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RESERVA DE LA BIOSFERA DE GRAN CANARIA

Las Reservas de la Biosfera son lugares representativos de la relacion personas
— naturaleza reconocidos a nivel mundial bajo el Programa MaB (Man and
Biosphere) de la UNESCO.

Pueden ser zonas terrestres, marinas, costeras o combinadas, en las que

la conservacién de la diversidad biolégica y cultural, y el desarrollo
econoémico y social, estan en equilibrio.

Costumbres, agricultura, ganaderia, fiestas tradicionales, arquitectura,
gastronomia, paisaje, pesca, senderos, leyendas, naturaleza, ...

de Tirajana

San Bartoom|

Las actividades culturales desarrolladas aqui por nuestras gentes durante siglos
nos han hecho merecedores de este reconocimiento internacional.

Reserva de la Biosfera de Gran Canaria

RECETAS DE COCINA DE LA RESERVA DE LA BIOSFERA DE GRAN CANARIA

Uno de los bienes culturales més apreciado por la sociedad actual es la gastronomia tradicional, aspecto que puede jugar un
papel clave para cumplir los objetivos de las Reservas de la Biosfera. La cocina local es un elemento diferenciador de identidad
cultural que ayuda al desarrollo econémico de la poblacién, mediante el incremento de la demanda y el consumo de produc-
tos locales, especialmente los productos propios de la Reserva de la Biosfera y de toda Gran Canaria.

Los mends estan divididos en enyesques, primeros platos, segundos platos y postres:

Algunas de estas recetas forman parte de la
Tr Tr publicacién nacional “Recetas de la Biosfera”
iDescérgatela y disfruta del sabor de la

Enyesques Primeros Segundos Postres Red Espafola de Reservas de la Biosfera!

platos platos
/Y

s
@ RAN reserva-biosfera.grancanaria.com Visita los videos
de las recetas:
ANARIA E o@® ¥

#recetasrbgc
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RECETAS DE LA RESERVA
DE LA BIOSFERA DE GRAN CANARIA




www.aytoagaete.es

AGAETE
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Sar‘c‘inas Frites
VQOQO eSc«Iclac‘O ("eSCaIC’aO”>

. .
Sardinas fritas:
:

Se lavan y se limpian las sardinas (se les quita la cabeza). Se saltean con sal gorda y sobre una
sartén de aceite caliente se frien hasta que se doran.

Se escurre el aceite con la espumadera al sacarlas de la sartén y quedan listas para comer.
Gofio “escaldao”:
Se reserva caldo de pescado o marisco de un guiso hecho con anterioridad.

Se pone el caldo a calentar en “la caldera” hasta que hierva. Entonces se va echando el gofio
poco a poco Yy sin dejar de remover con una cuchara de palo hasta conseguir una “papilla”
uniforme; entonces se dice que el gofio se queda “bobo” o “ralo” y esta listo.

En la presentacion se acompana con una ramita de hierbahuerto (hierbabuena).

El gofio “escaldao” recién hecho se debe probar con precaucién para no quemarse, pero ha
de comerse caliente.
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Para la elaboracién del gofio se emplean cereales
de distintos tipos (trigo, cebada y millo basicamen-
te), se tuestan los cereales y luego se muelen for-
mando la harina que es el gofio. Se usa de muchas
formas, disuelto en leche, en caldo o en alguna
infusion, amasado con caldo o agua y con otros
ingredientes formando una pella, o “escaldao”, es-
caldado con leche o caldo. En El Risco de Agaete
se aprovechan los recursos del mar, generalmente
provenientes del marisqueo y la pesca de bajura,
en este caso la receta usa sardinas.

Loy kg de gofio

Ingredientes (para 6 personas):

Sardinas fritas:

) —

S «

k(? de sardinas - Sal - Aceite de oliva
e

Agaete

Gofio “escaldao”:

& ! =.
E==y e
-1 1de

caldo de pescado
o de marisco

- Mantequilla o
aceite de oliva.

‘En El Risco de Aéae‘/’e,
el nar es Llente
Fondanental de alimen'/’os”

"El 50fio, Leredado de los

af\"‘ﬁé VOS canarios,

es Una SeAa cje

identidad islexa”

Elaboracion del plato:

Juana Maria Diepa Medina.
Asociacion de Vecinos/as Gi-giif.
El Risco.
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Primero se frie la cebolla, los pimientos y el ajo en una sartén con aceite (sofrito tradicional).
A este sofrito se le anade la pota (al ser mas dura que el calamar, necesita mas tiempo de co-
cinado) y un vaso de anis seco o Pernod.

A continuacién se anaden todos los mariscos (calamar, langostinos, gambas, mejillones, pes-
cado fogonero en trozos y almejas).

Una vez estd todo cocinado y blando (5 a 10 minutos) se vuelca el sofrito sobre “la caldera”
(el caldero) y se afiaden 3 a 4 litros de agua.

Se anade la sal (al gusto).

Una vez esté el caldo hirviendo se echa el arroz y el azafran (o colorante alimentario).
Después de 15 6 20 minutos se prueba y se le da un toque final con cilantro picado.

- Agaete 2 -



Ingredientes (para 6 personas):

2 @ @ - £ "

-1 cebolla -1 pimiento -1 pimiento -1 6 2 dientes 364 - Sal - Cilantro
maduro (rojo) verde de ajo zanahorias y azafran
_ |
- . , '
- Langostinos, gambas, mejillones, almejas, - Pescado en trozos . Aceite de oliva - 1 vaso de anis
pota picada, 1 calamar (fogonero) dulce

Tradicionalmente en las zonas costeras de Gran Canaria y en concreto de la
Reserva de la Biosfera, la poblacién ha complementado su dieta con produc-
tos del mar procedentes del marisqueo y la pesca de costa. Asi, en toda la
costa de Agaete, donde se sitda el barrio de El Risco, abundan variedades

de pescado y mariscos.

Con el tiempo la pesca en el banco pesquero Canario-Sahariano fue otra
fuente de alimentos. Especificamente los cefal6podos, y sobre todo el ca-
lamar, han sido muy apreciados.

“Cos PeScaclO v ariscos llenan
,a cleSPenSa cle SUSsS éefﬂl‘es 7

c'an cventea c'e sV L.is*/‘om'a
vinculacla a’ Mar‘”

Elaboracién del plato:

Claudio Perdomo.

Asociacion de Vecinos/as Gui-gi.
El Risco.
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QOP« vieja c'e PUI o

Un dia antes a la elaboracion de la receta se dejan en remojo las garbanzas con el fin de que
se hidraten.

En la olla exprés se ponen las garbanzas a cocinar con agua suficiente. Antes de tapar la olla se
espera a que el agua empiece a hervir. Entonces se pone la tapa y se deja cocinar durante 20
minutos. Si se hace en un caldero tradicional necesita 2 horas de coccién aproximadamente.
El pulpo entero se cuece también aparte.

Mientras se cocinan las garbanzas, se pican la cebolla, los pimientos y el ajo, y se frien en
una sartén con aceite.

A este sofrito se le ahaden las zanahorias cortadas en rodajas. Se cocina hasta que la zanahoria
esté blanda. A continuacion se afade un vaso de anis dulce.

Cuando las garbanzas y el pulpo estan guisados, se trocea el pulpo y se rehogan junto al sofrito
y se anade pimenton dulce y sal al gusto.

Aparte, se pelan y se cortan las papas en daditos y se frien hasta que queden doraditas.

Al guiso de garbanzas con el pulpo y el sofrito se anaden las papas fritas y queda listo para servir.
El truco de la ropa vieja de pulpo para hacer el contraste entre lo salado (del pulpo) y lo dulce,
es que lleva mucha cebolla y mucha zanahoria, y ademas se anade un vaso de anis dulce.
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Ingredientes (para 6 personas): ]

) g
N/@) BN i
-1 pulpo - 1 kg de garbanzas - 2 cebollas 304 - Pimentén dulce - 1 vaso de anis
i deAgaete zanahorias dulce
) , & "
o -~ ) 4 —
-1 pimiento -1 pimiento - 1 kg de papas -1 62 dientes - Sal - Aceite de oliva

maduro (rojo) verde de ajo

La ropa vieja es un plato tradicional canario elaborado a base de garbanzos y car-
nes, del que existen algunas variantes como la de pulpo.

