalado. - Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Cebolletas. - Sal
- 1 pimiento verde. - Harina.
- Tomates. - Azlcar.
Elal ..

Se parte el bacalao en trozos medianos, se enharina ligeramente. Se trocea el
pimiento verde y las cebolletas. Se rallan los tomates.

En una sartén se pone el aceite de oliva. Se calienta, se va friendo el bacalao (no
demasiado) y se reserva.

En ese mismo aceite se frie un poco el pimiento verde y le afadimos las
cebolletas. Cuando esté todo pochado le afiadimos los tomates rallados, un poco
de sal y un poco de azucar para quitarle la acidez al tomate.

Se frie a fuego lento para que no se pegue, hasta que se quede en el aceite.
Se afiade el bacalao y se deja cocinar unos minutos.

Sugerencias

Puede acompafarse con huevos fritos

. El [
ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS. (Anduijar). Campifia H Gabor de 2




“"Parrillada de verduras''

Ingredientes:

Calabacin.

Cebolla.

Zanahoria.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Berenjena.

Elaboracion:

Se cortan todas las verduras a tiras y se coloca en una placa de horno, afadiendo

un chorredn de aceite de oliva por encima. Previamente se ha de haber calentado
el horno a unos 170°c aproximadamente, para que se hagan antes las verduras. Se
mete la placa en el horno y esperar unos 30 minutos aproximadamente.

Sugerencias: =~ @@

Se pueden hacer mas verduras, siempre las que se deseen.

El |
EDUARDA CLEMENTE ASENSIO. (Cazalilla). Campifia Noiaeb;; jgéz




“"“Brazo de gitano"

Ingredientes:

Patatas.

Pimientos rojos.

Aceitunas.

Atun.

Huevos.

Mayonesa.

Esparragos.

Aceite de Oliva Virgen Extra.

FRANCISCA CHICA CASADO. (Cazalilla). Campifia Norte de Jaén

Se cuecen las patatas. Una vez cocidas se machacan encima de un trapo
blanco. Se extienden las patatas y se le echa encima pimiento rojo, aceitunas sin
hueso, atun, esparragos, huevo duro y mayonesa, todo bien mezclado. Después
se enrolla formando un brazo de gitano. Por encima se adorna con mayonesa,
pimiento rojo, aceitunas y huevo duro.

El Sabor de la




‘"Pescada a la vinagreta”

Ingredientes:

Pescada.

Aceitunas.

Pimientos rojos.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Vinagre.

Sal.

Laurel.

Elaboracion:

TERESA PARRENO QUINTANAR. (Cazalilla).

Se limpian las pescadas, y se ponen a hervir durante 10 minutos con una pizca

de sal y una hoja de laurel.

Una vez hervidas se ponen en una fuente ya escurridas.
Aparte, en un recipiente, se trocea el pimiento asado y las aceitunas, y se echa

el aceite, el vinagre y la sal. Todo esto se mezcla para después volcar sobre las
pescadas.

Se sirve frio.

El Sabor de la
Campiiia Norte de Jaén




""Pescada emparrillada a la vinagreta”

Ingredientes:
- 600 gr. de pescada.
- 1/2 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1 cebolla.
- 2 ajos.
- 11limoén.
- 150 gr. de tomate.
- Vino blanco.
- 3 cucharadas de vinagre.
- Pan rallado.
- Perejil.
- Pimienta.
- Pimiento verde.

Elal ..
Se salpimenta la pescada y se le exprime un limén, untdndose con aceite y

espolvoreandose con pan rallado. Se asa por ambos lados y se coloca en una
fuente de servicio, conservandola caliente.

Con el aceite restante se rehoga la cebolla, ajos, perejil, tomate, pimiento, todo
en trozos medianos. Cuando todos los ingredientes tomen color, se afiade el vino
y el vinagre, se cuece durante 20 minutos a fuego lento, se pasa por la batidora, se
cuece un poco mas y se le agrega a la pescada por encima.

. El Sabor de |
PEPI MARTINEZ GALERA. (Aldeaquemada). Campifia Norti c?er Jgéﬁ




“‘Revuelto de berenjenas"”

Ingredientes:

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Berenjenas.

- Patatas.

- Tomates.

- Cebollas gordas.

- Sal.

Elal ..
Se lavan las verduras. Se echa un chorredn de aceite en una cazuela y se pone
unatanda de patatas cortadas en rodajas, por encima otra de berenjenas en rodajas,

otra tanda de tomates en rodajas, otra de cebolla en rodajas y asi sucesivamente

hasta llenar la cazuela de rodajas de verduras. Para finalizar se echa otro poco de
aceite de oliva y sal y se deja cocer a fuego lento.

El |
INMACULADA DE LAS HERAS. (Aldeaquemada). Campifia Norstaeb;; j’géﬁ




“"Ensalada de pimientos rojos y granadas"

Ingredientes:

- 3 dientes de ajo.

- Pimientos rojos asados.

- Tomates asados.

- Granada.

- Huevos duros.

- Atdn.

- Cominos.

- Sal.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elaboracion:
Se machacan los ajos con las yemas de los huevos afadiendo aceite
continuamente para formar una salsa.
Se le mezclan los pimientos, la granada, los huevos, el atun, el tomate, los
cominos y sal y aceite al gusto.

p - El |
MANUELA GONZALEZ MARINAS. (Cazalilla). Campifia No;iaeb;; g:éz




“"Patatas en salsa de atun”

Ingredientes

Patatas.

2 huevos.

1/2 cebolla.

Vinagre.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Atun en aceite.

Elal -

Se cuecen las patatas en cuadritos y se reservan.
Se cuecen dos huevos.
En la batidora se pone la cebolla, los dos huevos, el atun escurrido, el aceite y

un chorredn de vinagre y se bate todo.

Se sirven en una fuente las patatas y por encima se le afiade la salsa.

El |
ROSA CABALLERO. (Guarroman). Campiia Norsiib;; g:éz




"Salmorejo de Guarroman"

Ingredientes:
- 6 tomates colorados. Para la guarnicion:
- 2 dientes de ajo.
- 1 pimiento verde.
- 1vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1/2 vaso de los de vino de vinagre.
- 1/2 bollo de pan duro.
- Sal

- 2 huevos.
- 2 latas de atun.
- 200 gr. de jamon troceado en cuadritos.

Elaboracion:

Los tomates y los pimientos se lavan y se trocean. El ajo se pela y se parte por la mitad para
extraer el corazon. El pan se moja para ablandarlo y se escurre. En el vaso de la batidora se
coloca todo en crudo con el vinagre y el aceite de oliva virgen y se bate bien hasta que quede
una salsa espesa que es el salmorejo. Se coloca en un recipiente y se guarda en el frigorifico.
Mientras tanto se prepara la guarnicién del salmorejo que, en este caso, va a ser huevo duro,
atun y jamon. Se ponen los huevos a hervir durante un cuarto de hora hasta que queden duros.
Se trocea el jamoén en cuadraditos gordos. Al atin se le escurre el aceite que tiene. Una vez
estén los huevos duros se ponen a enfriar. El salmorejo se sirve frio y en cuencos individuales.
Aparte se ponen en otros recipientes pequefios los huevos duros troceados, el atln y el jamén
para que cada comensal se sirva a su gusto.

Sugerencias: =~ === 0@

En algunos sitios le ponen como guarnicion, trocitos de cebolla, de pimiento verde y de tomate.

) El |
M? JOSEFA GARCIA-CASSANI ALBANIR. (Guarroman). Campliia Norta e goda




"Salmorejo de Escanuela”

Ingredientes:

1 Kg. de tomates.

- Migas de pan.

- 1ajo.

- Sal.

- Unas gotas de vinagre.

- 1/4 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.

Se echan todos los ingredientes en la batidora, menos el aceite. Se tritura todo

y a continuacion se afade el aceite de oliva y se vuelve a triturar un poco mas. Se
echa en un recipiente y se decora con migas de bacalao.

i El |
ASOCIACION DE MUJERES AL ALBA. (Escafiuela). Campifia Norta o8 Jota




“"Ajoblanco de Escanuela"

Ingredientes:

- Harina de habas.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Ajo.

- Sal.

- Vinagre.

Elaboracion:

Se echa en un mortero el ajo y se machaca con la sal. A continuaciéon se le
anade a la harina de habas y se le agrega el aceite poco a poco y se va removiendo
formando una masa, a la que se le incorpora poco a poco agua y se alifia con sal
y vinagre.

i El |
ASOCIACION DE MUJERES AL ALBA. (Escafiuela). Campifia Norta o8 Jota




“"Huevos cocidos con patatas"”

Ingredientes: = @@

- 4 huevos. - Aceite de Oliva Virgen Extra.

- 4 patatas. - 2clavos.

- 3 dientes de ajo. - Sal.

- 1 cebolla. - 1 pastilla de caldo concentrado.
- 1 pimiento rojo. - Pimenton.

- 1 pimiento verde. - Medio vaso de vino.

- 1 tomate maduro. - Perejil picado.

- 1 hoja de laurel.

En una olla se ponen a cocer los huevos mientras que en una sartén con aceite
de oliva se sofrien la cebolla cortada en trozos pequefios, los ajos en laminas, los
pimientos troceados, el perejil, la pastilla de caldo, el clavo y el pimentén. Se rehoga
todo bien hasta que esté dorado. Una vez dorado se le ahade el tomate triturado o
cortado en trozos pequefios y se deja unos minutos. Cuando todo esté bien hecho
se le afiade el vino y una vez que se evapore se le afiade un poco de agua para
que vaya cociendo. En este momento se introducen las patatas cortadas en trozos
pequefios y se dejan cocer. Cuando estén las patatas blandas se le afiaden los
huevos ya cocidos partidos por la mitad, dejandolo todo de cinco a diez minutos.
Una vez transcurrido este tiempo se sirve.

El |
EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacion de Espeluy). Campliia Norta e goéa




““Carpa a la marrana”

Ingredientes:

- 1 carpa. - Pimienta negra.

- 1 cebolla. - 2clavos.

- 2 dientes de ajo. - 1 pastilla de caldo concentrado.
- 2 patatas. - 1 tomate a rodajas.

- 1 hoja de laurel. - Agua.

- 1 vaso de vino blanco. - Aceite de Oliva Virgen Extra.

Se arregla y se limpia la carpa. Se le hace un corte en el lomo y se deja reposar
30 minutos cubierta con sal. Pasado este tiempo se le retira toda la sal y se corta
en rodajas. Una vez en rodajas se dispone en una bandeja de horno previamente
untada con aceite de oliva virgen. A continuacién se afiade la cebolla en rodajas,
los ajos con piel, el tomate a rodajas, las patatas, la hoja de laurel, los clavos, el
vino, la pastilla de caldo concentrado y agua hasta cubrirlo todo. A continuacién se
pone en el horno a temperatura media hasta que la carpa esté dorada y las patatas
hechas.

El Sabor de |
EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacién de Espeluy). Campifia Norte de Jaén




IIA

Ingredientes:

Imejas a la marinera”

1 Kg. de almejas.

1 cebolla.

Pimenton dulce.

Pimentdn picante.

Zumo de medio limén.

1 cucharada de pan rallado.
Aceite de Oliva Virgen Extra.
1 hoja de laurel.

En una cazuela con aceite de oliva caliente se afiade la cebolla cortada a
laminas para que se dore. Una vez doradita se afiaden las almejas hasta que se
abran. Cuando estén abiertas se afiade el vino, se espolvorea con pimentén dulce
y picante, se afiade una hoja de laurel, se exprime medio limén y se remueve todo
anadiendo poco a poco pan rallado y se deja cocer lentamente hasta que la salsa
espese.

Una vez espesa la salsa se espolvorea con perejil picado y se sirve.

El Sabor de la

EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacién de Espeluy). Campifia Norte de Jaén




‘"Patatas rellenas"”

Ingredientes:

- 3 patatas.

- 150 gr. de jamén cocido.
- 150 gr. de queso.

- 2 huevos.

- 1 cebolla.

- 2 dientes de ajo.

- Harina.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
1 vaso de vino blanco.

1 vaso de caldo.

1 hoja de laurel.

Elaboracion:

Se cortan las patatas en rodajas gruesas y se hacen libros dejando en medio
jamoén cocido y queso. Una vez hechos los libritos se pasan por huevo batido
y harina y se frien en una sartén con abundante aceite de oliva. En una cazuela
aparte se pone a dorar la cebolla y los dientes de ajo laminados en un poco de
aceite de oliva. Una vez dorado se incorporan el vaso de vino y de caldo, dejandolo
cocer durante 10 minutos. Transcurrido ese tiempo, se afiaden poco a poco los
libritos junto con un poco de perejil y harina, dejandolo otros 10 minutos. Pasado
este tiempo el plato esta listo para servir.

El Sabor de la

EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacién de Espeluy). Campifia Norte de Jaén




“"Patatas guisadas"

Ingredientes:

Patatas.

Laurel.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Chorizo.

Azafran.

Ajo.

Comino.

Pimiento molido dulce.
Harina.

Se machacan los ajos y se le afiaden los cominos. Se pelan las patatas y se
hacen rebanadas. Se colocan en una sartén con aceite de oliva y cuando estén
un poco hechas se les anade harina, pimentén dulce y un chorrito de agua. Se
remueve un poco y se echa el laurel, un poquito de azafran, vinagre y el chorizo
troceado. Se deja que hierva todo.

El Sabor de la

ARACELI CASTILLA CASADO. (Villanueva de la Reina). Campifia Norte de Jaén




"Pescada en salsa"

Ingredientes:

1 pescada.

Cebolla.

Ajo.

Tomate.

Harina.

Pimentoén dulce.

Laurel.

Huevos.

Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elaboracion:

ANA LOPEZ GOMEZ. (Villanueva de la Reina). Campifia Norte de Jaén

En una sartén con aceite se frie la pescada y cuando esté frita se reserva. A
continuacion se hace el sofrito, que se elabora friendo la cebolla, el ajo y el tomate,
todo ello con aceite de oliva. Cuando esté toda la verdura frita, se le afiade una
cucharada de harina, una hoja de laurel, un poco de azafran y un poco de pimenton
dulce, asi como un chorrito de agua. Se deja hervir y se le estrellan dos huevos,
dependiendo siempre de la cantidad que se haga.

