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En conmemoracion del Cuarto Centenario
de la publicacién del
*Ingenioso Hidalgo Don Quijote de la Mancha”
Noviembre 2005




EI programa cle actividades elaborado y desarrollado durante el presente ano para ,
conmemorar el IV CENTENARIO DE LA PUBLICACION del “QUIJOTE”, culminara el
préximo dia 4 de Noviembre con una jornada con diferentes actos que se desarrﬂllarén
a lo largo de todo el dia en la Casa de la Cultura de Arroyo de la Miel.

Uno de ellos sera un concurso gastrunnmlcc cuyas bases a Eontlnuacmn se detallan.

CONCURSO GASTRONGMICO L QUUUIE

1, la Delegacion de Cultura con motivo de la conmemoracion del Cuarto Centenario de la
publicacion del “Ingenioso Hidalgo Don Quijote de la Mancha”, invita a los ciudadanos y
ciudadanas de Benalmadena, a realizar comidas del momento historico en que se
desarrollaron estas aventuras.

2. Las recetas de cocina que pueden realizarse para el presente concurso son:

- Ajo atau - Mojete de acelgas

- Ajo pringue del hidalgo - Mojete de conejo de
- Atascaburras campo

- Cochifrito = Monillas

- Frite - Pan de pasas

- Huevos a le pobre - Ropa vieja

- Lentejas viudas - Salmorejo manchego
- Migas de Mari Sancha - Tumbalobos

- Migas manchegas
Asi como cualquier otra que figure en el libro del Quijote.
3. En la Casa de la Cultura se pueden recoger fotocopias de estas recetas, que como se
comprobard, son faciles de realizar ¥ con ingredientes asequibles.

4, Las comidas elaboradas se presentaran en |la Casa de la Cultura el viernes 4 de
noviembre a las 19:00 horas.

5. La cantidad a presentar sera de 500 gramos como minimo.

6. Cada producto elaberado, vendra acompafiado de su receta escrita, donde aparezcan los
ingredientes y el proceso de elaboracién. Se cumplimentara la ficha de inscripcion y se
entregard en la Casa de la Cultura el mismo dia del concurso.

7. Se establecen 3 premios:

- 1ler premio: 200 €
2° premio: 150 €
3° premio: 100 €

8. Todos los participantes recibiran el libro “La Cocina del Quijote” de Lorenzo Diaz.

9. El jurado que se designara oportunamente estara presidido por el Sr. Alcalde o persona
en quien delegue.

10. El Jurado degustara los platos a partir de las 19:30 horas. El fallo se comunicara a los
medios de comunicacion e individualmente a los ganadores.

11. La entrega de premios tendrd lugar el 4 de Noviembre, al termino de la degustacion
gastronémica, en la Casa de la Cultura de Arroyo de la Miel.

12. El hecho de participar en este concurso supone la total aceptacion de sus bases.
Todas las incidencias no previstas seran resueltas por el jurado.



NRNECE TAS

AJO ATAU

INGREDIENTES:
Huevos, aceite crade, aceite, pan rallado, apus, bacalao,pan

PREPARACION

o glabora con huevos, bucalao, pan, y aceire. Al agua en el que previamente se ha hervido £l
bacalao, se le echa accite crudo v pan rallado. Cuando comienza a bervir, se aflade el hacalao
desmenuzado v rodajas de huevos cocidas.

AJO PRINGUE* DEL HIDALGO

INGREDIENTES PARA 4 RACTIONES

L'na cabera de ajos 6 vasos de apua

4 rebanadas de tocino fresco Llna pizca de clave de especia en polvo

Medic kg. De hipado de cerdo Lina pizca de nuez moscada recien rallada

Sal ¥ pumienta Lina pizea de canela

4 cucharadas de manteca 100 gr. De miga de pan blanco desmenvzada

Lna cucharadita de pitnentan 2 cucharadas de pifiones picados
PREPARACION

Aszamos los ajos hasta que extén hlandos; los lavameos, PL‘IEIII’II}H ¥ ponemaos en el morrens;
reservamns. Partimos el tocino ¥ la carne cn dados; salpimentamos al guseo, Calentamos la
manteca a fuepo suave en una cazuela de barro.

Cuando empiece a hutpear, rehogamos el ocino ¥ Ja carne; reservamos el tocina. Majamos
bien la mezcla del mortero con la carne, v io levamos a la caruela. Agregamos el pimentin v ¢l
agrza ndicads ) sin dejar de remaover,

Cuando rompa 2 hetvir, Incorporamas las especias v la miga de pan Removemos hasta gue la
manteca sobresalga. Apagamaos ¢l fuego; dismboimos ¢l tocine pot encitna: espolvoreames los
pUIoNEs T SCrvImos.