En las zonas costeras, para capturar los pulpos se utiliza la “fija”, que es una
varilla de metal con su extremo con forma de anzuelo. Para que el pulpo quede
blando al cocinarse, se debe romper la “fibra” (el muisculo) bien congeldndolo
o bien golpeandolo al ser capturado, siendo tradicional golpearlo en las rocas
entre las que se captura.

‘El +rvco de la ropa vieja He Pulpo

es el C0ﬂ+f‘as+e en‘lLr‘e IO SGIGCIO ‘7 ,O Clk/lce”

«[—-OS PU’POS c,‘uec'an a'/’f‘aPac‘OS

en lOS cL.ar‘cOS cUa'\C‘O
baja la Mar‘ea”

Elaboracién del plato:

Claudio Perdomo.

Asociacion de Vecinos/as Giii-gif.
El Risco.



Ar-r‘oz con IecL.e c'e Cab(‘a

En la “caldera” (el caldero) se pone agua, leche, el arroz y cuando Ileva 10 minutos de guisado,
el arroz, se aparta.

Se deja 10 minutos fuera del fuego. Después se vuelve a poner al fuego y a remover, se anade
la cascara de limén y la rama de canela y se va echando leche a medida que se va necesitando
para que no se quede seco. Se agrega el azlcar y unos granitos de sal. Se va removiendo para
que no se pegue hasta que “se ve hecho”.

Se deja enfriar y se mete en frio. Antes de comer, se adorna con canela en polvo al gusto.
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Ingredientes (para 4 personas):

—

0 B =

kg dearroz -4 ldeleche  -Cdscarade -Ramadecanela - Azlcary canela - Granitos de sal
de cabra limén en polvo al gusto

Antiguamente en el barrio de El Risco de Agaete cada vecino tenia una o varias cabras
que le aseguraban leche, especialmente en las épocas de escasez.

Con la leche de cabra se elaboran no sélo excelentes quesos con gran demanda por
parte de los consumidores canarios sino postres como el arroz con leche de cabra,
apreciado por su sabor y cremosidad.

‘El secreto de esta receta fan senci”a es

la Mano clel/,a cociner‘o/a”

”CaC‘a vecino '/'enfa UnNna O
varias Cabr‘as ciue le

ase Ur‘abaﬂ IecL.e”
9

Elaboracion del plato:
Teresita Ramos Sosa.

Asociacién de Vecinos/as Gii-gii.
El Risco.



Artenara
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Ayuntamiento

de Artenara

www.artenara.es

ARTENARA
El niirador de Gran Canaria




ASac‘Ur‘aS
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En el mortero o almirez se machacan los ajos, pimienta cayena, pimienta blanca y el orégano.
Al majado se le anade vinagre y agua. En ese alinado se coloca el higado, que asi pasa una
noche en adobo.

Sobre una sartén se echa una cucharada de aceite de oliva y una cucharada de grasa de co-
chino o manteca casera (sacada de la panceta fresca) y en ella se frien los higados que ya estan
listos para ser consumidos.

Para obtener manteca fresca casera se coge la panceta, se hierve y como resultado la grasa
queda flotando en el caldero. Entonces la grasa se cuela y se deja enfriar (asi se obtiene la
manteca) mientras que la carne de la panceta se aprovecha para hacer chicharrones.

Se sirven como enyesque junto a una copa de vino y pan.

- Artenara 1 -



En época de matanza lo primero que se sa-
caba del cochino eran las visceras, las asa- :
duras o casqueria. Para poder aprovechar N
. ~ N
esta carne se conservaba en la propia grasa : A
del cochino (manteca) extraida del tocino y ) i e
)
se guardaba en un bote tapado. Cada vez

Ingredientes (para 4 personas):

. ban | d - 500 g higado - 6 dientes de -1 cuchara
que se queria comer, se sacaban las asadu- { e cochino ajo pequena de
ras y se cocinaban en la propia grasa en pimienta cayena
la que se habian conservado. Sin frigorificos, : -
esta forma de conservar las asaduras con -
manteca era muy Util: aislaba la carmne y la ¢ 43,4, L= '
mantenia durante mucho tiempo. -1 cuchara 1 cuchara — g—

pequefa de pequefa de - /2 vaso aceite
orégano pimienta blanca o manteca de
cochino

“Ca Propia Meanteca de

COCL.MO se usaba cono

un sustituto del “\ L

+ cl I » i -3 cucharadas - Aceite - Sal
acelTe e Oliva de Vinagre

‘Scele decirse c"ue de

Ios cOcL.inos uste
»

L'a$+a ’OS anc'ar‘es

Elaboracion del plato:
@ Alicia Romero Melian.
2, . . .
"=/ Asociacién de empresarios/as
de Artenara - EDARTE.



PO'/'a e c‘e enceas
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Un dia antes de la preparacién del potaje de pencas se ponen los garbanzos en remojo.

Una vez los garbanzos estan hidratados, se escurren y se meten en la olla junto a los trozos de
calabaza y el agua (en este caso, de naciente). Cuando esté hirviendo se anade algo mas de
agua para “asustar” a los garbanzos.

Mientras se cocinan los garbanzos junto a la calabaza, se corta el cardo y se quitan las “hilas”
mas exteriores. Una vez deshilachadas, se trocean y se dejan en remojo con un poco de zumo
de limén “para apagarles el amargor”. Se sancochan las pencas troceadas aparte, para quitar-
les el amargor y porque tardan mas en cocinarse que el resto.

A continuacion se trocean la cebolla, los calabacinos y el tomate, y se anaden al guiso. Se
tritura el ajo junto con el comino y el orégano en el almirez (o mortero) y también se anade.

Se pone el trozo de costilla fresca de cochino y el trozo de hame. Por Gltimo se afaden, peladas
y troceadas, las papas. Se pone pimienta negra, aceite y sal al gusto. Se cocina durante aproxi-
madamente 1 hora y media hasta que los garbanzos y las pencas estén hechos.

- Artenara 2 -



Ingredientes (para 6 personas):

v \
.. A ~ 14 4
—< J(Q)
- 250 g garbanzos - 4 pencas de -1 cebolla
cardo
” 3" é
{ .2 tomates - 1 ajo porro - 4 pinas de millo
-1trozode -6 papas medianas - 1 trozo de
fiame calabaza
=
-—a-—
mli Pirenta ¢

, Corino Negra

: L " -

{2 calabacinos - Comino y - Aceite y sal
: pimienta negra

El aprovechamiento de las plantas que no
requieren cuidados especiales y de cultivo
marginal, como el caso de los cardos de pen-

«L-a penca c’e c«r‘c'o J'un'r"o a

ca, es frecuente en los sitios rurales y menos otfres ver-dures confiere <l
conocido en los lugares urbanos. El cardo tie- g L <ito”
ne un sabor dcido y ligeramente amargo pero poeTeje vn sabor exquisito

una vez cocinado pierde ese amargor. Las
pencas hay que deshilacharlas para quitar el
exceso de fibra y alin cocinada conserva mu-

chos minerales, sobre todo sodio y potasio. y rejenera el L‘féaao”

Las pencas de cardo evita la formacion de
piedras en el rifién.
Elaboracion del plato:
Jennyfer Cabrera Guerra. @
Asociacion de empresarios/as de Artenara - EDARTE. 57

”Qeéufa los niveles de colesterol
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Mol'o cocL.ino
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Primeramente se frie en aceite la carne y la panceta de cochino. Se reserva.

El higado de cochino se hierve con un poco de sal. Cuando esté hecho se trocea y se sofrie tam-
bién al igual que la carne y panceta de cochino. Se pican pequeiitas las cebollas, se pelan y se
majan los ajos y lo mismo con los tomates (se pelan, se quitan las pepitas y se pican) para hacer
un sofrito con todo. Al sofrito se anade el vinagre y el vino, pimienta cayena, pimienta negra, sal,
madre clavo, pimentén, azafran de hebra y cominos.

