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He aprendido del aceite de oliva que...

~

N J

Redacta o relata aquello que has aprendido sobre el aceite de oliva




6 X e/ gz:ta é.
Olia q/zymétm@

Fl Aeeite %fiﬁz es & zumo natural de un frzzz’o, [ aceituna,

/7razz7ucizz7z) Jor un “fmiz[ de invierno™: el olivo.

St desdlp a percepcisn de los sentidos dbl olfats 3y el iurzfo, es
Lotalments z'rre;mcﬁaé/e, s¢ Je califica como %%gm [xtra.

Fste iv0 db aceite no necesita ser re/fz'fza/a Jiara consumirls, o que
Jp diferencia del denominadp en su Ezliiué’fa “aceite de oliva " que
st precisa pasar por re/[z'fzerz”a antes db su “ﬂfzcaéé’}az]o ”} consumo.







(6.0 65 st

recelario,

Esta 2qUET presentacion de doce recetas de nuestra cocina, ni
/mfﬂ[ 72 quiere ser introduccion 2 un dratadp sobye la importancia
del Aeeite Oliva Viroen Extra en [a dieta mediterrinea. Sin
m&a@?o, 70 calbe Jaéz que su Jresencia én Jos mis diversos /7/210;,

/mﬂa parte do un hacer que 0 s entiende sin este o natural,

Las recetas que Jeeri a contmuacion, pertenecen a L tradicion

Yransmitids de madres 2 hijas Y recoiz'ia, s maypria de Jas veces,
en entratiables cuadernos iﬁ cindads cals rzﬁa. %z‘rm el que Yiene
en Las manos como un /wgwﬁo fuﬁmz‘/,g bmerzzfjﬂ ) herz hacer.







dagzorj’o

INGREVENTE:

7Kf’ de Tormatss madhros, 7/2 Pmsiento verde, 7
dients 475/”4]0, 7 cucharadita 3 wmedha de Sal, 300

- de pan gmmazfo (ran ‘% retads”), mejor si
25 de] dia anterior, mitad de cuarts de litro, (un
vaso de Jos de vino) de Aeeite de Oliva %}pﬂfz

? huen

Fxtra de la J)0. Paena, yuna cucharads
%zzaire de vino.

@W(W/M
7 Huevo duro ¥ Zoo & d Jamion Serrano de calidad,

PREPRACON:

Lave bien los tomatss, izzz”ﬁﬁ[e: Ja piel ¥ Yroctelos m;;rz‘mz’erza@ Jas partes duras. Lave
bien ol pimsiento 3 Yrocéelp.

Parts 6] pan en rebanadas fz’fza; AT que st triture mg/'or.

/Dofzia en el vaso de [a hatidora dodss los z‘rzireiz‘erzz’e: ¥ britirelos hasta que zuez]e una
/7as¢’a /Z?Zﬂ con Ja consistencia dp una ma}orzfsa 0 LIEA ESPESa. (Sz b5 necesario arads
alpo mis de pan ¥ fﬂct’zﬁiuﬂ ik sal).
Mzzzz’e;zga el m[morg/'a en el frzim/z'co. Strvalo frio Y afiady sobre [ superficie un

: .

chorrito de acerte virven al /fffé'fzzfafla.

Fresents ef huevo 47”;7 el /'amérz Jara guamz‘cz‘éfz #u } /;z'cza@u, én cuencos 5'6/72/&4705',

JAra SErVIr & volunt

F Sajmorg/'o es un aliments com/vlfzfo, sa0 y sencillp.



Crema Jjﬂw a gﬁfafa}a

INGREDENTES:

7/37. wmedso dp Tormates mou rojos, 7/ 4 de litro
de Hetrte de Oliva Virpen Bdra de [a 0. Patna,
Sal, Fmienta }%ga/réﬁa.

PREPRACION:

FEscalde 3 pele bien los omates. Jueso drocselss 7 batalos /’um’a 2/ acerte yunas éo/'a:
e albalaca en L2 badidora. F hz’sz dele ser ertérpico ¥ a?/ar Ja pasta o mis fz‘m
/Joxzﬁf. Fiselo tody por el colador chino y salpinente &/ [gufzfo.

