





‘espera s bavia jet molt llarga. Des de que ma mare em va dir als meus 14
anys que eixe misterios cofre que la meua faia bavia deixat per a mi, 1 que de
tant en tant jo escrutava amb wlls que quasi el travessavern, nomes podria obrir-
lo en complir 18, el pas dels dies va adguirir un sabor especial per a mi, perd
tambe un ritme mes cadencios i exasperant.

L'tinica cosa que fo bavia pogut apreciar era una olor especial que desprenia
el cofre, un conjunt daromes apetitoses que no podia identificar i gue em
transportaven a somnis i sensacions desconegudes.

El dia assenyalat, tola la meua atencic es va centrar en el moment en qué
vaig descobrir el tresor que la meua iaia bavia reservat per a mi. El vaig obrir
amb mdxima atencio i emocic seguida d'una certa decepcié. He de confessar
que nomeés ara, complida ja la trentena. be sabut apreciar tot el seu valor.

He passat tols aquests anys tractant de complir l'encdrrec de la meua iaia
i aixo m'ha portat no pocs esforcos, pero, sobretot, creixents satisfaccions. Ard,
amb els deures ben fets, havent elaborat i provat amorosament, parsimorniosament,
cada una de les formules, bavent seguit al peu de la lletra cada paraula, cada
consell. .., bavent pogut comprovar fefaentment la saviesa conﬁ-ng:&cici en cada
sabor, en cada ingredient, en cada creacic.. . estic en condicions de complir els
desitjos de la meua iaia.

Per al gaudi de tots els campellers i de tots els amics i visitants d'aquest
entranyable poble, que sér molts, s'ofereix a continuacio un conjunt de receptes
que resumeix el solatge més auténtic de la nostra tradicic, que és al mateix
temps el germen més prometedor del nostre futur. No podia baver-bi, a més,
millor moment que aquest, en que El Campello compleix el seu primer Ceriternari.

Estudiar aquestes receptes, reuntr els seus rics ingredients, elaborar els plats
seguint acuradament tot el seu procés i degustar-los els portara al plaer i a la

saviesa.

TERESA



_ a espera se me babia becho muy larga. Desde que mi madre me dijo a mis
14 arios que ese misterioso cofre que mi abuela habia dejado para mi, y que
de vez en cuando yo escrutaba con ojos que casi lo atravesaban, solo podria
abrirlo al cumplir 18, el paso de los dias adquirio un sabor especial para mi,
pero también un ritmo mds cadencioso y exasperante.

Lo tinico que yo habia podido apreciar era un olor especial que desprendia
el cofre, un conjunto de aromas apetitosos gque no podia identificar y que me
transportaban a suernos y sensaciones desconocidas.

El dia serialado, toda mi atencion se centré en el momenito en que descubri
el tesoro que mi abuela babia reservado para mi. Lo abri con sumo cuidado y
emocion seguida de una cierta decepcion. Debo confesar gue sélo abora,
cumplida ya la treintena, he sabido apreciar todo su wvalor.

He pasado todos estos avios tratando de cumplir el encargo de mi abuela y
ello me ha llevado no pocos esfuerzos, pero, sobre todo, crecientes satisfacciones.
Abora, con los deberes bien hechos, habiendo elaborado y probado amerosamente,
parsimoniosamente, cada una de las formulas, babiendo seguido al pie de la
letra cada palabra, cada consejo.. ., babiendo podido comprobar febacientemente
la sabiduria contenida en cada sabor, en cada ingrediente, en cada

creacion...estoy en condiciones de cumplir los deseos de mi abuela.

Para el goce de todos los campelleros y de todos los amigos y visitantes de
este entranable pueblo, que son muchos, entrego a continuacion wun conjunto
de recetas que resume el poso mds auténtico de nuestra tradicion, que es a su
vez el germen mds prometedor de nuestro futuro. No podia baber, ademas,
mejor momenio que éste en que El Campello cumple su primer Centenario.

Estudiar estas recetas, reunir sus ricos ingredientes, elaborar los platos
siguiendo cuidadosamente todo su proceso y degustarios les conducira al placer

¥ ala sabiduria.

Teresa






ENSALADA CAMPELLERA

INGREDIENTES (para 6 personas): 1 lechuga, 2 tomates, 2 huevos duros, 2 zanahorias,
100 gr. de aceitunas,2 ribanes, 2 guindillas, 3 cebollas en vinagre.