“Se tiempla” (se prueba) y si es preciso se afade mds vino blanco. En una olla se mezcla el sofrito
con la carne (carne, panceta e higado de cochino) y se cocina a fuego medio-lento durante 45
minutos hasta que la carne esté tierna. Las almendras, partidas en mitades se frien y se reservan.

Quince minutos antes del final del guiso se afiaden las almendras, las pasas, las castafias y el hierba-
huerto. El mojo cochino puede ir acompafiado de una pella de gofio (gofio, azticar y agua), papas
sancochadas o papas arrugadas.

- Artenara 3 -



Ingredientes (para 6 personas):

) sr" D &8 2

- 750 g carne cochino - 2 cebollas - 2 tomates - 2 vasos de - 1 paquete de
{ 300 g higado de cochino grandes maduros vino blanco azafrén en rama
i 300 g panceta de cochino con hila

- 100 g de almendras -100 g de pasas - 100 g castafias - 1 pimienta -5 dientes - Sal gruesa
tostadas sin piel sin pipas cayena de ajo al gusto
- — e
- -1
a4y Ty Commo! 1 Clave
- SR TG ===~

- 5 ramas de hierbahuerto - 2 hojitas de laurel - Orégano - 1 cuchara pequefia de pimienta negra
i - 1 cucharada pequefia de piment6n - 1 pieza de madre clavo - 1 cucharada pequefa de comino

Tradicionalmente en Artenara, las familias que tenian uno o dos cochinos hacian
la matanza a mediados de otofo o a principios de invierno. Se descuartizaba el co-
chino y se distribuia entre la vecindad para que todo el mundo tuviera carne. Para
conservar la carne se metia en unos garrafones y se afadia una salmuera. Asi se
conservaba la carne para todo el ano (no habia frigorificos). La carne se iba sacan-
do poco a poco para los potajes, los pucheros, etc. A su vez cuando los vecinos
mataban sus cochinos, compartian la carne también. Funcionaba el trueque.

”Er-a un Pla‘tLo esPeciaI c'e ac"ue”a
éPOCa en Ia 7&/9 eSCaSeaban MUcLas
coOSas pero no Ia éener‘osiclac’”

Elaboracion del plato:
@ Alicia Romero Melidn e Isabel Romero Melian.
<,

*</ Asociacion de empresarios/as de Artenara - EDARTE.



Pellon Jde Isidito

Ponemos una porcion de gofio en un “cacharro” (segin el volumen que queramos la pella) .
Se anade la leche de cabra y la miel, y se mezclan con el gofio.

A la masa anadimos el platano y lo escachamos.
Hacemos pedacitos los higos pasados, las almendras y las nueces, y lo incorporamos al resto.

Amasamos todo junto y ya esta lista la pella de Isidrito.
Antes de servir, se puede decorar con un bonito dibujo.

- Artenara 4 -



La palabra pella, masa unida y apretada, ge-
neralmente en forma redonda, da nombre a la
pella de gofio. Un pell6n es una pella grande
y contundente.

Los pastores prehispanicos llevaban el zurrén
del gofio, que no era mds que una bolsa de cue-
ro de cabra donde se metia el gofio junto a otros
ingredientes y se iba amasando por el camino.

Elaboracion del plato:
@ Jennyfer Cabrera Guerray Miguel Medina Cabrera.
“%/ Asociacion de empresarios/as de Artenara- EDARTE.
Receta original de Isidro Rodriguez Perera,
abuelo de Daniel Gonzdlez Rodriguez.

-
3
- Leche de - Miel
cabra
e
=y @y
/3
T andd
i - Platanos - Higos pasados - Almendras :
y nueces

”Los PaS‘/-or-es Pr-eL'isPanicos

”eVaba"\ el 2UVrron éeléoﬁo”

“Al éoﬁo afadinos LH~utos
secos, miel, lecle v Plé‘/’af\os
se convierte en una

incr‘efb’e berrite ener‘gé‘f'ic«”

”Er‘a Una mer‘iencla Par‘a
los nirnos 7 un eXcelerﬂLe
recons+i+u~7en+e cUanc'o

Se Salfa a’ CGMPO”



La Aldea de San Nicolas
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www.laaldeasanicolas.es

La Aldea de San Nicolas
Un luéar- por descubrir
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Un dia antes a la elaboracién del plato se ponen en remojo los garbanzos. Se pican las cebollas, zanahorias,
pimiento, se afade ajo majado en almirez (mortero) y una ramita de tomillo. Todo esto se pone en crudo
en la olla junto con los muslos de pollo, se anade el agua necesaria para la olla exprés o bien se cocina en
caldero normal. Cuando empieza a calentarse el agua y esta ya “tibita” (tibia) se anaden los garbanzos. Los
garbanzos no pueden ponerse en agua fria para evitar que “se amulen” (tardan mas en guisarse).

Después de 20 minutos se apaga la olla exprés o después de 2 horas si se guisa en caldero normal.
Antes de abrir la olla, se espera a que se enfrie y pierda la presién para abrirla.

Se sacan los muslos y se desmenuzan. Se escurre el agua que “sobra” de guisarse los garbanzos y se
aprovecha para hacer una sopa, calentando el caldo y afadiendo fideos finos. Se adorna con una ra-
mita de hierbahuerto. En una sartén se frien los trozos de pollo desmenuzados, que se afaden a los
garbanzos. Las papas se pican en dados y se frien hasta dorarse y se anaden al resto del guiso.
Sofrito:

Se hace un sofrito de cebolla, pimiento, ajo y cuando esté el sofrito hecho se le afiade el tomate dejandolo
un poquito que se cocine, este sofrito se le afade a la olla o caldero donde tenemos los garbanzos, el pollo
y papas dejando que todo junto se cocine un poquito mas. Se rehoga todo junto y esta listo para servir.

- La Aldea de San Nicolas 1 -



i -1 kg de garbanzos -2 6 3 zanahorias

///‘/ J"/ t {,ﬂ Dat

- 2 cebollas -1 62 puerros - 1 kg de muslos

e po llo

—
;-x?ﬂ I w A
-1 cabeza de - 1 kg de papas

(]
- Colorante alimentario
ajo

- 1/2 kg tomate frito -1 ramita
o azafran

de tomillo

Tradicionalmente la ropa vieja era un plato de aprovechamiento de las sobras Elaboracién del plato:
. . . Juana Delgado Garcia y
de un puchero canario. El puchero canario es un cocido a base de verduras Loli Suarez Segura. Z
(zanahoria, calabaza, “pifia” de millo o mazorca de maiz, calabacin, col, papas, Vecinos/as de Tasarte.
batatas, habichuelas o judias verdes; en definitiva, todas las verduras de la
huerta canaria), carnes (cochino, vaca y pollo) y garbanzos.

”De IOS feS’(’OS clel PUCL'er‘O se an‘OVeanaﬂ

cJ dia siéuien'lLe los 3af‘banz.os v carnes

ar-a elabor‘ar‘ ’a r‘OPa vieja,

cle aL.T sV nombr‘e”







Ingredientes (para 5 personas):

_—
, -1 %k\\’
\Torillo P
o=
- 3 kg de carne -Varias ramitas de - 1 cabeza de ajo -1 pimiento rojo - 1 hojita de laurel
de cabra tomillo grande
-
& ‘
G | |~ _
- Colorante alimentario - 200 g tomate frito - Vino blanco - 1 pizca de pimienta - Aceite de oliva
o azafran picona

La cabra es, en la ganaderia canaria, uno de sus principales exponentes. De la leche de
cabra se hacen los quesos tiernos, semicurados y curados, con pimentén, gofio o ahu-
mados con cdscara de almendra. También de la cabra se aprovecha la carne, de sabor
fuerte, especialmente en las fiestas y ocasiones especiales. El consumo de carne de
cabra ha estado especialmente vinculado a la fiesta de San Juan en Tasarte, en el
municipio de La Aldea de San Nicolas.