Métalo en [ nevera ¥ sirva én z’a}a cuandy [ crema esté iy frz’a.

Fede adornarlo con un poco de a/gaﬁam, /71‘5&472 i } menuds, en la m/wfz'cz'f.



é m‘M J ,/Vzmm a

INGKEDIENTE: REPRACON:

Mmff]ag PBacalao salads, Aeeste de Oliva %ffﬂfz (Ates db come MRAT & preparar a ensalad)

Fxdra de 2 J)0. Baena }éﬁmf. Lave cuidadpsaments una naranja y ralle su piel. Reserve este rallads para el final.
o el iy i 8

E/MZ?/&)’EE con z}z?caf para eliminar [ acider,

Brevare el bacalao colocindols a orandes drozos en yna sarten, Fonpalos al fueso hasta
z_zZ weden un /;omc?r;ﬂf/;rm’ 2 Szztuz‘/zﬁ;;ﬂﬁ agsmmﬂce/o coofz‘g s &Jofuj/aar s
irak

Mée[f[o con narary’a, n’iiwlo en abundancia con nuestro aceite ¥ renbvaly ien.

ﬁzgz servirlp, adsrnelo con /a el de mﬂgj/fga rallads. Conse cz;z‘?; /wz nutritivo 3

7050 /m'mer /7[&/0 con 8 i” sorpren. £7 Cualquier & afo.




Clpachs do, Apondre

NTEDENTES:

jr. de Alpendras crudas, 6

Ml'ga d 7én, 75
cucharadas JZ Leite dp Oliva %z}:ﬁz Fdrade Ia
0. Baena, 2 duentes 479/7/‘0, cucharadas de

%mire ¥ 7 litro a@/}m.

PREPARACION:

Fscalde en apua hirviendy Jas almendyas Jiara gzzz'z’ar[as L /z'el féci[mmie. Una ve
mondadss, ;ﬁfzﬁ[&f en &l mortero con lps duentss dp {i/'U /75[2!2705‘ yuna /7753 dr S&i

M@/’f bien hasta que e fmﬂe una pasta fz'fza.

Bmw UM CUETICO COM APUA frm rem’:/'e enélla ’”Zf‘% d parn, esciirrala y afiddala
al mortero. Szom m@/éfzzlo Yodp %z:/a que Jos z'rzgrezz@"mif; pstén bien megchadss. Vierta
el aceite jpoco 2 poc, miz/;zrza@ dandp vueltas sin parar hasta que L st iﬂrzia una
consistencia /mcz‘zﬂz alade mapntsa. Incorpore ¢/ z/z‘fzagfe yremmeva continuaments.
Vitrtalp en Zd/}d}l&&]lé’fa Y/ eche 7100 & j90c0 ¢/ apua frfa, mdviendp constantements.

Sirvals sy [rio pero 7o aiads hielo. Puede usar como puarnicion pasas de Corinto.

Z'-f una EXCEZE?ZZIE sopa //7/:2 para EZiViﬂf Zof ca[ofer llZ?Z VErano.



jj[.ffﬂ con /[ uevos

NGREVENES: PREPIRACTON:

Ple Ja coboll ¥ rillela. A continuacion /75/5 Jos ajos. Calsente o] aceite sofria en & s cebolla
Jos 405, izt bos calabacines peladvs v cortadps en drocitss, Jas ;a/fz’a; cortadas de ipual
HIANETa, JPETD dadps s ngmg Jara ue 1o st a@;%oafz, Jos pintientos en firas ¥ Jos Lomates

ralladbs. Espolyoree una /@ca dr a}ﬁcar 3 bje cocer 2 fuﬂio Jento.