El Sabor de la




"Habas con jamoén"

Ingredientes:

- 3 Kg. de habas.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 100 gr. de jamodn serrano.

- 3 cebolletas.

- Sal.

Elaboracion:

Se espigan las jarugas (consiste en sacar las habas de sus vainas) se lavan y
se echan en una cacerola con agua. Se le echa sal, aceite, el jamon troceado y las
cebolletas también troceadas. Se ponen al fuego y cuando se haya consumido el
agua, quedandose en el aceite. Se retiran y se sirven.

p El Sabor de |
ANA GARCIA BAUDET. (Porcuna). Campiia Nortae dog J:éz




‘“Berenjenas rellenas"”

Ingredientes:

Berenjenas.

Carne picada.

Tomate.

Cebolla.

Agua.

Sal.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Queso rallado.

Se ponen las berenjenas enteras en una olla con agua y sal a fuego medio hasta que
se pongan tiernas. Cuando lo estén, se apartan y se dejan enfriar para sacarles la pulpa.

En una sartén aparte se frien la cebolla rallada y el tomate rallado también. Una
vez pochados, se afade la carne picada y se frie también. Cuando esté todo frito se
aparta y se deja escurrir. Cuando se enfrie se remezcla todo ese relleno con la pulpa de
las berenjenas y se rellenan éstas. Se colocan en un recipiente, se espolvorean con el
queso rallado y se meten en el horno a temperatura media para gratinar.

Sugerencias: ===

FRANCISCA MEDINA AYLLON. (Villanueva de la Reina).

Se pueden rellenar también de atin o de jamédn serrano.

El Sabor de la
Campifia Norte de Jaén




““Patatas con ajos"”

Ingredientes:

1 Kg. de patatas.

- 5 dientes de ajos.

- Vinagre.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Perejil.

Elaboracion:
Se cortan las patatas a rodajitas muy finas, casi transparentes, y se echan en
una sartén con aceite caliente y los ajos laminados, un pufado de perejil y un
chorrito de vinagre y se remueve con cuidado hasta que se doren.

El |
EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacién de Espeluy). Campifia Norta o8 Jota




“"Alcauciles con almejas"

Ingredientes:

1 Kg. alcauciles.

1 cebolla mediana.

1/4 Kg. almejas.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
2 huevos.

Sal.

Se limpian los alcauciles quitandoles las hojas de arriba y dejando las hojas
tiernas o sdlo las cabezas. Se van colocando en un recipiente con un poco de agua
para que no se oscurezcan y, si se quieren mas blancas, se exprime un limon y se
le ahade a ese agua. Aparte, en una cacerola o sartén, se pone aceite hasta que
cubra el fondo y se marea la cebolla picada, para echar después los alcauciles.
Cuando se mareen un poco, afadir agua. Se le echa sal al gusto, y cuando estén
tiernos se les echa las almejas y se espera a que se abran para ponerle los huevos.
Se remueve todo v listo.

El Sabor de la

ESTRELLA MONTOYA HEREDIA. (Porcuna). Campifia Norte de Jaén




‘"Migas con leche”

Ingredientes:

- 2 barras de pan duro.

- Jamon serrano.

- Agua.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Leche.

Elaboracion:

Se trocean las barras de pan duro en trozos pequefios y se colocan en un
recipiente con agua y leche a partes iguales, dejandolas reposar unos minutos.
En una sartén con aceite de oliva se frien unos trocitos de jamon serrano al gusto
de cada uno, una vez fritos se retiran y se reservan y en la misma sartén se ponen
los trozos de pan que se tenian en el recipiente, y se van removiendo poco a poco
a fuego lento durante una hora. Pasado ese tiempo, se retiran las migas y se
presentan junto al jamén serrano que se habia frito con anterioridad.

El Sabor de |
EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacién de Espeluy). Campifia Norte de Jaén




segundo plato



““Lomo de ciervo en orza"

Ingredientes:

- 1 lomo de ciervo. - Pimenton.

- Ajos. - Vino.

- Perejil. - Sal.

- Orégano. - Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Tomillo.

Elaboracién

Se limpia bien el lomo y se seca con papel absorbente. Adobarlo con el ajo, perejil,
orégano, tomillo, bastante pimenton, un poco de aceite y cubrirlo en una fiambrera con
el vino hasta que quede bien cubierto.

Dejarlo asi durante tres dias en el frigorifico, dandole la vuelta de vez en cuando.

En una sartén se pone bastante aceite de oliva y se frie el lomo (secado bien
previamente con papel de cocina), poco a poco dandole la vuelta sin que esté el aceite
muy caliente.

Cuando esté frito se sacara el lomo en una fuente de barro y cuando esté frio el
aceite se cubrira el lomo con él.

Para servirlo, cortarlo en rodajas y regarlo con el aceite por encima.

Sugerencias

Se puede hacer con cualquier clase de lomo, como el lomo de cerdo, pero lo

importante es hacerlo con el aceite poco a poco.

El |
ANTONIA MORALES MASDEMONT. (Aldeaquemada). Campliia Norta e goéa




“"Conejo al quilindorro”

Ingredientes:

- Un conejo de monte. - Orégano.

- Pan duro. - 304 ajos.

- Aceite de Oliva Virgen Extra. - Pimenton.

- Laurel. - Un tomate mediano maduro.
- Pimienta, sal, azafran. - Vinagre (un chorreén)

Elaboracion
Se marea el conejo con el aceite de oliva, laurel, vino blanco y azafran.

Seralla el tomate y se le afiade hasta que esté casi frito. Se ralla pan y se afiade.
Le damos unas vueltas para que se fria un poco.

Se machacan los ajos con el orégano y un poco de sal, se aflade a este majado
un poco de vinagre y se pone al conejo, se le dan unas vueltas, para que vaya
tomando el sabor.

Se le echa un poco de pimentdn dulce, se sofrie sin quemarlo y posteriormente
se aflade agua hasta cubrir.

Se deja que hierva a fuego lento hasta que el conejo esté tierno.

Sugerencias
Se puede acompaniar con patatas fritas a cuadros.

. El [
ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS. (Anduijar). Campifia H Gabor de 2




""Guiso de liebre adobada"
oredintes.

1 liebre. - Harina.
2 cebollas medianas. - Laurel.
1/2 L. de vino blanco. - Perejil.
1/2 L. de caldo. - Tomillo.
2 cucharadas de vinagre. - Ajos.
200 gr. de tocino vetado. - Sal.

Pimienta.

5 cucharadas de Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elaboracion

Se preparalanoche anterior de guisarla: en una cazuela se pone la liebre troceada
y salpimentada, una cebolla cortada a cuartos, laurel, perejil, tomillo, un diente de
ajo y vinagre y se rocia todo ello con el vino, se remueve de vez en cuando, para
que se impregne bien, y asi se tiene unas 12 horas.

Se sacan los trozos y se escurren. En una cacerola, se pone aceite, el tocino a
trocitos, la cebolla picada, y se rehoga; se pone la liebre enharinada ligeramente, se
le da unas vueltas y se agrega el adobo anterior. Se cuece 5 minutos, se le afiade
el caldo, se cubre la olla con un pafio y su tapadera y se cuece sobre una hora y
media a dos horas aproximadamente.

El Sabor de la

M= TEODORA TELLEZ FERNANDEZ. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




‘"Carne de cerdo en adobo"”

Ingredientes

- 1,5 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 2 Kg. de carne de ciervo limpia.

- 1 cabeza de ajos.

- 2 hojas de laurel.

- Un poquito de orégano.

- Sal.

Elal ..
Una vez lavada y troceada la carne, se echa en un recipiente con agua.

En un mortero se machacan los ajos y se le afladen a la carne, junto con la sal
y el orégano. Se mezcla todo muy bien y se deja reposar la carne con el adobo de
24 a 48 horas.

Una vez reposada bien la carne, en una sartén se echa el aceite de oliva, la
carney las dos hojas de laurel. Se pone todo a freir a fuego lento hasta que la carne
esté tierna.

. . El |
M? JESUS GALLARDO GARCIA. (Aldeaquemada). Campifa Norsiibé’; jgéf:




'"Redondo de carne de ciervo"”
Ingredientes:

- 1 Kg. de lomo de ciervo.
- 50 gr. de pimienta molida.
- 50 gr. de harina.

- Sal

- 1/2 L. de agua.

Elal ..
Se alifa la carne con pimienta moliday sal y se pasa por harina.
Se echa aceite de oliva en una cazuela y se sofrie la pieza de carne de ciervo.

Una vez sofrita, se cubre la pieza con agua y se afiade el brandy.

Aparte, en otra sartén, se frie la cebolla picada y las zanahorias. Cuando estén
pochadas se trituran con un pasapurés y se afiade a la cazuela.

Se cuece a fuego lento durante 1 hora y media. Se voltea la carne de vez en
cuando.

Sugerencias ===

Se puede servir con una guarnicién de arroz blanco cocido.

1/2 vaso de brandy.

1 cebolla grande.

2 zanahorias.

Aceite de Oliva Virgen Extra.

. ) El |
M? TEODORA TELLEZ FERNANDEZ. (Aldeaquemada). Campliia Norta e goda




“Lomo de jabali a la orza"

Ingredientes
- 1,5 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.

Un poquito de orégano.

- 2 lomos de jabali. - Pimenton rojo.
- 1 cabeza de ajos. - Vino.
- Unos granos de pimienta. - Sal.

Elaboracién
Se cortan los lomos en trozos grandes (unos 15 cm), se sazonan y se ponen en
un recipiente.

En un mortero se machacan los ajos y la pimienta y se mezcla con los lomos, el
orégano, pimenton rojo y un vaso de vino, y se deja macerar durante 3 dias. Se le
da la vuelta de vez en cuando.

Pasados 3 dias se sacan y se limpian un poco. En una sartén con el aceite se
frien a fuego lento hasta que estén bien fritos.

Una vez frito el lomo se pone en un recipiente y se cubre con el aceite en que
se ha frito.

Sugerencias
Para servirlo, se corta en rodajas y se ponen en un plato lleno, acomparnado con
patatas fritas. Este plato puede degustarse tanto frio como caliente.

. . El |
M? JESUS GALLARDO GARCIA. (Aldeaquemada). Campifia Norsiibcfé fﬁéﬁ




“Pierna de choto o cordero al horno'’
oredintes.

Pierna de choto o cordero. - Pimienta.
Una cebolla. - Sal
56 6 ajos. - Hierbas aromaticas (romero, tomillo...)
Aceite de Oliva Virgen Extra. - 2 tomates medianos maduros.
Perejil. - Vino blanco.
Laurel.
Elal ..

Se alifia la pierna el dia de antes con un majado compuesto por los ajos machacados, sal,
perejil, pimienta y vino blanco. Se deja macerar, dandole la vuelta de vez en cuando para que
se impregne totalmente.

En una bandeja de horno se cubre el fondo con la cebolla en gajos, se coloca la pierna 'y
se le afiaden las hierbas aromaticas y el laurel. Se desahuma el aceite de oliva en una sartén'y
se vierte por encima.

Se pone el horno a una temperatura de 250°, durante 20 minutos para que se caliente
bien. A continuacion se introduce la bandeja en el horno y se baja la temperatura a 170°. Se
deja que se vaya haciendo por un lado y otro durante 30 minutos. Posteriormente se coloca
en la bandeja del horno los dos tomates enteros o partidos por la mitad y se sigue horneando.
Cuando los tomates se van asando se van aplastando para que suelten el jugo y ayuden a que
la carne se ponga tierna. Si se ve que se va quedando sin jugo, se puede afiadir un poco de
agua o vino blanco. Cuando la carne esté casi tierna, se frien patatas y se le afiaden al asado
cuando esté casi terminado.

El Sabor de la

ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS. (Anddjar). Campifia Norte de Jaén




""Gallina o pollo en salsa de conac"”

Ingredientes

1 pollo.

1 cebolla grande.

- 2 zanahorias.

- 3 dientes de ajos.

- 100 gr. tocino o jamon.

- 1 copa de cofiac.

- 1/2 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 2 yemas de huevo.

Elal ..
Una vez que esta partido el pollo en trozos, se pone el aceite de oliva en una olla

y, cuando esté caliente, se echa para que se rehogue. Cuando el pollo esté dorado
se afiade la cebolla, ajo, zanahoria y el tocino partido en trozos y lo dejamos freir.

Cuando esté frito se afade el cofac. Lo movemos todo para mezclar todos los
ingredientes y echamos agua caliente hasta que cubra el pollo y lo dejamos hervir
hasta que esté blando.

Al quitarlo del fuego le agregamos las 2 yemas disueltas en agua para que la
salsa quede espesa.

El |
ELENA COLLADO MORALES. (Aldeaquemada). Campifia Norsiibcfé 3§éﬁ




“Lomo en aceite”

Ingredientes:

Un lomo de cerdo.

Sal de hornear.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Pimienta verde.

1 cabeza de ajos.
Laurel.

Vino blanco.

Elaboraciéon

Se limpia el lomo y se parte en 2 trozos. Se machacan o muelen los ajos con una
cucharadita de pimienta verde y un chorre6n pequefio de vino (para que se haga una pasta).
Se cubren los 2 trozos de lomo con esta pasta y se deja macerar durante un rato.

Precalentar el horno a 250°. En la bandeja del horno poner una capa de sal de hornear
que cubra el fondo de la bandeja. Poner el lomo encima (procurando que no tenga liquido),
y ponerle varias hojas de laurel y afiadirle las hierbas aromaticas. Cubrir totalmente con sal,
apretando la misma para que no se le despegue. Meter en el horno a 200° y mantener a esta
temperatura hasta el final. El lomo estard hecho cuando la sal se despegue del lomo y se
agriete (aproximadamente una hora y media o dos horas, dependiendo del tamario).