“‘El PaS'!Lor-eo extensivo v +r-asL'UMan+e
era un o-C?cio +r‘ac‘icfof\al cle las

o«
20NaS Nr‘ales

‘Salto Jdel PaS'f'or- c,‘ue se
Pr‘ac‘ﬁ'ca conmo c:‘ePor+e

au+6c+ono”

Elaboracion del plato:
@ Bonifacio (Paco) Francisco Garcia Lopez.

Vecinos/as de Tasarte.



”—TaMa'HaO” cle PeSc.ac'O Salaclo

Dos dias antes de la elaboracién del plato se debe dejar en remojo el pescado salado cambian-
dolo de agua dos veces, con el fin de desalarlo adecuadamente.

Primero se sancocha (hierve) s6lo el pescado. Una vez sancochado, se le quitan las espinas.
Se pica la cebolla, el pimiento rojo, el ajo y el cilantro. Después, se sofrie todo junto.

Los tomates enteros se hierven en agua para guisarlos. Posteriormente se escurre el agua y se
hace una salsa con ellos batiendo con batidora y sin pelar la piel. Si se prefiere, se puede pelar
el tomate o pasarlo todo por el “pasa-puré”. Se reserva el tomate. Se cortan papas en dados y
junto con el arroz y el pescado se afiaden al sofrito incorporando un poco de agua para guisar-
lo. Se anade un poco de colorante y una pastilla de caldo de pescado. Cuando las papas vy el
arroz estén guisados se introduce la salsa de tomate y se sigue removiendo hasta que el guiso
tome aspecto uniforme. Se “tiempla” antes de comer (templar es probar o catar la comida,
para comprobar si tiene la porcién de sal conveniente).

- La Aldea de San Nicolas 3 -



- 2 kg de pescado salado, -1 cebolla - 1 cabeza de ajo - cilantro -2 kg de
(en este caso, corvina salada) papas
| _wf ‘ -~ =
i -2 kg de arroz - 6 kg de tomates - Colorante amarillo - 1 pastilla de caldo - Sal al gusto

maduros o azafran de pescado

El cultivo del tomate con fines comerciales comienza en Gran Canaria a finales del siglo XIX por
exportadores ingleses. Hoy en dia empresas nacionales llevan a cabo esta importante actividad
econémica, sustento de numerosas familias especialmente en La Aldea de San Nicolas.

La salazén del pescado consiste en introducir el pescado fresco y limpio en un “vasijo” cu-
bierto de sal, dejarlo durante 15 dias y después orear 2 o 3 dias. Tras eso se puede guardar
en un lugar fresco. Este método de conserva también se puede emplear con la carne.

«E, Salalé’\ se L-ace ar‘/’eSanalMen‘Fe

»
en ZoNas C.OS'{'er‘aS

”L-a Sa’aZ-é'\ c:lel PeSCacIO
es un mé‘/‘oéo tredicional
Cle conSer‘va“

Elaboracion del plato:
@ Jacinta Delgado Garcfa.

Vecinos/as de Tasarte.



F-lan cle cOcoO

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Se baten bien los 8 huevos con una varilla.

Se anade la lata de 1 litro de leche condensada. Con la medida de esta lata se pone leche en-
tera. Se sigue batiendo y a continuacion se affade 100 g de coco (ralladura).

En el molde del flan y al fondo se pone caramelo liquido.
Sobre el molde se vuelca la masa de huevo, leche condensada, leche y coco.

Durante 45 minutos y a 180°C se pone el molde en el horno, en la bandeja de abajo. También
se puede hacer al bafo Maria durante 1 hora y media.

Para saber que esta hecho se introduce un cuchillo o un palito y si sale limpio es que esta hecho.

- La Aldea de San Nicolas 4 -



-y
- 8 huevos -1 1de leche -1 | de leche - 100 g de coco - Caramelo liquido
condensada entera (ralladura de coco)

El flan es un plato que es influencia de los postres europeos. Se pue-

de hacer con leche de cabra y tradicionalmente asi se hacia en las
zonas rurales.

Asi es costumbre en muchos de estos espacios rurales que las

mujeres se regalen queques, flanes, bollitos de anis, tortillas de
calabaza o de carnaval, entre otros dulces.

«L-a r-ePOS‘f'er-fa en Ios berrios
r-ur-ales eS conNo Una +ar-'e+a

de bienvenida « los ﬁ‘ue ”eéan”

“Se L.a emp’eac‘o siempr-e
para comPar—Hr- v aér‘aclecer‘

entre vecinos \7 vecinas

Vecinos/as de Tasarte.

Elaboracion del plato:
Paqui Sdnchez Rodriguez. @
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Mor‘c_i”a Frite con pan de ouro

© ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 ©000000000000000000000T700000000000000000000000000000000000

Morcilla frita:

Se lonchean las morcillas en rodajas uniformes no muy finas y se enharinan para evitar que
“salten” (se abran) al freirse en el aceite.

La sartén con abundante aceite se pone al fuego y cuando ésta esté caliente se ponen, poco
a poco, las rodajas de morcilla enharinada. Se voltean y cuando estén ligeramente doradas se
sacan con espumadera para escurrir el aceite sobrante.

Pan de puiio:
La sal y el aztcar se diluyen en agua caliente y se deja enfriar hasta que esté tibia. En verano
se utiliza agua fria (ya tibia por el ambiente) y en invierno se calienta para que quede tibia.

Se mezcla la harina con la levadura y la matalahdva.

Cuando el agua esté tibia se ahade a la mezcla de harina-levadura-matalahiva y se amasa en
balde (cubo) grande y abierto, con los puios. Se va afadiendo agua segln sea necesario.

Se deja reposar 1 hora o bien 1 hora y media, se da forma al pan pieza a pieza y se lleva al
horno de lefia unos 30 o 40 minutos hasta que esté dorado.

- Mogdn 1 -



Ingredientes (para 10 personas):

Morcilla frita:
_ A

i \ -
Haring | -
“fo:&\. > | ‘
=3 ‘
I ~) —
- 6 morcillas - Harina - Aceite de oliva
Pan de puno:
A —
4 fatalacoas
— = -
- 6 kg de harina - 6 cucharadas - 9 cucharadas soperas - 9 cucharadas - 4 puiiados de - 3 | de agua
soperas de sal  de levadura para pan  soperas de azUcar matalahdva

H (anfs en grano)
Como derivado del cochino, en muchas regiones espafiolas, se elabora la morcilla. Se elabora ademas de
con la sangre de cochino, con almendras, pasas, pan bizcochado y molido, batata, ajo, canela, sal, espe-
cias y azucar. Tradicionalmente las morcillas eran producto de la matanza que se hacia al llegar el invierno.
El pan de puno es tradicional que se elabore en las casas y con horno de lefa. Resulta un pan consis-
tente y que aguanta tierno varios dias.

”E’ Pa’\ c:le PU;\‘\’O Se aasa Ma’\UalMeﬂ"Le con IOS PUKOS

c'anc'ole Una -cOPMa Car‘ac‘/'er‘TS'Hca”

”Sélo en Caﬂar‘ias la

mor‘ci”a es c‘ulce”

Elaboracion del plato:

M. ? Luisa Garcia Suarez, Francisco
Javier Bueno Hernandez, Avelina
Sudrez Moreno, Alicia Saavedra
Afonso, Aridane Garcia Santana,
Melania Cruz Garcia,

Heriberto Ramirez Moreno.

AMPA Los azulejos de Veneguera.




Sa’\c_OC_LuO canario
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Sancocho:

Dos dias antes de la elaboracién del plato se deja el pescado salado en remojo, cambiandose el
agua dos veces. Es importante desalarlo bien.

Se pelan las batatas y las papas, y se parten en trozos grandes.

En un caldero con abundante agua se ponen las papas, la batata y el pescado a lo dltimo y enci-
ma de todo, y se pone todo junto a cocinar. Se sancocha (guisa) todo al mismo tiempo.

Cuando las papas, la batata y el pescado estén hechos se apaga el fuego y se sirven escurridos
(sin agua) en un plato.

