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Resumen

La gastronomia tradicional extremeiia es fundamen-
talmente una cocina sencilla, rural, practicada durante
siglos por pastores y campesinos a partir de unos pro-
ductos excelentes.

Muchos platos tradicionales surgen de la necesidad
de aprovechar al maximo los recursos que ofrecia la
naturaleza en cada momento. Sin embargo, también se
practicaba una cocina muy elaborada, que nace en los
monasterios y en los nucleos asociados a ordenes reli-
giosas.

La cocina tradicional ha tenido que adaptrse segun
la evolucion de cada zona y reune todas las influencias,
con infinitos matices en peculiares de cada comarca,
cada pueblo. La via de la Plata ha contribuido a la di-
fusion de la cocina extremefia hacia otras zonas vy, al
mismo tiempo, ha sido el cauce que ha canalizado la
influencia de tradiciones de distintas procedencias.

Palabras clave: Gastronomia, Extremadura, dehesa,
cerdo ibérico, queso.

Abstract

The traditional cuisine of Extremadura is basica-
[ly a simple, rural cuisine, practiced for centuries by
shepherds and peasants using excellent products.

Many traditional dishes arise from the need to make
the most of the resources that nature always offered.
However, a very elaborate cuisine was also practiced,
which was born in the monasteries and in the nuclei
associated with religious orders.

Traditional cuisine adapted according to the evo-
lution of each area and brings together all influences,
with infinite nuances peculiar to each region, each
town. The Via de la Plata contributed to the spread of
Extremaduran cuisine to other areas and, at the same
time, channeled the influence of traditions from diffe-
rent origins.

Key words: Gastronomy, Extremadura, meadow, lberia
pork, cheese.
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Introduccion

Extremadura se encuentra en la zona centro-oeste de
la peninsula Ibérica. Esta formada por dos extensas pro-
vincias, Caceres y Badajoz, cuyas capitales son las dos
ciudades mas pobladas de la region.

La gastronomia tradicional extremefa es fundamen-
talmente una cocina sencilla, de caracter rural, practi-
cada durante siglos por pastores y campesinos a partir
de unos productos excelentes.

Muchos platos tradicionales surgen de la necesidad de
aprovechar al maximo los recursos que ofrecia la natura-
leza en cada momento. Sin embargo, también se practi-
caba una cocina muy elaborada, que nace en los monas-
teriosy en los nucleos asociados a 6rdenes religiosas.

La cocina tradicional ha tenido que adaptrse segun
la evolucion de cada zona y reune todas las influencias,
con infinitos matices en peculiares de cada comarca,
cada pueblo. La via de la Plata ha contribuido a la di-
fusién de la cocina extremefia hacia otras zonas vy, al
mismo tiempo, ha sido el cauce que ha canalizado la
influencia de tradiciones de distintas procedencias.

Se trata de una region extensa y variada en la que po-
demos encontrar alimentos de una calidad extraordina-
ria: carnes, quesos, aceite, miel, etc. La dehesa extreme-
fia tiene un papel protagonista. Quizas los derivados del
cerdo ibérico criado en montanera y alimentado de be-

llotas sean los productos mas conocidos y reconocidos,
pero también las carnes de ternera y cordero criados en
la dehesa tienen sus propias denominaciones de origen.
El Pimenton de la Vera, utilizado en todo el mundo, es
una referencia con calidad y aroma caracteristico.

También son conocidos y apreciados los quesos pro-
ducidos con leche de oveja y cabra en las zonas de La
Serena, lbores, Acehtiche y la famosa torta del Casar.
Son muy numerosas las variedades de quesos extreme-
fios, muchos de ellos elaborados de forma artesanal y
siguiendo la tradicion de generaciones anteriores de
pastores y ganaderos. También la caza es abundante y
destacan en su cocina los platos elaborados con caza
menor, como las perdices.

Extremadura no tiene salida al mar, por lo que los
platos mas caracteristicos estan elaborados a base de
productos carnicos y hortalizas diversas. Algunos de los
mas tradicionales son las migas o la caldereta.
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Huesillos extremenos

Ingredientes para 22 unidades

® 1 huevo M

® 50 g de leche

® 50 g de aceite de oliva

® 75 g de azucar

® 1 cucharadita de anis en grano molido

250 g de harina de trigo

Una cucharadita de levadura quimica
Ralladura de medio limon

Aceite de girasol abundante

Los huesillos extremefios se preparan desde Todos los Santos, pasando por Carnaval hasta Semana Santa. Re-
cuerdan a las rosquillas por el tipo de masa con que se elaboran, asi como por el proceso. Son un tipo de «dulce
frito» muy tradicional en el que se usan ingredientes humildes, pero cuyo resultado es tremendamente adictivo.

