GASTRONOMIA
LA CANAL DE
NAVARRES

Nuestras
especi




Cocido / Pu

Ingredientes:

400 g de garbanzos
600 g de pollo

250 g de carne de ternera
| Trozo de jamon

I Hueso blanco

| Trozo de costilla

| Hueso de espinazo
| Trozo de tocino

I Puerro

2 Zanahorias

2 Patatas

I Apio

2 Nabos

2 Litros de agua




I. Pon los garbanzos a remojo la noche anterior para que cojan volumen y
estén blandos. Si se te olvida, puedes comprar garbanzos cocidos.

2. Llena una olla grande con al menos 2 litros de agua con sal y ponla al
fuego.

3. Lava los huesos para quitar impurezas y anddelos a la olla.

4. Trocea la carne de pollo, de ternera, el jamon y el tocino e incorpodralo a la
olla. La carne y los huesos deben estar cociéndose, al menos, una hora. Si
sale una espuma superficial, retirala con una cuchara.

5. Mientras se cuece la carne, a fuego medio, prepara vy trocea el nabo, el
apio, la zanahoria, el puerro y las patatas.

6. Cuando haya pasado una hora con la carne y los huesos al fuego,
iIncorpora la verdura. Ahade aceite de oliva y sal. Cocina todo junto durante
30 minutos mds a fuego medio.

/. Una vez estén todas las verduras blandas, incorpora los garbanzos. Deja
gue cojan sabor durante unos 15 minutos y ya estard listo tu puchero.

Prepara una fuente con la carne y la verdura y un cazo para el caldo, ya
colado.




chos

ngredientes:

1/2 Pollo

1/2 Conejo troceado

180 gr de tortas cencenas
Cebolla

2 Dientes de gjos secos

2 Pimientos verdes

190 gr de tomate

2 Litros de agua

Especias: pimienta negra molida,
tomillo, un par de clavos de olor y nuez
moscada.

Aceite de oliva y sal




I. Salpimienta los trozos de carne por ambos lados. _

2. Pon la olla a fuego medio y échale un chorro de aceite.

3. Cuando esté caliente anade el pollo, deja que se dore por ambos lados. Cuando
esté listo, sGcalo de la olla y resérvalo.

4. Pela los ajos y picalos finos. Pela las cebollas, lava el pimiento verde y picalo todo
bien fino.

5. Si el tomate que utilizas es fresco o estd entero, deberds rallarlo o triturarlo.

6. Cuando saques el pollo, pon en la cazuela los ajos y la cebolla con un poco de sal y
deja que se cocine a fuego medio hasta que la cebolla empiece a estar tierna (5
minutos aproximadamente).

/. Anade el pimiento verde y sofrielo, todo junto, 5 minutos mas.

8. Incorpora el tomate y las especias y cocina 10 minutos mas, removiendo de vez en
cuando.

9. Anade la carne, vierte los 2 litros de agua y sube la temperatura del fuego. Cuando
empiece a borbotear baja de nuevo a fuego suave y deja que se cocine todo junto
alrededor de 30-40 minutos o hasta que compruebes que el pollo estd tierno.

10. Echa las tortas cencenas troceadas, ve mezcldndolas con el caldo removiendo de
vez en cuando y deja que se cocinen 10 minutos. Después aparta del fuego, deja
reposar el gazpacho manchego y verds que las tortas acabardn chupando
practicamente todo el liquido y quedardn tiernas.

1. Prueba por si hay que rectificar de sal.




Gachamiga

Ingredientes:

I Sartén grande y honda
250 gr de harina

1/2 Vaso de aceite de oliva
4 Dientes de qgjo

Sal

| Litro de aguao




Elaboracion

I. Pon el aceite a calentar y frie los dientes de qgjo, a los que previomente tendrds que hacerles un corte o darles
un golpe para que se abran un poco y suelten mdas sabor.

2. Una vez estén dorados retiralos del aceite, echa la harina y mueve para que se cocine sin que se queme. Se
hard una pasta parecida a la bechamel.

3.Anade el agua poco a poco mientras mueves para ir quitando los grumos.

4.Cuando hayas anadido todo el agua, tendrds una masa liquida espesa. Anade los ajos dorados y remueve sin
parar hasta que la masa espese como una tortilla. Con cuidado de que no se pegue ni se queme por los

bordes.
5.Cuando tenga consistencia de tortilla, dale la vuelta por ambas caras hasta que esté cocida.

CONSEJO
Es un plato simple pero muy laborioso. Por eso, es recomendable armarse
de paciencia para conseguir un resultado delicioso.



