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Este aflo cumplimos 25 afios. Para celebrar nuestras bodas de plata hemos querido
ofreceros desde el Comité Aragonés de Agricultura Ecoldgica una recopilacion de
recetas elaboradas con productos ecoldgicos. Nuestro objetivo no es otro que, el de
que desde las cocinas de vuestras casas, podais disfrutar del sabor de los alimentos
de Aragodn cultivados y elaborados en cualquiera de las tres provincias.

Como bien sabéis los productos certificados como ecoldgicos ofrecen todas

las garantias del uso de técnicas conservadoras y/o mejoradoras del sueloy el
ecosistema y consiguen obtener alimentos de méxima calidad nutritiva y sensorial,
respetando el medioambiente sin la utilizacion de productos quimicos de sintesis.

La fertilidad del suelo se mantiene a base de abonos y residuos organicos no
contaminadosy laimplantacion de leguminosas dentro de un plan de cultivos
plurianual.

La sanidad de los cultivos y el control de plagas, enfermedades y malas hierbas se
efectua mediante el equilibrio de nutrientes en el suelo, una sucesion de cultivos
adecuaday el establecimiento en las proximidades de las parcelas de un ecosistema
en el que estan equilibrados los enemigos naturalesy las plagas.

Elolory el sabor de los alimentos ecoldgicos se identifican con la pureza del suelo en
el que han sido cultivados, muestran una mayor expresividad aromatica y frutal que
los hace facilmente reconocibles una vez que los probamos.

Todo ello conlleva que los platos y productos que os ofrecemos a través de estas
recetas, con las que hemos querido que reconozcais los principales productos
elaborados de manera ecoldgica con los que contamos en Aragon, sirvan para que
podais disfrutar del trabajo de muchos agricultores/as y ganaderos/as aragoneses y
también el de las empresas agroalimentarias que nos acompanan en este caminoy
cuyo objetivo es ofrecernos alimentos de maxima calidad nutritiva y organolépticay
un sabor que los hace distintos y especiales.

Antonio Artal Pérez
Presidente del Comité Aragonés
de Agricultura Ecologica
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ARAGON ECOLOGICO
CULTIVO ECOLOGICO

Desde 1995 la Agricultura Ecoldgica en Aragdn se organiza a través del Comité
Aragonés de Agricultura Ecoldgica. En nuestro vigésimo quinto aniversario queremos
hacer llegar nuestro mensaje a toda la sociedad aragonesa y enfatizar en el objetivo
principal de nuestro trabajo que, entre otros muchos aspectos, va dirigido a la
obtencion de alimentos de maxima calidad nutritiva y organoléptica, libres de residuos
y organismos genéticamente modificados y que minimicen el impacto humano en el
medio ambiente.

Através de las paginas de este libro pretendemos dar a conocer la variedad de
productos ecoldgicos con los que contamos en Aragén y la diversidad de formasy
maneras que tenemos de llevarlos hasta nuestros platos sin olvidarnos de respetar
latemporalidad, ya que se trata de otro de los factores mas importantes a la hora de
encontrar el mejor sabor en los alimentos, porque respetamos el ciclo natural y su
zona de produccion. Y es que, durante ciertos periodos del afio, la disponibilidad en las
tiendas de estos productos es mayor y esto supone que nuestra propuesta sirva para
que ademas de ser mas sostenible ayude también a poder encontrar el mejor sabor sin
olvidarnos del precio.

Son sélo algunas ideas que permitan alejar el mito de que la alimentacion basada en
productos ecoldgicos debe circunscribirse exclusivamente a un numero limitado de
propuestas basadas exclusivamente en las verduras y hortalizas.

Como podremos comprobar segun vayamos visitando sus paginas, ademas de todo lo
que nos ofrece la huerta aragonesa podremos cocinar de forma sencilla platos en los
que para su elaboracién, podremos contar con carnes, huevos, cereales, legumbresy
productos lacteos elaborados dentro de las tres provincias aragonesas.

Los consumidores de productos ecolégicos, elaborados con un sistema de produccion
que combina las mejores practicas ambientales junto con un elevado nivel de
biodiversidad y de preservacion de los recursos naturales, asi como con la aplicacion
de exigentes normas de bienestar animal, podran tener plenas garantias de que lo
estan haciendo.

En Aragon es el CAAE el érgano que gestiona el Registro de Operadores, ademas de
ser entidad certificadora. Lo hace a través de su logotipo, garantia de que el producto
cumple con los requisitos para ser considerado ecoldgico, conforme a las preferencias
de quienes buscan productos obtenidos a través de sustancias y productos naturales.

\u ACADEMIA ARAGONFESA
DE GASTRONOMIA
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¢{COMO RECONOCER UN PRODUCTO

ECOLOGICO?

CAFE MOLIDO
ECOLOGICO

El logotipo
ecoldgico de la UE

Este logotipo indica que al menos el 95% de los
ingredientes de origen agrario son ecoldgicos.
Acompafando a dicho logotipo aparece
también el cédigo de la Autoridad u Organismo
de Control del que depende el operador
responsable de la Ultima operacion realizada
en el producto, asicomo el lugar dénde se han
producido las materias primas que lo componen.
Nuestro codigo es: ES-ECO-006-AR.

El 5% restante de ingredientes de origen agrario
también esta reguladoy tiene que ser conforme
alorecogido en la normativa de
#produccidnecoldgica.