Una vez finalizado, sacarlo del horno y dejarlo enfriar un poco. Se le va despegando la
sal y se le quita toda la que se le quede pegada, hasta dejarlo totalmente limpio. Una vez
que esté totalmente frio, se filetea y se echa en Aceite de Oliva Virgen Extra crudo, para que
se conserve durante mucho tiempo. Para que se conserve bien, siempre tiene que estar
cubierto con aceite.

Sugerencias

Se puede comer frio, como un fiambre o se puede calentar y acompanar con patatas u
otros platos.

. El |
ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS.  (AndUjar). Campliia Morte e goia

Hierbas aromaticas (romero, tomillo...)




“Jarapos con liebre"

Ingredientes:

- Liebre. - Laurel.

- Almejas. - Azafran.

- Chorizo. - Pimiento rojo.

- Tomate. - Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Pimiento. - Sal.

- Ajo. - Harina.

- Cebolla. - Agua.

Elaboracion
En un recipiente se echa agua caliente, sal y harina (la que admita) hasta que la
masa se pueda extender con un rodillo en la mesa. Se cortan trozos de esa masa.
Se pone una sartén con un poco de aceite y se echan todos los ingredientes
y se frien. Se le echa un poco de agua. Una vez que esté hirviendo el agua se le
echan los jarapos. Cuando esté la masa cocida se apartan y se sirven calientes.

p El |
ISABEL POLAINA PEREZ. (Cazalilla). Campiia No;iaebdo; jgéz




“"Perdices en escabeche”

Ingredientes:

1 cabeza de ajos.

1 cebolla a rodajas.

1 hoja de laurel.

1 L. de agua.

1 rama de tomillo.

- Unos granitos de pimienta.

- 4 cucharadas soperas de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Vinagre.

- 2 perdices.

Elaboracion
Se ponen todos los ingredientes y las perdices en la olla express durante 20
minutos.
Una vez hechas si se quiere conservar, se meten en unos botes de cristal
echandoles el caldo que ha quedado después de cocerlas y se ponen 10 minutos
al bano Maria.

Después se guardan para cuando se quieran servir.

El |
FILOMENA ESTEPA LARA. (Cazalilla). Campiia Noriaebdo; jgéz




“"Liebre alinada"

Ingredientes:

- 1 liebre.

1 cabeza de ajos.

- 2 hojas de laurel.

- Perejil.

- 1 vaso de vino blanco.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Sal

- Guindilla.

1 poquito de azafran.

Elaboracion

Se parte la liebre en trozos pequefios y se echa en la sartén con un poco de
aceite, ajos machacados, perejil, orégano, guindilla y laurel.

A continuacion se incorpora el vino blanco, la sal y el azafran.
Se cocina segun sea de grande la liebre.

El |
RAMONA PERAL POLAINA. (Cazalilla). Campiia Noriaeb:; ggéz




“"Albondigas en salsa de pimientos"

Ingredientes:

- Carne de cerdo picada. - Pimiento rojo o de piquillo.

- Panceta de cerdo picada. - Huevos.

- Cebolla. - Pan duro.

- Ajo. - Leche.

- Perejil. - Pimienta.

- Sal. - Harina.

- Tomate. - Aceite de Oliva Virgen Extra.

- Pimiento verde.

Elaboracion

En un cuenco se echa la carne picada, se alifia con un poco de ajo picado, perejil picado, sal y un
poco de pimienta si gusta. Con la miga de pan del dia anterior se echa en un cuenco con un poco de
leche que se empape bien. Luego se coge esta miga, se escurre bien y se le afiade a la carne picada.
Se le echa un huevo 6 dos segun la cantidad de carne y se mezcla todo bien. Cogiendo pequefias
porciones de carne se van haciendo las albéndigas y se van enharinando. En una sartén se pone
aceite abundante y se frien las albondigas y cuando estén todas fritas se reservan. Para la salsa, se
pica cebolla, unos dientes de ajo y tomate, y se trocea pimiento verde y rojo. En una sartén se pone
un poco de aceite de freir las albdndigas, se les echa la cebolla y los ajos y se van dorando. Después
el pimiento verde y el rojo 6 del piquillo, después el tomate y cuando esté todo bien mareado se pasa
por el pasapurés y esta salsa se le echa a las albondigas. Se prueba de sal y se deja cocer unos 15
minutos. Se pueden acompafar con unos cuadraditos de patatas fritas 0 huevo duro a rodajas.

Antes cuando se hacian matanzas, de los restos o puntas que quedaban, se picaba la carne
y se elaboraban las albdndigas. De ahi sale esta receta.

. p El Sabor de |
ROSA VICTOR JANDULA. (Arjonilla). Campifa Nortz doer J:éra\




""Potaje de habichuelas con perdiz"

Ingredientes

- 1/2 Kg. de habichuelas.

- 1 perdiz.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Tomates.

- Pimientos.

- Cebolla.

- Laurel.

- Ajo.

Elal ..
Se trocea la perdiz y se marea en sofrito con el tomate, los pimientos, la cebolla,
el ajo, el laurel, las especias y la pimienta molida.

Se deja en el fuego hasta que las habichuelas estén tiernas y listas para servir.

. El |
DOLORES REXE MARTINEZ. (Carboneros). Campifia Norsiibé’; f}géﬁ




“Tortilla de patatas en salsa”
Ingredientes:

Patatas. - Perejil.

Huevos. - Laurel.

Aceite de Oliva Virgen Extra. - Vino blanco.

Sal. - Agua.

Cebolla. - Harina.

Ajo. - Azafran en hebra 6 colorante.
Elal ..

Para hacer la tortilla de patatas:

Se pelan las patatas y se hacen a cuadritos. Se pone una sartén al fuego con aceite. Cuando
esté caliente se le echan las patatas y se frien tiernitas. Cuando estén, se sacan y se escurren
bien del aceite y se reservan. En un cuenco se baten los huevos con un poquito de sal y se le
afaden las patatas. Se mezcla bien y se echa en una sartén y se cuaja la tortilla.

Para hacer la salsa:

Se pelan unos dientes de ajo y un poquito de cebolla.

Se pone en una sartén un poco del aceite de freir las patatas y se frie el ajo y la cebolla. Se
pone el ajo y la cebolla frita en el mortero con un diente de ajo crudo, un poco de sal, perejil y
unas hebras de azafran y se machaca. Se deslia todo este majado con un poco de vino blanco
y se reserva.

En el aceite en el que se ha frito el ajo y la cebolla, se pone un poco de harina y dos hojas
de laurel. Se echa el majado y un poco de agua. Se remueve y se deja hervir un ratito y cuando
espese la salsa, se rectifica de sal. Después se le pone la tortilla de patatas y se deja cocer unos
minutos.

El Sabor de la

ROSA VICTOR JANDULA. (Arjonilla). Campifa Norte de Jaén




‘"Conejo en barrillo"

Ingredientes

1 conejo.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

- 1 vaso de vino.

- Tomate.

- Pimiento.

- Cebolla.

- Ajo.

- Laurel.

1 pastilla de caldo concentrado de pollo.

Elaboracion
Se frie el conejo y se le echan los tomates picados, los pimientos, una cebolla,
unos POCos ajos, un vaso de vino, una poquita de guindilla, un poquito de pimiento
y una pastilla de caldo de pollo, y se deja hacer hasta que quede en el aceite.

. El Sabor de |
MANUELA RASCON MORENO. (Carboneros). Campifia Nortg ;er Jgéﬁ




"Zorzales en vinagrillo"

Ingredientes:

- 1cebolla mediana.

- 1cabeza de ajos.

- 2 hojas de laurel.

- 1 pimiento seco.

- Pimienta en grano.

- Guindilla.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Vinagre.

- Sal

- Céascara de naranja.

Elal ..
Se ponen los zorzales en la cazuela con medio vaso de aceite y otro tanto de
vinagre y la cebolla cortada en cuatro trozos. La cabeza de ajos con cascara (limpia)
junto con todos los demas ingredientes se rehogan a fuego lento. Cuando esté hecha
se saca la cebolla y los ajos, se limpian y se pasan por la batidora. Se vuelca todo en
la cazuela con agua hasta que estén los zorzales tiernos, dejandose en la salsa.

Sugerencias
Lo importante de esta receta es el rehogado. Se puede hacer también con
perdices, conejos...

El |
M® DEL CARMEN ARENAS NIETO. Los Villares (Anddjar) Campliia Norta e goda




“"Pollo en salsa a la cazuela”

Ingredientes

- Un pollo.

- Una cebolla gorda.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

- Una pastilla de caldo concentrado de pollo.
- Un vaso de vino blanco.

Elaboracion

Se limpia el pollo, se deja entero con la piel y se unta con aceite. En una cazuela
de fondo grueso se ponen tres cucharadas de aceite. Se pone al fuego y se mete el
pollo. Se dora por ambos lados y se le pone encima la cebolla picada. Se calienta
el vino en un cazo y se le echa la pastilla de caldo al vino. Cuando se disuelva se
le echa encima de la cebolla, que ésta habra quedado cubriendo el pollo. Se tapa
la cazuela y se deja a fuego lento durante tres horas. Se deja reposar un rato y se
sirve.

El Sabor de la

CASIMIRA CORTES DELFA. (Aldeaquemada). Campifa Norte de Jaén




“"Conejo al ajillo pastor”

Ingredientes:

- Conejo. - Tomillo.
- Aceite de Oliva Virgen Extra. - Laurel.

- Ajos. - Pan.

- Vino. - Hinojo.

- Vinagre. - Sal

Elaboracién

Se echa aceite en una sartén y se frien los ajos y unas cuantas rebanadas de pan
(tostones). Cuando el pan esté frito se saca de la sartén y se echa en un mortero con
un ajo crudo, la asadura del conejo frita y se machaca todo. Este majado se cubre con
vino, agua y un chorredn de vinagre. A continuacién se frie el conejo y una vez frito
se le afiade el majado que se hizo anteriormente. Tener en cuenta que este majado
ha de cubrir totalmente el conejo, asi que hay que hacer una cantidad considerable.
También se le aflade una rama de tomillo y otra mas pequefia de hinojo con una pizca
de guindilla. Se deja hervir hasta que la salsa se quede con la textura deseada.

Sugerencias === 0@

Los conejos se criaban en el corral de las casas entre los meses de enero y marzo,
que es cuando las conejas tienen sus crias, y se empiezan a consumir hasta el mes
de septiembre. Era una comida tipica en las fiestas de los Santos en Arjona, junto
con el arroz con conejo. Hoy en dia se dispone de conejos todo el afo por las granjas
existentes, asi que se puede degustar esta receta en cualquier fecha.

El Sabor de la

ANA M? RUiZ GODINO. (Arjona) Campifia Norte de Jaén




“"Conejo al estilo de Ana M3"

Ingredientes:

1 conejo.

3 0 4 hojas de laurel.
2 pimientos secos.

2 o0 3 dientes de ajo.

1 cebolla.

1 vaso de vino blanco.
1 vaso de agua.
Colorante alimenticio.
Pimenton.

Cayena.

Tomillo.

Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elal -

ANA M?

Se echa aceite en una sartén y se calienta. Se frien los pimientos con el laurel,
los ajos picados y la cebolla troceada. Se saca de la sartén todo y se machaca
en un mortero y se agrega el vino. En el mismo aceite marear la carne y afiadir el
tomillo, la cayena, el pimentdn y el majado del mortero, echandole también agua
y el colorante. Se cuece 30 minutos aproximadamente. Para darle mas sabor, se
puede afadir también una pastilla de caldo concentrado.

El |
CARMONA CARMONA. (Arjonilla). Campifa Noriaebc?; g:éra\




‘"Conejo en salsa”

Ingredientes

1 conejo.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Manteca de cerdo.

1 pimiento rojo y uno verde.
3 tomates.

1 vaso de vino blanco.
Ajos.

Pimienta.

1 rama de tomillo.

1 hoja de laurel.

Perejil.

Sal.

Agua.

Elaboracion

En una sartén se echa el aceite de oliva y un poco de manteca de cerdo. Se
trocea el conejo y se sazona. Se va rehogando con los pimientos troceados, el
tomate, los ajos machacados con el perejil y la pimienta en grano. Una vez dorado
se le aflade un vaso de vino blanco, una hojita de laurel, una rama de tomillo y
agua para que cueza hasta que la carne esté blanda. Se cuece a fuego lento hasta
reducir la salsa.

El Sabor de la

FELICIA RUiZ BERMUDEZ. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




“"Asadillo de pollo"

Ingredientes

- 4 muslos de pollo.

- 1 Kg. de tomate en lata.

- 1/2 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1 lata de pimiento rojo (180 gr.).

- 4 dientes de ajo.

- 1 cebolla mediana.

- 1 hoja de laurel.

- Pimienta negra.

- 1 cucharada de sal.

- Un poco de perejil.

- 1 pastilla de caldo de pollo.

- 1/2 vaso de vino blanco o cofac.

Elal ..
Se pone todo en una perola, todo crudo. Se cubre de agua y se deja cocer a
fuego medio, probando de sal.

Cuando el pollo esta cocido y con poco caldo, se queda con un poco de salsa.
Se acompanfa con patatas fritas alargadas en aceite de oliva virgen.

) El |
VISITACION CALABRIA WIZNER. (Aldeaquemada). Campifia Norta o8 Jota




“"Albondigas con salsa de almendras"

Ingredientes

Para la masa: Para la salsa:

- 600 gr. de carne picada de - 1 cebolla mediana.
cabezada de cerdo. - 4 dientes de ajo.

- 2 huevos. - 2 rebanadas de pan frito.

- 3 dientes de ajo. - 50 gr. de almendras.

- Una cucharada de perejil picado. - Perejil.

- Una cucharada pequefia rasa de sal. - Azafran.

- 300 gr. de pan rallado. - Pimienta molida.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elaboracion.

En un recipiente grande se amasa la carne picada con los ajos picados y el
perejil picado también. Se deja un poco reposar. Cuando haya pasado un tiempo,
se hacen bolitas, se pasan por harina y se frien con un vaso de aceite de oliva
virgen. Se ponen en una perola con el aceite de freirlas. En una sartén aparte, se
sofrie la cebolla picada, el pan, los ajos y las almendras. Se pasa por una batidora
con un poco de perejil, el azafran, la pimienta negra molida y un vaso de agua.