PREPARACION: Se cortan todos los ingredientes v se aderezan al gusto con aceite de oliva,
sal v un poco de vinagre.

ENSALADA DE PIMIENTOS ASADOS

INGREDIENTES: 1 Kg. de pimientos rojos, 300 gr. de bonito, 150 gr. de cebolla, 200 gr. de
tomates maduros, 1/2 cucharada de aceite de oliva,

PREPARACION: Asar los pimientos, pelarlos v dejar enfriar. Cortar en tiras pequenas y colocarkis
en plato. A continuacion cubrir con el bonito, agregar ¢l triturado de cebolla, tomate,
vinagre y aceite de oliva.

BERENAR DE PASQUA “Conill amb tomaca” y “Truita”

INGREDIENTES:

Para el “Conill amb tomaca™ 1 congjo troceada, 1 pimiento rojo v 1 verde, 1 cabeza de ajos, azlcar,
sal v 1 kg de omates maduros rallados.

Para la “Truita”: 2 patatas grandes, y 8 huevos (opcional: cebolla)

PREPARACION:

Del “Conill amb tomaea”™ En una sartén se sofrie el conejo con abundante aceite junto con los ajos.
Posteriormente se le afade ¢l pimiento cortado en pedazos pequenos y cuando esté dorado
se le incorpora el tomate, que previamente habremos rallado y anadido una cucharadita
de aziicar para quitarle el dcido y sal. Dejamos freir hasta que el agua del tomate se
CONSUM:,

De la "Truita": pelamos las patatas y las cortamos en liminas finas, Freimos en una sartén con
abundante aceite. Cuando las patatas estén blanditas, se retiran y se incorporan al huevo

batido en un recipiente aparte. Quitamos aceite de la sartén y dejamos el suficiente.

[ncorporamos Ja patata y el huevo v doramos con el aceite al gusto.

Estos platos son tipicos de un dia de “Mona”, (Domingo de Resurreccion y
Lunes de Pascua). Se metia en recipientes y se llevaba a la playa o a
la montana, donde se fuera a “pasar el dia” y se consumia antes
de las "monas".



SEPIA EN SALSA

INGREDIENTES: 3 gebollas troceadas, 1 cucharada de pimienta molida, 1 sepia grande, 1
tomate madure, pifiones, 1 vaso y medio de vino blanco.

PREPARACION: Sofreimos la sepin a parte, un poco, paria que suelte el agua que tiene.
Sofreimos la cebolla junto con la pimiema molida. Cuando la cebolla esté dorada anadimes
el tomate rallado, los pifones ¥ la sepia junto con el vino. Se remueve todo y se deja cocer.

POLP EN SALSA

INGREDIENTES: 1 Kg. dt_ pulpes medianos, aceite, pimentdn rojo, ajo, pereul cebolla picada.
pifiones ¥ vina blanco,

PREPARACION: En una cazuela con agua se agregan todos los ingredientes excepto la sal v
el pimenton, se deja cocer 1 hora v 4l final se anade la sal y el pimentén al gusto. 5 minutos
mis al fuego y a servir.

SARDINES DE “CASCO” AMB PEBRERES I ALLS.
INGREDIENTES: 4 pimientos verdes, 4 sardinas de “casco”, 2 cabezas de ajo v aceite.

PREPARACION: Freimos los pimientos a tiras y tras enfriarse, los pelamos. En el mismo aceite
freimos las sardinas v los ajos, Colocamos en una cazuela los pimientos, las sardinas y los
ajos. Reposdr 2 horas y servir.

OUS FREGITS AMB SARDINES I NYORETES

INGREDIENTES (6 personas): 6 huevos, 6 sardinas de bota, 1/4 kg, de

NoOras ¥ aceite,

PREPARACION; Quitamos el tllo y las simientes de las noras -
y freimos éstas con bastante aceite. Se apanan
y se frien lus sardinas enteras, que apanamos
para freir, por Glime, los huevos, Este plato
de forus, una sarding y un huevo frito se

conoce como “Menjar de Pobre”.



ANXOVES DE BARRIL

INGREDIENTES: 2 kg de anchoas, 4-5 kg de sal gorda. (4-5 meses)

PREPARACION: Cubrimos con la sal el fondo de barrefio. Disponemos una capa de anchoa,

' otra de sal v asi sucesivamente hasta el borde del barrefio. Ponemos una tapadera v sobre
ella un peso de varios kilos. Se deposits en lugar fresco v ventilado. Pasados 4-3 meses
desalamos la anchoa, eliminamos la espina v la cabeza. Secamos y consumimos rociadas
con abundante aceite.