Mojo rojo:
Los ingredientes descritos en el apartado de ingredientes se ponen todos y se muelen en un al-

mirez (mortero) o si se prefiere se baten con batidora hasta obtener textura cremosa. Vinagre y
aceite se va anadiendo al gusto.

Pella de gofio:

En un bol hondo se pone "2 kg de gofio y se va anadiendo mojo rojo y algo del caldo del sanco-
cho, hasta obtener una textura moldeable.

- Mogén 2 -



Ingredientes (para 10 personas):

Sancocho: i Pella de gofio: i Mojo rojo:
2 274, |
=5 KA A ‘ i'
- 6 kg de pescado m )
salado [ =~ : beza d . harad
(corvina o cherne) : P 1 cabeza de - 1 pimiento y - 1 cucharada
: - > kg de gofio ajo medio rojo grande de vino
de tueste medio
- 3 0 4 kg de batatas '\% oz
s, v ie e
= = i - Sal gorda al - Orégano al - Comino en
- ™ - Mojo rojo gusto gusto grano
o al gusto
- 10 kg de papas =
e B 4 .
\ - '
H i - 1tazapequeha -1 vasode - 1 cuchara
— ] ;_/ i devinagre aceite de oliva pequena de H
- Agua y sal i gua : pimenton ahumado :

El sancocho canario consta de papas, batatas y pescado Ginicamente, pero se
acompafa de mojo canario y de pella (pelota) de gofio amasado.

Este plato también suele cocinarse con motivo de la celebracién del Dia de
Canarias, 30 de mayo, en el que se conmemora la constitucion del primer par-
lamento de Canarias en 1983 y donde se reivindican los singulares valores de

la sociedad, la cultura, la gastronomia, el folklore y los deporte canarios.

o« .
E, SaﬂcOc.L'O CanNario es uUn P,a','o
. .»
+TP|CO c:le Ia SeMcJ\a San‘/'a canar la
Elaboracion del plato:
@ Alicia Saavedra Afonso, M.? Luisa Garcia Suarez, Aridane Garcia
72/ Santana, Francisco Javier Bueno Herndndez, Inés Cruz Gonzalez,

Rayca Oliva Cruz, Miguel José Déniz Segura.
AMPA Los azulejos de Veneguera.



Pa'/’a aSac‘a con enSaIaCla
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Pata asada:

Se calienta bien el horno de lefia, con lefias que sean mds bien aromaticas como naranjero, almen-
drero o limonero. Cuando esté caliente (nunca por debajo de 350°C) metemos la pata solamente
salada con sal gorda y con cortes en forma de cuadrados sobre la piel y la dejamos que se vaya
haciendo. Le daremos 1 hora de tiempo por kg de pata que tengamos, aproximadamente.

No es necesario aceite porque con la misma grasa de la pata de cochino se va cocinando.
Ensalada:

Se lava la lechuga, el tomate, el pimiento, las zanahorias y se pela el pepino y la cebolla. Se
pica bien en rodajas o en trozos mas pequefos, y se va colocando por capas en la ensaladera
o bandeja. Al final se afade el atdn, el millo (maiz) y las aceitunas. El alifo con vinagre, aceite y
sal se hace al gusto.

- Mogén 3 -



Ingredientes (para 10 personas):

Pata asada: :  Ensalada:
/ / .
- H 4
~ "o
) - Lechuga - Tomate - Cebolla - Pimiento rojo
- Pata de cochino /
Feo) yi 2
- Sal gorda - Aceitunas - Millo - Vinagre, aceite y sal
El cochino negro canario entr6 en decadencia en los anos 50 por la Elaboracion del plato:
. . Melania Cruz Garcia, @
entrada de otras razas seleccionadas. Desde los 90 se han imple- Heriberto Ramirez Moreno, 2
mentado programas de recuperacién ganadera con considerable AMPA Los azulejos de Veneguera.

éxito por su rusticidad y su resistencia. Su excelente carne es
destinada al autoconsumo en las explotaciones familiares.

"EI cOcL\ino neér‘o canario
es Una razZa au‘lLéc‘!LOf\a ae Pr‘cﬂLeccién
esPecicJ 7 Onico r‘ePr‘eSen'/'an'/'e clel

+ronco afm’car\oﬂ

”Fac‘icionalmen"{'e Se aSa VUNa Pa+a c‘e
coclino ra Una ocasion esPeciaI,
vna celebr-acién de bOcla o

batizo o con notivo de

”
l asS rommerias



Se pela toda la fruta y se va picando en cuadraditos en un bol grande.
Se exprime el zumo de uno o varios limones para evitar que la fruta se oxide.
Se anade canela y azicar al gusto y se decora con una ramita de hierba huerto (hierba buena).

- Mogén 4 -



L)
[ : VA_‘)/
- Platano - Naranja - Papaya - Mango - Guayaba
(en temporada) (en temporada)
“
- Manzana - Pera - Zumo de limén - Canela en polvo y - Ramita de

aztcar al gusto hierbahuerto

En la zona suroeste de Gran Canaria, dentro de la Reserva de la Biosfera, encontramos desde
explotaciones agricolas familiares hasta aquellas destinadas a la exportacion. Ademas del
conocido platano, se cultivan mangos y mangas, papayas, guayabas,
tunos (higos chumbos) y aguacates en sus diferentes variedades,
ademads de otros cultivos subtropicales de reciente introduccion

como carambola, guanabana, pitaya o tamarindo.

«L-as c«r‘ac'vLer-TS'rLicas cliM&"'ic:.xS L.ac_en c:'e
este territorio un esPacio Pr‘oPa'cio para

”

el cultivo de Lteas sub‘{’r‘oPiCaIes

”Loa«lmer\'/'e se e’abor*an
batidos de Eutas, merneladas
e Pos+r-es"

Elaboracion del plato:
@ Inés Cruz Gonzalez, Mercedes Guerra Rodriguez,
“2/  Rayca Oliva Cruz, Saida Sudrez Herndndez.
AMPA Los azulejos de Veneguera.
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Tlustre Ayuntamiento de la Villa de
San Bartolomé de Tirajana

www.maspalomas.com

San Bartolome de Tirajana

7_i_er-r‘a, aéUa \7 alre

Agaete




Acei-/-unas afiﬁac'as 7 ciueso cur-ac‘o
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Aceitunas:

Las aceitunas en crudo deben estar 4 meses en agua y sal en un vasijo grande (aproximada-
mente se sacan 4 garrafas de 8 litros de aceitunas).

Para preparar la salmuera se necesita la proporcién de 10 litros de agua por 1 kg de sal gruesa.
Se sabe que la salmuera esta bien metiendo en la mezcla un huevo fresco y removiendo hasta
conseguir que el huevo flote.

Tras 4 meses de salmuera se sacan las aceitunas y se les prepara el alifo.

Alino:

Para preparar el mojo que alifa las aceitunas, se pica el ajo, el pimiento rojo y se majan en el
mortero 6 almirez.

Después se anade el vinagre, el aceite, el orégano y el comino en grano.

La mezcla, sin sal, se ainade a las aceitunas que se guardan en un envase cerrado bien en ne-
vera, bien en un sitio fresco.

Se acompana a las aceitunas con un trozo de queso semicurado, que podemos ir curando en casa,
dejandolo orear varios dias y dandole la vuelta y raspando el moho que se forma en su corteza.

- San Bartolomé de Tirajana 1 -



Ingredientes (para 10 personas):

Aceitunas: Alino:
& ok
-1 62 cabezas - 1 pimiento rojo - Orégano
- Aceitunas de ajo
- Agua -
- >
H e /
- Sal gorda s —
: - Comino - Aceite de oliva

La plantacién de olivos en esta zona se basa en sus especiales condicio-
nes climdticas (@abundante calor en verano y primaveras suaves) y la
adaptacion del olivo a estas condiciones.
En el pasado los olivos no se podaban, el drbol crecia mucho y era
dificil coger las aceitunas. En la actualidad y gracias a la formacion
agraria, se usan las técnicas de poda propias de regiones olivareras
como Andalucia.