Preparacion

1.

En un recipiente hondo batimos el huevo con la le-
che, el aceite de oliva, el azucar y el anis en grano
molido.

. Si no encontramos anis en grano molido, pero si en

grano, podemos molerlo en un mortero y pasarlo por
un colador para retirar las cascaras y quedarnos con
un polvo fino.

. Afiadimos toda la harina de golpe junto con la leva-

duraylaralladura de limén. Mezclamos hasta homo-
geneizar. Tomamos porciones de 20 gramos.

. La masa es un poco pegajosa, asi que si nos engrasamos

ligeramente las manos podremos manejarla mejor.

. Hacemos rodar cada porcion sobre la mesa y forma-

mos un cilindro alargado, lo doblamos sobre si mis-
mos (tal como veis en el paso a paso) y lo hacemos
rodar de nuevo para que quede unido y la masa no se
separe al freir.

. Solo dejamos separadas las dos puntas, que son las

que dan forma de hueso a este dulce.

. Calentamos abundante aceite de girasol en una sar-

tény, a fuego medio, freimos los huesitos en tandas
de cuatro o cinco.

. Esimportante mantener el aceite a una temperatura

constante y no muy alta, para que no se quemen por
fueray queden crudos por dentro.

. Escurrimos en una fuente con papel absorbente y re-

bozamos en azucar antes de que se enfrien.

Referencias
Miguel Ayuso. Las 12 mejores recetas de la cocina

extremefia: una gastronomia pegada a la tierra.
Directo al paladar, 10 de julio de 2017, actualizado 7 de
septiembre de 2021. [https://www.directoalpaladar.
com/turismo-gastronomico/las-9-mejores-
recetas-de-la-cocina-extremenal)

Caldo piornalego

Ingredientes

® 6 patatas

e Aceite de oliva hasta cubrir el fondo
del caldero

® 5ajos

1 cucharada de pimentdn
Agua hasta cubrir las patatas
Pimientos al gusto

Sal al gusto

2 hojas de laurel

Esta receta es la mds tradicional en Piornal. Antiguamente las temperaturas eran muy bajas en la zona y en
casi todas las casas se hacfa lumbre para calentar la casa. Se hacifa la comida en ese fuego. Se dice que saben
mejor las comidas de puchero en la lumbre que en las ollas modernas. Antes en todos los hogares era raro el
dia que no se comfa un «caldo piornalego», bien para medio dfa o bien para cenar, acompafiados de toda la
familia alrededor de la lumbre. Se puede acompafiar con un poquito de bacalao.
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Preparacion 5. Se afiaden pimientos, mejor rojos —secos o frescos—,
1. Para preparar un «caldo piornalegon se pelan, se cor- 2 hojas de laurel y sal.
tan en roanjas (rodajas) y se lavan las patatas. 6. El secreto para que quede un buen caldo es que cue-
2. Se pone el caldero a la lumbre sobre las estrébedes za rapido, a borbotones, durante aproximadamente
o colgado de las llares, y se vierte en €| aceite hasta media hora. «En vez en cuando» se removera el caldo
tapar el fondo, mas o menos un dedo de aceite. con una cuchara para que no se pegue en el fondo.
3. Cuando esté caliente el aceite, se pone en el caldero El momento para retirar el caldero del fuego se de-
las patatas, cuatro o cinco ajos «picaos» y una cucha- terminara probando con una «cucharan, si las patatas
ra de pimienta (pimenton). estan blandas, se quita de la lumbre y se deja reposar
4. Se remueve hasta que las patatas estan bien mezcla- en la plancha 2-3 minutos. Esta prueba servira tam-

das con la pimientay el ajo, luego se echa agua hasta
cubrir las patatas.

bién para saber si esta bien de sal.

Estofado de ciervo con guarnicion de criadillas

Ingredientes

Para el estofado ® 1 manojo de romero Para la guarnicion
i i * 1 manojo de tomillo ® 500 gramos de criadillas
: 5 z(élé)onl}la:lsos & ® Unos granos de clavo o Sal 9
. g e Sal al gusto PO :
° 4 ceite de oliva
2 e ® Tomate natural al gusto
e 1 lata de cerveza o A
° gua

1 hoja de laurel

Esta receta es de comer del campo. Es una receta muy tradicional de la comarca de Los Ibores, una zona
rica en caza mayor, donde se organizan varias monterfas y donde la gente de estas tierras usa muchos recursos
procedentes de las carnes de caza

Es una buena receta para una comida de amigos o una cena. Acompafiada de un buen vino tinto y una
ensalada de regajos (planta que se recoge en los arroyos).