* Toque personal: en lupar de pan, ponemos un vaso de arroz ¥ obtendremos una sopa
exquisita, después seguimos los pasos de esta receta clasica de la Sierra de Alcaraz (provincias
de Albacete y [aén).
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ATASCABURRAS

INGREINENTES

Patatas |, bacalan, ajos, Aceite de oliva, huevos duros, nueces

PREPARACION

Se ponetl a cocer las patatas, con el hacalao desalado, En un mortero grande se pican los ajos v
sc var cchando las paratas una 2 una, machacindolas rambién, Se desrnenuza el bacalao y se le -
va afiadiendo a las patatas, vertiendo encima, poco a poco, aceiwe crudo. 81 queda demasiado »
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esposa, s€ aclara con un poco Ce Agua de cocer las patatas, haz que quede como un puare
consistente.
Se adorna con rodajas de huevo duto y nueces.

COCHIFRITO
INGREDIENTES
Cordero o cabrito, adobe, 4jo, cebolla, tomare, vino blance, huevos
PREPARACION

Con carne de cordero o cabrito cortado en trozos pequefios. Se deja en adobo cl diz anteriot
(el adobo con vine blanco v sal).

Se saca del adobo v se ponc la carne a freir; cuando esth 2 mediag se le frie aju, cebolla y
tomate v se deja hervit con vino blanco hasta gue se consuma el caldo. Un poco antes de
retirarla del fuego se le agrega ajo machacado con unas yemas ¥ s¢ le pican unos huevos duros.

Fn més de una ocasién hice parada v fonda en es¢ gran pueblo conquense gue s larancda,
Un dia que me acompafiaba (atlos Cano y mi buen amigo Victor Garcia, me zampé un
cochifrito memorable del que consegui rescatar la receta que ahora ficlmente he Tansceio.

Ese dfa Carlitos Cano, muy sentdo tmbién en cuestones de mesa, me confesd que hn
cuchipanda conquense fue de las que marcan época.

El bucno de Ratl del Pozo, tan scrrano ¥ conquense ahom en la jungla urbamita los potajes y
guisotes que le preparaba su hermana cuanda zanganeaba pot Cuenca.

Haro Tecglea dice que prepara unos corderos memorables.

Aunque uno no le haya hineado el diente a este suculento manjar, tiene que agradecerle el
haberme facilitado dos excelentes recetas: ka del potyje serrapo v la del potaje de garbanzos
COnGUETISE. '

ERITE

INGREDIENTEY

Aceite, cordero, pimienio rojo, vino blaneco, asadura de cordero,ajos

PREPARACION

Se sofre la carne de cordero partida en trozes, junto con un pimiento rojo picado. Se afade
vine blanco ¥ se deja cocer hasta que se consume el caldo y sdlo quede &l aceite.

Se asa la asadura 7 los ajos. Se machaca bien en el mortere y se anade al guiso, un poco antes
de terminar Ix coccién, Se deja hervir todo junto un ratito.



HUEVOS A LO POBRE

INGREDIENTES PARA 2 RACIONES

4 dientes de ajo Sal v pimienta

2 pimientos rojos, SECOs 2 cucharadas de vino blanco

Aceite de ohva para [reir 2 huevos

2 putatas Una cucharadita de perejil picadeo
PREPARACION

Pelamas los dientes de ajo y los partimos por la mitad.

T.avamos los pimicatos y los troceamas, desechando las semilias y los rabitos.

Calentamos €l aceite a fuego suave en una sattén antadherente.

Cuando empiece o humear, afiadimos los ajos y los prmientos.

Una ver dorados, los extraemos con la espumadera y los llevamos al mortero; majanios hasta
obtener una pasta. Pelamos v lavamos las pataras; las cortamos en rodajas finas, como pata
tortilla, Salpimentamos al gusto v las freionos en la misma sartén. Cuando estén tiernas ¥
ligeramente doradas, las sacamaos cont la espumacera,

Rehiramos el aceite, incorporamos de nuevo las patatas y, a o suave, afladitmos el vino ¥ los
huevos. Removernos suavemente ¢ incothoramos el majado del mortero. Removemos pata
mezclar y, con un tenedor, EMOVETMOS ora vez hasta que los huevos se cuajen.
Espolvoteamos el perejil picado y servimos caliente.

¢ Togque personal Freimos 200 g De colas de gambas peladas v sazonadas, que
afiacimos después de poner los huevos, y seguimos los pasas de la recera.