El logotipo Comité Aragonés de Agricultura Ecolégica

YINLINDI¥OV

COMITE DE
\
[\

El Comité Aragonés de Agricultura Ecoldgica se encarga del
control de la produccién ecoldgica en Aragon en todas las etapas
de produccién, preparacion y distribucion: produccién primaria,
C A AE almacenamiento, transformacion, venta, etiquetado, reetiquetado...
’ asi como de la representacion, defensa, garantia y promocion de la
Produccion ecolégica de #Aragon.




ECO, BIO Y ORGANICO
¢EN QUE SE DIFERENCIAN?

Actualmente, la legislacion de la Union Europea
sobre produccién ecolégica no establece
diferencias y los trata como sinénimos.

98

Segun establece la Unién Europea el uso de estas
denominaciones indican que los alimentos se han
cultivado o producido mediante técnicas agrarias
en las que no estd permitido el uso de productos
quimicos de sintesis (pesticidas, herbicidas, etc), ni
de Organismos Genéticamente Modificados ni sus

derivados.

.

Asi mismo también vela porque la cria de los
animales esté basada en el bienestar animal y
en el respeto de sus necesidades bésicas de

comportamiento.

ok

En la transformacién los aditivos y coadyuvantes
tecnoldgicos estan muy restringidos.
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ARROZ

Elarroz (Oryza sativa y Oryza glaberrima) es un cereal de primordial
importancia para la alimentacion humana, a la que se dedica el 95% de la
produccidn, siendo basico en la dieta de méas de la mitad de la poblacion
mundial, especialmente en paises subdesarrollados o en vias de desarrollo.

Su origen se sitUa en Asia, probablemente en la India, hace mas de 10.000
anos, si bien fue en China donde comenzd su cultivo y domesticacion.

De Asia pasé a Europa oriental sobre el afio 800 A. C,, llegando a Espafia con
lainvasion musulmanay difundiéndose desde aqui a la Europa mediterraneay

mas tarde al continente americano.

El sistema de cultivo comenzd a perfeccionarse con la mejora de lared de
acequias, colectores, azudes, sifones, drenajes y norias, que hacen posible su

cultivo en zonas inundadas.

SABER MAS

En Aragon, el arroz se cultiva entre 300y 500
metros sobre el nivel del mar, con agua de
riego muy fria procedente del deshielo de la
nieve del Pirineo y unas condiciones climaticas
muy duras para un cultivo de verano. Todo esto
se traduce en una productividad en campo
muy baja, en torno alos 4.000-5.000 kg/ha.,
pero de una elevada calidad del grano por la
pureza de las aguas de riego, una maduracion
lentay homogénea por las bajas temperaturas
y la casi ausencia de tratamientos fungicidas,
gracias a la climatologia que supone un freno
para el desarrollo de enfermedades. Su cultivo
se desarrolla, principalmente, en las comarcas
delas Cinco Villas, de la Litera y del Cinca
Medio.

aragon,
ecologico

Una caracteristica destacada es que los arrozales
suelen encontrarse en zonas humedas de

alto valor ecoldgico. El planteamiento del

cultivo ecoldgico del arroz supone recuperar

las practicas de cultivo tradicional de interés,

la eliminacion de las entradas de pesticidas y
fertilizantes solubles y el mantenimiento de

los agricultores como colectivo que presta un
servicio ambiental.

El cultivo ecoldgico exige aguas limpias sin
restos de fertilizantes y herbicidas, porlo que es
mas facil de cultivar cuando se tiene un control
directo sobre la entrada de agua. Todas las
parcelas deberdn tener el mismo tratamiento
ecoldgico. En ecoldgico, el proceso basico es la
mineralizacion de la materia orgénica ya que sera
la principal fuente de aporte de nutrientes.
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PROPIEDADES

El primer beneficio del arroz es proporcionar el nutriente proteico. Posee un gran contenido
de elementos nutricionales que incluyen proteinas, vitaminas y minerales. En este caso, la
proteina es el nutriente que desempena un papel en la construccion de las nuevas células
sanas. También promueve la construccion de energia en el cuerpo. Por otra parte, el arroz
contiene principalmente vitaminas del complejo B, como lo son la tiamina o la riboflavina.
También se pueden hallar la vitamina A, la Cy la D.

Elarroz esrico en sodio principalmente, pero también el calcio y el hierro estan presentes.
Posee un alto contenido caldrico por su alta concentracion en hidratos de carbono. No posee
gluten en su composicion. Tampoco posee una cantidad elevada de grasas y colesteroles en
su composicion.






Arroz a la hoya de Huesca con verduras
y crema de azafran

® C© O

4 PERSONAS 2HORAS MEDIA
Ingredientes
500 gr.dearroz (7 - ltomate @ Para la crema de azafran: Para el caldo de verduras:
1cebolla @) . 2dientes de ajo (7 Azafra’n del . 1tomate @) i
1calabacin () . 1pimiento verde () Jilocaeco to/siado - 1/2cebolla @)
1zanahoria () . 2alcachofas @) ;ggl hclyrdno - Tpuerro () .
50 gr. de borraja (7) - 1pimiento rojo (@) Sl mi. de nata 1zanahoria ()
50 gr.de judias verdes (7) - 50 gr.de pencas T - lapio @
1/2 taza de guisantes () deacelga () - Pimienta Aceite de oliva ()
50 gr.de espérragos + 50gr.debrotes - Salyagua
trigueros (7)) de cardo ()
- \/ )
\‘/ﬂ L i :‘w‘/ \ 7/,“

Elaboracion

1. Limpiarlas verdurasy cortarlas en brunoise, excepto las alcachofas que se cortaran en laminas finas.
Freiry reservar.

2. Pocharelresto de las verduras en una cazuela con aceite de oliva, salpimentar, afiadir el arroz y mojar
con caldo de verduras.