Preparacion 4. Para la guarnicion primero pelamos y lavamos las
criadillasy las cortamos en rodajas.

A continuacion, las ponemos en una fuente para
horno con un poco de aceite de oliva y salpimenta-
mos.

Las dejamos hornear unos 30 minutos a 180 grados.

1. Se sofrien los solomillos, la cebolla, los dientes de ajo

y el tomate. >
2. Una vez sofrito se agregan la cerveza, la hoja de lau-

rel, los clavos, el romero, el tomillo, la sal y el agua

para la coccion. 6.
3. Dejamos cocer unos 45 minutos o una hora.

182
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Cardillos con arroz

Ingredientes

® 6 puiados de arroz blanco
e 1 cebolla

® 4 dientes de ajo

e 2 tomates

® 2 hojas de laurel

® 2 manojos de cardillos

® Pimenton picante
® Aceite de oliva
® Aguay sal

También se puede encontrar en Andalucfa y Castilla-La Mancha.

Preparacion

1.

Lo primero que hacemos es limpiar bien los cardillos
y quitarles todas las hebras para no encontrarnoslas
al masticar.

. En una sartén ponemos cuatro cucharadas soperas

de aceite de oliva y ponemos a sofreir la cebolla.

. Cuando esté sofrita se le aflade el pimiento rojo y el

tomate cortado en daditos.

[p}

. Removemos y rehogamos, poco a poco vamos incor-

porando los cardillos, el pimentdn picante y los ajos
una vez sofritos.

. Dejamos sofreir y le afiadimos el agua y la sal.
. Cuando empiece a hervir, se le agrega el arroz y se

deja cocer a fuego lento.

. Cuando est¢ listo, apartar del fuego y dejar reposan-

do 5 minutos antes de servirlo.

Potaje de cornaglielas

Ingredientes
® 1 cebolla
® 1 pimiento

® 2 hojas de laurel

® 300 g de judias blancas

® 300 g de garbanzos
® 1 manojo de cornagiielas

Es una receta que conoce la gente mayor de Malpartida de Plasencia. Ahora ya casi nadie la usa y es inte-
resante poder rescatarla. La cornagiiela es un ingrediente que crece silvestre todo el afio. En tiempos donde
no habia otros recursos era habitual recogerlas. Se recomienda comerla en el almuerzo con pan de horno de

lefia y vino de pitarra.

Preparacion

1.
2.

Dejar la noche anterior las legumbres en remojo.
Agregar agua y cuando hierva afadir las legumbres
y el laurel.

. Cocinar a fuego suave durante 1 h y 30 minutos.

Aparte, escaldar las hojas de las cornagiielas hasta
que estén tiernas.

. Colocar con las legumbres 10 minutos antes de apa-

gar el fuego.

Extremadura
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Rabiacanes y castanas dulces

Ingredientes

Rabiacanes Castarias dulces Nota: la castana utilizada es la

® Un manojo grande de 250 g de castafias pilongas «pilongan. Esta no es més que una
€sparragos zarceros 4 cucharadas soperas de azucar 75 LEITLEICETE LSRRI

® 4 patatas medianas 1 litro de leche SR SR e

R . ¢ d : lad d
e Aceite de oliva Canela en polvo (opcional) s N

> . durante un largo periodo de tiempo
e 2 dientes de ajo

Antiguamente en el Valle del Jerte existia el monocultivo de castafios, aunque actualmente se ha ido
sustituyendo por los cerezos debido a la enfermedad de la tinta negra (enfermedad producida por el hongo
Phytophthora cinnamomi). Uno de los ejes fundamentales de la economia comarcal era la recogida de la
castafia. La madera de castafio fue utilizada en el siglo pasado para hacer traviesas de tren y vigas contribu-
yendo a la economfa local.

La orientacién del valle del Jerte permite la influencia atldntica, con inviernos moderadamente frios y
veranos no excesivamente calurosos, condiciones dptimas para el castafio. Gracias a este tipo de clima, en el
Valle del Jerte, en las zonas umbrifas y himedas, podemos localizar los rabiacanes.

Rabiacanes (espdrrago zarcero) es el nombre vulgar de la planta Zamus comunnis L. Es una planta trepa-
dora que crece en zonas hiimedas y umbrias entre zarzas. Se recolectan y se consumen los brotes tiernos. La
temporada de recoleccién comienza a mediados de marzo y se prolonga hasta bien entrado el mes de mayo.

Se trata de una planta téxica. El rizoma (tallo subterrdneo) fresco contiene histamina, saponinas y rafidios
de oxalato célcico. En sus bayas rojas se encuentran cristales de oxalato de calcio. Debido a su toxicidad, estd
prohibida su venta al publico.