SALMORRA (Salmuera)

INGREDIENTES: Homalizas: cebolla. pimientos verdes, guindilla, coliflor. zanahorias, etc.
Agua, sal, vinagre'y Jedrea (opcional)

PREPARACION: En recipientes separados se pone agua (mejor sin clorar) con sal (colocar
un huevo fresco v cuando éste sobresalga del agua estard conseguida la salmuera). Se
colocan las honalizas que hayamos elegido, la jedrea y el vinagre. A partir de la semana,
cuando hayan cambiado de color, ya se pueden comer.

TOMAQUES VERDES EN SALMORRA

INGREDIENTES: 1 kg. de tomares verces, 2 limones partidos, ramitas de hinojo y de tomillo.
Vinagre (un buen chorro), hojas de limonero. cafias verdes de limonero y sal.

PREPARACION: Lavar los tomates y practicarles un corte hasta la mitad, sin que se dividan,
Rellenar con agua un recipiente sin que rebosen los tomates. Verter el agua en otro
recipiente y agregar sal removienda con un uténsilio de madera. Colocar un huevo fresco
y cuando éste sobresalga del agua estard conseguida la salmuera. Incorporar de nuevo

la salmuera en el recipiente donde estin los tomates, formando capas

con €l tomillo y el hinojo. Agregar el limén, las hojas de limonero

y el vinagre. Este tltimo tiene como funcién que los tomates se

endurezcan. Encima colocar las cafias verdes, en forma

de rejilla adaptadas a la forma del recipiente, para evitar
que los tomates suban.

Tapar el recipiente y dejar macerar durante 10

dias aproximadamente. Cuando los tomates
adquieran una coloracién amarilla, estarin en

SU punto.




TOMAQUES SEQUES
INGREDIENTES: Tomates maduros v sal.

PREPARACION: Se conan los tomates a la mitad. les ponemaos
sal y los dejamos secar al sol. Cuando estén secos
los conservames en un lugar seco v refrigerado.
Se consumen fritos en abundante aceite tras 12 h.
N remojo con agui.

OLIVES XAFADES

INGREDIENTES: 1 kg. de aceitunas verdes, 34 hojas de limonero, 2 limones, 1 huevo, sal
de medio grano {en su defecto gruesa), agua, ramiras de tomillo y de hinojo, 3 canas verdes
pequenas (en su defecto palos).

PREPARACION: Aplastar las aceitunas con una maza de mader, o una piedra, sin partir ¢l
hueso, También se puede realizar la operacion dando un corte a lo largo con un cuchillo,
Ponerlas en agua (mejor sin clorar) 3-4 dias para que pierdan el amargor. Cambiar el agua
cada 12 horas. Transcurrido el plazo escurrir las aceitunas y colocarlis en un recipiente
grancle, Rellenarlo con agua evitando que sobresalgan las aceitunas, Extraer solo el agua
v verterla en otro recipiente esmaltade o de cristal. Incorporar al agua un huevo crudo y
la sal de medio grano, poco a poco, removiéndola con una cuchara de madera (no con
las manos) para que se disuelva bien. El punto exacto de la salmuery nos lo indicard el
buevo cuando suba v emerja del agua su purte superior, Sacar el huevo v verter entonces
la salmuera en el recipiente con lay aceitunas. Agregar las ramitas de romillo. ¢l hinojo. los
dos limones partidos por la mitad v las hojas de limonero. Cortar las canas verdes ajustindolus
al umano del recipiente. Disponerlas entrecruzadas para que impidan que las aceitunas
suban. Tapar el recipiente v dejar reposar al menos 10 dias. Sacar las aceitunas siempre
con cuchara 0 cazo de madera v sélo las que se vayan a consumir,

ASADO DE VERDURAS. (Espencat)

INGREDIENTES: 2 Tomates, 2 pimientos rojos. 1 berenjena, 1 cebolla, aceite de oliva, gjo v sal.

PREPARACION: En una bandeja se colocan las diferentes verduras, que se ponen 3 homo
fuerte (se puede hacer también en asadora). Una vez asadas se pelan v se trocean a tiras,
e colocan en una fuente con aceite de oliva, sul y aio picado. Este plato se puede completar
anadiéndole unas miguitas de bacalao.



