











RECETA T A j j OZ
. d 7
@ . [l «Y qué buena es la
tierra de mi huertol:
35 min Medio hace un olor a madre
que enamora»
Miguel
Herndndez
ntro - Esta exquisita receta de arroz, también UTENSILIOS
. . NECESARIOS
llamado «Arroz de verano», tiene varias
Po— . : . -Una sartén
peculiaridades: es un plato «solitario», ya que se - Un cuchillo

come directamente de la sartén en la que se ha
preparado, que es el Unico utensilio necesario para
su elaboracion. ¢El resultado? Un arroz seco con
tropezones de bacalao desalado pero jugoso. En
invierno admite todo lo que ofrece nuestra huerta
alcachofas, guisantes, habas, coles y coliflores,
brécolis, verduras verdes y un largo etcétera.

En el imaginario colectivo de la Vega Baja del
Seguraq, este arroz se cocina en reuniones familiares
o de amigos, es habitual prepararlo al aire libre,
bajo el porche, un domingo primaveral o estival.
También es comun hacerlo con fuego de lefiq,
aungue solo se lo recomendamos a cocineros y
cocinillas experimentados.

El aporte de distintas verduras y hortalizas
hace que sea una elaboracién repleta de vitaminas
y minerales, junto con un gran aporte de fibra.



56 Recetan® 1l

Ingredientes

Para 4 personas:

- 300gr de arroz
(unos 70 gr por persona)

- 300¢gr de bacalao salado

- 150 gr de bajocas (judias
verdes)

- Media cebolleta

- Pimiento rojo

- 1 patata mediana (cortada en
rodajas de medio dedo)

- 2 ajos

- 4 alcachofas de la Vega Baja

del Segura (dependiendo de la
temporada)

- Caldo ligero de pescado o
verduras

- Azafran
- Aceite de oliva virgen
- Sal



Arroz y jardin

Elaboracion

57

rrivero Ponemos a desalar el bacalao
unas 24 horas antes, cambiando el
aguaun par de veces. Si es verano, lo
conservamos en el frigorifico.
secunpo  Vertemos en la sartén o
paellaun buen chorro de aceite.
Freimos los dos ajos enteros (pero
con un corte para que no salten) y un
trozo de pimiento rojo por persona a
fuego medio-bajo.

rercero - Afladimos el bacalaoy le
damos dos vueltas. Reservamos.
cuarto Agregamos las patatas, las
bajocas y las alcachofas troceadas y
vamos sofriendo todo a fuego medio-
bajo. Sivemos que es necesario,
afladimos aceite. Cuando cada
ingrediente va cogiendo color, se van
apartando.

aunto Dejamos en la sartén la patata
y las alcachofas para que no se
queden crudas.

sexto Afladimos la cebolla picada

y cuando se vuelva transparente, el
tomate rallado, terminando bien el
sofrito como para cualquier arroz.
stervo - Afladimos 2 medidas de
caldo por 1de arrozen lasartén.
Podemos emplear agua, pero es
mejor hacerlo con un caldo ligero

de alguna raspa de pescado blanco

(merluza, rape, lecha o bacalao) o de
verduras.

octavo Cuando comience a hervir
afiadimos el azafran, rectificamos de
sal, si fuera necesario, y ponemos el
arroz. Por encima, colocamos toda la
verdura reservada.

noveno  Cocemos durante 20 minutos
como cualquier otra preparacion

de arroz, tapando y destapando la
sartén para evaporar o conservar
liquido seglin se necesite.

otcivo Cuando falten 5 minutos

para finalizar, agregamos los trozos
de bacalao que habiamos sofrito y
reservado al comenzar. Dejamos
reposar y servimos...jseguro que
repiten!






_Albondigas ~

de bacalao

@ D

75 min Medio

El guiso de la Vega
Baja del Segura «que
corta el bacalao».

ntro  Esta receta clésica es perfecta para esos dias
en los que apetece comer de cuchara, muy popular
antiguamente en tiempos de Cuaresma, para no
comer carne durante los cuarenta dias previos a
la Semana Santa, la vigilia. Ademds, en tiempos de
escasez el bacalao era un alimento bdsico, de los
mds baratos que se podia adquirir.

jiEstamos seguros que te robard el corazén!