LENTEJAS VIUDAS

INGREDIENTES PARA 4 RACIONES

2 vasos de lentejas secas 4 dientes de ajo

Sal Una punta de guindilla

2 hojas de laurel 4 cucharadas de aceite de oliva

2 ramas de pereyl Lna cucharada de vinagre
PREPARACION

Dejamos las lentejas en remojo la noche antes.
Al dia siguiente las ponemos a cocet en agua fria. Sazonamos al gusto y afiadimos el laurel y el

perejil. Removemos suavemente § cocinamos a fuego suave.
Mientras tante, pelamos y troceamos los ajos. Los levamos agl morterc ¥ mMajamos

cnérgicamente junto con la guindilla. Agregamos el aceite poco a poco, sin dejar de remover..
Incotporamos también el vinagre, lentamente, removiendo la mezcla sin parat Una vez
concidas las lentejas, las escurtimes ¥ las ponemas £n una Fuente honda. Las rociamos con el
majacdo del martero, removemos con dos cucharas de madera ¥ scrvimos.

+ Toque personal afiadimos al alifo alcapatras, pepinillos y cebollitas en vinagre, eado
ello cortado en fodajas finas.
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MIGAS DE MARI SANCHA

INGREDIENTES PARA 4 RACTONES

Un pan de kil del dia anterior 400 g de toano fresco
3 cucharadas de aceire de oliva Sal
Una cabeza de ajos Medio kg, de pasas

PREPARACION

Fint un caldero, partimos o pan en dades y lo salpicamos con agua. Lo envolvemos con un
paito de algodén; reservamos 24 horas. Calentamos el aceite a fuego suave en una sartén de
hierra. Cuando empiece a humear, afiadimos los ajos pelados y parddos. Sofreimas, st que
Ueguen a tomar color. Agregamos el tocino cortado en dados; sazonamos al gusto. Uina vez
frito, sin que legue a endurecerse demasiado, retiramos v reservamos. Ponemos las migis
preparadas; las freimos hasia que se doren, removiendo de vez en cuando. Apagamos el fucpo
y afladinos los dados de tocino; remeovenmos. Agregamos las pasas deshuesadas; remnovemos ¥
servimos.

* Toque personal: podemos sustituir ks pasas par uvas frescas, peladas y deshuesadas, como
se explica en otra receta; pero con orejones de melocoton las migas estdn exyuisias,

MIGAS MANCHEGAS

INGREDIENTES PARA 4 RACIONES

Un pan blanco del dia antenor Medio vaso de aceite de aliva

4 lonchas de panceta fresca 4 sardinas frescas

Sal 3 pimientos secos (puindillones)
Una cabeza de ajos Uvas de vendimia

PREPARACION

La noche antes, cortamos ¢l pan en dados pequedios; lo humedecemos ligeramente en una
caznels de barto. Tapamos €l recipiente con un pajo de algedén, tambuén bumedecido.
Resetvamos la cazuela en lugar fresee. Al dia siguiente troceamos la panceta y sazonamos al
EUStD; LESELTAMOS.

Calentamos el aceite a fuego suave en una sartén de hierro honda. Coando empiece 2 humear,
freimos la panceta hasta que se dore por todas pares. La retiramos con ayuda de la
espumadeta y reservamos al calor. En la tisma cazuela freimos los ajos partidos por la mitad,
con su piel, para que 0o sc abran.

Sazenamos ¥ afiadimos el pan con un poce de agua.

Cocinamos, sin dejat de remover, hasta que los dados de pan se doren. Servimos las migas, en

platos individuales, con la siguiente puarnicion:

—» La panceta reservada,

= T.as sardinas Frras.

= Los pimicnto fritos y mwoceados, sin semillas.
=% T.as uvas lavadas.
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* Togue personal: podemos sustituir las sardinas por choricitos y motedlitas, ambos frescos y
fritos, de matanza casera, las uvas pucden ser de moscatel u otra variedad.

MOJETE DE ACELGAS

INGREDIENTES
Acelgas, pimentén, ajos, accite, huevos, tomates, sal.
PREPARACION
Se frien los ajos, el pimentén y cl tomate; se adaden las acelgas cocidas y se refrie todo junto.

Se agrepa un poco de agua de cucer las acelgas y se deja hervir cinco minutos.
Se baten los huevos y se vierten sobre las acelgas, dejandolo cuajar.

MOJETE DE CONEJO DE CAMPO

INGREDIENTES
Conejo de campo, cancla, pimienta, miga de pan, vino
PREPARACION
Poner en Una sarén con un poco de aceite el conejo troceado a fefr, [srando 2 media fritura

se le afiaden unos dientes de ajo, la mige de pan, la canels, la pimienta y el vino, hasta la
petfecta fotura.

MONILIAS
INGREDIENTES
Miel, harina, agua, acelte
PREPARACION

Se hate miel y harina con unas cucharadas de agua; 1a pasta se va gchando a cucharadas sobre
el aceite hirviendo, lo que produce una fiuta de sarrén irregular,

PAN DE PASAS

PREPARACION

En una pasia batda como paea magdalenas se introducen pasas de uva (sin rabos), trocitos
pequenos de carne de membrille y piiones frescos pelados. Se cuecen al horno ¥ se guardan
efl caja para que no endurczcan,