AGRITOS

INGREDIENTES: Boquerones, vinagre, sal,
ajo. perejil y aceite de oliva,

PREPARACION: Limpiar los boquerones quitindoles la espina central y colocarlos a capas
poniendo sal y vinagre. Dejarlos cubiertos hasta que queden blancos. Escurrir y volver a
colocar a capas con ajito y perejil cubriendo con aceite de oliva.

COQUES SALADES

INGREDIENTES PARA LA MASA: Hurina de trigo 750 gr., 2 cucharaditas pequefias de
sal, 100 cl. de aceite de oliva, 1/4 L. de agua tibia y 100 gr. de levadura.

PREPARACION: Se disuelve la levadura en un vaso de agua tibia. Se pone harina en un Jebrillo
junto con la sal, el agua y la levadura, se amasa todo e iremos adadiendo el agua que absorba
la masa hasta conseguir que quede consistente. Se deja reposar la masa tapdndola con un pafo
para que guarde el calor. Cuando la masa haya subido, se repasa con aceiie v se estira con el
-rioclillo hasta cubdr ka bandeja del homo (landa). Por encima se colocan, distribuidos uniformemente,
los ingredientes a elegir: anchoas saladas, sofrito de cebolla, tomate, pimientos v atiin, morcillas,
espinacas sofritas con ajo, etc, Se pone a homo fuerte de 20 minutes a 1/2 hora.

*COCA DE "MOLLITAS": La preparacion de la masa es la misma. Para las mollitas necesitaremos:
250) gr. de harina, 125 cl. de aceite y sal. Haremos las mollitas de harina y aceite, que extenderemos
sobre la masa dejando que termine de fermentar (una 1/2 hora). Regaremos las cocas con aceite
colocado en un recipiente de orificio estrecho, evitando que queden charcos. Inmediatamente
meteremos la coca a horno fuene hasta que estén doradas.

COQUETES FREGIDES: Con la misma masa ya indicada y la misma preparacion, pero en vez de
hornearla se hacen bolitas que luego se aplanan con un rodillo 2 modo de coquitas que se
frien con abundanie aceite de oliva bien caliente. Por encima de “les coquetes”, una vez fritas,
se le puede colocar simplemente sal o afadir otros ingredientes salados (morcillas asadas,
anchoas, espinacas fritas con ajo. etc.). También estin riquisimas cubiertas de azticar o miel.

EMPANADA. (COCA DE FREGIT)

INGREDIENTES:
Para la Masa: 1 Kg. de harina, aceite de oliva, vino blanco, agua tibia y sal.

Para el relleno: 5 tomates, 2 cebollas, 4 dientes de ajo, aceite de oliva, pimienta blanca y sal, hierbas
provenzales, 1 lata de atin, 4 huevos duros.




ELABORACION DE LA MASA: Con la harina se hace un voledn en el centro v se adicionan
los ingredizntes restantes. La masa se trabaja hasta que esté bastante lisa. Se deja reposar
tapada en un lugar templado durante dos horas.

ELABORACION DEL SOFRITO: Se hace un sofrito con la cebolla, ajos v tomate. Se le
anade el atiin, huevo duro picado y se sazona con pimienta blanca y sal. Una vez terminado
el sofrito, se estira la masa bien fina y se pone encima el sofrito. Se
tapa con otra capa de masa fina, cerrando bien los bordes. Por dltimo
se pincela con yema de huevo y se mete al horno durante 30 minuras,

GUISAT DE SANG (Sang amb ceba)

INGREDIENTES: Sangre hervida (250 gr.), 2 cebollas, 4 tomartes
maduros (opcional), aceite de oliva (4 cucharadas soperas), pimienta, orégano, sal y pereiil.

PREPARACION: La sangre se vende hervida y preparada para guisar. Se rallan los tomates y
se pican las cebollas. Sofreimos la sangre a trocitos v la reservamos. En el mismo aceite
sofreimos las cebollas, el tomate con la pimienta, el orégano v el perejil. Cuando esté bien
sofrito se incorpora la sangre v se deja cocer procurindo que no se quede muy seco.

FABES BOLLIDES

INGREDIENTES: 1 kg de habas secas, jamén serrano cortado a tacos grandes, hojas de laurel,
aceite de oliva, “ditets” (picantes), chorizo picante.