Cuando esté todo triturado, se echa a las albondigas, se deja cocer con media
pastilla de caldo de pollo y un 1 litro de agua. Se prueba de sal y se deja cocer unos
30 minutos a fuego medio.

) El |
VISITACION CALABRIA WIZNER. (Aldeaquemada). Campliia Norta e goda




“"Cordero a lo pastoral”

Ingredientes

- Cordero.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Ajo.

- Perejil.

- Orégano.

- Vinagre.

- Harina.

- Pimenton.

Elal ..
Se prepara el cordero en trozos no muy finos. Se pasan por harina, se frien y se

ponen en una perola. Se le echa por encima el ajo picado, el pergjil, el orégano, el
pimenton y un chorredn de vinagre.

Se cubre de agua y cuando esta casi hecho se le afiade el aceite de haberlo frito
y se deja hasta que se forme una salsa.

Sugerencias
Se presenta con patatas fritas en cuadritos.

El |
ROSA CABALLERO. (Guarroman). Campiia Norsiibfé jgéz




“Solomillo en salsa de almendras”
Ingredientes: = @@

- 1 solomillo de ternera troceado en cuadritos.
- 100 gr. de almendras crudas con piel.

- 4 dientes de ajo.

- 1 vaso de vino blanco Fino Baena.

- 1/2 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.

- 1 cucharada sopera de harina.

- Sal.

- Agua.

El solomillo se corta en trocitos, se sala y se frie en aceite de oliva virgen. Mientras se frie el
solomillo, se lavan las almendras con piel incluida y se pelan y trocean los ajos. En el aceite de
freir el solomillo, se frien un poco los ajos. Una vez fritos, se ponen en el vaso de la batidora, junto
con el aceite de freirlos y las almendras. Se le aflade un poco de agua, se bate bien todo hasta
que quede una salsa.

En una perola se colocan el solomillo troceado y ya frito junto con la salsa y el vaso de vino
blanco y se pone a hervir hasta que se evapora el vino. Una vez evaporado el vino, si la salsa
queda muy liquida se pone en una sartén un poco de harina a tostar y se afade a la salsa
para que espese. Se sirve en una fuente y se puede acompanar con menestra y patatas fritas
troceadas en cuadritos.

Esta receta se puede elaborar con otro tipo de carne; por ejemplo, con pollo troceado o con
solomillo de cerdo.

) El Sabor de |
M? JOSEFA GARCIA-CASSANI ALBANIR.  (Guarroman). Campifia Norte de Jaén




““"Carne con tomate"”

Ingredientes:

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Tomate frito o triturado

- Carne de cerdo.

- Pimiento verde.

- Cebolla.

- Sal

Elal ..
En una sartén con aceite se frie la cebolla bien picada y cuando esté dorada se

frie el pimiento verde troceado. Una vez que esté frito todo se incorpora la carne
troceada y se sazona. Se marea todo bien y cuando esté la carne a medio freir se

afnade el tomate frito. En caso de que el tomate sea triturado se deja mas tiempo.

Se refrie todo bien y cuando la carne esté bien hecha y el tomate haya adquirido el
espesor adecuado, se retira del fuego.

Sugerencias

Se puede hacer con cualquier tipo de carne, pero lo mas aconsejable es que sea
con carne de lomo o cabezada de cerdo deshuesada.

El Sabor de la

EDUARDA CLEMENTE ASENSIO. (Cazalilla). Campiiia Norte de Jaén




“"Codornices a la naranja"

Ingredientes:
- 8 codornices. - 3 naranjas gordas.
- Azafran en rama. 1 hoja de laurel.
- 200 ml de nata liquida. 1 6 2 cucharadas de harina fina de maiz.
- Pimienta en grano al gusto. 2 zanahorias.
- 1 cebolla grande. Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 6 dientes de ajo.

En una cazuela se doran las codornices con el aceite de oliva. Cuando estan bien
doradas, se sacan y se dora la cebolla y los ajos con la cascara. Las zanahorias también
se doran y se junta todo con las codornices. Se agrega el zumo de dos naranjas,
un vaso de agua, el laurel, el azafran y la pimienta en grano. Se cuece a fuego lento
durante media hora y se apartan las cascaras de los ajos y se sacan las codornices.
Para la salsa se diluye la harina fina de maiz y se espesa al gusto. Se afiade la nata y
se pasa todo por la batidora. Se afiaden las codornices y se dejan 5 minutos mas en
coccidén. Sazonar al gusto. Se sirven en una fuente con un poco de salsa. El resto de
salsa se sirve en una salsera. Se adorna la fuente con rodajas de naranja.

Sugerencias: =~ 0@

Este plato esta preparado para cuatro personas.

. El Sabor de |
PEPI RAMIREZ. (Guarroman). Campifia Nortg c?er Jgéz




“"Calderillo de conejo de campo”
(acompanado de camuiia)

Ingredientes

- 1copej0 de campo. Para la camuia:

- Aceite de Oliva Virgen Extra. - Patata cocida del calderillo.
- Patatas. - Aceite de oliva crudo.

- Cebolla. - Cebolla.

- Ajos. - 1 guindilla.

- Pimiento molido. - Sal.

- Laurel.

- Agua.

- Sal.

Elaboracién

En un caldero se pone el aceite de oliva con el conejo limpio y partido, con las
patatas peladas y partidas, la cebolla, el laurel. Se sofrie y se le afiade pimiento
molido. Cuando esta todo sofrito se pone el agua. Al apartarlo se le machaca la
higadilla del conejo con un ajo en el mortero. Sal al gusto.

Camuna: en una fuente se sacan patatas del calderillo de conejo ya cocido,
se machaca con un tenedor como si fuera puré, se afade aceite de oliva crudo, la
cebolla picada y una guindilla picada, se mezcla todo bien. Se sirve para acompanar
el calderillo.

) El |
MILAGROS MARTINEZ MORALES. (Aldeaquemada). Campliia Norta e goda




‘"Paella’’

Ingredientes:

- Arroz. - Pimiento rojo asado.
- Tomate. - Almejas.

- Aceite de Oliva Virgen Extra. - Calamares.

- Cebolla. - Mejillones cocidos

- Ajo. - Gambas.

- Perejil. - Sal.

- Pimienta en grano. - Pimenton dulce.

- Vino blanco. - Colorante alimenticio.
- Pimiento verde. - Agua.

Elaboracion:

En una paellera se frie la cebolla rallada. Una vez que esté dorada se le afiade el pimiento
verde troceado. Cuando estan ambos ingredientes fritos, se incorpora el tomate rallado y se
termina de freir todo. Aparte, en un mortero, se machaca un diente de ajo, unos granos de
pimienta, un poquito de sal y un poquito perejil. Este majado se mezcla con un chorreén de vino
blanco y todo ello se incorpora a la paellera. Se deja todo cocer un poco.

A continuacion se afiade un poco de pimentdn dulce y se deja hacer, pero no mucho, para
evitar que se queme éste. Seguidamente se incorpora el arroz, aproximadamente un pufiado por
cada comensal, y los calamares troceados, y marear todos los ingredientes. Cuando se haya
mareado todo bien, sin llegar a freir mucho el arroz, se afiade el agua, hasta cubrir bien toda la
paellera, y se deja hervir. Cuando empiece a hacerlo, afadir el colorante alimenticio, las almejas
y la sal, y esperar unos cinco minutos para afadir las gambas. Pasados otros cinco minutos, se
adorna con el pimiento rojo asado hecho tiras y los mejillones cocidos.

El |
EDUARDA CLEMENTE ASENSIO. (Cazalilla). Campifia No;iaeb(?g jgéz




‘"Caldereta de cordero"”

Ingredientes

- 1 pierna de cordero.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Pimiento verde y rojo.

- Tomate.

- Cebolla.

- Ajos.

- Laurel.

- Vino blanco.

Elal .
Se trocea la pierna de cordero y se sazona.

En una sartén se pone el aceite de oliva, los pimientos picados, la cebolla picada,
el ajo, el tomate y el laurel y se le va dando la vuelta. Cuando esté a medio hacer se
le echa un vaso de vino blanco.

Si la carne esta dura se puede echar un poco de agua, dejando reducir hasta
que la carne esté tierna.

) El |
MILAGROS MARTINEZ MORALES. (Aldeaquemada). Campifia Norta o8 Jota




“"Conejo frito con ajos"

Ingredientes:

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Un conejo.

- Ajos.

- Sal

- Pimienta molida.

- Tomillo.

- Vino blanco.

- Guindilla

Se parte el conejo en pedazos de mediano tamafo.

En una sartén se pone aceite a calentar, y una vez que esté bien caliente, se
echa el conejo. Cuando esté un poco frito, se echan los ajos, con la cascara y
rajados por la mitad. A continuacion se sazona y se afiade un chorredn generoso
de vino blanco, una ramita de tomillo y una guindilla. Cuando el conejo esté frito del
todo y el alcohol del vino se haya evaporado, se aparta la sartén del fuego vy listo.

Sugerencias: ==

Se puede hacer con cualquier tipo de carne: conejo, pollo, cerdo, cordero...

El |
EDUARDA CLEMENTE ASENSIO. (Cazalilla). Campifia Noiaeb;; g:éz




“Lomo de ciervo en salsa a la aldeana"

Ingredientes
- 1 lomo de ciervo.
- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Cebolla.
- Ajo.
- Pimiento rojo.
- Zanahoria.
- Champifiones.
- Vino blanco.
- Pimienta negra.

Elal ..
Se limpia el lomo de ciervo. En una olla se echa el aceite. Cuando esté caliente se
echa la carne junto con el pimiento, la cebolla, el ajo, las zanahorias, todo troceado

y se sofrie. Se rocia con el vino blanco. Al estar todo ya sofrito, se le afiade agua.
Se deja cocer unas tres horas a fuego lento hasta que la carne esté cocida.

Se saca la carne y se pone en una bandeja. La salsa restante se pasa por la batidora
y se le echa por encima. Para adornar se le ponen los champifiones por encima.

Sugerencias

Ellomo de ciervo, se puede hacer entero o se parte en rodajas, pudiendo sustituir
el ciervo por ternera.

El |
MERCEDES BANEGAS MORALES. (Aldeaquemada). Campliia Norta e goda




“Chanfaina (quisado de asadura de cerdo)”’

Ingredientes:

- 1 Kg. de higado de cerdo. - Nuez moscada.
- 2 cebollas. - 2clavos.
- 2 dientes de ajo. - Comino.
- 2 pimientos verdes. - 1 rebanada pequefa de pan frito.
- 1/2 Kg. de tomates. - Agua.
- 1 ramita de perejil. - Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1 hoja de laurel. - Sal.
- Una pizca de pimienta negra.
En primer lugar, se frie en un perol (con un poco de aceite) el higado ya
sazonado.

A continuacion se le agregan, ya picados y poco a poco, las cebollas, los
pimientos y uno de los ajos, a los que, una vez rehogados, se le afade el tomate,
el laurel, el perejil y, ya al final y por ultimo, el vino.

Se da vueltas hasta que merme la salsa, se afiade el agua, dejando cocer a
fuego lento una media hora.

Aparte, mientras tanto, en un mortero se hace un majado con el otro ajo, el pan
frito, el comino, la pimienta negra, el clavo y la nuez moscada, que se anade al
guiso poco antes de servir.

. El |
JOSEFA ORIHUELA GARCIA. (Cazalilla). Campifa Noi.:b;; jgéz




“"Jarapos de pescado”

Ingredientes

- Aceite de Oliva Virgen Extra. Masa para los jarapos:
- Pimiento rojo. - Harina.
- Tomate. - Aguay sal.
- Cebolla.
- Almejas.
- Chipirones.
- Ajo.
- Sal.
- Pimenton.
- Hierbabuena.
Elal ..

Se limpian las almejas y los chipirones y se trocean. Se hace una masa en un
recipiente con agua, harina y sal, se hace una bola, se extiende encima de una
mesa y se van haciendo cuadritos (los jarapos). En una cazuela se pone el aceite
de oliva, se deja tostar y se va echando el pimiento picado, la cebolla picada junto
con el tomate, se sofrie y se le echa pimentén y se le aflade agua, las almejas y los
chipirones. Se deja cocer un rato. Cuando esté en ebullicion se le van agregando

los jarapos y se dejan cocer bien, que queden caldosos. Al apartarlos se le echa
hierbabuena seca.

El Sabor de la

MILAGROS MARTINEZ MORALES. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




““"Pollo en salsa"

Ingredientes:

- Un pollo troceado.

- 1/2 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1/2 vaso de vino blanco.

- 1 cebolla.

- 1 cabeza de ajos.

- Pimienta en grano.

- Azafran en hebra.

- Sal.

En una cazuela se echa la cebolla partida en juliana junto a los ajos cortados en
laminas. A continuacién se pone el pollo troceado encima de la cebolla y los ajos.
Acto seguido se anade el vino, el aceite, el azafran y la pimienta, se pone a fuego
lento hasta que el pollo esté cocido.

. El |
TERESA POYATOS SAEZ. (Espeluy). Campiia Noriaeb;; jgéﬁ




““Pechuga de pavo al vinagrillo"

Ingredientes:

1 Kg. de carne de pechuga de pavo.
1 cebolla grande.

- 2 cabezas de ajos enteras.

- 5 hojas de laurel.

- 12 granos de pimienta negra.

- 6 clavos de olor.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

- Vinagre.

- Sal

Elaboracion:

En una cazuela de barro honda se ponen todos los ingredientes y se cubren por
completo con aceite y vinagre en la misma proporcion. Se pone la cazuela en el
fuego y cuando rompe a hervir se tapa bien dejando cocer a fuego lento durante
una hora aproximadamente.

El |
FRANCISCA BRUNO MOYA. (Espeluy). Campiia Noiaeb;; jgéz




“Ajo pringue”

Ingredientes:

1/2 Kg. de higado de cerdo.

200 gr. de miga de pan.

1/4 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.

Especias variadas al gusto: pimienta, clavo, canela, azafran, perejil.
4 dientes de ajo.

Nueces peladas.

Pimenton.

Sal.