Ingredientes:
2 Cucharadas soperas de aceite de oliva

4 Dientes de ajo picados finamente

> De taza de cebolla dulce amarilla,picada finamente
I Chile pimiento morron verde, picado finamente

4-5 tomatillos, pelados, lavados y picados finamente
| Paquete de chorizo espanol

Chorizos




Elaboracion

I. Calienta el aceite de oliva en una cacerola a fuego medio-alto.

2. Anade los ajos picados y sin dejar de mover, cocina hasta que tomen un
tono dorado (aproximadamente 1 minuto).

3. Agrega la cebolla, el pimiento morrdn y los tomatillos. Integra muy bien y
deja cocinar cinco minutos moviendo constantemente.

4. Baja la temperatura a fuego medio y deja cocinar otros cinco minutos.

5. Mientras tanto, rebana el chorizo en rodajas de aproximadamente 1/4 de
pulgada.

6. Ahade el chorizo a las verduras y cocina 10 minutos mas o hasta que
empiece a dorarse.

/. Retira del fuego, coloca el chorizo en un plato y sirve inmediatamente.



Ingredientes:
200 gr. de judias blancas

AjOS
Perejil |
N — LONGANIZA
| "‘ DE PASCUA
CON
JUDIAS

BLANCAS




I. Coge una sartén, echa un poco de aceite de oliva, los ajos
pelados y cortados a rodajas y retiralos cuando estén
dorados

2. En la misma sartén echa las judias, que previomente
habrds lavado y escurrido. Es suficiente con rehogarlas un
poco en el aceite.

3.Cuando las judias blancas estén hechas, anade los qjos y
el perejil dale un par de vueltas.

4. Hay dos opciones:
a.Afade la longaniza cortada a trozos o entera (si no es
muy Idrgo) y dale un par de vueltas
b.Mientras haces las judias, cocina los longanizas en el

horno para que no se queden tan aceitosas

Sirvelo caliente, mezclando las judias con las longanizas.




Torta de
pimiento y
tomate

Ingredientes:

| Kg de tomates maduros
1/2 Kg de pimientos verdes
1/2 Kg de pimientos rojos
8 Ajos

25 Gr de pinones

Il Cucharadas de aceite
1/2 Kg de harina

2 Huevos

| Trozo de levadura

| Cucharadita de azdcar
1/2 Cucharada de sal




Para preparar la de la torta

I. Coloca la levadura en un vaso y tapala con agua un poco tibia. Déjalo unos 3
mMinutos.

2. En un recipiente, haz un volcan con la harina. Aparte, bate los huevos con la
sal y el azdcar. Una vez estén bien batidos, échalo dentro del volcdan junto a 5
cucharadas de aceite.

3. Saca la levadura del agua y deshazla con las puntas de los dedos. Colocala
también dentro del volcan.

4. Amasa mientras echas poco a poco el agua en la que habias reblandecido la
levadura. Si la masa es muy dura y cuesta amasarla, se pueden anadir, poco
poco, hasta 2 cucharadas mas de agua tibia.

5. Coge un recipiente de unos 30x40 cm y escampa aceite en él. Seguidamente,
coloca la masa alisdndola con las manos hasta que quede una capa uniforme
de | cm de grueso aproximadamente.

6. Coge un trapo limpio y tapa la masa. Déjala fermentar en un lugar de
temperatura calida.

/. Cuando la masa doble su grosor (l hora en invierno y la mitad en verono),
vuelve a presionarla con las puntas de los dedos hasta que su grosor vuelva o
ser de 1 cm. Seguidamente, pinchala con un tenedor en varios sitios.

8. Finalmente, con la misma masa, haz un borde de 1 cm alrededor de toda la
base.



Para preparar el
I. Pela los gjos y cortalos en IGminas.
2. Limpia los pimientos y cortalos en tiras de 2 cm.
3. Sofrie los ajos y los pimientos en una paella con 6 cucharadas de aceite
durante unos 10 minutos.
4. Pela los tomates, cortalos y anddelos a la paella del sofrito.
5.Salpimienta, echa una pizca de azdcar y déjalo a fuego lento durante 10

Mminutos Mas.

Para preparar la
I. Escampa el relleno sobre la masa
2.Coloca por encima los pifiones.
3.Cuece en el horno a 160° durante unos 20 minutos.




Torta de mezcla

Ingredientes:

500 Gr harina

100 Ml aceite de oliva

250 M| agua tibia

25 Gr levadura fresca de panadero
| pizca sal

Depende de |la carne que se quiera:
6 longanizas

0 trozos panceta

2 Botifarras

2 Picantes




Elaboracion

I. Diluye la levadura en el agua tibia.

2.Mezcla la harina con el aceite de oliva y el agua con la levadura diluida.

3.Amasa hasta conseguir una Masa homogénea y blanda.