Presentacion

Poner en el fondo salsa de azafran y encima un aro que rellenaremos con el arroz y alrededor sobre la salsa,
las ldminas de alcachofas.






Arroz con pollo ecolégico del Cinca y azafran

@ & O

4 PERSONAS 1HORA BAJA

Ingredientes
500 gr.de arroz bomba o - 1/4 de champifiones (7) . 1/2 pimiento rojo @)
redondo (¢ - 1/2puerro, laparte blanca () ~ + 2dientesdeajo (7
Imusloy contramuslo de . 1kg. de tomates maduros . Aceite de oliva Virgen
pollo e};olo’gico del Cincay pelados () Extra ecoldgico del Bajo
2alas (@) 1cebolla (7 Aragén (@)
50 gr.de jamon de Teruel Hebras de\;a/zafrén 1vaso de vino blanco seco
D.O.P. de Carifiena @)

del Jiloca eco ()

1zanahoria (@) . .
1pimiento verde cristal (7)

Saly pimienta

e q —m )
A NI

\\/J\,g ,A“/'\,,/ﬂ

Elaboracion

1.

Trocear el pollo, quitarle la piel del muslo, salpimentar y sofreir con poco aceite en una cazuela.
Reservar.

Enla misma cazuela o ya en la paellera que se va a usar, poner un poco del aceite y afladir todas las
verduras previamente lavadas, troceadas en cuadraditos y salpimentadas.

Picar el ajo muy finamente. Sofreir durante unos 5 minutos. Afadir el arroz y dar vueltas con una
espatula de madera, afiadir el vino, el polloy 1y 1/4 de litro de agua, mejor algo caliente. Dejar cocer a
fuego medio durante unos 10 minutos.

Anadir el azafran desleido en 2 cucharadas de agua caliente y dejar hervir a fuego bajo el arroz durante
4 minutos mas. Durante toda la coccion, de vez en cuando mover la paellera para evitar que se pegue
elarroz.

Comprobar que ya estd hecho y dejar 5 minutos reposando, tapado con una tapadera o un pafio
limpio antes de servir.

Presentacion

Emplatar el arroz con un molde circular. Rellenar el molde con el arroz, apretar suavemente y retirar el
molde. Colocar encima del arroz una pieza de pollo y decorar el plato con una hebras de azafran.
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Arroz meloso trufado, con alcachofas, boletus
y sesitos de cordero en tempura

@ C© O

4 PERSONAS 1THORA MEDIA
Ingredientes )

500 gr.de arroz trufado @) 1cebolla @) - Tcucharada de mantequilla (Z)
100 gr. de boletus . 1cuchar/e3§ia de queso - Sal
4 alcachofas () curado (@) . . Pimienta ”
1,51.de caldo de carne Aceite de o]iva @ - Harina para tempu,[a @
Aceite de trufa + Albahaca (7) . l1sesode cordero (@)

e oA b (S

“\‘, L s I T i :“‘/, \ /‘

Elaboracion

1. Sofreir en aceite de oliva la cebolla picada en una cazuela, afiadir el arroz trufado, después el caldo,
reservar unos boletus en laminas y afadir el resto. Dejar que se vaya haciendo.

2. Aparte, limpiar las alcachofas, cortar en laminas finas y freir en aceite de oliva, hacer en la plancha las
l[dminas de boletusy reservar.

3. Cuando el arroz esté en su punto, afiadir queso curado rallado, mantequilla y albahaca picada.
Mezclary retirar del fuego.

4. Prepararlatempura, rebozar los sesos y freir en abundante aceite muy caliente, para que queden
crujientes.

Presentacion

Emplatar el arrozy colocar encima las [dminas de alcachofas, las [dminas de boletus y los sesos.



CAFE

Aunque no se sabe el origen exacto del café, todas las teorias situan
su aparicién en la actual Etiopia. Segun se explica en numerosas
leyendas fue un pastor el que, tras ver el efecto que unas plantas con
frutos rojizos (cafeto) tenian en su rebafio decidié probarlos. Tras
comprobar el efecto vigorizante que tenia, llevd unas muestras a un
monasterio donde los monjes lo cocinaron y lo probaron. El resultado
del brebaje amargo no gusté nada, por lo que decidieron arrojar los
granos restantes a las brasas para quemarlos. Fue entonces cuando el
aroma de esos frutos quemados empezd a ser agradable y decidieron

elaborar la bebida con ellos.