Preparacion

Rabiacanes, con patatas y machado de ajo Castanas dulces

1. Se refrien los esparragos con un poquito de aceite, 1. En esta receta a fuego lento se cuecen Ias~castaﬁ’as
para quitar el amargor (antiguamente también se con la leche y el azcar, hasta que las castafias estén
cocian, para eliminar las sustancias toxicas). tiernas. . )

2. Después se les quita el agiiilla que sueltan los espa- 2. Este plato sessirve frio y con canela espolvoreada por
fragos. encima.

3. Se frien las patatas una vez cortadas en rodajas finas, Referencias
como si fueran para cocinar una tortilla de patatas. ) ]

4. Cuando ya se tengan las patatas fritas se les echan Libro de reetas de Extremadura. Bosquedeoportuni-
los esparragos escurridos y se mezcla todo. dades.org. [https://bosquedeoportunidades.org/

5. En un mortero se machan los ajos y se afiade una cu- wp-content/uploads/2019/03/LIBRO-RECETAS-
charada o dos de agua, se mezcla bien la pasta y se CoC3%81CERES.pdf
vierte sobre la mezcla de las patatasy los esparragos.

6. Este plato sesirve caliente.
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Sapillos extremenos (tarta bellaco)

Ingredientes e 1]deleche ® 1 trocito de limon
® 4 huevos e Aceite de oliva e 1 palo de canela (opcional)
® 150 g de pan rallado ® Azlcar

Segtin cuentan los ancianos de la zona, a los Reyes Cat6licos, cuando recorrfan la Via de la Plata, se les ofrecian
postres con los ingredientes de la zona y, como el pan nunca faltaba, se hacfan estos postres con este ingrediente.

Para los aldeanos de la zona era un honor recibir a tan insignes personajes histéricos. Es mds tipico co-
merlo en Semana Santa, pero se puede preparar durante todo el afio. Era un reconfortante plato caliente en
noches frias y un refrescante sustento en los agobiantes dias de verano. Es un postre que pega con cualquier
comida, como por ejemplo con patas con arroz y bacalao o con un cocido extremefio.

Preparacion 7. Se sacany se van colocando en una cazuela para que

Hw

. Enunrecipiente afiadimos 4 huevos y batimos bien. 3

suelten el exceso de aceite.

. Para finalizar se colocan en una cazuela de barro y
se echan un litro de leche, aztcar y un cachito de
limon (podemos anadir 1 palo de canela si se desea) y
dejamos que cueza unos 5 minutos para que queden
tiernosy bien empapados.

En otro recipiente rallamos pan duro y afladimos un
poquito de leche.

Afadimos los huevos batidos y volvemos a batir.

No dejar la masa dura.

Anadimos bastante aceite en una sartén y con una
media cuchara cogemos de la masa y colocamos en Referencias

la sarten, cubriendo bien con el aceite y colocandolo Libro de reetas de Extremadura. Bosquedeoportunidades.

en la lumbre. . org. [https:/[bosquedeoportunidades.org/wp-content/
Segun se vayan haciendo se van dando la vuelta. uploads/2019/03/LIBRO-RECETAS-C%C3%81CERES.pdf

Migas veratas

Ingredientes

e Una barra de pan ® Dos tiras de panceta ® Una cabeza de ajo
e Aceite de oliva virgen extra ~ ® Medio chorizo ® Una cucharada de pimenton
(un chorrito para la sartén) ® Dos patatas de La Vera

Es un plato de la comarca de La Vera y del Valle del Tietar. La tradicién viene de cuando los pastores iban a
pastar sus cabras y sus ovejas y se quedaban a dormir en la sierra, en las majds. No siempre tenfan pan recien-
te, ya que solo amasaban una vez a la semana y para aprovechar el pan duro, en el caldero, hacfan las migas.
Los cabreros se sentaban alrededor del fuego, cuando estaban listas las migas, en circulo, y a cucharadas las
comfan directamente de la sartén. Antiguamente se hacia en la sierra.

Preparacion afadimos la cuchara de pimenton, una pizca de sal y
1. Unos dias antes de hacer las migas, cortamos el pan un poco de agua. o
en daditos pequefiitos y guardamos en una bolsa 4. Una vez hecho todo esto, vamos angdlen_do poco a
hasta el dia en que se hacen. poco el pan y vamos dando vueltas sin dejar de mo-
2. Eldia que se van a hacer las migas, cortamos las pata- VEr para que no se nos peguen. S
tas para freir, la panceta en tacos y el chorizo también 5. Unavez ?cabado que veamos que el panestaya bien
en tacos, una vez cortado todo vamos a freir todo, suelto afiadimos la panceta, el ?hOV'ZO yla patgta y
parte por parte, y lo dejamos aparte de momento. movemos todo hasta que esté bien mezclado y listas
3. Una vez hecho todo lo anterior, pelamos los ajos y los para comer.