8 Muevos, 4 Cilabacines, 4 Patatas, 7 Prmientos

verdes, 4 Tomates, 7 (eholla. 2. dipntss a@;fo,
icar, /2 vaso de Aeeite de Qliva Virpen

trade 2 JO. Baena, Fan ¥ Sal.
Pata los huevos ysagont com sal, virtalos solye 6] Pisto y revmueva pars que se mgc[efz bien.

Fia en aceite rebanadis de Py escirralas en /;a/yel absortente. (alo’iuela; en la fuerzz’f dr
servir, todas alrededor yen el entro ponga el isto.

Sirvalo oy caliente.
Recierde que el 7isto fr‘fo servidp sobre cuadvaditos de pan Yostadp o /Jum@ uizfgar con gran

Exito como aperitivo.




L;Z/rzlzmz étﬁ.fc%

Freir ¢l /wcaz]o Famhign diene su secreds, el calor del aceite v el
tempo de coccion deben coordinarse peszcfamﬁzz’e Jara qué & 1

veg guez/e dorads por /aﬂfa, ¥ tierno ¥ Jugoso por dentro.

Para sacarle 2l /e;cazfa Yod su ;aéor, una 2/,7 V) h}a Zz‘m/zz‘da,
mmfrj@[a un rato en ziiua /ﬁa, esciirraly 52'5?1, ;iiuela con /Ja/ﬂ’/

de cocina } m}a’fze/o,

Mientras ol acerte se calienta /7u€a7t’ fm/zgar P) nﬂ@&r el /wcazfo
con harina cuidandy de que e cubra bier or odas artes.

Fs importante que &l aceits z’mﬁm L temperatura adecuads. Pora
saberls eche un dadb de 7y 51 5¢ ppone dorady en 3 :eopufza%g
B Yiene el aceite isto Jara em/;gar P) /frez'r.

Pase Jps /75;52470: aun cez]a}o para eliminar el exceso de harina.

(o/o’iwlos en 8 cestillp db [a sarten ! rialos hasta que estin doradps
¥ cm/‘z'ezzles.

Sacuds de veg en cuandp & cestillo Jara que 1o 52 peguen entre si.

Kebirelos de [z sarten, escurviendp al maamo el acerte, colsquelos

sobre /13/75/ absorbente ¥ marzz’ffzf&[as calientss en el horno.

Kenita a gperacion con Yandas sucesivas cuidandp que ol aceite haya
reca/;ma% L termperatura necesaria antes d z‘fzz’mz%wz'r mis /wcaa%.

Una v /Zza}a frz’z’o Yodp &l femufa adsrnelp con imon
¥ ;erg/zf, Sirvalo inmediatamente.



Rjae a/ é.fﬁf zé. g@ Ua

NGREDENTES.

17 /g de Rape, Aeeite db Oliva %)Z?E?Z Fxtra de
Y

0. Baena, 7 Celbolls, Sal, Prrtien
molids, /éafrérz %/gm.

42 blanca

PREPARACTON:

Una veg Zz'm/vz'a ¥ /arz’z'io el rape 2 trogs randes, exmhorricely en harina. Frialo en
abundinte aceitd, cuidands que bste t/é’?lia 2 temperatura adecuads. Ketire db [ sarten
e/ /;efcaja antes de que s b}a Yerminadp de dorar ¥ resérvelp en un recipiente aparts.

FEscurra el aceite sobrante de [ sarten 477272470 en el farzzfa s6lp 6] necesario para /rez’r
Ja cebolls, oy /z'cazfa ¥ hasta que iué’l]ﬂ transparente.

Hhora es el moments de afiadsy ol apua 9‘11;*/0 para cubrirls), la sal, la pimienta ¥ el
a}afréfz, Zodlp my’zzz@.

Cuands rompa a b/yz'f, 5@/’9 e/ ﬁég}o } co/ogue e/ /7/79 exzferm%, con cuidadp de que

10 s 4755353, ﬂa/’a cocer unos minutos para que re ch‘i ¥ sirvalp inmediatamente.
Fste sencillo ¥ fxiuzkz'z’o /7Zazfa /7uﬂzz7£ hacerlp dambizn con mero o merhuza.