SABER MAS

Segun la variedad del cafe:

e  Arabica: Es originaria de Etiopia. Supone
% de la produccion actual de café. Tiene
un sabor mas delicado y aroma mas
intenso. Entre los paises productores de
café ardbico destacan: Brasil, Camerun,
Colombiay Costa Rica, entre otros.

e Robusta: Larobusta crece con mayor
rapidez que la ardbica. Més vigorosa
que la ardbica (de ahi su nombre
de "robusta"), resiste mejor a las
enfermedadesy su rendimiento es mas
elevado. Tiene un sabor mas fuerte y
suele ser empleado para mezclar con
otros cafés. Los paises productores mas
importantes son Costa de Marfil, Angola
y Zaire.

e Libérica: que nose usaparala
elaboracion de la bebida.

aragon,
ecologico

Un café ecoldgico, bidlogo u orgénico, es aquel
que se ha cultivado y elaborado cumpliendo
con los estandares de la produccion ecoldgica,
sin afladir productos quimicos de sintesis como
pesticidas o fungicidas en el proceso de cultivo.
Mediante estas técnicas el café mantiene

todas sus propiedades nutricionales como las
propiedades energéticas y estimulantes.

Contiene mas antioxidantes, mineralesy
vitaminas que el que no es ecoldgico. Para
poder ser acreditado como café ecoldgico un
organismo de control independiente debe
certificar que se cumple con la norma que
ampara dicha figura de calidad. Si también es de
@fairtradeiberica, serd doblemente sostenible.
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PROPIEDADES

Aunque los beneficios y contraindicaciones del café han sido objeto de debate durante
anos, se va llegando a cierto consenso respecto a los mismos. La clave para que esta
bebida tenga un efecto positivo en el organismo es la moderacion.

La cualidad fundamental es la de la cafeina que proporciona una sensacion vigorizante en
el organismo.

Ademas refuerza la eficacia de los analgésicos, de ahi que algunos medicamentos
incluyan pequefias dosis en sus comprimidos.

Sus propiedades laxantes y diuréticas también son de sobras conocidas.

Siempre que se consuma con moderacion, el café puede reducir el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares e incluso de la diabetes tipo || 0 asma. Se trata de una
bebida con muy pocas calorias y la mayoria no contienen azucares afiadidos. Puede servir
como apoyo para una buena hidratacion y favorecer la pérdida de peso.

El resultado de la practica de una agricultura ecoldgica son productos mas saludables
que tienen una mayor calidad nutritiva. En el caso concreto del café ecoldgico se ha
demostrado que aporta a nuestro organismo una mayor cantidad de antioxidantes,
minerales y vitaminas.






Corte de lomo de Duroc asado, leche frita de
maiz al azafran de Jiloca y café

® ¢ S

4 PERSONAS 3 HORAS ALTA
Ingredientes
Para la leche frita de maiz: Para el corte de lomo de Duroc: Ademas:
300 gr. de maiz dulce () . Cortarde la parte del lomo (@) « Jugode cerdo ligado

una porcionde unos7cmy - 40gr.decebolla
pulir bien. Salpimentar la caramelizada
piezay meter en un adobo

preparado con anterioridad

12 gr. de harina de maiz

2\

(@)

50 ml. de leche entera (7)

50 ml. de nata al 35% de Remolacha @)

grasa . N Espinacas liofilizadas ()
) ) . de café expreso y miel (7)
Azafran del Jiloca al gusto (&) - Panko
Saly pimienta blanca « Mini brotes para decorar
A )
\\//“L e R b2l L“/ N /"‘

Elaboracion

1.

Poner a secar los granos de maiz en horno seco sin humedad durante 7/8 horas a 60°C. Pasar por el
molinillo muy fino y reservar para el rebozado de la leche frita.

En sartén bien caliente con aceite de oliva Virgen, saltear el resto de granos de maiz hasta que adquieran
color dorado, pasar por el robot de cocina y por colador fino dos veces.

Preparar la infusidon de azafran tostandolo en el horno y afladiéndolo a la nata de 35 mgr. y leche entera.

Anadir el maiz a la infusion y con este preparado hacer la leche frita de forma tradicional. Mezclar con la
harina de maizy cocer unos 3/4 minutos a fuego moderado. Dejar enfriar el preparado.

Preparar la cebolla caramelizada y dejar secar en sartén antiadherente al maximo, para después darle
forma de cubo. Cortar la leche frita en forma de cubo y rebozar por huevo liquido, panko y maiz en polvo.

Colocar el corte de lomo en una bandeja y dejar escurrir para marcarlo en la plancha y acabarlo en el
horno. Preparar la salsa poniendo al fuego el adobo de café y miel, afiadir el jugo de cerdo, reducir bien,
sazonary reservar caliente hasta su uso.

Presentacion

Marcar el lomo por todas las caras y terminar en el horno a 50°C. Marcar el cubo de cebolla caramelizada'y
reservar. Freir laleche frita y escurrir en un papel secante. Montar en cuadrados los liofilizados, al lado de estos
colocar laleche frita, la cebolla y el corte de Duroc. Salsear con el fondo de cerdo y café y decorar con los mini
brotes.
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CERDO

El cerdo es el mamifero paquidermo doméstico de aprovechamiento
alimenticio méas completo y es uno de los alimentos basicos de la
gastronomia espafiola. La carne del cerdo es suave y tierna; su color es
rosa palido y su textura es firme y, sin embargo, suave al tacto.

Ala hora de lacompra debe elegirse las piezas de apariencia
ligeramente hiumeda, de carne firmey color rosado griséceo. La carne de
cerdo se presta a ser preparada de multiples formas, pero es necesario
tener en cuenta que el corte determinara el modo de cocinado:

las chuletas normalmente se preparan a la plancha, a la parrilla, u
horneadas; las costillas a la brasa, asadas al horno y a la barbacoa; el
solomillo, considerado el corte mas tierno, puede asarse entero.