”L-a Calcler‘a c:le —Ti_r‘ajaﬂa es Una c:'e
las Zonas de Mayor concentreciédn de

olivos de +o<:la Gran Ca'\ar‘ia”

”Fac‘icionalmen'/'e en esta zone

laS eaceifunes se r‘ecOéen a m«no"

Elaboracion del plato:
Clara Mejias Rodriguez (Cuqui). @
Vecina de Tunte. 57






Ingredientes (para 4 personas): /

-1 cebolla -2 6 3 dientes de ajo -1 tomate - 250 g judias tiernas - 1 pina de millo
(pequeno)
A Z
Vo 7 )
M J‘\Jﬁ
-1 trozo de flame -1 calabacino - 2 zanahorias -1 trozo de calabaza - '2 kg de papas
~ "o \":'
B
’
- 500 g de berros - 4 trozos de panceta - Sal - Aceite de oliva
enteros de cochino fresca

En el caso de los pueblos de las islas y en concreto en la isla de Gran Canaria, las huertas familiares supo-
nian, y suponen adn, un importante sustento para la economia familiar, ademas de proveer de alimentos
ricos y saludables a sus dietas.

El potaje de berros es un ejemplo de plato cocinado con muchas de las hortalizas de la
huerta familiar y muy empleado en los hogares canarios.

“Cos Livertos Laniliares tienen impor‘/’«ncia en la
conservecidn de la biodiversidad cér-fcola

v lebores tradicionales”

‘Este PO‘/'aJ'e es el Pat‘ac‘iém.a
c:lel <<P°+°“je He Ia abuela»”

@ Elaboracion del plato:
72/ Clara Mejias Rodriguez (Cuqui).

Vecina de Tunte.



Car‘ajaCaS con PaPaS SancOanaclaS

El higado de ternera debe estar previamente macerando en adobo 24 horas antes de preparar el plato.
Adobo:

En un almirez (o mortero) se majan los 6 6 7 dientes de ajo. Se anade el vinagre, el aceite y el orégano,
y se remueve todo junto. Sobre este adobo y en un cuenco profundo se coloca el higado fileteado en
filetes finos ayudandonos de una espumadera. Se tapa la hondilla (cuenco) y se mete en la nevera hasta
el dia siguiente.

Carajacas:

Una vez macerados, los filetes de higado estan listos para pasar por la sartén. En una sartén se pone un
poco de aceite de oliva y se deja calentar. A continuacion se van poniendo los filetes de higado. No se
debe dejar que el higado se guise mucho tiempo en la sartén para que no se quede duro.

Los filetes hechos se van poniendo en una olla plana. Con el adobo restante se hace la salsa, friendo el
adobo en la sartén y pasando todo después por el pasapuré. Se anade la salsa a los filetes de higado,
una copita de vino blanco, se da un hervor final y ya estan listas las carajacas.

Papas sancochadas:

Para la guarnicién con papas sancochadas (hervidas o guisadas): Se pelan 6 papas grandes, se cortan
por la mitad y se ponen a sancochar en agua con sal. Cuando se puedan pinchar enteras con un tene-
dor o un cuchillo, estan hechas.

Se sirven las carajacas acompanadas de un par de papas sancochadas.

- San Bartolomé de Tirajana 3 -



Ingredientes (para 4 personas):
,“ )
r A
Y

-1 kg de higadode -6 6 7 dientes de ajo - Orégano -Vino blanco - Vinagre
ternera fresco

n43 s,

&

- - o
- 6 papas - Pimienta picona - Sal - Aceite de oliva

(opcional)

Una de las caracteristicas de la gastronomia canaria es el uso de adobos y mojos que van de modera-
damente picantes a muy picantes dependiendo de los ingredientes usados. Parece paradéjico que en
lugares donde se dan moderadas y altas temperaturas buena parte del afio, se consuman

productos que hacen “arder” el paladar. Sea como fuere, los adobos mejoran el
sabor a carnes y también a pescados, y hacen que sus salsas sean muy aprecia-
das para “mojar” pan.

«L-as car‘ajacas son Un Pla‘l'o +r‘a<:'|'ciof\al
Ve Se Sservia comnno <<em7e57ue»
(e'\‘lLr‘an‘lLe o +aPa) en MUCL&S

Liestas v ~onerias’

“EI| Picam"e Levapora> el calor-

del cverpo mediante el sudor”

Elaboracion del plato:
@Z) Clara Mejias Rodriguez (Cuqui).
= Vecina de Tunte.



Pudin de alnendreas

con mer‘Melacla Cle a’bar‘ico ve

Pudin de almendras:

Se desmenuza el paquete de pan bizcochado.

Se baten todos los ingredientes juntos hasta obtener una masa.

En una olla de hacer “queque”, untado de mantequilla y espolvoreado con harina, se coloca la masa.

Con el horno a 200°C se introduce la olla de hacer queque. Se mantiene durante una hora (sin abrir
el horno) hasta que el pudin esté listo.

Se desmolda el pudin y se sirve acompanado de mermelada de albaricoque.
Mermelada de albaricoque:

Se lavan los albaricoques y se les quita la pipa, pero no la piel. Se ponen en una olla con 2 kg de
azucar, la cascara de limén y la rama de canela.

Con mucha paciencia y a fuego lento, se va removiendo aproximadamente cada 10 minutos para
que no se pegue.

En 6 horas aproximadamente (1 hora por kilo de albaricoques), la mermelada estard lista.

- San Bartolomé de Tirajana 4 -



Ingredientes (para 6 personas):

Pudin de almendras: Mermelada de albaricoque:
« |
A\ 2 278 - ,
- 10 huevos - 2 vasos de - Ralladura de - 1 vaso de aceite | - 6 kg de - 2 kg de azlcar
azlcar 16 2 limones o albaricoque
Q7 :

2z

i -2 sobres de levadura - 400 g de almendra -1 paquete de pan | - Cdscarade 162 - Canela en rama
(levadura comercial picada bizcochado de millo limones
para reposterfa) (algo “gordita”) (5 “tapas” de pan) :

Desde hace unos 40 anos se cultivan albaricoques en la zona alta del municipio de San
Bartolomé de Tirajana. Hasta tal punto se da bien, que se ha convertido en el municipio
de mayor produccion de albaricoques de todo el Archipiélago.
Igual éxito tiene el almendrero. En el pueblo de Tunte y hasta el afio 2000 existié una
importante maquina partidora de almendras, fruto que se llegd a exportar a Europa.

‘El cultivo de albar‘icociue es uno de los
Pm’ncipa’es recUrsos econdmicos, PaiSaij‘Hcos

yéaS'Fr-onémicos c'el municipio”

”Se consume en £resco v se comefcialiZa entre
Ias islas. L0calmen+e 7 Par‘a aPr‘OvecL-ar‘ la

Frta madure, se elaboran mermeladas”

Elaboracién del plato:
Clara Mejias Rodriguez (Cuqui). @
Vecina de Tunte. 7
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Pa?as arr ac:'as con NNoO O
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Papas arrugadas:

Al fondo de un caldero se colocan las papas sin pelar (s6lo lavadas si hiciera falta). Se pone
agua pero poca, sin llegar a cubrir del todo las papas. Se anade bastante sal gruesa, unas ro-
dajitas de limén y se pone al fuego. Cuando el agua del caldero empieza a hervir se coloca
un pano de tela y sobre él se pone la tapa al caldero. Se deja hervir 30-45 minutos y después
se destapa y se pincha una papa para ver si ya estan hechas. Se escurre el agua sobrante y ya
estan listas para servir.

Mojos:

Se trocean todos los ingredientes en crudo y se baten con batidora eléctrica o bien poco a
poco en el almirez (o mortero). Se sazona al gusto.