En una sartén se pone el aceite y se frien los cuatro dientes de ajo y las nueces
peladas. Por otra parte se trocea el higado, se sazona con sal y se frie ligeramente
para que no se endurezca una vez retirados los ajos y las nueces del aceite. Una
vez frito se apartan los trozos mas pequefnos y los mas grandes se muelen en un
mortero hasta hacerse una masa. Después se devuelve al aceite y se anade la
miga de pan y el pimentén, dandole unas vueltas, se afiade un poco de agua para
que la masa no quede muy espesa. Por ultimo se afiaden las especias junto con las
nueces, los ajos fritos y una pizca de azafran; se cuece y cuando se sirve se adorna
con los trozos pequefos que se habian reservado.

El Sabor de la

JOSEFA GOMEZ. (Espeluy). Campifia Norte de Jaén




‘"Habas estofadas"

Ingredientes:

1 Kg. de habas.

1 cebolla.

- 2 chorizos.

- 1 trozo de panceta.

- Pimienta negra.

- Pimenton.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 2 hojas de laurel.

- 1 trozo de butifarra negra.

- Un poco de tomate frito.

En una olla con aceite de oliva caliente se afiade la panceta cortada en trozos
pequenos, el chorizo, la cebolla, la pimienta y un par de ajos enteros y se deja
rehogar durante unos minutos hasta que la cebolla esté dorada. A continuacion se
le aflade una cucharada de tomate frito y las habas, removiendo todo de nuevo.
Después se afiade a la olla agua caliente hasta cubrir y las hojas de laurel, dejandose
a fuego medio hasta que las habas estén cocidas. Una vez cocidas se afiade la
butifarra en trozos y se deja cocer unos minutos. Pasado este tiempo el plato esta
listo para servir.

El |
EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacién de Espeluy). Campliia Norta e goda




“Flamenquines"”

Ingredientes:

1 Kg. de filetes de lomo.

- 1/4 Kg. jamon (en tiras finas)
- 3 huevos duros.

- Pimienta en grano.

- Perejil.

- Sal.

- Vino.

- Pan rallado.

- Huevos.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

Se machaca un poco de pimienta, el perejil y la sal y se maceran los filetes de
lomo.

Después se enrollan los filetes con el jamén hecho tiras y pedacitos de huevo
duro. Se pinchan con un palillo para que no se abran. Se ponen en un recipiente y
se cubren de vino blanco unos 45 minutos.

A continuaciéon se rebozan con huevo y pan rallado y se frien en abundante
Aceite de Oliva Virgen Extra.

Se sirven acompafados de patatas fritas o una ensalada.

El |
CAMILA DE LA ROSA MORENO. (Porcuna). Campiia Noigbdo; jgéz




“Pollo con almendras”

Ingredientes:
- Ajo.
- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Cebolla.
- Pollo.
- Almendras crudas.
- Vino blanco.

Se frien los ajos, la cebolla, las almendras y el pollo y la salsa que queda se

tritura en la batidora. Al resultado obtenido se le afade un chorrito de vino blanco
y se deja en el fuego hasta que la salsa adquiera consistencia.

. . El |
DOLORES JIMENEZ LOPEZ. (Villanueva de la Reina). Campifia Norta o8 Jota




““Pollo al chilindron”

Ingredientes:

- 1 pollo.
Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Jamédn serrano.
- Ajo.
- Perejil.
- Vino.
- Clavo.
- Sal.
- Manzana.

Elaboracion:

Se limpia el pollo y se rellena con jamén serrano picado, la manzana bien
troceada y unos granos de clavo.

Se machaca en el mortero unos dientes de ajo con perejil y sal y se aflade un
chorredn de vino blanco. Una parte del majado se le afiade al relleno y con la otra
se rocia el pollo.

Se mete todo en el horno a unos 150° durante aproximadamente 45 minutos.

El Sabor de la

M=® DEL MAR SOLER PEREZ. (Villanueva de la Reina). Campifia Norte de Jaén




""Albondigas en salsa"

Ingredientes:

- 1/2 Kg. de carne picada.

- Pimienta molida.

- Perejil.

- Cebolla.

- Tomate.

- 1 huevo.

- 1 diente de ajo.

- Laurel.

- 3 cucharadas de pan rallado.
- Sal.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elaboracion:

En una fuente se pone la carne picada y se le afade la pimienta molida, el
ajo machado, un poquito de sal y el pan rallado. Se mezcla todo bien y se hacen
bolitas. Se calienta aceite de oliva en una sartén y se frien las bolas. Cuando estén
fritas se apartan. Para hacer la salsa, en una cuajadera se pone un poco de aceite
y se dora la cebolla picada. Cuando esté dorada se afiade tomate rallado y se frie
todo. Se le anade después un poco de agua, una hoja de laurel y se deja reducir.
Se le anaden las albéndigas a la salsa y dejar cocer unos tres minutos.

El |
GABRIELA HUMANA CARO. (Villanueva de la Reina). Campliia Norta e goda




‘"Carne a la Julia"

Ingredientes:

- 4 chuletas de cerdo.

- 1/2 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 50 gr. de manteca de cerdo.

- 2 cucharadas de harina.

- 1 diente de ajo.

- 1 vaso de caldo de carne.

- 1 hoja de laurel.

- Sal.

Se salan las chuletas y se frien lentamente en una sartén con el aceite a fuego
moderado afiadiendo el vino y el laurel. En una cazuela se pone la manteca con
la harina y se mezcla bien. Después se afade el ajo machado y el caldo de carne

dejandolo reducir hasta que espese. Cuando estén las chuletas fritas se afladen a
la salsa y se sirven.

El Sabor de la

JULIA CANO FUENTES. (Estacion de Espeluy). Campifia Norte de Jaén




“Pollo chino casero’’

Ingredientes:

1 pollo troceado en trozos pequenos.
1 cebolla.

1 pimiento verde.

1 vaso de vino blanco.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Pimienta negra.

Curry.

Salsa de soja agridulce.

EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacion de Espeluy). Campifia Norte de Jaén

En una olla con aceite caliente se afiade el pollo dejando que se dore; por otro
lado se corta una cebolla y un pimiento verde en juliana que se incorporan al pollo
una vez dorado junto a un poco de pimienta negra, curry y el vaso de vino blanco
dejando que se cueza todo a fuego lento.

Una vez cocido se afiade la soja dejando hervir durante un par de minutos.
Transcurrido este tiempo se puede servir en la mesa.

El Sabor de la




‘"Manos de cerdo"”

Ingredientes:

- 8 manos de cerdo.

1 cebolla.

- 2 tomates.

- 1 cucharada de pimentoén picante.
- 1 cabeza de ajos.

- 1 hueso blanco.

- 3 hojas de laurel

- Sal.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elaboracion:
Se parten las manos en cuatro trozos y se cuecen junto al laurel, la cabeza de
ajos y el hueso blanco. En una sartén se pone aceite de oliva y a continuacion se
afnade la cebolla, el tomate y el pimenton. Cuando el sofrito esté listo se le afiade a
las manos y se deja hervir entre 15 y 20 minutos.

. El |
TERESA POYATOS SAEZ. (Estacion de Espeluy). Campifia Norsiib;; ﬂgéﬁ




"Conejo al ajillo con salsita"

Ingredientes:

- 1 conejo troceado. - Pimienta negra.

- 5 dientes de ajo. - Orégano.

- 100 gr. de avellanas. - Pimenton.

- 1 vaso de vino blanco. - Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1 pastilla de caldo concentrado. - Sal.

Elaboracion:

En primer lugar se alifian los trozos de conejo con sal, pimienta negra, pimentoén
y orégano. Una vez preparado se introduce en una cazuela con aceite de oliva
caliente, y se deja que se dore. A continuacion se ponen los ajos pelados en un
mortero junto al perejil y las avellanas y se muele bien. Cuando esté todo molido se
anade el vino y la pastilla de caldo. Una vez que esta el conejo doradito se le afiade
lo que se tenia en el mortero y se deja en la cazuela, removiendo todo bien hasta
que el conejo esté cocinado.

Sugerencias

El plato se puede acompanar con patatas. Para ello una vez que se afiada el
contenido del mortero a la cazuela que contiene el conejo, se cortan dos patatasy
se ponen en la cazuela, se afiade un poco de agua y se dejan cocer.

El Sabor de |
EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacién de Espeluy). Campifia Norte de Jaén




“"Conejo a la Maruja”

Ingredientes:

1 conejo troceado.

Vino blanco.

50 gr. de almendras.

50 gr. de avellanas.

4 dientes de ajo.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Vinagre.

Elaboracion:

Se dora el conejo en una cazuela con aceite de oliva. Cuando esta bien dorado se
le anade el vino blanco hasta que lo cubra y se deja hasta que se evapore. Mientras
este vino se evapora, en un mortero se ponen las almendras, las avellanas, los ajos
y un chorrito de vinagre y se muele todo bien. Una vez molido y el vino evaporado,
se incorpora a la cazuela lo del mortero, se cubre de nuevo el conejo esta vez con
un poco de agua, dejando hervir hasta que la carne se cueza.

El Sabor de la

EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacién de Espeluy). Campifia Norte de Jaén




“Andrajos con bacalao”

Ingredientes:

- 250 gr. de bacalao.

- 250 gr. de calamares.
- 1 tomate maduro.

- Media cebolla.

- 2 dientes de ajo.

- 1 pimiento verde.

- 1 patata.

- 1 fora.

- 500 gr. de harina.

- Azafran.

- Pimentén.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Sal.

Elaboracion:

Se pone la harina en un recipiente hondo. Se le afade un poco de agua y sal
y se amasa. En una sartén se pone aceite de oliva y a continuacién, la cebolla, el
pimiento, los ajos, el tomate y la fiora previamente remojada. Una vez rehogado y
sofrito todo se le afladen los calamares, el bacalao, la patata en trozos, el azafran
y el pimentén. Cuando esté todo bien rehogado, se cubre con agua hasta que esté
hirviendo. A continuacién se estira la masa con un rodillo hasta estar bien fina, se
parte en trozos pequefios y se afiade al guiso anterior hasta que se cueza.

. El |
MARIA CARRILLO OLMO. (Espeluy). Campifa Noriaeb;er jgéﬁ




“Tortilla de patatas en salsa”

Ingredientes:
- 3 patatas.
- 6 huevos.
- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1 cebolla.
- 2 diente de ajo.
- 1 cucharada de harina.
- Cominos.
- 1 pastilla de caldo concentrado.
- 250 gr. de gambas peladas.
- 250 gr. de almejas.
- Sal

Elaboracion:

Se trocean las patatas y se frien en una sartén con aceite de oliva. Se reservan
y se baten los huevos, anadiéndoles una pizca de sal. Una vez batidos se le
incorporan las patatas y se hace la tortilla en una sartén con aceite de oliva.

Para la salsa, se frie la cebolla, el ajo y un tomate maduro. Cuando esté frito se le
echa una cucharada de harina, la pastilla de caldo concentrado, los cominos y una
pizca de azafran. Cuando comience a hervir se afiaden las almejas, las gambas y
medio vaso de vino blanco. Se deja reducir un par de minutos y se afiade la tortilla,
dejandola otro par de minutos antes de servir.

. El |
EUFRASIA ANGUITA MARTINEZ. (Espeluy). Campifia No;i':bé’g jgéz




“Lomo en salsa"”

Ingredientes:

- 1/2 Kg. de lomo.

- 1/2 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1/2 vaso de vino blanco.

- 1 cebolla.

- Perejil.

- 2 dientes de ajo.

Se corta el lomo en filetes y se salan. A continuacion se enharina y se frie
ligeramente en el aceite reservandose en una cazuela. En el aceite utilizado para freir
los filetes se frie la cebolla, los ajos y el perejil picado. Una vez fritos se afiaden a los
filetes que se cubren con el vino blanco y se deja hervir hasta que esté tierno.

El |
TERESA CASADO. (Estacion de Espeluy). Campifia Norta o8 Jota




“"Conejo al aroma de ajillo"
Ingredientes:

- Un conejo. _ Salsa alioli:
- 2 cabezas de gjos. - 3 dientes de ajos.
- 2 vasos de Aceite de Oliva Virgen Extra.  _  acgite de Oliva Virgen Extra.
- Saly pimienta. - Un poco de sal.
Elal ..

Se parte el conejo en trozos, se enjuaga con un trapo hiumedo y secar.

En una cazuela, se calienta el aceite, se afiaden los ajos y se frien durante
5 minutos a fuego suave para aromatizarlo. Se retiran e introducen los trozos
de conejo en el aceite caliente. Se salpimentan y se frien durante 7 minutos
aproximadamente. Se retiran y se dejan sobre papel absorbente de cocina.

Para preparar la salsa alioli, se machacan o trituran los 3 dientes de ajo con
un poco de sal y se afiade el aceite poco a poco hasta obtener una mezcla
suave.

Se sirve el conejo acompanado de la salsa alioli y de las cabezas de ajo cortadas
por la mitad. Se decora con una ramita de perejil.

. El Sabor de |
ANA M? TELLEZ RODADO. (Aldeaquemada). Campifia Norti c?er Jgéﬁ




Patas de cerdo

Ingredientes:
- 4 patas de cerdo.
- 1 cebolla.
- 3 tomates.
- 2 dientes de ajo.
- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1/2 vaso de vino blanco.
- Sal.
- Pimienta.
- Perejil.

Elal L
Se tuesta el aceite en una olla y se afiade todo en crudo junto con
las patas partidas y el vino y se sazona.

Se rehoga todo hasta que desaparezca el caldo del tomate y el vino.
Se le ahade bastante agua para que cueza bien.

Para finalizar se machaca el ajo crudo, pimienta y perejil, y todo ello
se le afiade a las patas ya cocidas, y se les dan unas vueltas durante
5-10 minutos.

El Sabor de la

JOSEFINA MARIN FERNANDEZ. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




""Perdices en escabeche’

Ingredientes:

- 2 perdices.

- 1 cebolla.

- 2 dientes de ajo.

- Unos granos de pimienta negra.

- 2 hojas de laurel.

- 1/2 vaso de vinagre.