@

SABER MAS

Aragdn es el principal productor espafol y Se les identifica mediante un crotal auricular

durante 2020 ha seguido aumentando el o un tatuaje que identifica a la explotacion de

numero de explotaciones. Ahora hay 4.441 nacimiento, su municipioy la provincia.

granjas, un 12,5% mas que las que existian en

2013. Para su alimentacion se utilizan piensos
procedentes de la produccion ecoldgica. Los

La provincia de Huesca reine un total de cerealesy lasoja, con los que se alimentan se

4,4 millones de cabezas de porcino, entre han cultivado sin abonos quimicos, herbicidas y

animales de ceboy cerdas en reproduccion, no son organismos genéticamente modificados.

delos mas de 8 millones registrados en toda

la comunidad, lo que supone mas de la mitad Los cerdos ecoldgicos tardan mas en crecery

del censo del sector en Aragén durante el viven también algo mas: van al matadero a los

2019. ocho meses con un peso de entre 95y 120 kilos.

También destaca el incremento progresivo Las granjas suelen ser mucho mas pequefias

del numero de explotaciones que se ha que las convencionales como norma general.

producido de forma paralela al de los Tienen acceso al exterior, con zonas al aire libre,

animales durante los ultimos cinco afos. en las que tienen tierra y/o paja para poder
jugar.

@arag@n.

ecologico
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PROPIEDADES

La carne de cerdo tiene un contenido en macronutrientes diferente en funcion de la edad
de sacrificio, el tipo de alimentacion y la pieza de consumo. Las partes mas magras tienen
alrededor de 8 gramos de grasa por 100 gramos de alimento completo, mientras que las
de mas contenido lipidico llegan casi a los 30 gramos por 100 gramos de alimento.

La carne semigrasa contiene un 16% de proteinas, algo inferior al contenido medio del
grupo de las carnes. Independientemente de la pieza de consumo, la carne de cerdo no
contiene hidratos de carbono. Aunque el musculo del animal vivo contiene una pequena
cantidad de este nutriente en forma de glucdgeno, éste se destruye en los procesos
postmortem. En promedio, la carne de cerdo contiene aproximadamente un 23 % de
grasa. Como cualquier alimento que procede de un animal terrestre, el cerdo contiene
grasa saturaday colesterol, ambos asociados epidemioldgicamente con un aumento de
colesterol plasmatico.

Sin embargo, la proporcién de grasa monoinsaturada (48%), representada por el acido

oleico es mayor que la de la grasa saturada, presente en un 42% aproximadamente (ac.
estedrico). Incluso contiene mas cantidad de grasa insaturada que la carne de ternera.
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Secreto ecoldgico de bellota con membrillo
y colmenillas rellenas de foie

® © O

4 PERSONAS 1THORA BAJA
Ingredientes
800 gr. de secreto ecoldgico @) Para la salsa de las colmenillas: Para el jugo de colmenillas:
1membrillo (7) 50 gr. de foie gras - 1chalota
1diente de ajo @ - 1/2cebolla @) . 50 gr.de colmenilla fresca
Aceite de oliva Virgen Extra - Nataliquida - 25gr.de mantequilla
del Bajo Aragon « 1copade Oporto
8 colmenillas frescas . Jugodesecreto
rellenas de foie gras
Saly pimienta
\y/‘s‘/ s 7\\1
W TP )

Elaboracion

1. Picarlachalotayrehogar en mantequilla, afiadir el oporto y dejar reducir para quitar el alcohol, afiadir
el jugo resultante de marcar el secreto y arreglar con sal y pimienta.

2. Parael alioli de membirillo: Pelar el membirillo, trocearlo y cocerlo en agua hirviendo hasta que esté
tierno. Escurrir, dejar enfriary triturar con la batidora, junto con el ajo picado.
Sin dejar de batir, afladir el aceite poco a poco, para que vaya emulsionando, hasta conseguir la
consistencia deseada. Poner sal al gusto y reservar.

3. Paraeljugo de colmenillas: Picar la cebolla y las colmenillas, rehogar en mantequilla con unos dados
de foie gras, afiadir la nata liquida y salpimentar.

4. Poneralabrasa el secreto previamente salpimentado y dejar poco hecho.

Presentacion

En un plato de presentacion poner dados de memobirillo alternados con el alioli, poner el jugo de colmenillas
con el secreto a la brasa, guarnecer con colmenillas rellenas de foie gras.



CEREALES

Los cereales mas relevantes desde el punto de vista de la nutricién
humana son el trigo y el arroz, que constituyen la base de la
alimentacién de cuatro quintas partes de la poblacion mundial.

Los cereales pertenecen a la familia de las gramineas (Poaceae), que
se caracterizan porque la semillay el fruto forman practicamente la
misma estructura: el grano. Asi, se conocen bajo la denominacién de

cereales a las plantas gramineas y a sus frutos maduros, enteros, sanos

y secos. Suelen ser plantas anuales, con raices numerosas, fasciculadas
y poco profundas, tallos cilindricos, por lo comun huecos y nudosos,
hojas lineales, flores hermafroditas (excepto el maiz), e inflorescencia en

espiga o en panicula.