Un buen acompaiamiento es un miolde de 2/7’0} hervidp.



Cazyo OSisrra_Norts

INGHEDIENTES:

7(0&70, 7 vaso de los de ipo “caria” db Aeite

de Oliva Viroen Fxtra de [ J)O. Paena, 7 vaso
normal de éfzo, 7 caberz 475/11705, 7 ramita de
Torill, 7/ 2 cucharads, de 0)”&273720, 7/ 2 Gololls,
7 cucharadita de Fomiento molidy, 7 Tomate, 7
b/;z de Laurel, jﬁtua y Sal,

PREPARACION:

Trocee 6l conzjo wZﬁquZo en una olfa de éam: con &l aceite, JEro 1o b /zarzia ain ol
Juego. /ﬁi/zﬁ s 3jos mu picadss, a cehollz 3 el tommate tumbien picadps 3 6] rests
d éa: inpreduentss, salvo EZ% vino 3 el a2 S‘z}azzela xﬁ}:uz'iammia Fonga [a /s o) /w?a
}sofrz/a Zodly con cuidady de qué 10 5¢ querse. Vierta el vino sobre efp [guz‘;o } rebfuf

Do muevo.
Una veg hecho esty incorpore ¢/ apua.
Szfa cociendy hasta que ¢/ qua se evapore. [a cantidad de apua 1176’/75?21275/”5 del tiermpo que

23/21’ lZ7E Zz’i carneé en ponérse 16114,

Kecuerde que Jos conejos de monte son mis sabrosos que Jos db pranja, aungue Bstos ilbimos
son mis /ici/ff de encontrar durante tody &l a%0.



%gﬁtm &1 ﬁ[z;

INGREDIENES:

7Kf‘ de Chuletas de Cordero, 400 e de
ﬁzm/vzﬁozzeg 4 cucharadas de %m;fe, 72
cucharadas de Aeeite de Oliva Vzrierz Fdrade 2
0. Baena, 7 Cebolla, 7 ramita de Apio, 7
rmz}’a e @ry‘z‘[, /2 cucharadsta, de Promenton
¥ Sal.

PREPRACON

Limpie Jos chm;zz‘ﬁarzfg eliminands a parte terrosa del tallp. Po’fza/os en un cazo con
un poco de Yua yura cucharady de aceste, ;a}o’fzfla; con sal Y cuéa s durante 5 inutos.

Mezcle o] vinagre con ¢l resty del acerte, ol ;ery‘z‘[ picady, la cebolla y ol apio cortadps
erl z’m}o;, el pimenton yun poco de sal, Aads Ja carne ¥ Jos cbm/;zﬁafze; ¥ 47{/'5/05 en
est adobo durants 2 horas.

Ssehas en s parrilla o el Oprzf/, cocibndplas con el o el adolo. Sirvalas recien hechas.
Bede az’z'lgar como guarnicion o Wanco, Juré e pitatas, patatas asadas 0 una ensalads.



?JZ[W&J é‘ mz’%a/g

NGHEDENIES

7/ 2 Kf e Harina, 772 vaso de Vino blanco,
un jpoco mis de 7/ 2. di vaso db Aeeite de Oliva
%rgerz Fxtra de 2 J)O. Paena, 7 cucharads de
Matalahiva, 7 cucharada de /?m’z/'alz’, (Tavo,
ﬁﬁcar, Canela Y Sal,

PREPRACTON:

Calients o] aceite Y fria en £ durante unos :é;ngio: solaments, [ ciscara de imon.

Kesérvelp para hicer s masa. Machgue 2 maz’a[a/zz?ya, ¢/ ‘}joflz/'alz” } una /gca de clavo.

Coloque en un recimiente hondp Lz mayor parte de [ harina ¢ incorpore ¢/ aceite /frz’ﬁ,
el a/%ﬁa machacads }5 &l vino a@[aﬁmb}a una /7553 desalen Méc/e[a Va%a aradends
¢ resty de [z haring hasta que [ masa guezfe consistente para /7azz7er mmz’;u[ar[z.