- 1/2 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 2 vasos de agua.

- Sal al gusto.

Elaboracién

Se echa la perdiz en una cacerola con el agua, se sazona y se le afaden los
ingredientes en crudo. Cuando empiece a hervir se baja a fuego lento durante una
hora y media aproximadamente.

Mientras se cuece, se frien unas patatas a lo pobre, se ponen en una fuente y
cuando la perdiz esté cocida se le afade a las patatas con su escabeche.

El |
M* RAMONA BARNES MANZANARES. (Aldeaquemada). Campifia Norta o8 Jota




“"“Pechuga de pavo asada al Rioja"

Ingredientes:

1 Kg. de pechugas de pavo.
- 1/2 L. de vino de rioja.

- 2 zanahorias.

- 1 tallo de apio.

- 1 cebolla.

- 2 clavos.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Saly pimienta.

Elal ..
Se ponen las pechugas en adobo con el vino durante 6 horas, afiadiéndole las
especias y las verduras trinchadas. En una cazuela ponemos el aceite, se echa la

carne hasta que se dore bien por todos lados.

Se afiaden las verduras menos el clavo y el vino del adobo, dejando cocer
durante una hora. Se retira la carne del fuego, se pasa por el tamiz el jugo. Se
ponen en una bandeja cortadas con el jugo por encima.

Sugerencias ==

Se pueden acompanar con arroz en blanco, con pasas o verduras.

El |
ENCARNA BARNES MANZANARES. (Aldeaquemada). Campliia Norta e goda




“"Chuletas de cerdo en salsa de pinones"’

Ingredientes:
- 8 chuletas de cerdo. - 1 vaso de vino blanco.
- Aceite de Oliva Virgen Extra. - 1 pimiento morron.
- 2 dientes de ajo. - 1 cucharada de pimenton.
- 12 pifiones. - 1 ramita de perejil.
- 1/2 cebolla - 1 cucharada de tomate frito.
- 1 pastilla de caldo de carne. - 1 cucharada de harina.
- 1 zanahoria pequefa. - Saly pimienta.
Elal ..

Se sofrien las chuletas salpimentadas, se dejan poco hechas y se ponen en una perola.

Se frien el ajo, la cebolla y la zanahoria y después se ponen en la perola de las chuletas.
Se le anade un poco de aceite del que se ha utilizado para freir las chuletas, medio vaso de
vino y cubrir de agua. Se afade el perejil picado y la pastilla de caldo de carne, y se pone
al fuego a cocer.

En un poco de aceite, se frie una cucharada de harina, otra de tomate frito, otra de
pimentén y el otro medio vaso de vino. Se reserva esta pasta.

Se sacan las verduras de la perola. Se cuela el caldo de la coccion. Se trituran junto con los
pifiones y el pimiento morrén y se vuelve a agregar a la perola de las chuletas y el caldo.

Se afiade la pasta reservada, disolviéndola bien. Si se necesita espesar se afiade harina
fina de maiz disuelta en agua fria.

Se pueden sustituir las chuletas por pechuga de pollo. Se sirve con patatas fritas.

El Sabor de la

ELENA ALCAIDE GALLARDO. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




““Carne a los frutos secos"

Ingredientes:

- Carne de pollo.

- Ajos.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Perejil.

- Almendras.

- Nueces.

- Avellanas.

- Pasas.

Elal ..
Se trocea la carne y se echa en una sartén con aceite de oliva para freirla un

poco. Cuando se maree se reserva. Aparte se frien todos los frutos secos, menos

las pasas, y se machacan en un mortero. Esa mezcla resultante se le anade a la

carne que se ha frito antes y se le echa agua, para ponerlo en el fuego y se deja

hervir. Cuando haya resultado una salsa con la textura deseada, se le afiaden las
pasas. Se deja en el fuego hasta que la carne esté tierna.

Sugerencias
Esta receta se ha preparado para 4 personas:

El |
MAUNELA CASADO NAVARRO. (Villanueva de la Reina). Campifia Norta o8 Jota




“"Liebre picante”

Ingredientes:

- Una liebre. - Sal.

- 150 gr. de panceta. - Perejil.

- 2 cebollas. - 1/2 vaso de nata liquida.
- 1 vaso de cerveza. - Una guindilla.

- Laurel. - 150 gr. de champifiones.
- Pimienta. - Mejorana.

- Aceite de Oliva Virgen Extra. - Ajos.

Elaboracion

Se corta la liebre en trozos, se salpimenta y se le afiade la mejorana; en una
cazuela se pone aceite de oliva, se rehoga la liebre y la panceta en trozos, se
rehoga la cebolla cortada en trozos y se afade a la liebre junto al vaso de cerveza
y la guindilla y se cubre con agua. Se deja cocer hasta que la carne esté tierna.
Se saca la carne en una fuente y se echa la nata, los ajos y se deja unos minutos
cocer.

Se sofrien los champifiones. Se incorporan a la salsa y se le echa la salsa por
encima a la liebre.

El |
LUCIANA CABEZUELO. (Aldeaquemada). Campifia Norsiibc?; 335




“"“Muslos de pavo"”

Ingredientes:

Muslos de pavo.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Cebolla.

Champan o cerveza.
Pimienta molida.

Sal.

Elaboracion:

En una sartén se echa un chorreén de aceite de oliva y se frie la cebolla hecha
a tiras. Cuando esté frita se pasa por la batidora y se reserva. A continuacion se
frien los muslos un poco, tras haberlos salpimentado. Cuando se hayan dorado
se colocan en una olla. A la cebolla triturada se le afiade un buen chorredn de
champan o cerveza, segun se prefiera, y se afade esa mezcla a los muslos. Todo
ello se pone en el fuego y se dejan cocer hasta que los muslos se pongan tiernos.
Se rectifican de sal y listos.

El Sabor de la

INES AREVALO RAMIREZ. (Villanueva de la Reina). Campifia Norte de Jaén




““Arroz caldoso"

Ingredientes:

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Tomate.

- Pimiento rojo.

- Pimiento verde.

- Cebolla.

- Ajo.

- Arroz.

- Agua.

- Sal.

Elaboracién

En una sartén con aceite se frie el ajo y la cebolla en primer lugar, y después se
le echa el tomate rallado. Cuando esté todo dorado se le agrega agua para hacer
el caldo. Una vez hecho el caldo se le echa el arroz (un puiiado por persona) y se
deja hacer. Cuando esté tierno se deja reposar unos 15 minutos y se adorna con el
pimiento verde y rojo.

Sugerencias:
No debe reposar mucho para que quede caldoso.

. El |
ISABEL POLAINA LOPEZ. (Villanueva de la Reina). Campifia H 3abor de 2




“"Albondigas"

Ingredientes:

- Carne de pollo o mixta. - Ajo.

- Tocino de jamon. - Perejil.

- Jamoén. - Sal.

- Hueso de pollo. - Azafran.

- Aceite de Oliva Virgen Extra. - Harina.

- Huevo. - Pan rallado.
Elal ..

En un recipiente se baten los huevos. A continuacion se afiade la carne ya picada
y mezclada con los ajos picados, el perejil, la sal y el tocino troceado también. Se
remueve todo bien y a poder ser que macere un rato, y se le afade el pan rallado
hasta que coja cuerpo para poder hacer las bolas, que posteriormente se pasaran
por harina.

En una sartén con aceite de oliva se frien las albéndigas.

En una olla aparte se hace un caldo con los huesos del pollo y el jamén. Ese
caldo se reserva en la olla y se afaden las albondigas. Cuando se vea que estan
tiernas (aproximadamente 30-40 minutos) se apartan.

El Sabor de la

MARIANA CANIZARES GALLEGO. (Villanueva de la Reina). Campifia Norte de Jaén




‘"Pollo de mi abuela"

Ingredientes:

1 pollo.

1 cebolla.

- Zanahorias

- Champifiones.

- Manzanas.

- Vino blanco.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Agua.

Elal ..
En una cacerola se echa el aceite y se frie el pollo en trozos grandes. Cuando

esta frito se saca el pollo y en ese aceite se frie la cebolla y dos o tres zanahorias y

un poco de champifidn. Cuando esté todo sofrito, se echa el pollo junto a un vaso

de vino blanco y otro de agua y se deja cocer hasta que el pollo esté en su punto.

Sugerencias:
Se sirve acomparnado de patatas fritas.

. El |
M? JESUS MUELA. (Aldeaquemada). Campifia Nof{ibé’! g:éz




""Codornices estofadas'

Ingredientes:

- 4 codornices.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

- 1 vaso pequefio de vino blancoy de vinagre.
- 1 vaso pequeio de caldo.

- Cebolla.

- 4 ajos enteros.

- La punta de una cucharada de harina.

- 2 hojas de laurel.

- 25 gr. de pimienta en grano.

- 3 clavos en grano.

Elaboracion

Se rehogan las 4 codornices enteras, se hace el sofrito con la cebolla, el
ajo entero y la harina y se afade un poquito de pimentén. Se cuecen todos los
ingredientes. Cuando estén a medio cocer se pica una patata en bolitas y se frie, y
una zanahoria también en bolitas pero sin freir, y se le echan para que cuezan.

. El |
FABIANA GARCIA ARANDA. (Aldeaquemada). Campifa Noigbdo; jgéz




‘‘Rabo de buey al vino tinto"

Ingredientes:

- 1 Kg. de rabo de buey en rodajas. - 3 vasos de vino tinto.

- 1 zanahoria. - 3 L. de caldo de carne.

- 1 cebolla. - Pimienta negra recién molida.
- 1 rama de apio. - Sal.

- 8 dientes de ajo. - Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elaboracion

Se pelan y se trocean la cebolla, el apio y la zanahoria. Se salpimenta el rabo
de buey y se echa en una cazuela y se saltean las rodajas de rabo hasta que estén
bien doradas y se reservan.

Se desecha el aceite y se afnade aceite nuevo en el que se rehogara durante
10 minutos la cebolla, la zanahoria, el apio y los ajos sin pelar. Se incorporan las
rodajas de buey, el vino y el caldo caliente, se tapa y se cuece a fuego lento hasta
que la carne esté tierna (aproximadamente 4 horas).

Sugerencias

La carne debe estar muy tierna y melosa. Para ello la coccién ha de ser muy
lenta, apenas debe notarse la ebullicion.

) El |
MARIA CONSUELO ANTONAYA. (Aldeaquemada). Campiiia Norta e goda




""Costillas de cerdo estofadas con patatas'

Ingredientes:

- 1 vaso pequefio de Aceite de - Colorante alimenticio.

Oliva Virgen Extra. - Perejil.
- 1/2 cucharadita de pimenton. - 1 trozo de pimentén rojo.
- 1/2 cucharadita de tomillo. - 1/2 cebolla.

- 1/2 cucharadita de orégano.
- Sal.

Elal ..
Se hace un adobo con cuatro dientes de ajos que se machacan en un mortero
con la ramita de perejil, el orégano, el tomillo, el pimentén y la pimienta molida. Se

echan las costillas en el adobo y se cubren con la mitad de agua y mitad de vino
blanco y se dejan macerar dos dias en la nevera bien tapadas.

Pasados dos dias se sofrien con el aceite y se ponen a cocer, junto con un
sofrito de la cebolla, el ajo, el pimiento y el pimentdn. Se le afiade agua en la sartén
para que cueza un poco. Cuando haya cocido, se pasa por el pasapurés y se le
anade a las costillas cuando estén a medio cocer. Se le incorporan las patatas
y a la coccion le echamos un poco de tomillo y orégano y un poco de colorante
alimenticio.

3 dientes de ajo.

El Sabor de la

FABIANA GARCIA ARANDA. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




"Ragu de cordero”

Ingredientes:

1 pierna de cordero (aproximadamente 1 Kg.)
- Perejil.

- 4 dientes de ajos.

- Tomillo.

- 1 cebolla mediana.

- 1/4 Kg. de guisantes.

- Patatas.

- Zanahorias.

1 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elaboracién

Se corta la carne en trozos grandes, se sazonan con sal, ajo picado y perejil y se
unta con harina. Se rehoga y se ponen en una cazuela de barro.

Se prepara un sofrito con los ajos y la cebolla y se le afiade a la carne junto con
el agua. Se cuece con un ramillete de perejil y tomillo. Cuando esta casi cocido se
parten las zanahorias y se le afiaden, se cortan en rodajas las patatas y se frien
y se le anaden también junto con los guisantes durante 15 minutos, y se saca el
ramillete de hierbas aromaticas.

. El |
FABIANA GARCIA ARANDA. (Aldeaquemada). Campiia Noiaeb;; jgéz




“Pollo en salsa"”

- 1 pollo.

- 1 cebolla.

- 1 vaso de vino blanco.

- 3 zanahorias.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Sal

- Harina.

- Pimienta.

Elal ..

Una vez limpio el pollo se parte en trozos y se frien en una sartén, se pasan los
trozos por harina y se ponen en una cazuela.

Se pica la cebolla y las zanahorias y se frien en el mismo aceite del pollo hasta
que la cebolla esté dorada. Se afnade el vino y un vaso de agua. Se afnade todo
sobre el pollo en la cazuela y se deja cocer 1/2 hora.

Se saca el pollo y se tritura la salsa. Se afiade al pollo y se sirve acompafnado
de arroz blanco.

El |
M° DEL CARMEN BALLESTEROS. (Aldeaquemada). Campifia Norta o8 Jota




“’Redondo de pierna de ciervo en asado"’

Ingredientes:

1 pierna de ciervo deshuesada.

1 vaso pequefo de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Pimienta blanca molida.

- 1 cebolla mediana.

- 4 dientes de ajos.

- Harina.

- 1/2 vaso de vino blanco.

- 1/2 vaso de cofac.

1 poco de agua.

Elaboracion
Se ata la carne, se salpimenta al gusto y se pasa por harina.
Se rehoga y se aparta en una cacerola. Se frie el ajo y la cebolla y cuando esté
a medio freir se echa agua en la sartén para que cueza un poco y se pasa por el
pasapures. El resultado se vierte en la cacerola de la carne, se le afiade el vino y el
cofac y se deja cocer. Una vez cocida la carne se deja enfriar, se quita el hilo y se
corta en filetes, echandole la salsa por encima.