ponemos a freir en una sartén con un poco de aceite,
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Sopa de almendras (postre)

Ingredientes
® 13 pan de pueblo asentado (pan
duro de 1 dia mas o menos)

peladas
® 1| de leche

® 400 g de almendras crudas y

® 300 g de azucar
® Un poquito de canela molida
® Aceite de girasol

Es un plato de la comarca de La Vera. Hace muchos afios se hacfa por Navidad, ya que la gente no se podfa
permitir el lujo de comprar turrones por esas fechas, y muchos tenfan las almendras almacenadas del verano
en sus casas. Ademds, le daban almendras a la gente de la localidad.

En la zona el clima es templado, zonas de secano con suelos sueltos y arenosos que es propicio para la
plantacién del almendro. El dfa mds recomendable de esta receta es el dia de Nochebuena como postre que

se comia después de cenar el pollo en salsa.

Preparacion

1.

Cortamos las rebanadas de pan finas, y las freimos en
aceite de girasol.

Después las sacaremos de la sartén y las ponemos en-
cima de papel absorbente y apartamos para después.
Cogemos las almendras y reservamos unas poquitas
para decorar al final, el resto de las almendras las
molemos.

En un recipiente anadimos el litro de leche, el azucar,
la canela, las almendras molidas.

. Todo esto se deja hervir una media hora para que se

haga una especie de horchata.

. Cogemos otro recipiente (cazuela de barro) para el

horno, en esta cazuela vamos colocando una capa de
pan frito y la vamos regando con la horchata de al-
mendras que hemos preparado, y repetimos la misma
accion hasta terminar el pan.

. Terminado este proceso decoramos con las almen-

dras enteras que hemos reservado

Zorongollo

Ingredientes e 2 tomates tipo pera o rama ® Vinagre de Jerez
® 3 pimientos rojos grandes y ® 3 huevos e Sal

€arnosos e 2 dientes de ajo o Perejil fresco o cebollino picado
e 1 cebolleta e Aceite de oliva virgen extra (opcional)

El zorongollo es originario de Cdceres y la regién de la Vera. Se pueden encontrar muchas variantes.

Preparacion

1.

186

Lo primero es asar los pimientos. Podemos partir de
una remesa que ya tengamos hecha con anteriori-
dad, o también aprovechar para asar mas verduras,
ya que encendemos el horno.

. Basicamente, hay que lavarlos y asarlos enteros en

horno precalentado a unos 200° C durante 35-45
minutos, hasta que esté la piel negra.

3. Se dejan sudar cubiertos con un paiio o plastico para

que se enfrien despegando la piel, y se pelan, des-
echando las semillasy los filamentos.

. Podemos aprovechar para asar unos tomates, que

también afiadiremos al zorongollo.

. Cortar la cebolleta en plumas finas y colocar en un

cuenco cubiertas de agua muy fria y una pizca de sal;

asi resultaran mucho mas suaves.
244

Rev Esp Nutr Comunitaria 2022;28(Supl. 1):179-191

Extremadura



~

10.
1.

. Cocer los huevos en agua hirviendo, a temperatura

media, durante unos 8-11 minutos.

. Enfriar, pelary reservar.
. Montar el zorongollo cortando los pimientos asa-

dos en tiras, afadir pulpa de tomate asado o en
conserva —opcional—y el diente de ajo.

. Echar un chorro generoso de aceite de oliva virgen

extra, vinagre al gusto y sal moderada.

Mezclar para que se combinen bien los sabores.
Servir con la cebolleta bien escurrida, el huevo cor-
tado o picado y un poco mas de aceite.

12. Terminar con pimienta negra y/o perejil picado si
se desea.
13. Reservar en la nevera hasta el momento de servir.

Referencias

Miguel Ayuso. Las 12 mejores recetas de la cocina extreme-
fia: una gastronomia pegada a la tierra. Directo al paladar.,
10 de julio de 2017, actualizado 7 de septiembre de 2021.
[https://www.directoalpaladar.com/turismo-gastronomico/
las-9-mejores-recetas-de-la-cocina-extremena]

Licor de bellota

Ingredientes

e Aguardiente de orujo
® Bellotas

® Azlcar

inconveniente, probé a mezclarlo con otros licores.

¢ Anis estrellado para aromatizar
esta rica bebida y darle un toque
de especies, dando origen a un
atractivo olor y sabor

El licor de bellota es de gusto agradable y dulzén, se consume frio y tiene un regusto largo y golosén.