SABER MAS

Los cereales se diferencian del resto de las
gramineas en que forman frutos relativamente
grandes llamados caridpsides, cuyas cubiertas
se encuentran soldadas a las semillas. En

el caso de lacebada, laavenay el arroz, las
cubiertas externas o glumas estan unidas al
fruto; sin embargo, las que poseen el trigoy el
centeno se separan en el proceso de la trilla.

El cereal es el cultivo con mayor presencia en
Aragon, donde ocupa alrededor de 780.000
hectareas, repartidas por las tres provincias.
Eltrigo (Triticum vulgare) es el cereal mas
ampliamente cultivado en elmundoy es
caracteristico de la dieta mediterranea.

aragon,
ecologico

En Aragon los cultivos herbaceos extensivos son
los que mas superficie ocupan. Eso supone que
en produccion ecoldgica también sean los que
mas peso tienen dentro de nuestra comunidad.
La diversidad de especies, la rotacion con
leguminosasy el aporte de abonos organicos,
junto con las medidas culturales, hacen que sea
un cultivo facilmente adaptable a las exigencias
recogidas en la normativa sobre produccion
ecoldgica.

En términos de eficiencia energética, la
agricultura ecoldgica es mas productiva que

los sistemas en los que se utilizan productos
agroquimicos. Asimismo se ha comprobado que
la rotacion del cultivo de cereales con plantas
leguminosas es, frente al monocultivo, la forma
mas eficiente de cultivar.
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PROPIEDADES

Nutricionalmente el trigo aporta un 61% de hidratos de carbono, 12% de proteinas, 10% de
fibray solo un 2% de lipidos.

El trigo contiene vitaminas, principalmente del grupo B (B1, B2, B3, B6, 4cido folico) y
vitamina E. Y entre los minerales que posee, los de mayor contenido son: potasio, fésforo,
magnesio y calcio.

El aporte energético del trigo es de 249 kcal. por cada 100 gr.
El maiz contiene principalmente vitaminas del grupo By vitamina E. En cuanto a
minerales, destaca su contenido en potasio, fésforo, magnesio y calcio.

Respecto a su valor nutricional, presenta algunas peculiaridades frente a otros cereales.
La avena es el cereal con mayor porcentaje de lipidos (7%) y con un alto contenido

en acidos grasos insaturados. Tan solo 100 gr. de copos de avena cubren un tercio de
nuestras necesidades diarias de acidos grasos esenciales.

La cebada contiene un 69% de hidratos de carbono, un 10,5% de proteinas, un bajo nivel
de lipidos (2%), y un 4% de fibra.

La cebada, al igual que el resto de cereales, contiene vitaminas principalmente del grupo
By vitamina E. El potasio, fosforo, magnesio y calcio son los minerales mayoritarios.






Mar y campo de Aragoén

® Cc <

4 PERSONAS 30/45 MEDIA/
MINUTOS ALTA
Ingredientes
- 250 gr.de harina de trigo Parala cremade borrajas
para pasteleria (7)) . 200 gr.de borrajas (7))
- 2huevos @) .
. Aguatemplada .
. 250gr.defoie - 172 cebolla @
. 1bogavante - Aceite de oliva Virgen Extra
- Azafran del Jiloca (7) del Bajo Aragdn (&)
« Aceite de oliva Virgen Extra - Sal
del Bajo Aragén (@)
B \Y/\l =7 \\\v
WS e Bl

Elaboracion

1. Paralacremade borrajas: en una cazuela calentar el aceite y sofreir la cebollay el puerro cortados.
Cuando estén dorados, afadir la patata troceaday la borraja y cubrir de agua. Una vez cocido todo,
triturar los ingredientes hasta conseguir una crema fina.

2. Paralapasta fresca: mezclar en un bol la harina, los huevos, una pizca de sal y 2 cucharaditas de aceite.
Amasar con las manos hasta conseguir una masa homogénea. Si queda pegajosa, afiadir un poco de
harina hasta conseguir la consistencia deseada. Dejarla reposar durante una hora en papel film. Cortar
trozos pequefios, redondearlos y estirarlos con un rodillo hasta que quede muy fina. Seguidamente
pasarla por el cortador para cintas o la forma que mas guste. Poner a hervir abundante agua en una
cazuela grande, sazonarlay cocer durante 2 minutos. Escurrirla e incorporar la crema de borrajas.

3. Cortarelfoieymarcarlo en la sartén, reservar.
4.  Cocerel bogavante muy justo, enfriary limpiar, saltearlo en el aceite del foie y reservar. Incorporar al

aceite que quede, unas hebras de azafran y junto a la pasta sofreir un poco. Colocar el foie y el bogavante
y dejar estofar tres minutos. Servir.

Presentacion

En un plato hondo colocar la pasta con la crema de borrajas. Afladir sobre la pasta el bogavante, el foie y
unas borrajas cortadas finas ya cocidas.



FRUTA

Aragon es el principal productor de fruta de hueso del pais. Segun los
ultimos datos del Ministerio de Agricultura, la Comunidad Auténoma
Aragonesa produjo el afio pasado 526.176 toneladas de albaricoques,
cerezas, ciruelas, melocotones y nectarinas.

Durante muchos afios los frutales de pepita en Aragdn han tenido un

crecimiento sostenido tanto en superficies como en rendimientos.
Como generalidad se puede decir que casi un tercio de la fruta de
pepita esta en la provincia de Huesca y los dos tercios restantes en

Zaragoza.