Una ve /;fe/zzra/a Uz masa hapa holitas del tamatio de una nues, extisndalas en /mﬂa
a[agzZz con un rodillo y inalas por los extrems. %}a EC]Z&?ZZ Jos pestifios 4 la sartén
con ¢/ acerte oy caliente hasta que st doren.

Finalments eméam’cﬂ[o: en azficar y canela. Fara ;eryz‘r/os, esperen & que estén frivs.
/ ey

o tiene un delicioso dule d¥ Semaha Santa que rodri saborear durante tod el 2.
que p.



/E’uﬁwﬁf ﬂ/’ﬂ.f&ﬂﬂj

INGREDIENTES:

Fresones, 72 Ie dp Harina, 2l fina, una
cucharads JZ Heeite de Oliva %f;gerz Fxtra de
2 J0. Baena, 2 Huevos, Too mil. de leche,
Too 1), de (é’l’V?& yuna cucharadity Q@éﬁ&if.

PREPRACON:

/Dafziz ) ézrz‘fza, Jas }E/ﬂ&f de huevo y una /cha de sal en un cuenco } mitzclely bien.
Heiada lentarmente I corveza ¥ 1 Zfﬂi. Stfuzaﬁmezzz’f eche o] aceits ey Sndolp tody 7ero

sin hatir. ﬁé/’f/o reposar 2 horas temperatura ambients.

Fr el moments de usar [a pasta, monte Jas claras a punto d nieve ¢ z‘rzcovo’relaf ala
Jreparacion anterior.

%ﬂ[ga ¢l aceite 4 calentar 2 una temperatura b, (a/'a un freson por el rabo, ciibralo
con Ja pasta yeon cutdady szzméy‘a/f en aceite hasta [a miitad. despues de un ;ayurzz]o,
suéltely.

Ha alp a5t con odps s fm:orza: } cuandy estin 5z'£7z doradps :Ziuflo: % po”rzooa[o; a escurrir

solre /73/751 dr cocina. Para servirlps ar/mlyoriefos con a}zicar [g[as.

Fsta receta /7um7£ usarla con tods clase dp frzzias, solp 1275/7572475 de sl imaginacion.
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NGNS

3 Frevos, 7 cucharadas de Aeeite de Oliva Virpen
Fxtra de o J)O. Paena, Harina, Kelladura de 7
Limin, 7/ 4, L. de M/ yuna /7753 db Bicarbonath.

PREPARACTON:

Frimero separe Jas yprmas de Jas claras. Fr un cuenco eche o] acerts, Jas %Emas, Jas claras

a punto e nieve 4ol bicarbonato.

ﬁes/;ué; d hz’z'r/’o% vaya afadiendy [ brz'rza, J70c0 & poco, hasta com;guz’r Una masa

wzzforme consisten ( o Jura) para hacer con elfa tiras, no mis imﬂ:&r que un Zi/zz'
e/ /ziz;ga e dos. Se fﬁezz en aceite wuy caliente y abundants. Una veg doradss, escirralis

%z‘m, reservindolas en un recipiente ;0711276’ wﬁn el rests del WZ.

Finalments Jrepare [z m1iel calients & punts de caramely.

Para comprobarly ponga una cucﬁarwz/zz en un /Zaz’o con apua, 51 5¢ une y 1o esti

a@masz’wg duraba mmguz’a@:, /'wzz’a ) unto de consistencia de [a masa, Zx dos secretos

mis importantes del pionate. Heiada [a ralladura de fimon a Ja miel y viertala 7060

2 co sobye [ masa frz’z’a, mE}cZéfza@Za ¥ mm/vz'ifza@[a 2 trocitos. Formt con ellps, antes

zz{ que s erzfrferz, una pifia compacta.

Se sirve frz’a ¥ /arfz‘érzio/a como si ﬁzem una tarta.



Lo que méas me gusta del aceite es...

Dibuja agquello que mas te haya llamado la atencion
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