El origen del licor de bellota no es muy conocido. Se remonta al afio 1985, cuando Leonardo Rodriguez
Moreno fij6 su residencia en Céceres. Este empresario mexicano, que tenfa ya experiencia en el sector vini-
cola, abrié un restaurante que llegé a tener un notable éxito.

El principal problema que encontré fue que se trataba de una bebida muy amarga. Para intentar paliar este

Preparacion

1.

Lo primero que debe hacer es escoger las bellotas,
luego proceder a pelar las bellotas quitandoles la
cascara hasta dejarlas bien limpias y completamente
peladas.

. Posterior a esto, vertemos las bellotas en un reci-

piente de vidrio, y las cubrimos con alcohol o aguar-
diente. Este envase debe ser guardado en un lugar
fresco por al menos mes y medio.

. Cuando haya pasado el tiempo indicado, procedemos

a anadirle el almibar, este se prepara cocinando agua
y azucar. Después, de agregar el almibar dejamos que
la mezcla se macere durante 30 dias adicionales.

. Finalmente, colamos la mezcla con ayuda de un co-

lador con el objetivo de quitarle las impurezas que
pudiera tener nuestro licor.

. Se sugiere, almacenar el licor de bellotas en botellas

de vidrio.

Referencias

Javier Zori del Amo. Cinco cosas que hay que tomar en Extre-
madura (y no es el jamon). Traveler, 12 de marzo de 2013.
[https://www.traveler.es/gastronomia/articulos/cinco-
cosas-que-hay-que-tomar-en-extremadura-y-no-es-el-
jamon/3374]

Vicent Selva. Entre México y Extremadura: la desconocida his-
toria del origen del licor de bellota. Culturapedia.com, 26 de
diciembre de 2021. [https://culturapedia.com/2021/12/26/
origen-licor-bellota/]
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Coles con buche

Ingredientes
® 4 coles
® Buche

e Chorizo

® Bofera arroyana

® Pizpierno o codillo
® Tocino

Es una receta tradicional por que se utiliza este tipo de col tipico de Arroyo de la Luz, y también el buche
que es tipico de las matanzas arroyanas, que se llevan realizando desde la antigiiedad.

En el mes de febrero, un domingo, el ayuntamiento de Arroyo de la Luz organiza un evento en el que se
puede probar esta receta. En el ment entra el plato de coles, otro plato con buche, chorizo, bofera, y tocino
o pizpierno, pan, refresco, y como postre, natillas. Este dia «las coles con buche» las hacen los cocineros que
pertenecen a la escuela taller de cocina, con ayuda de las amas de casa.

Esta comida se consume principalmente en los meses de enero y febrero, porque es cuando se pueden
obtener las coles y el buche después de hacer la matanza en el mes de diciembre o enero.

Preparacion

1.

Primero se lavan bien todas las hojas de la col y se
desoja para poder lavarlas muy bien.

. Una vez que estan bien lavadas se cortan o pican en

trozos y se escaldan (meter en una olla con agua ar-
diendo), después se sacan, se escurren y se reservan.

. Por otro lado, tenemos la carne: el buche, chorizo,

bofera (morcilla de sangre, se hace con el corazon,
higado, sangre, el bofe del cerdo), tocino, pizpierno
o codillo.

. Todos estos ingredientes se introducen en una ca-

zuela de gran tamario, para comenzar a cocerlos. Co-

cinar en primer lugar la carne un poco a parte de las
coles para que suelte la grasa y asi de esta manera las
coles no tendrian tanta grasa.

. Posteriormente una vez que se ha cocido un poco la

carne ya si que se mezcla con las coles y una vez que
empiece a cocer bajarle el fuego para que se hagan
despacio y a su propio peso.

. El tiempo aproximado de coccion para que no que-

den duras las coles ni la carne es de 3 horas.

. Por ultimo, una vez que estan listas para comerlas, es

disfrutar de su gusto.

. Acompaniarlas con refresco, nunca con agua y tomar

como postre natillas.

Buche
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Ingredientes

¢ Un buche

e Dos chorizos

¢ Un trozo de lacon

e Sal
® 1/ kilo de arroz
® Un manojo de coles

® Un trozo de tocino fresco
® Una cabeza de ajos
® Dos pimientos rojos secos

El Buche es una receta tradicional de la cocina extremefia y, en particular, de San Vicente de Alcdntara.

Esta receta se degusta a finales de otofio y durante el invierno, una vez que se han llevado a cabo las matan-
zas tradicionales y cuando el clima lo permite, pues el frio favorece la curacién del buche. El buche suele de-
gustarse en San Vicente de Alcdntara en dos fechas indispensables: el 22 de enero, fiesta local en honor a San
Vicente Mdrtir, patrén de la localidad, y el «<Domingo Gordo» (Domingo de Carnaval), donde se dice que
«San Vicente huele a buche». Sin embargo, cualquier domingo es bueno para degustar en familia esta receta.