45 municipios de la provincia de Zaragoza y Teruel, forman parte del

sello de calidad de la DOP Melocotéon de Calanda.

SABER MAS

Aragdn ocupa los primeros puestos de la
produccién nacional de frutas. La pera, la
manzana, la cereza o el melocotdn cuentan
con una gran capacidad exportadoray
transformadora, junto con el reconocimiento
de calidad de la produccion integrada,
ecoldgica o protegida.

El sector del frutal junto al de las hortalizas,
ocupan una posicion importante en la
Produccion Final Agraria (PFA) aragonesa.
Los sectores de hortalizas y frutas ocupan
solamente el 3,2% de la superficie total

de Aragony el 10% de la del regadio y sin
embargo, dichas superficies producen el 28%
de la produccion final agricola aragonesa. Este
sector emplea a casi 20.000 trabajadores
durante la campafa sector.

aragon,
ecologico

La fruta ecoldgica seria, por lo tanto, aquella que
se cultiva sin el uso de fertilizantes ni pesticidas
quimicos de sintesis, aprovechando las
condiciones naturales para su desarrollo como
el clima o el tipo de suelo. En el cultivo de fruta
ecoldgica también son importantes los métodos
de produccidn, recoleccion y elaboracién,
siempre sostenibles y respetuosos con el medio
ambiente. La fruta ecoldgica también suele
apostar por la proximidad y por la temporalidad,
aspectos que potencian la reduccion de la
huella de carbono, favoreciendo a su vez que la
recoleccion se pueda llevar a cabo en su éptimo
grado de madurez.
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PROPIEDADES

Las frutasy las verduras son componentes esenciales de una dieta saludable, y un consumo
diario suficiente podria contribuir a la prevencion de enfermedades importantes, como las
cardiovasculares y algunos canceres. En general, se calcula que cada afio podrian salvarse
1,7 millones de vidas si se aumentara lo suficiente el consumo de frutas y verduras.

Un informe de la OMSy la FAO publicado recientemente recomienda como objetivo
poblacional laingesta de un minimo de 400 gr. diarios de frutas y verduras (excluidas las
patatas y otros tubérculos feculentos) para prevenir enfermedades cronicas como las
cardiopatias, el cancer, la diabetes o la obesidad, asi como para preveniry mitigar varias
carencias de micronutrientes, sobre todo en los paises menos desarrollados.

La Estrategia mundial OMS sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud hace hincapié
en el aumento del consumo de frutas y verduras como una de las recomendaciones a tener
en cuenta al elaborar las politicas y directrices dietéticas nacionales tanto para la poblacion
como para los individuos.

33






Melocoton, queso y miel

Ingredientes

Para la tarta de queso:
250 gr.de leche @)
250 gr.de nata liquida
200 gr. de queso tipo
fresco o de untar (¥)
1sobre de cuajada
125 gr. de azucar

® & S

4 PERSONAS THORA MEDIA/
ALTA

Para la gelatina de miel:
100 gr.de miel @)
1hoja de gelatina

Para el crujiente de
melocotén:
60 gr.de puré de
melocotén (@)
5 gr.de azucar glas
5 gr.de Isomalt

2 gr.de glucosa

Para el helado:

120 gr. de leche (@)
35gr.denata
200 gr.de puré de
melocotén (@)

15 gr.delecheen
polvo

30 gr.de dextrosa
50 gr.de azucar

Elaboracion

1. Paralatarta:
Hervir los liquidos y afadir los solidos, mezclary echar en un molde. Cuajar al frio y cortar en raciones.

2. Paralagelatina de miel:
Calentar la miel, afadir la hoja de gelatina (previamente disuelta en agua). Extender en una placay
poner al frio (solidificar).

3. Parael crujiente de melocotén:
Calentar el puré de melocotdén y mezclar con el azucar glas, el Isomalt y la glucosa. Extendery secar.

4. Parael helado:
Pasteurizar a 85°C lalechey la nata. Ahadir el puré de melocotdn, la leche en polvo, la dextrosa 'y
el azlcar. Enfriary meter en la heladera. Si no tenemos heladera, triturar o batir todos los ingredientes
y colocar en un recipiente apto para congelacién. Congelar durante 3 horas, batiéndolo cada
20 minutos para evitar que se hiele, a mano, con batidora o con robot de cocina.

Presentacion

Colocar el crujiente de melocotdn en el centro del plato. Alrededor poner pequefios trozos de tarta de queso
cortado a cuadraditos y la gelatina de miel también cortada alternativamente. Encima del crujiente, colocar
la quenelle de helado y decorar con hojas de menta o hierbabuena.

35






Pastel de fruta de Aragon con helado de guirlache

® ¢ O

4 PERSONAS 1HORA MEDIA
Ingredientes
Para el pastel: Para el helado:
150 gr. de chocolate negro (©) - 1/21.deleche (@)
250 gr.de mantequilla . 200 gr.de azucar
200 gr. de azucar - byemas ()
80 gr.de harina (7) .« 1/21.denata
4 huevos (7) - 150 gr. de guirlache en polvo
Frutas escarchadas - lcopadeanisdulce
A NI
K) it e e BRI ,,A“/'\ /;}

Elaboracion

1. Parael pastel:
Batir los huevos en un bol y afiadir el azlcar poco a poco.
Fundir el chocolate y la mantequilla al bafio Maria. Afadir los huevos y la harina tamizada.
Hornear a180°C, 40 minutos.