UTENSILIOS

NECESARIOS

- Un bol profundo
-Una sartén pequena
o mediana

-Un cuchillo

-Una cazuela
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Ingredientes

Para 4 personas:

- 300 gr de migas de bacalao desalado

- 250 gr tacos de bacalao salado

- 250gr de pan de los dias anteriores

- 2 huevos

- 1 ajo cortado en trozos pequenos

- 1 ramo generoso de perejil

- Unos piriones

- 2 tomates maduros rallados

- 1cebolla

- 1 cabeza de ajos

- 2 hojas de laurel

- 4 alcachofas de la Vega Baja del Segura
- 4 patatas medianas (una para cada comensal)
- 150 gr de guisantes

- 500gr de habas tiernas sin pelar

- Pimento molido

- Aceite de oliva virgen extra



Albéndigas de bacalao

Elaboracion
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Para las albéndigas

srivero - El dia anterior, ponemos a
desalar el bacalao durante 24h en las
que cambiamos el agua dos veces.
stcunoo Rallamos el pan con la
picadora o lo desmenuzamos muy
pequeilito.

rercero - Afiadimos las migas de bacalao
desalado desmenuzandolas muy bien, el
ajo picado, el perejil (bien lavado y bien
cortado, solo las hojas), los pifiones y el
huevo. Opcional: un poco de pimienta.
Probamos para rectificar la sal.

cuarro Amasamos bien y formamos las
albondigas.

ounto Enunasartén no muy grande,
ponemos un dedo y medio de aceite

y doramos un poco las albéndigas.
Reservamos.

Para el guiso

eriviro - En el mismo aceite damos
unas vueltas a los tacos de bacalao (un
poco pues no deben quedar secos, solo
vueltay vuelta) y también reservamos.
sceunoo Colamos ese aceite y 1o
pasamos a la cazuela del guiso. Si
vemos que es poco, anadimos algo mas
para preparar el sofrito con la cebolla
muy cortaditay cuando empiece a
transparentar, 2 ajos muy bien cortados.
rercero - Afladimos las alcachofas y

damos dos vueltas durante 5 minutos,
lo apartamos y ponemos a sofreir un
poco las patatas troceadas (mejor
chascadas, para que suelten la fécula
y espesen el guiso). Se puede afiadir
aceite si vemos que falta.

cuario Alos 5 minutos afiadimos

los tomates rallados y terminamos

el sofrito. Al final afladimos una

punta de cucharilla de pimentén e
inmediatamente apartamos, para que
no se queme y amargue, afiadimos el
caldo hasta cubrir las patatas. Podemos
poner mas caldo si se necesita (se puede
hervir con anterioridad alguna espina
de pescado blanco para hacer el caldo)
oelagua.

qunro Afladimos las alcachofas,
rectificamos la sal, si fuera necesario,

y cocemos a fuego lento con la cazuela
tapada.

sixto Cuando falten de 7 a 8 minutos,
afladimos los guisantes ya cocidos,
después los tacos de bacalao y las
albdéndigas.

sterivo Terminamos de cocer a fuego
lento y tapado. En cuanto ala textura,
debe quedar meloso, un poco caldoso.
iYa tenemos listas nuestras albondigas
de bacalao! Se acompaiia con las habas
tiernas sin pelar.