4.Coloca la masa en un bol, tapa con un trapo y deja fermentar 1 hora o hasta que doble su volumen.

5.Aplasta la masa con las manos, dandole forma cuadrada.

6.Coloca la masa en una bandeja de horno, hazle unas marcas con los dedos y riega con un chorro de
aceite de oliva.

/.Deja reposar 30 minutos.

8.Coloca sobre la masa los trozos de panceta, la botifarras, los picantes y las longanizas.

9. Hornea a 180°C durante 30 minutos.



arriero

Ingredientes:

1/2 Kg de espinacas

3 0 4 manojos de ajos tiernos

5 tomates troceados

| cabeza de qjos

Un trozo de bacalao (asado y troceado)
Aceite

Alubias

Huevosl|




1. Sofrie las espinacas, los gjos tiernos, el tomate y los
Qjos.

2.A continuacion, anade agua y deja cocer media hora.

3.ANade el bacalao, las alubias y los huevos, los cuales
se dejan cocer un rato mas.

El aceite se o anade cada cual a su gusto




IN CON

BLEDAS

Ingredientes:

300 gr. de bledas (acelgas)
Aceite de oliva

| Patata mediana

| Calabacin mediano

Nuez moscada

Sal




Elaboracion

I. Limpia las acelgas, trocéalas y ponlas a hervir en una olla durante 5-10 min.
2.EscUrrelas y reserva un poco de caldo.

3.Pela la patata y el calabacin y cortalos en Idminas finas o en forma de dado.
4.Pon el fuego suave, anade el aceite y frie hasta que quede tierno.

5.ANade las acelgas, el vaso de caldo, la nuez moscada vy la sal al gusto.

CONSEJO
Deja reposar un par de minutos.




Ingredientes:

400g de harina convencional

400g de harina de fuerzo

25g de levadura fresca de panadero
u 8 de levadura seca (iofilizada)

450-500 Ml de agua
Una cucharada de sal




I. En un cuenco mezcla muy bien la masa madre con las harinas y el agua. Deja
reposar (autolisis) durante una hora la mezcla tapada con un gorro de uso
alimentario o film transparente.

2. Saca la mezcla y amasala sobre la encimera. Estard humeda y blanda, por lo que
lo mas adecuado es el amasado de estilo francés.

3. Dale un reposo intermedio a la masa de 3 minutos y anade la sal antes de
continuar amasando. La masa adquirird algo de rigidez y serd mas manejable.

4. Forma en bola y enharinala ligeramente. Colocala en un cuenco aceitado y
cUbrela con film transparente.

5. Deja fermentar hasta que doble su tamano. Pueden hacerse dos plegados para
que adquiera algo mds de fuerza y cuerpo.

6. Una vez bien fermentada la masa, enharina la encimera y vuelca la masa encima.
Espolvoréala de harina ligeramente y con unos golpes desgasificala poco.

7. Divide la masa en dos partes y preférmala (10 minutos de reposo).

8. Después del reposo, forma una bola, dandole una buena tension superficial.
Enharina generosamente y coloca una bola junto a otra en un cestillo o baneton.

9. Deja fermentar 60-90 minutos. Calienta el horno a 250°.

10. Hornea a 230° con vapor abundante y sobre piedra refractaria durante 15 minutos.
Entreabre el horno durante 15 segundos para que escape el exceso de vapor. Sigue
horneando 30 minutos mds a 210°.

11. Deja enfriar sobre una rejilla.

12. Corta cuando esté bien frio y hayan transcurrido unas 6 horas al menos. La miga
ganard mucho con el reposo.




arriero

Ingredientes:

| Kg de patato

400 Gr de bacalao

2 Huevos duros (opcional)
4 Dientes de qgjo Perejil
Aceite de oliva

Sall



Elaboracion

I. Para desalar el bacalao, déjalo en remojo desde la vispera 'y cambia el
agua como minimo tres veces antes de hervirlo. Una vez desalado, escurrelo.

2.A continuacion pela las patatas, trocéalas e introdudcelas en un olla con
agua, junto con el bacalao, hasta que estén tiernas.

3.Paralelamente, pela los dientes de ajo y se mdjalos con ayuda de un
mortero.

4.Cuando las patatas estdn cocidas, incorporalas al mortero y machdcalas
también, con un poco de caldo de la coccion.

5.Cuando obtengas una pasta, agrega el bacalao -previomente desmigado vy
liberado de espinas- vy el pergjil, y trabaja de nuevo la mezcla con el mortero.

6.Seguidamente, riega con un chorro de abundante aceite, remueve un pPoco
Mas y estd listo para servir.

Si se deseq, se puede decorar con un huevo duro troceado
El ajo arriero se suele acompanar de pan frito