Se sirve con puré de patatas, que con una manga pastelera con boquilla rizada,
se adorna haciendo flores alrededor de la fuente.

. El |
FABIANA GARCIA ARANDA. (Aldeaquemada). Campifa Noigb;é. jgéz




“"Pollo en asado"’

Ingredientes:

1 pollo.

1 cebolla mediana.

- 4 dientes de ajo.

- Pimienta blanca.

- 2 hojas de laurel.

- 1/2 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1 copa de cofac.

- Sal.

Elaboraciéons

Se trocea el pollo y se le echa sal. Se rehoga hasta que se dore un poco.

Se hace un sofrito con la cebolla y el ajo picado. Cuando esté un poco dorado
se le afade el cofiac y un poco de agua para que cueza un poco Yy se pasa por
el pasapurés en la misma cacerola donde se ha echado el pollo, afiadiéndole un
poco mas de agua y se deja cocer hasta que se quede casi en el aceite.

. El |
FABIANA GARCIA ARANDA. (Aldeaquemada). Campifa No;iaebdoer jgéz




""Caldereta de jabali con patatas”

Ingredientes:
1/4 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra. - 1 cucharada de perejil fresco.
1y 1/2 Kg. de carne magra de - 2 pimientos secos.
jabali (cortada en dados) - 2 cucharadas de harina.
300 gr. de cebolla. - 2 litros de agua.
100 gr. de zanahorias. - Sal al gusto.
4 dientes de ajo. - Enebro.

Elaboracién

Sugerencias

Se marina la carne en vino tinto, laurel, pimienta negra y unas bayas de enebro,
ambas cosas machacadas.

Se saca la carne de la marinada y se escurre bien. En una cazuela de barro se
vierte el aceite y se rehoga la cebolla y las zanahorias. Se prepara un majado con los
ajos, el perejil y los pimientos secos.

Una vez rehogada la carne se incorpora el majado, y la carne se sazonay se vierte
a la marinada. Se remueve y se espolvorea la harina, hasta mezclar bien todo.

A continuacién se incorpora el agua hirviendo y se deja cocer lentamente hasta
que la carne esté tierna. Se sirve muy caliente con patatas fritas por encimay perejil
picado.

ELENA GALLARDO GARCIA. (Aldeaquemada). Campifa Norte de Jaén

Como guarnicion, patatas cortadas en dados y fritas en aceite de oliva virgen.
El Sabor de la




postres



‘'Pan de Calatrava"”

I lientes:
- 1/4 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1/4 L. de leche.
- 1/4 Kg. de azucar.
- 1 sobre de levadura.
- Raspadura de 1 limon.
- 4 huevos.
- 1/4 Kg. de pan de barra del dia anterior.
- Nueces.

Elal ..

Se pone el pan en remojo con la leche 5 minutos antes, se pasan todos lo

ingredientes por la batidora junto al pan, menos las nueces que se agregaran
picadas a la masa.

Se vierte lamasa en un molde redondo de tarta y se mete al horno a 180°. Cuando
esté cocido, se saca y se unta con mermelada de albaricoque y se gratina.

. El Sabor de |
FABIANA GARCIA ARANDA. (Aldeaquemada). Campiia Nortae c?er J:éra1




“"Rosquillos fritos apaleados"”

Ingredientes:

- 1/2 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 2 Kg. de harina.

- 12 huevos.

- 1 copade anis.

- Raspadura de 2 limones.

- 1/2 Kg. de azlcar.

1 caja de sobrecillos de gaseosa.

Elaboracion

Se calienta un poquito el aceite y se deja enfriar. Se baten los huevos con varilla
y se les afiade el azucar y el 1/2 litro de aceite y se sigue batiendo, afadiéndole
la copa de anis, y se le va echando la harina poco a poco. Se reserva un poco de
harina para untar las manos para hacer los rosquillos.

Se afiade a la harina los sobres de gaseosa y la raspadura de limoén. La masa
tiene que quedar blanda.

Se pone una sartén al fuego con bastante aceite para freir los rosquillos. Que
se preparan haciendo bolas con la masa como una nuez, se aplastan en las dos
manos y con el dedo gordo se les hace un agujero. Finalmente se bafhan con azucar
y canela.

El Sabor de la

FABIANA GARCIA ARANDA. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




'"Roscos de huevo"

Ingredientes:

- 4 huevos.

- 17 cucharadas de Aceite de Oliva Virgen Extra.

- 17 cucharadas de leche.

- Raspadura de limoén.

- 1 sobre de levadura.

- 3 papelillos de gaseosa.

- Harina, la que admita la masa.

- Aceite de oliva desahumado con cascara de limén y naranja.

Elaboracion:

Se montan las claras a punto de nieve, se afaden poco a poco las yemas, el
azucar y la raspadura de limén. Se mezcla todo bien, para afadir a continuacion el
aceite, la leche, un poquito de harina, la levadura y la gaseosa.

Una vez hecha la masa se hacen unas bolas y se le da una forma de rosco.

Se pone una sartén con bastante aceite desahumado, cuando esta bien caliente
se frien los roscos. Estos se mueven con un palillo para que salgan redondos.

Aparte se pone una cazuela con agua a hervir con canela en rama, cascara de
limoén y naranja, canela molida, un chorredn de anis y un pufiado de azucar.

Una vez fritos los roscos, se mojan en el almibar anterior, se dejan escurrir y
después se rebozan en azucar.

El Sabor de la

VIRGINIA HORTAL MURIANA. (Cazalilla). Campifia Norte de Jaén




'"Roscos de aceite hirviendo"”

Ingredientes:

1 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.
1/2 L. de anis.

1/4 Kg. de azucar.

2 Kg. de harina.

1 sobre de levadura.

Ralladura de limén.

Canela.

Elaboracion:

ASOCIACION DE MUJERES AL ALBA. (Escaiiuela). Campifia Norte de Jaén

Se pone el aceite a hervir con una cascara de limoén, en un recipiente se pone
un kilo de harina y se mezcla con el aceite hirviendo, se le afade el anis, el azucar,
la ralladura del limon, la canela. Se mezcla todo y se afiade el resto de la harina 'y
la levadura. Se hacen los roscos con la masa y se cuecen a horno medio. Cuando
estén cocidos se envuelven en azucar.

El Sabor de la




‘"Panecillos en leche"

Ingredientes:

- 6 huevos.

1 litro y medio de leche.

10 cucharadas de azucar.

1 cascara de naranja.

1 cascara de limoén.

1 rama de canela.

Pan rallado.

Aceite de Oliva Virgen Extra.

Se baten los seis huevos y se les afiade canela molida al gusto, el azucar y el
pan rallado hasta que espese esta mezcla. A continuacion, y teniendo como base
esta masa, se le da forma de panecillos pequefios que se frien en una sartén con
abundante aceite de oliva y se reservan. En una cacerola se pone litro y medio de
leche junto con una rama de canela, la cascara de naranja y la de limén y un poco

de azucar. Cuando la leche esté hirviendo se echan los panecillos, dejandose hervir
durante una hora. Se serviran en frio.

. . El |
CARMEN RAMIREZ GARCIA. (Espeluy). Campiia Noriaeb;; g:éz




"Gachas"

Ingredientes:

- Media barra de pan del dia anterior.
- 250 gr. de harina.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

- Sal.

- Azlcar.

- Canela.

Elaboracion:
En una sartén se pone un poco de aceite de oliva, se calienta y se frien los
tostones. A continuacion, se tuesta la harina, se le afiade una pizca de sal y agua
(la que admita) cuando la harina esté cocida se le incorporan los tostones, el azicar
y la canela, y listas para servir.

El |
FRANCISCA VEGA CINTAS. (Espeluy). Campifia Norstgbdoer jgéz




""Pestinos de Cazalilla"

Ingredientes:

1 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
1 vaso de vino blanco.

Un poco de bicarbonato.

Matalahuva.

Harina.

Sal

Elaboracion

Se desahuma el aceite con cascara de limén. En un cuenco se pone el vaso
de aceite, una pizca de sal, el vaso de vino, una poca matalahlva, harina la que
admita, que no se pegue la masa en las manos, y se amasa bien. Hecha la masa se
hacen pequefas bolas y se les da forma de ocho para formar los pestifios.

Se desahuma aceite con cascara de limoén y se frien con aceite a fuego medio.

Se ponen una vez fritos en un escurridor y se prepara una bandeja con azucar y
canela molida y se pasan por ella los pestifios.

El Sabor de la

INES GARRIDO JIMENEZ. (Cazalilla). Campifa Norte de Jaén




‘"Pastel de manzana”

Ingredientes:

- 3 huevos.

1 paquete de levadura.

1 yogur natural.

1 vaso (de yogurt) de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 2 medidas de azucar.

- 2 medidas de harina.

- 3 manzanas.

- Mermelada de melocoton.

Elaboracion:

En un recipiente se mezclan bien todos los ingredientes, menos la manzana
cortada y la mermelada de melocotén. Esta mezcla se pone en un molde para el horno
previamente untado de aceite. Se mete en el horno aproximadamente media hora.
Cuando esté hecho, se sacay se le echa por encima la manzana cortada cubriendo el
bizcocho, se vuelve a meter en el horno hasta que la manzana esté echa.

Una vez sacado del horno se le echa por encima un poco de mermelada de
melocoton.

El |
FRANCISCA GRANADOS ESCABIA. (Cazalilla). Campiiia Norta e goda




“Flor de lis"

- 2 huevos.

- 9 cucharadas de harina.

- 1 vaso escaso de leche.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

- Sal

- Azlcar.

- Canela o miel fundida para regarlas.

Elaboracion:

Se mezcla bien todos los ingredientes, se cuela la crema en una jarra donde
quepa el molde especial y se deja reposar 1 hora. se moja el molde en aceite
caliente y después en la crema, sin llegar al borde superior.

Se deja un momento para que la crema se adhiera al molde y se vuelve a meter
en aceite muy caliente hasta que se desprenda la flor. Se saca, se escurre y se
reboza en azucar y canela o se riega con miel.

El |
ISABEL PERAL CISNEROS. (Cazalilla). Campiia Noriaeb:; ggéz




“Torrijas"

Ingredientes

- 6 - 8 rebanadas de pan.

- 1/2 L. de leche.

- 100 gr. de azucar.

- 2 huevos.

- Canela molida.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elal ..
Se corta el pan en rebanadas, se calienta la leche con el azucar y la canela.
Se cubren las rebanadas de pan en leche y se pasan por el otro lado. Se dejan
reposatr.
Luego se pasan por huevo batido y se frien en aceite muy caliente. Una vez
fritas se les echa por encima azicar con una poquita canela.

Sugerencias
También se pueden pasar por miel.

. El |
ANA LINARES BARRAGAN. (Carboneros). Campiia Noriaeb;; g:éz




""Gachas dulces"

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Harina.

- Sal.

- Anis.

- Agua.

- Pan.

- Canela molida.

- Pan del dia anterior.

Elal ..
Se calienta el aceite y se frien unos trozos pequefios del pan del dia anterior
(tostones) se sacan del aceite y se apartan.

Se echa un poco de sal al aceite y un poco de harina para tostarla, después se
pone el agua, el anis y el azlcar.

Cuando esté el agua templada se echa el resto de harina y se mueve hasta que
esté cocida.

Se echan en una fuente, se le afiaden los tostones y se espolvorea con azucar
y canela.

. p El |
INES GARRIDO JIMENEZ. (Cazalilla). Campiia Noiaeb:; ggéra\




'"Roscos de leche'

Ingredientes:

1 huevo.

7 cucharadas de leche.

5 cucharadas de azucar.

3 cucharadas de aceite virgen extra.
1 sobre de gaseosa.

1 pizca de bicarbonato.

Raspadura de un limon.

Harina.

Elaboracion:

ANGELES RUIZ MONDEJAR. (Estacién de Espeluy). Campifia Norte de Jaén

Se bate la clara a punto de nieve y se mezcla con el resto de ingredientes,
incorporandolos poco a poco. En el caso de la harina se afiade lentamente hasta
conseguir una masa homogénea. Posteriormente se hacen los roscos con la masa
y se frien en aceite de oliva a fuego medio. Finalmente se espolvorean con azucar,
se dejan enfriar y se sirven.

El Sabor de la




“Perrunillas”

Ingredientes

- 12 huevos.

- 1 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1 Kg. de manteca.

- 1 Kg. de azicar.

- Zumo de 8 naranjas.

- Raspadura de 1 limon.

- 4,5 Kg. de harina.

Para el merengue:

- 3 claras de huevo.
- 1Kg. de azlcar.

Elal ..
Se hace un merengue con las claras de 6 huevos y el azicar y se reserva.

En un recipiente se baten los huevos restantes con el azlcar, el aceite tostado,
la manteca, el zumo de las naranjas, la raspadura de limén y la harina.

Se hace una masa que no esté muy dura. Con las manos se hacen bolitas y se
aplastan un poco. Se ponen en una bandeja y se meten en el horno.

Cuando estén cocidas se van adornando por encima con el merengue, se
vuelven a meter en el horno hasta que se cueza el merengue.

) El |
MERCEDES MORALES GARCIA. (Aldeaquemada). Campiiia Norta e goda




““Panecillos con leche"”

Ingredientes:

Pan duro. - Canela molida.
Pan rallado. - Canela en rama.
Huevos. - AzUcar.

Aceite de Oliva Virgen Extra. - Cascara de limon.
Leche.

Elaboracién

Se desmiga el pan duro y se afade leche suficiente, azlcar y canela molida.

Se pone a hervir lentamente en un cazo o cacerola esta mezcla, removiéndola a
menudo hasta que se haga una pasta. Se deja enfriar un poco y después se afade
un poco de pan rallado y los huevos batidos.

Se mezcla bien todo. Se calienta abundante aceite de oliva en una sartén y con
una cucharadita de café se le va echando porciones de la mezcla, para formar los
panecillos. Se frien y después se sacan en un plato para que se enfrien.