“ Dulces

Mencion especial merece la
reposteria de tradicion artesanal
que, en gran medida, es de origen
arabe. Cada fiesta en la Vega

Baja del Segura tiene su dulce, en
Navidad, las tonas, los mantecados,
pastas flora, yemas, suspiros y los
almendrados; en San Ant6n y Santa
Agueda «La pesa», una bolsa llena
de dulces tipicos de la Vega Baja del
Segura, con las «bolicas», el turrén
de panizo, el pan de higo o en San

José los buiiuelos, los pasteles de
gloria y las almojabanas. Y durante
todo el afio, los rollos de anis, las
tortas de calabaza, las magdalenas
de aceite o naranja, la tortada de
almendra, los pasteles de gloria, el
brazo de gitano y el pan de calatrava.
En este recetario, aprenderemos a
elaborar tres de ellos: 1a almojabana,
los buiiuelos de calabazay los
mantecados. jGloria Bendita!









_Almojabanas ~

@ D

60 min Medio

«Dando fruto a las abejas,
entre labios y racimos, muy
cerca de tus orejas y de las
mias vivimos».

Miguel
Herndndez

o Este dulce tipico tan artesanal y de origen UTENSILIOS
P L~ NECESARIOS
arabe (jsu nombre no engona!) se come durante

~ : . . -Una sartén
todo el afio. Una curiosidad: antiguamente era el - Una cazuela
postre tradicional de bodas, bautizos, comuniones, -Una espétula de
= s : madera
cumpleanrios y fiestas de los pueblos de la Vega Baja Bandeja de horno
del Segura. - Horno

Aunque lo encontrards en multitud de
pastelerias y confiterias de la comarca, te
ensefiamos a hacerlo por si te apetece experimentar
en casa. Su receta, que ha pasado de generacion
en generacion, hard las delicias de los mds golosos,
que pueden comerlo de postre o ala hora de la
merienda. Las almojébanas, también llamadas
almojébenas, tienen una forma redondeada y se
bafian con miel artesana de azahar.
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Ingredientes

Para 15 unidades:
- 1,5litros de agua

- 500 ml de aceite
de oliva

- 1kg de harina
- 24 huevos
- Miel de azahar



Almojébanas

Elaboracion
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rrivero Mezclamos el agua con el
aceite, vertemos en una sartén y
ponemos al fuego hasta que hierva.
stceunoo Cuando el aguay el aceite
estén hirviendo, incorporamos

la harina para escaldarlay
removemos hasta conseguir una
mezcla homogénea. rercero Cuando
la masa se haya enfriado, vamos
incorporando los huevos mientras
amasamos con las manos. Se trata
de una masa muy pegajosa, por lo
que es recomendable ir mojandose
las manos para evitar que se
pegue demasiado. cusrio Cuando
la masa se haya enfriado, vamos
incorporando los huevos mientras
amasamos con las manos. Se trata
de una masa muy pegajosa, por lo
que es recomendable ir mojandose
las manos para evitar que se pegue
demasiado. qunro  Introducimos en
el horno a270° de 30 a 35 minutos.
sexto Cuando estén listas, sacamos
del hornoy esperamos a que se
enfrien.

stervo Ponemos la miel a hervir
rebajada con agua y diluimos.
octavo Cuando esté templada,
bafiamos cada una de las
almojabanas enellay

espolvoreamos con aziicar por
encima al gusto. jAy, qué ricas!






. Bunuelos

de calabaza

@ D

45 min Medio

«iUn dulce para
chuparse los dedos!»

wnro Este es un dulce tipico que se elabora en
épocas puntuales del afio como San José o Todos
los Santos, cuando comienza la temporada de
calabazas. Tradicionalmente los preparaban las
abuelas en grandes cantidades: se juntaban tres
generaciones en una misma casa para transmitir
el legado. Son una delicia... jyy no podrds comer
solo uno!