-Tejeda 1 -



Ingredientes (para 4 personas):

Papas arrugadas: i Mojo rojo: i Mojo verde:
AN |
- 2 kg de papas -1 cabeza de ajo - V2 pimiento rojo - 1 cabeza de ajo - V2 pimiento verde
pequenas H H H

s My

- 1 tomate sin pelar - Pimentén dulce - Cilantro
- Sal gorda
-1 limén - Comino - Sal
: =
~— -
] ]
Agua Sal - Aceite de oliva - Aceite de oliva

Se emplean para este plato las papas “nuevas” (recién cosechadas) que quedan demasiado pequenas tras
la cosecha. El cultivo de papas es uno de los cultivos mds importantes en las zonas rurales. Casi todas las
explotaciones familiares plantan y cosechan papas una o mas veces al ano. El mojo

rojo o verde, mas 0 menos picante, es una salsa que da el toque de
color y de sabor a las papas dando como resultado una comida
sencilla, muy sabrosa y gustosa para la mayoria de los paladares.

”Las PaPaS ar‘r‘Uéac,aS con
mojo es la 'f'apa MEs PoPuIar-

. . »
clel Ar‘cL.lple’ago Canar‘no
Elaboracion del plato:
@ Amelia Sarmiento Santana
“</  Asociacién de vecinos/as JUMACU.

La Culata.



Potaie de c.oles

Las hojas de las coles, una vez picadas se deben restregar bien bajo el agua para quitarles el amargor.
Una vez restregadas, se escurren bien y se reservan.

Se pelan, se pican y se majan los dientes de una cabeza de ajos. Se reservan.

Los garbanzos y la carne (panceta) es lo primero que se pone a cocinar junto con el majado de ajos y
el tomate picado (con piel y con pepitas).

Después de media hora guisdandose se ponen el resto de los ingredientes en crudo empezando por las
coles y el hame. Se afaden mds tarde las zanahorias, cebolla, calabacinos, la calabaza y las papas.
Se anade sal al gusto.

Se guisa 1 hora y media o 2, hasta que los garbanzos estén hechos.
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Ingredientes (para 4 personas):

- Hojas verdes de +250 g de -1 trozo de -1 batata - 1 calabacino
coles (5 6 6) garbanzos calabaza

o o ~
T L A& X

-1 pifa de millo - 2 zanahorias - 2 papas grandes -1 trozo de hame -1 tomate
(opcional)
<o —~— - ‘
- » ) o _
-1 cebolla grande - 1 cabeza de ajo - Panceta de - Agua - Aceite de oliva

cochino fresca

Los colinos o coles verdes son una variedad de la col comin o blanca que se caracterizan por sus hojas
verde oscuro, grandes y sus “tallos” largos. Las hojas mas tiernas son menos amargas. El potaje de coles se
elabora con las hojas verdes de las coles antes de que florezcan. El resto de los ingredientes son similares al
potaje de berros, usandose todas las posibles hortalizas que la huerta ofrece. El sabor que aporta las coles
o colinos es lo que hace tan peculiar este plato de caldero.

”L.os P°+"‘jes son Pfa'/'os c,‘ue

se consunien L.abi‘ﬁ/al/hen'/'e

. . . »
en O‘lLO'\O O INnvierno

Elaboracion del plato:
@ Maria Sarmiento Pérez,
°%/  Juana Monzén Sarmiento,
Amelia Sarmiento Santana y
Jerénima Garcia Hernandez (Lolita)
Asociacion de vecinos/as JUMACU.
La Culata.



Carne de cocL.ino Frita

Se corta la carne de cochino en taquitos mds o menos pequeios, se sala con sal gorda y se adereza
con orégano.

Se deja un ratito la carne con el ajo para que adquiera sabor antes de freirse.

Sobre una sartén con un poco de aceite caliente se frien los taquitos de cochino hasta que se doren.
Al final se aprovecha el jugo con aceite de la sartén para ponerlo por encima de la carne.

Se puede acompanar con papas fritas, sancochadas (hervidas) o arrugadas.
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Ingredientes (para 10 personas):

A "L
) ) N3 4,

- 1 kg carne de cochino - 5 dientes de ajo - Orégano - Sal gorda - Aceite de oliva

Tradicionalmente los cochinos se criaban en el campo pero no era raro ver que, si las familias
disponian de un espacio para ello, se criaran también en zonas semiurbanas.

Para esta receta se utiliza la carne magra de cochino. Es una carne tierna y sabrosa que ape-
nas necesita adobos para adquirir un buen sabor.

"6us+a fento a niFos coOMMO a
Mayores sienc'o un Pla‘/'o

’V\U\7 POPU laf‘”

‘Cono en muclas recetas,
la carne de cOcLu'r\o es un

e’emen+o eSer\cial en la

c‘ l'e'lLa c«ﬂar‘ia,,

Elaboracion del plato:
@i Amelia Sarmiento Santana,
o Zoraida Pérez Sarmiento.

Asociacion de vecinos/as JUMACU.
La Culata.
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Un dia antes de la elaboracién se deja el frangollo (millo crudo molido) en remojo en 1 litro
de leche.

Se ponen 3 litros de leche a hervir junto a la cascara de un limén, una ramita de canela, pasas,
almendras molidas, un pufiado de matalahiva y un pizquito de sal.

Cuando la leche, con los ingredientes anteriores, esta caliente se pone el frangollo junto con
la leche en la que habia estado en remojo la noche anterior y se sigue calentando y dando

vueltas a la mezcla.
La mantequilla y el azicar se afiaden cuando la mezcla del frangollo ya lleva un rato caliente.

Se va dando vueltas con la mano mientras se va guisando al fuego el frangollo (2 horas aproxima-
damente) y se sabe que esta terminado cuando empieza a burbujear suavemente.

Se deja enfriar y después se refrigera. Se sirve frio o templado, al gusto.
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Ingredientes (para 4 personas):

@ P —
o = | = ®
- 125 g almendras - 200 g de pasas -1 ramitade - 4] de leche -1 pufado de - Céscara
peladas y molidas canela matalahdva de 1 limén
P =
& S
- 1/2 kg de frangollo - 3/4 kg de azGcar - 100 g de mantequilla - Una pizca de sal

El frangollo es un plato tipico canario que antiguamente, en época de escasez y en zonas rurales, se hacia
simplemente con millo (maiz) molido crudo y agua o suero de la leche y un poco de sal. Se usaba suero
de la leche porque la leche era preferentemente para hacer el queso. En la actualidad al frangollo se le
afiaden frutos secos como almendras y pasas, y otros ingredientes como la mantequilla y la leche, que
enriquecen notablemente el postre.

‘(e Pa'abr‘a <<fr~anéo”o» se Utilize fambien parea
eXPr‘eSar- c"ue Lnay muaL.as cosSas r-evuel'Fas o

Mezalaclas 7 es sindninno cle r-evoH'i'o

o bati burrillo”

“Cea r‘ePOS'/'er“Ta en los barrios
ureles se La empleac'o siempr‘e
parea compar"ﬁr‘ v aér-ac‘ecer‘

entre vecinos v vecinas’
Elaboracién del plato:
Pepe Monzén Sarmiento

Asociacion de vecinos/as JUMACU.
La Culata.
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lueso £rito con
Mer‘melac'a cle af‘éﬂc‘aﬂOS
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Se corta el queso tierno de Gran Canaria en tacos triangulares o alargados.
Se bate un huevo.
El queso se pasa por el huevo y por la harina también. Se reserva.

Se calienta en una sartén el aceite y cuando esté suficientemente caliente se frie en él los trozos de
queso, bajando la intensidad del fuego para que no se queme.

Se van sacando los trocitos de queso frito y se colocan en un plato junto a una cucharada de mer-
melada de arandanos.
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- /2 kg queso tierno -1 vaso de harina -1 huevo - Mermelada de arandanos - Aceite de oliva

El queso es uno de los alimentos mas consumidos, no sélo en la Reserva
de la Biosfera de Gran Canaria, sino en todas las Islas Canarias.
El queso tierno elaborado con leche de vaca, cabra y/o oveja, o bien

con una sola variedad de estas leches, es uno de los que goza de
mayor popularidad.