Mientras tanto se ponen a hervir leche con la cascara de limén, azucar y canela
en rama. Se afiade los panecillos a la leche y se deja que hiervan unos minutos
para que empapen la leche.

Sugerencias

Se pueden servir frios o calientes.

El Sabor de la

ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS. (Andijar). Campifia Norte de Jaén




“Roscos de limon”
Ingredientes:

3 huevos. - Cascara de naranja seca.
Nata liquida. - Harina.

Aceite de Oliva Virgen Extra (medio vaso). - Levadura.

Raspadura de 1 o 2 limones. - Azlcar.

Zumo de 1 02 limones. - Canela molida.

Elaboracion

Se separan las claras de las yemas. Las claras se baten a punto de nieve.

Se utilizan los cascarones de los huevos para las medidas, echando 3 cascarones
con aceite de oliva en la sartén. Se calienta el aceite y se echa la cascara de naranja, se
frie un poco para que suelte el sabor y se saca. Se deja enfriar el aceite.

Se le afladen las yemas a las claras, la raspadura de 1 o 2 limones, el zumo del
limoén, un poco de azucar y un poco de canela y dos cascarones de nata liquida. Se le
afade el aceite ya frio y un chorredn de anis.

Se mezcla la harina con la levadura (segun indicaciones), y se le va ahadiendo poco a
poco al resto de ingredientes, mezclandolo bien todo hasta que la masa esté trabajada
(se despega del cacharro) se deja reposar hasta que suba la levadura. Se prepara una
mezcla con el azicar y la canela para embarrufar los roscos. En una sartén se pone
aceite de oliva y se calienta a temperatura alta. Se van cogiendo trozos de la masa, se
hacen cilindros y se unen hasta formar el rosco, se aplastan y se van echando en la
sartén, con cuidado de que no se quemen, pero que se hagan bien por dentro. Se van
sacando y se dejan enfriar un poco. Se embarrufian con el azlcar y la canela.

) El |
ASOCIACION DE MUJERES PROGRESISTAS IRIS. (Andujar). Campliia Morte e goia




“Torrijas de Arjonilla"

Ingredientes:

- Pan de dias anteriores.

- Huevos.

- Leche.

- Canela en rama.

- Cascara de limon.

- AzUcar 6 miel.

- Canela molida.

- Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elal ..
Se pone un cazo al fuego con la leche y una rama de canela y la corteza de un

limén y se deja hervir despacito durante unos minutos. Se deja templar la leche.

Se baten los huevos, se hace rodajas el pan, mejor es si es de dias pasados.

Se pone una sartén al fuego con aceite y se empapan las rodajas de pan en la
leche. Se escurren un poco, y se ponen en los huevos batidos. Se sacan de los
huevos y freir en el aceite. Se rebozan las rodajas de pan en una mezcla de azucar
y canela molida o si prefieren con miel.

. p El |
ROSA VICTOR JANDULA. (Arjonilla). Campiia Noriaeb;; g:éz




“"Papajotes”

Ingredientes

- 2 huevos.

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Un vaso de leche

Un vaso de harina

Elaboraciéon

Se baten los huevos, se le afiade la leche y a continuacién la harina, hasta
formar una masa blanda.

Se pone el aceite de oliva bien caliente y se frien echando cucharadas. Cuando
estan fritas se pasan por azucar.

. El |
ANA LINARES BARRAGAN. (Carboneros). Campifia Norstzb:er jgéﬁ




“"‘Bizcocho de Estefania”

Ingredientes:

- 3 huevos.

1 yogurt de limon.

3 vasos de harina.

1 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
2 vasos de azucar.

Elaboracion:

En un recipiente se echan los tres huevos, el yogurt, la harina el vaso de aceite
y el sobre de levadura. Se bate todo bien hasta que la masa quede uniforme. Una
vez que la masa quede compacta se pone en un recipiente al horno durante 45
minutos a 170°. Después de este tiempo se saca del horno y se deja reposar antes
de servir.

El Sabor de la

EULALIA FONTANILLAS XUBET. (Estacién de Espeluy). Campifia Norte de Jaén




"Gachas de Porcuna”

Ingredientes:

Harina.

Pan.

Matalahtva.

Agua.

AzUcar.

Canela.

Aceite de Oliva Virgen Extra.

Elaboracion:

En una sartén se frie con un poco de aceite de oliva el pan hecho cuadraditos
(tostones) y se apartan en un plato.

Con el poco aceite sobrante de la sartén se marea la matalahliva con la harina,
para que se tueste. Una vez tostada ésta, se afiade el agua y se mueve hasta que
empiece a espesar, momento en el que se incorporan los tostones, y se sigue
moviendo un poco mas. Se espera a que hierva y en cuanto lo hace ya estan listas
para apartarlas del fuego.

Se vierte el contenido de la sartén en una fuente honda y se espolvorea por
encima azucar y canela. Una vez frias ya estan listas para servir.

El Sabor de la

BENITA JALON ASADO. (Porcuna). Campifia Norte de Jaén




“N

uegados”

Ingredientes

1 docena de huevos.

1/2 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra tostado.
3 cucharadas de vinagre.

Ralladura de un limon.

1/4 Kg. de azucar.

2 Kg. de harina.

2 sobrecillos de gaseosa.

750 gr. de miel.

Elal -

El aceite se tuesta y se deja enfriar. Se baten los huevos y se hace una masa
con el aceite, el azlcar, el vinagre, la ralladura de limén, la gaseosa y la harina. Se
amasa hasta que quede dura. Se extiende como una torta. Se va cortando en tiras
(trocitos pequefios como avellanas)

En una sartén con aceite, se van friendo los trocitos de masa. Se pone a calentar
la miel a punto de caramelo y se mezcla con los nuegados, para que se queden
pegados. En una bandeja se pone un vaso en el centro y se forma una rosca,
extendiendo alrededor del vaso los nuegados. Cuando se enfrie se quita el vaso,
quedando la rosca de nuegados muy vistosa.

El Sabor de la

MERCEDES BANEGAS MORALES. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




“"Rosquillas de gachamiga"

Ingredientes

Para la masa:

- 1/2 Kg. de harina.
- 1/2 L. de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 1/2 L. de agua.
- Una pizca de sal.
- 10 huevos.
Para el baiho o merengue:

- 6 claras de huevo.
- 1/2 Kg. de azucar.
Elal .
Masa: se ponen en el fuego el agua y el aceite, cuando rompen a hervir se le pone sal
y harina retirandolo del fuego y se amasa bien. Cuando se enfrie se le afiaden los huevos
y volvemos a amasarla. Se hacen bolas del tamafio de un huevo y se van colocando en la
lata. Con el dedo bien untado en aceite se va abriendo el hueco del rosquillo, asi uno tras
otro. Cuando estan cocidos se les unta el bafio (merengue) por encima.

Baio: se montan las claras a punto de nieve, se les afiade el azlcar y se calienta
hasta que se deshaga del todo.

No sacar las rosquillas del horno hasta que no estén bien cocidas (se pueden venir abajo).

El Sabor de la

GABRIELA FONT BANEGAS. (Aldeaquemada). Campifa Norte de Jaén




""Pestinos de Porcuna"”

Ingredientes:

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Vino blanco.

- Anis seco.

- Limén.

- Canela.

- Clavo.

- Harina.

- Azlcar.

- Bicarbonato.

- Sal

Elaboracion:

Se tuesta el aceite con la cascara del limon y cuando esté frio se echa en un
recipiente un vaso de aceite, vaso y medio de vino blanco, una copa de anis, el
clavo, la raspadura del limén, canela, agua y harina (la que admita), y mover bien
la masa. Aparte, se pone en el fuego una sartén con bastante aceite y cuando esté
bien caliente se trocea y estira la masa para freirse a continuacion. Cuando se
hayan frito, se mojan en azlcar y listos para comer.

El Sabor de la

MERCEDES MORENTE BELLIDO. (Porcuna). Campifia Norte de Jaén




“"Rosquillos de vino"

Ingredientes:

- Aceite de Oliva Virgen Extra.
- Harina.

- Vino blanco.

- Azlcar.

- Canela.

Elaboracion

Se tuesta el aceite y se deja enfriar.

En un recipiente se ponen 3 vasos de aceite, un vaso de vino, 100 gramos de
azucar. Se mezcla todo y se le afiade la harina que admita. Una vez hecha la masa
se hacen los rosquillos y se cuecen en el horno. Al sacarlos se rebozan con azlcar
y canela mezclada.

El Sabor de la

SALVADORA ALCAIDE GALLARDO. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén




"Pestinos de Villanueva de la Reina"

Ingredientes:
- 3 vasos de Aceite de Oliva Virgen Extra.
- 2 vasos de vino.
- 1 copa de aguardiente seco.
- Azlcar.
- Canela.
- Harina.
Elal ..
El aceite hay que desahumarlo, es decir, se pone en una sartén y se deja calentar.
Cuando se desahume, se aparta y se deja enfriar. Cuando esté frio se echa en un
recipiente y se le afiade el vino y el aguardiente y poco a poco se va afiadiendo
harina, hasta el punto en que se forme una masa lo suficientemente espesa como
para que no se pegue en las manos ni en la mesa. Se amasa bien la mezcla y
se estira en la mesa con un rodillo. Cuando esté estirada se va cortando con un
cuchillo y se van friendo los trozos de masa. A continuacion se van sacando de

la sartén y se embarrufian con azlcar y canela, que se habran mezclado en un
recipiente aparte.

El Sabor de la

CARMEN TROYA PEREZ. (Villanueva de la Reina). Campifa Norte de Jaén




“Tirabuzones"

Ingredientes:

10 huevos. - Canela.
Aceite de Oliva Virgen Extra . - 1 Kg. de harina.
3 vasos de azucar. - 2 cafas.

Ralladura de limén.

Elal -

Se baten las claras a punto de nieve, afadiendo el azticar poco a poco. Una vez
batidas las claras con el azUcar se afaden las yemas y seguidamente la raspadura
de limon y la canela. Se sigue removiendo la masa y se incorpora muy poco a
poco la harina. Una vez incorporada, se amasa todo bien hasta que dicha masa se
despegue del recipiente que la contiene. En ese momento la masa est4 lista para
hacer los tirabuzones. Antes de hacerlos, la masa ha de estar en reposo como
minimo dos horas. Trascurrido este tiempo, se cortan porciones que se lian a la vez
que se estiran en las cafas. A continuacion se frien en una sartén con abundante
aceite de oliva y se dejan reposar hasta que se enfrien un poco para poder retirarlos
de las cafias.

Sugerencias

Este postre es tipico de la época navidefia en el municipio de Villanueva de la Reina

El Sabor de la

MANUELA DUQUE SANCHEZ. (Villanueva de la Reina). Campifa Norte de Jaén




‘"Hochios"’

Ingredientes:
- 2 Kg de harina.
- 1/2 L. de aceite de oliva tostado.
- 1/2 L. de leche.
- 1/2 Kg. de azucar.
- 12 Huevos.
- Matalahuva.
- Raspadura de limoén.
- Levadura.

Se sacan seis claras para el bafio final.

En un recipiente se baten los otros seis huevos, se le afiade el aceite tostado
previamente, se le echa la leche y a continuacion la harina. Se amasa todo bien
y se le echa la raspadura de limén y la levadura. Se deja reposar hasta que suba;
mientras en un bol se baten a punto de nieve las seis claras que hemos quitado
junto con el 1/2 Kg. de azucar.

Con la masa se forman tortas y se meten en el horno y cuando estén cocidas se
les pone a cada una un poco del bafio de las claras, y se vuelven a meter de nuevo
un poco al horno.

El |
TRINIDAD SANCHEZ COLOMINO. (Aldeaquemada) Campifia Norta o8 Jota




“"Rosquillos fritos en Aceite de Oliva"

Ingredientes:

Aceite de Oliva Virgen Extra.
Harina.

Huevos.

Leche.

AzUcar.

Ralladura de limon.
Sobrecillos de gaseosa.

1 copita de anis.

Canela.

Elaboracion

SALVADORA ALCAIDE GALLARDO. (Aldeaquemada). Campifia Norte de Jaén

Se baten 8 huevos, se afade 1/2 Kg. de azlcar, 8 cascarones de aceite, 3
cascarones de leche, el anis dulce, la raspadura de uno o dos limones y 6 sobrecillos
de gaseosa. Una vez batido todo esto se le pone la harina que admita. Una vez
hecha la masa, se hacen los roscos, se frien en la sartén en aceite de oliva y una
vez fritos se rebozan con azlcar y canela.

El Sabor de la




'"Roscos fritos"

Ingredientes:

- 6 huevos.

1 vaso de zumo de naranja.

Raspadura de un limon.

5 sobrecillos de gaseosa.

1 vaso de azlcar.

1 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
Harina.

Elaboracién

Se baten las claras a punto de nieve y se afiade el azlcar poco a poco. Después
y sin dejar de mover, se incorporan las yemas, el zumo, la raspadura, el aceite y
los sobres de gaseosa. Una vez incorporados todos los ingredientes se amasa la
mezcla hasta que ésta se despegue de las paredes del recipiente que las contiene.
A continuacién se cogen trozos de masay se les da forma de rosco. Por ultimo, se
frien en una sartén con abundante aceite caliente. Una vez retirados del aceite se
pasan por azucar y cuando se enfrien estaran listos para servir.

El Sabor de la

MANUELA DUQUE SANCHEZ. (Villanueva de la Reina). Campifia Norte de Jaén




‘'Pan de aceite"

Ingredientes:

- 1 vaso de Aceite de Oliva Virgen Extra.
Media docena de huevos.

1 vaso de azlcar.

Raspadura de un limon.

1 sobre de levadura.

150 gr. de harina.

Elal ..
Se separan las claras de las yemas de los huevos y se baten solo las claras

hasta llegar a punto de nieve. Se le afade posteriormente las yemas y después

se echa un vaso de aceite, la raspadura del limoén y un vaso de azucar, asi como

el sobre de levadura y la harina. Se hace una masa y se hornea todo hasta que se
calcule que esté hecho.

El |
CECILIA COBO CHICHARRO. (Villanueva de la Reina). Campifia H 3abor de 2
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