UTENSILIOS
NECESARIOS

- Un cuchillo

-Una cazuela

- Un bol

-Unas varillas para
montar las claras
-Una batidora

-Un tenedor

-Una sartén
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eeeeeeeeee

Ingredientes

- 2kg de calabaza

- 1kg de harina

- 1/2 cucharada de levadura

- 1/2 litros de acezte de oliva

- 2 huevos

- 50gr de azicar

- Ralladura de piel de naranja

- Sal
- Aziicar



Bunuelos de calabaza

Elaboracion
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rriviro Pelamos y troceamos la
calabazay la ponemos a hervir.
steunpo  Montamos las claras

de los huevos a punto de nieve.
rereero Cuando la calabaza ya esté
cocida, la escurrimos y la trituramos
con la batidora. Reservamos

el agua de cocer la calabaza.

cusrio Colocamos en un bol la
harina, agregamos en el centro el
azlcar junto alalevadura, 2 yemas,
la piel de la naranja rallada y un
poco de sal. cunto Mezclamos

todo muy bien y afiadimos

agua para ayudar a la coccion.

sexio Mezclamos el puré de calabaza
hasta que quede homogéneo y sin
grumos. sietivio Incorporamos

las claras montadas con ayuda

de unas varillas. ociavo Dejar la
masa reposar para que suba con
lalevadura durante una hora.

voveno Afiadimos aceite a una
sartény ponemos a calentar.

oeemo Cuando esté hirviendo,
vamos friendo pequefios trocitos de
masa hasta que doren. unotcivo Una
vez fritos, los rebozamos en
abundante aztcar. {Ya tenemos listos
nuestros bufiuelos de calabaza!






Manteca

@ D

45 min Medio

Un bocado «made in Vega
Baja del Segura» que vuelve
a casa por Navidad.

wnro Es uno de los dulces navidefios por excelencia:
los mantecados se llaman asi porque llevan
manteca de cerdo, que es uno de sus ingredientes
fundamentales. Otra de sus peculiaridades es que
se hornean, no se frien, como otros dulces tipicos de
la Vega Baja del Segura. La receta es mas facil de lo
que mucha gente piensa, por lo que te animamos a
hacerla en casa.
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OAY

UTENSILIOS
NECESARIOS

-Un tenedor

- Unas varillas

- Un rodillo

- Cortagalletas

- Bandeja de horno
-Horno
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Ingredientes

- 1kg de manteca blanca
(se tiene a temperatura
ambiente la noche de antes
para que se pueda trabajar)

- 1kg de aziacar
- 2kg de harina

- 10 yemas de huevo 'y
2 huevos enteros

- Ralladura de limon
- Canela



Mantecados

Elaboracion
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rrivero  Batimos la manteca a punto
de pomada y afiadimos el azicar,
los 2 huevos enteros, seguimos
amasando para incorporar a
continuacion las 10 yemas, la
ralladura de limén y la harina.
Afiadimos un poquito de canelay
amasamos. secunoo Encimade una
mesa enharinada, extendemos la
masa con laayuda de un rodillo
para obtener un grosor aproximado
de undedo. rercero Formamos los
mantecados con un cortagalletas,
realizando figuras al gusto.

cuarto Colocamos en la bandeja del
horno y horneamos a unos 180°
durante 15 0 20 minutos, hasta que
estén dorados. cunro Dejamos
enfriar y después, los espolvoreamos
con azfcar y canela molida. jNo
podras comerte solo uno!
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Visitar la Vega Baja del Segura es
disfrutar de sus paisajes de interior, de
su litoral, de su huerta, de su cultura,
tradiciones y costumbres, pero también
es Vivir una experiencia gastronomica
inolvidable en una tierra que apuesta
por la conservacion de sus raices
culinarias como fradicion social y
sostenible ligada al modo de viday la
hospitalidad de su gente. {Te esperamos!
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La Vega Baja atesora un rico patrimonio culinario,
una gastronomia llena de valores y de senas de
identidad de una comarca Gnica que Convega
impulsa a través de la Marca Territorio «Vega Baja
del Segura tu tierra y la miax» al amparo del Plan
de Dinamizacion y Gobernanza Turistica junto a
Turisme Comunitat Valenciana y la Excelentisima
Diputacién Provincial de Alicante.
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Quiza no sea tanto
llegar al destino, como
disfrutar del camino.
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Vega Baja del
Segura, un lugar
para perderse.

a'l CONVEGA

DIPUTACION  ¢cocio para el Desarrollo
DE ALICANTE Economico de 1 Vega Baja del Segura