PREPARACION: Previamente, las habas han de estar a remojo con abundante agua, que las cubra,
durante al menos 2 dias. En una olla ponemos a cocer las habas junto con el jamén, la sal, el
laurel, 2 dités, el chorizo picante y una cucharada de aceite en crudo. Cuando empiece a hervir
bajamos a fuego lento, vigilando que no se queden sin agua. Si le falta caldo, se le anade un
poco de agua fria que evita que las habas se endurezcan. Dejar cocer durante unas 2 horas.

SALAT

La entrada o tapa-rey de los campelleros es el salazon tradicional “Moixama”, “Garrofeta”
(Hueva de atin, corvina), bonito seco, "Bacallar', "Melva" .... Los marineros solian conservar
el pescade salindolo v dejindolo secar, especialmente en las embarcaciones de “Larraix”,
para tener reservas en las largas travesias. Se trata de un proceso de varios meses v de mucha
elaboracion. El salado mds apreciado, por su dificil captura, éra v es la “Hueva” de atin,



POLP SEC

INGREDIENTES: Pulpos grandes, agua y sal

PREPARACION: Limpiar los pulpos con abundante agua
" marina. quitdndoles las tripas, ojos y boca (cabeza). Se parten por la mitad v se ponen

10 minutos en un recipiente con agua y sal. Se abren completamente v se ponen a secar 4
la sombra, encafiados en forma de cruz donde hava una buena cormriente de aire. Cuando
esté seco, pasados unos 5 6 7 dias se pasa por la lumbre v se sirve con aceite. Los marineros
también lo comen seco mascindolo como si de chicle se tratara.

FREGIT DE SAIADURA

INGREDIENTES: 250 gr. de melva o "bacoreta” (salat), 1kg. y medio de cebollas, 1 pimiento
rojo pequenio, 1 pimiento verde pequeno, lkg. v medio de tomates maduros, aceite v sal.

PREPARACION: Se desalu el pescado 4 horas antes de su preparacion. Se cortan las cebollas vy
los pimientos en pedazos finos v se sofrien. Cuando estén en su punio se le afade los tomates
sin piel y troceados. Pasados 5 minutos se le anade el salado troceado en finas tiras, se sofrie
5 minutos todo junto y se prueba de sal. Rectificar v servir.

Esta receta es vilida' para servir de aperitivo o para hacer la tradicional "Coca Campellera” o
las empanadillas.

TONYINA AMB ESCABETX

INGREDIENTES: 1 kg de atn. 1 cabeza de ajos. 5-6 hojas de laurel, 1/2 L. de vinagre, aceite, sal.

PREPARACION: Trocear el atiin fresco en pecazos grandes, salarlo v dejardo reposar media hora.
Transcurrido ese tiempo eliminar el exceso de sal con un chorro de agua fria v secar el
pescado. Sofreir ligeramente el anin. apartar v reservar. En ese aceite sofreir la cabeza de ajos
v las hojas de laurel. Verter sobre el ariin. A continuacion echar en una cazuela medio litro
de vinagre y llevar a ebullicién. Después dejar caer el vinagre sobre el atiin y guardarlo en
un recipiente. Si €l vinagre es muy fuerne se puede rebajar con un poco de agua.

El mismo proceso puede efectuarse
con cualquier tipo de pescado azul.



LI'OCES




CALDERO

INGREDIENTES (8 personas):
Para el caldo: Pescado de Molla, de corte y azul variado: gallina, rape jurel, caballa, ... (Proporcion:
1/2 kg. de pescado por persona), 4 cucharadas soperas de aceite de oliva, 1 tomate maduro,

Para el arroz: 1kg de arroz, 3 cucharadas soperas de aceite de oliva, 1 fiora, 1 pimiento rejo a tiras,

1 tomare maduro rallado. 1 calamar o 1 sepia, 1/4kg. de gambas,

PREPARACION DEL CALDO: Limpiar y trocear el pescado, salar y dejar reposar una hora.
Desalar. En la olla de hierro (Caldero) se pone aceite y se sofrien los ajos, la fora y el
pimiento (opcional aqui oal preparar el arroz®) apartdndolos conforme se vayan sofriendo.
Se le da una vuelta a las piezas de pescado (a las mis duras) y se reservan. Por Gltimo
se sofrie el tomate anadiendo a éste unos 4l. de agua v se le incorpora el pescado (del
mgs duro al mds blando), Cuando empiece a hervir, afiadiremos sal al gusto v se le
incorporari el majado de fora y ajos (opcional el perejil). Se dejard hervir una media hora
a fuego fuerte