El buche es un plato muy completo, pues cuenta con sopa de arroz de primer plato, coles de segundo y el
buche de tercero. De postre es tradicional degustar unas natillas caseras con galleta y canela. Todo ello puede
estar acompafiado de un gran vino de la tierra.

>>)
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Preparacion

1.

En una olla grande se pone el buche o junto con el
chorizo, el lacon, el tocino y un poco de sal.

. Se deja hervir durante una hora (si es en olla exprés

solo /2 hora).

. Una vez cocido el buche se cortan las coles en trozos

pequenosy se incorporan a la olla junto con el buche
y todo lo demas.

. Lo ponemos a cocer todo durante otra 2 hora. Se

aparta una vez que estén cocidas las coles.

Caldereta de habas

e Cilantro
e Hierbabuena
® 1 cucharada de

Ingredientes

® 12 kg de habas

1 cebolla fresca

1 cabeza de ajos frescos
2 hojas de laurel

azafran

pimentdn de la Vera o

5.

6.

Con una espumadera retiramos la grasa que queda
por encima.
Sacamos el caldo en otra olla para cocer el arroz, jun-
to con la cabeza de ajos (sin pelar) y los pimientos
rojos secos.

. Alser un plato muy completo, la disposicion a la hora

de servir es la siguiente: 1° Arroz. 2° Coles. 3° Buche
(lacon, chorizo y tocino).

1 pastilla de caldo
Aceite

Agua

Sal al gusto

Los ingredientes que participan en la elaboracién de este plato son propios de la zona. Concretamente, en
el caso del ingrediente principal, las habas, a modo anecdédtico decir que en la provincia de Badajoz existe
un municipio llamado La Haba, cuyo nombre se cree que puede provenir de esta leguminosa, ampliamente

cultivada en esta tierra en el pasado.

Al ser un plato «de cuchara» y, por consiguiente, contundente, el momento mds adecuado para consumir-
lo es a mediodfa, preferiblemente durante la primavera, época de recoleccion de las habas, acompafiado por
un vino tinto de la regién como por ejemplo un Valdeaurum crianza, D.O. Ribera del Guadiana.

Preparacion

1.

Para empezar, se limpian las vainas donde estan las
habas y se trocean procurando dejarlas enteras y se
reservan.

2. Acontinuacion, se rehogan todos los ingredientes en

el aceite a excepcion de las habas y el pimenton, ya

3.

4.

que éste ultimo se quema facilmente dejando un sa-
bor no deseable.

Una vez rehogados se afiaden las habas y el pimen-
ton y se cubren con agua.

Finalmente se tapa la olla y se deja cocer unos 15
minutos en olla rapida

Extremadura

Rev Esp Nutr Comunitaria 2022;28(Supl. 1):179-191

189



Cojondongo

Ingredientes

® 50 g de miga de pan sentado
de miga prieta (del dia anterior,
tipo picos)

® 150 g de pan sentado
del mismo pan

3 huevos

3-4 tomates maduros

1 pimiento verde mediano
1 pimiento rojo mediano
1/2 cebolleta

2 dientes de ajo

e Sal

80-100 ml de aceite de oliva
virgen extra

® Vinagre al gusto

Se trata de un plato tipico en la regién centro de Badajoz, en Tierra de Barros. Es un plato muy antiguo,

herencia de la cocina drabe.

El conocido como cojondongo «de gasidn» es uno de esos platos de la cocina tradicional que nacié del
aprovechamiento de lo poco que se tenfa para reponer energfas en las duras jornadas del trabajo del campo,
pero que han ido enriqueciéndose con el tiempo. Se trata de un plato extremefio que recuerda al gazpacho,
a medio camino entre majado, sopa y ensalada, es facilisimo de preparar y perfecto para dias menos frios.

Preparacion

1.

190

Comenzar desmigando el pan para obtener unos 50-
60 g de miga, trocear y poner en un cuenco, afia-
diendo agua fria para remojarla, sin empaparla.
Mientras, cocer los huevos con agua hirviendo 10-11
minutos, y refrescar.

Pelar los ajos, retirar el germen y trocear.

Disponer en un mortero o recipiente firme con un
buen pellizco de sal y empezar a majarlos hasta hacer
una pasta.

Afadir un chorrito de aceite y seqguir majandolos,
agregando mas aceite poco a poco hasta lograr una
especie de alioli espeso.

Incorporar la miga remojada y continuar majando.
Anadir ahora un chorrito de vinagre y agua fria, poco
a poco, mientras se sigue majando, hasta lograr una
especie de salsa ligada algo espesa; la consistencia
se puede dejar un poco al gusto, sera el alifio de la
ensalada.