«E’ veso, tierno cur‘aclo o seni-
7 J J

CUFac'O acompaﬁa a P°+“jes Sirve

c:le enVesciue \7 fannbien es

U"LIIIZGCIO en POS"Lr‘eSl

‘Ean el municiPio de la \/eéa
C,e Saﬂ Ma'{'eo IaS 7ueser~’as
L\aﬂ EOK‘MGCIO Paf‘"Le SleMPr‘e

Cje SU economia

Elaboracién del plato: 2
Ana Gil Naranjo. é

Vecina de la Vega de San Mateo.
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Un dia antes de la elaboracién del potaje se ponen en remojo las judias pintas con el fin de
que se hidraten. Si se ponen en remojo con un poquito de sal la judia se “hincha” més.

Se lavan bien los jaramagos y se dejan un poco en remojo mientras se pelan y se cortan las
batatas y las papas. En un caldero con agua se colocan las judias y las batatas peladas y cor-
tadas en trozos medianos junto con la costilla de ternera o cochino fresca (si la costilla tiene
abundante grasa, se retira un poco de ésta con un cuchillo). Se pone a hervir el caldero. A con-
tinuacion se ponen los jaramagos limpios troceados. Se pela y se corta la cebolla, lo mismo
con el ajo. Se trocea el pimiento rojo. Se afade cebolla, ajo y pimiento en crudo. Por Gltimo

se pone una ramita de tomillo y las papas troceadas.

Se cocina todo en el caldero hasta que las judias estén blandas y el potaje esté hecho. A modo
de truco para que mientras hierve el potaje no desprenda olor desagradable, se coloca sobre
la tapa del caldero un trozo de pan impregnado en vinagre.
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Ingredientes (para 4 personas): _ ,
¢ "
Y

SEISES. ’m F \ﬁ’ &

- 250 g de judias pintas - 250 g de jaramagos - 1 costilla fresca de ternera - 1 batata
o de cochino

-—
)
-1 ramita de tomillo - 3 papas medianas -1 cebolla - 1 diente de ajo -1 pimiento rojo

Con los tallos y las hojas de los jaramagos se elabora un potaje popular en Canarias.
En épocas de escasez de alimentos el potaje de jaramagos era el alimento de los
pobres y era un plato que sabia hacer todo el mundo. En la actualidad no es un
plato muy comun y sin embargo puede encontrarse como plato especial en
algunos restaurantes.

“Cos jar‘ab’haéos son Plafﬂ‘as aﬂUales,
Lerbzceas que crecen de forma eSPon‘r"anea
en los er‘ialesl caninos v en

»

los bordes de los terrenos

"L.os jar‘aMaéOS son uUn

eXcelernLe r‘emec‘io parea

»

[a aﬁof\fa.

P Elaboracién del plato:
Ana Gil Naranjo.
Vecina de la Vega de San Mateo.
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Conej'o en sealsea

Si el conejo se compra entero, tendremos que trocearlo en casa para lo que necesitaremos buenos
cuchillos.

Una vez troceado el conejo en crudo, en trozos pequefios, se rehoga con sal gorda, orégano y un cho-
rrito de vinagre de manzana. Se reserva.

Se pelan y se cortan dos cebollas blancas en trozos pequefios.

Sobre un caldero se pone un vaso de aceite de oliva, aproximadamente, se deja calentar hasta que el
aceite “se ponga nervioso” y se ponen las cebollas a dorar.

En otra sartén se pone abundante aceite a calentar para freir ahi los trozos de conejo. Se va friendo el
conejo y se reserva aparte.

Se pelan 4 tomates, se les quita las pepitas y se cortan en trozos pequeiitos. Se afladen a la cebolla y
se va removiendo el sofrito.

Cuando el sofrito esté listo se anaden los trozos de conejo frito y se rehoga todo junto.

Anadimos entonces abundante vino blanco (1/2 litro aproximadamente), lo pasamos todo a una olla
exprés y cocinamos durante 15 minutos hasta que el conejo esté listo.

- Vega de San Mateo 3 -



Ingredientes (para 4 personas):

N ‘ i X D @ |

- 1 conejo entero - /2 pimiento rojo - 4 tomates -2 dientes de ajo - 2 cebollas grandes
troceado

-2 | de vino blanco -Vinagre de manzana, - Orégano - Sal gorda al gusto - Aceite de oliva
: un chorrito

El conejo supone un importante recurso cinegético, no en vano es la especie de caza
menor mas demandada por los cazadores en las islas.
Actualmente la carne de conejo es menos demandada y consumida que en el pasado,
sin embargo en época de caza y en ocasiones especiales es un plato que esta presente
en la mesa.
« : ,

En 60"«0’\ Ca'\ar‘la Snempr‘e L.ubo caZza
g eria de cone |OS, esPeciaImen‘/'e en los

municipios del interior de la Reserva

c:‘e [a Biosfer‘a”

«Se suele preparar en c:liS'iLin'lLos

-/-ipos de salsas Ve adobos”

- Elaboracion del plato:
g Ana Gil Naranjo.
=/ Vecinade la Vega de San Mateo.
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En un bol se cascan 3 huevos. Se baten bien y se afiaden 4 cucharaditas de azucar. Se sigue batien-
do. Se pone 1 vaso de leche en la mezcla y se sigue batiendo. Sobre la mezcla se ralla la cascara
de una naranja o de 1 limén y un punado de anis o matalahiva, que previamente se ha frotado con
las manos para que desprenda el olor.

Se anade entonces la harina poco a poco, segin vaya necesitando la mezcla para obtener una
masa de textura cremosa.

Se calienta una sartén con aceite hasta que éste “se ponga nervioso”. Entonces se frien las
tortillas de carnaval echando la masa en forma de churro. Cuando estén doradas por un lado,
se les da la vuelta.

Se van colocando las tortillas de Carnaval una sobre otra y se consumen en frio o en caliente.

A modo de truco, freir las tortillas “en espiral” como si fueran churros hace que queden mas “se-
quitas” y no chorreen tanto aceite.
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Ingredientes (para 4 personas): =

r -
Haripg | —
— o °
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Mdtalawvat " >

o N L o
* 3 huevos 300 gde -4 cucharaditas -1 vaso de leche -1 pufnado - Ralladura de 1 naranja :

harina de azdcar de matalahdva ode 1 limén .

Las tortillas de Carnaval son un dulce tradicional canario asociado a las fiestas
de disfraces de los populares Carnavales y en Cuaresma. Su elaboracién es sencilla
y requiere pocos ingredientes por lo que es un plato al alcance de cualquier familia.
Se solian acompanfar de aztcar y/o miel.

Existen variantes de las tortillas de Carnaval a las que se les afade calabaza.

”Se cocinan +or-+i”as c‘e Car"‘\a\/al

fennbien en ofres ocesiones Lestives

cOMNO romerias O PO(‘ el

DTa c‘e Canarﬂ'as”

”L-as ‘/’Or"/’i”aS c:le Cafﬂava'

son un c‘u’ce ‘/‘r‘ac‘icional

canario aSOciac‘O a IaS

Fiestas de c:‘is-Cr‘aces”

P Elaboracion del plato:
Ana Gil Naranjo.
"=/ Vecina de la Vega de San Mateo.



Textos: Poblacion local participante en la elaboracion de las recetas,
Lucia Capote, Fernando Saavedra y Pilar Pérez.

Fotografias: Lucia Capote, Cuqui Marrero, Pilar Pérez, Claudio Her-
nandez, Ayuntamiento de Mogan, Francisco Pérez, Reserva de la
Biosfera de Gran Canaria.

Disefio: Reglade3. Disefo industrial y gréfico.

Coordinacion: Reserva de la Biosfera de Gran Canaria. Servicio de
Medio Ambiente del Cabildo de Gran Canaria.



Las personas son la esencia de una Reserva de la Biosfera.

Protagonistas del pasado, presente y futuro, a las que les debemos ser lo que somos.
Gracias a todas las personas que hacen que nuestra Reserva de la Biosfera sea posible,
especialmente a todas las que, desinteresadamente, han participado en esta publicacion
poniendo en valor nuestras costumbres.

iSomos Biosfera, somos Gran Canaria!

:: Y
Cabildo de ARDN A

Gran Canaria