PREPARACION DEL ARROZ: En una sartén de tipo "paella’ se pone aceite (3 cucharadas).
Sofreimos el pimiento hecho a tivas y lo apartamos (* si se ha sofrito antes para dar sabor
al caldo ya lo.tendremos preparado). Tras sacar el pimiento se sofrie la sepia o el calamar
a trocitos y tras unas vueltas se sofrie el tomate, Cuando wdo esté bien sofrito anadimos
el arroz y le damos unas vueltas y a continuacion se vierte el caldo del pescado caliente
(medida: 1 taza de arroz = 3 tazas de caldo). Se deja a fuego vivo de 8 a 10 minutos y
otros 10 minutos a fuego lerito, hasta que se consuma el caldo. Al bajar el fuego se colocan
las tiras del pimiento va sofrito y las gambas.

Este plato se acompana con una salsa de all-i-oli (ajo machacado en mortero mezclado
con aceite de oliva, una mahonesa artesanal). Bl pescado con méds carne y menos espinas
se puede servir como un primer plato (mientras terminamos de preparar el arroz). Pescado

que acompafiaremos con el all-i-oli,

SALSA ALL I OLI
INGREDIENTES: Ajo, un pellizco de sal y aceite de oliva

PREPARACION: Pelar los ajos v cortarlos. En un
martero se colocan los ajos, la sal y se va
majando anadiendo aceite poco a poco hasta
que cuaje.



FARINETES DEL CALDERO
INGREDIENTES: Harina y caldo del caldero.

PREPARACION: Colar el caldo del caldero vy dejir enfriar hasta que quede tibio. En un caldero
] ] 1 !
o gazpachera se ponen tres vasos de caldo del caldero para iniciar la preparacion y se va

afiadiendo harina poco a poco sin dejar de remover con un cuchardn de madera. La
preparacion se hari a fuego muy lento, adicionando caldo v harina hasta completar la

cantidad deseada. La medida es de unas 3 cucharadas soperas de harina por persona.

ARROS A BANDA

INGREDIENTES (8 personas): Pam el caldo: 2 kg. de pescado de morralla (sirve todo
tipo de pescado para hervir), 4 cucharadas soperas de aceite de oliva, 1 tomate maduro y
una cabeza de ajos.

Para el arroz: lkg de arroz, 3 cucharadas soperas de aceite de oliva, | nort, 1 pimiento rojo a
tiras. 1 tomate maduro rallado, 1 calamar o 1 sepia, 1./4kg. e gambas.

PREPARACION DEL CALDQO: En la olla de hierro (Caldero) se ponen unos 4l. de agua y
se echa el pescado junto con el tomate pelado, la cabeza de ajos pelada y con un corte,
un chomo de aceite (4 cuchdradas) v sal al gusto. Se defari hervir una media hora a fuego
fuerte. El caldo también se puede preparir como para caldero sofriendo todos los ingredientes
salvo el pescado que se incorporard después al agua.

Para preparar el arroz se utilizard el mismo proceso que para €l del caldero pero desechando
el pescado de morralla,

ARROS CALDOS AMB MOLLETS

INGREDIENTES: 4 salmenetes, 1 manojo de acelgas, 100 gr de calabaza, 100 gr. de coliflor,
| cebolla pequena, tomate triturado, 1 fora, sal, colorante y aceite de oliva.

PREPARACION: Limpiamos y salamos los salmonetes. En un caldero de hierro (si es posible)
sofreiremos la Aora ¥ la reservamos. En el mismo aceite, sofreimos y apartamos la calabaza,
las judias v la coliflor. Sofreimos la cebolla con el tomate triturado y un poco de colorante y
la fiora picada. Afadimos el agua y cocemos las acelgas 15 minutos, tras los cuales anadimos
las verduras sofritas, e

arroz v los salmonetes enjuagados.
A los cinco minutos rectificamos de sal v con cinco minwios mas de reposo lo tendremos listo.



m gmada. Gﬁimién Iﬁf ﬂﬁnﬁm

* Las medidas de arroz y agua serian por cada porcion de arroz, 4 iguales de agua.












































