Probar y rectificar de sal y/o vinagre, y reservar en la
nevera.

Lavar las verdurasy cortar todas en cubos o piezas no
muy grandes.

10

1.
12.
13.
14.
15.
16.

17.

Re

. Sise usa cebolleta, se puede cortar en juliana, plu-
mas o cubos; para quitarle fuerza se puede dejar en
agua muy fria unos 15-20 minutos.
Opcionalmente, pelar los tomates.

Mezclar todo en una fuente de barro o ensaladera.
Cortar el resto del pan con su corteza en cubos pe-
quenosy anadirlos.

Mezclar bien y agregar el alifio del cojondongo,
echando mas o menos cantidad al gusto.

Remover bien para que todos los sabores se inte-
gren.

Pelar los huevos, cortar en cuartos y repartirlos por
encima.

Echar un poco mas de alifio por encima, regando
con un hilo de aceite si se desea, y enfriar en la ne-
vera.

ferencias

Miguel Ayuso. Las 12 mejores recetas de la cocina extreme-

fia: una gastronomia pegada a la tierra. Directo al paladar.,
10 de julio de 2017, actualizado 7 de septiembre de 2021.
[https://www.directoalpaladar.com/turismo-gastronomico/
las-9-mejores-recetas-de-la-cocina-extremenal
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El jojorron

Ingredientes

® 1 pollo tomatero
® 2 huevos

e (Cascara de naranja

Harina

Vinagre

Aceite de oliva

1 hoja de laurel

Sal

Azafran en hebras
Pimienta negra

1 diente de ajo

Esta receta es tipica de Pefialsordo. El jojorrén es un plato que se degusta especialmente en verano. El vino
perfecto para maridar con este plato serfa un vino blanco seco de la tierra extremena.

Preparacion

1. Se trocea el pollo y se pone a cocer en una olla con
agua, un poco de aceite y una hoja de laurel.

2. Cuando esté tierno se escurren las piezas, se sazonan
con sal y se rebozan en harina y huevo.

3. Acontinuacion, se frien en una sartén con aceite hir-
viendo.

4. Se sacan de la sartén y se disponen en una fuente
honda.

5. Para preparar el jojorron, se mezclan en un tazon la
misma cantidad de aceite de oliva y de vinagre y un
poco de agua y sal, se mezcla todo bien y se agregan
un poquito de pimienta negra, unas hebras de aza-
fran, ralladura de cascara de naranja y un diente de
ajo bien picado.

6. Se vierte sobre las piezas de pollo colocadas en la
fuente y se deja reposar varias horas. Se sirve frio.

Ajo de la calabaza

Ingredientes
® 1 kg de calabaza
® 2 guindas rojas secas

e 3 dientes de ajos ® Aceite

® 3 rebanadas de pan e Sal
® 2 hojas de laurel

® Vinagre
® Agua

Esta receta procede de Don Benito y la Comarca de las Vegas Altas del Guadiana. El ajo de calabaza es
una receta de subsistencia muy tradicional que se ha ido pasando de generacién en generacién a lo largo de
los afios. Es curioso saber que, en sus inicios, este plato se realizaba Gnicamente con los ingredientes que se
podian obtener de la huerta. Es un plato humilde y modesto que aprovechaba lo que daba el cultivo, pero
ahora incluso existen variantes que incluyen el bacalao como uno de sus ingredientes clave.

Preparacion

1. Se corta la calabaza en dados no muy grandes y se
afaden en una cazuela con el laurel, las guindas se-
cas, dos cucharadas soperas de vinagre, la sal al gus-
to, se cubren de agua y se pone a cocer hasta que se
ablanden.

2. Una vez cocidas, se coge un mortero de antafio y se
ponen los dientes de ajos, las guindas troceadas con
piel y se maja todo.

3. Se le va aiadiendo el pan, el aceite y caldo de cocer
la calabaza y se remueve bien hasta que se haga una
pasta.

4. Esta pasta se incorpora a la calabaza y se deja cocer
un poco mas, se prueba y se rectifica de sal y vina-
gre...y a la mesa.

Referencias

10 platos tipicos de Extremadura en el Camino de Santiago
por la via de la Plata. 9 de febrero de 2021. El camino mo-
zarbe via de la plata. [https://www.elcaminodelaplata.
com/2021/02/09/10-platos-tipicos-gastronomia-camino-
santiago-via-plata/]

Macarena Guisado. Ajo de calabaza. Los abuelos de Menga-
bril. [http://www.losabuelosdemengabril.com/blog/ajo-de-
calabaza/]
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