2. Parael helado:
Hervir laleche y la nata. Afadir las yemas montadas con el azucar y cocer tipo crema pastelera.
Anadir el guirlache trituradoy el anis.
Reposar en frioy montar en heladera. Si no tenemos heladera, triturar o batir todos los ingredientes
y colocar en un recipiente apto para congelacién. Congelar durante 3 horas, batiéndolo cada
20 minutos para evitar que se hiele, a mano, con batidora o con robot de cocina.

Presentacion

En un plato disponer un trozo de pastel procurando que el corte quede a la vista. Seguidamente colocar
una quenelle de helado, y para finalizar, decorar al gusto.






Pastel ruso de melocoton

® ¢ <

4 PERSONAS 2/230 ALTA
HORAS
Ingredientes
Para el bizcocho: Para la mouselina de Para la crema de yogur
- 270 gr.declaras melocotén: . tostado:
pasteurizadas (©) . 400ml.deleche @ - 200gr.de - 125gr.deyogur
. 200 gr.de azucar . 100 gr.de puré de mantequilla griego natural @)
- 100 gr.de almendra melocotén (@) - 50 gr.de maicena - 30gr.denata
cruda molida (7)) - 55gr.deyema - Melocoton en almibar (7) - 1lima
+ 100 gr.dealmendra pasteurizada (7) . Reduccién de . Piel de melocotén @)
tostada molida (7) . 175 gr.de azlcar vinagre de manzana . 1/4chile seco
A L B el E e TR et L ,)‘/'\_//\‘

Elaboracion

1. Parael bizcocho ruso: montar las claras con azucar y obtener un merengue consistente, mezclar
ambas almendras y afiadir poco a poco el merengue. Hornear a 180°C, 12/13 minutos sobre papel de
horno con un grosorde 1cm.

2. Paralamouselina de melocotén: con leche, aziicar, yema pasteurizada y maicena hacer una crema
pastelera. Poner el resto de leche a calentar y cuando rompa a hervir afiadir sobre la mezcla. Volcar
todo sobre la olla para cocer el conjunto, trabajar en el fuego 5 minutos. Fuera de la olla, mezclar puré
de melocoton.

Enla montadoray en caliente, afiadir la mitad de la mantequilla. Varillar a la vez que va enfriando, una
vez frio, afadir el resto de la mantequilla. Devolver a la montadora, montary reservar.

3. Paralacrema de yogur tostado: tostar yogur a fuego muy suave, afiadir nata fresca fuera del fuego.
Rallar la piel de la lima. Secar a 50°C 24 horas. Cocer las pieles de melocoton a 160°C, 10 minutos,
secara 50°C 24 horas. Triturar todos los ingredientes.

Presentacion

Coger dos planchas de bizcocho y rellenar con muselina de melocotén dando un grosor de 1cm
aproximadamente.

Cortar porciones de 3x12 cm, colocar trocitos de melocotdn en almibar.

En un plato poner un poco de crema de yogur tostado, la reduccién de vinagre y la mezcla de especias,
sobre esto, el pastel de melocoton.
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Pera en textura con cacao

@ C© <

6 PERSONAS EN FUNCION ALTA
DELOS
HORNOS

Ingredientes

Para el primer bizcocho:

Para el segundo Para el sorbete de pera:

3 huevos eco (@)
1yogurde limon
1medida de aceite
deoliva o aceite

3 medidas de harina
de trigo comun (@)
1sobre de levadura
1ralladura de limoén

bizcocho:

60 gr. de coberturade
chocolate ()
60 gr.de mantequilla

)
3 peras (7))
Zumo de 2 limas

4 cucharadas de
azucar moreno

de girasol @) 1 pizca de sal « Thuevo @) . Agua
2 medidas de . 60 gr.deazucarglas
azucar blanco . Polvoderegaliz

Elaboracion

1.

Elaborar dos bizcochos diferentes, en moldes de silpat de semiesfera. (El silpat es un molde anti
adherente para horno que puede tener diferentes formas: para magdalenas, galletas, bizcochos, como
es el caso, etc.).

Para el primer bizcocho:

Mezclar los huevos con el azucar. Continuar con el aceite, el yogury la ralladura del limén. Mezclar.

Es hora de agregar la harina tamizada, pasar por un colador e incorporarla.

Agregar ahora la levaduray la pizca de sal. Mezclar todo muy bien con la varilla.

Engrasar un molde con mantequillay poner harina para que no se pegue. Volcar la masa del bizcocho en
el molde. Introducir al horno a 180°C durante 40 minutos con el ventilador.

Para el segundo bizcocho:

Verter todo en una manga pasteleray de ahi a los moldes. Hornear a 165°C durante 10 minutos.

Debe quedar esponjoso y con el chocolate fundente.

Mientras, con peras ecoldgicas, elaborar un gel. Con una pera, pelada, laminada y pasada por almibar,
hacer que se seque para elaborar un crujiente. Para ello, poner en el horno a 180°C durante 10 min.

Realizar un sorbete de pera: poner en un cazo el azucar, el agua 'y el zumo de limas. Hervir durante

5 minutos y enfriar. Pelar las peras, trocearlas y batirlas hasta obtener un puré. Afadir al puré el almibar
ya preparado y meter en el congelador durante 3 horas removiendo cada 20 minutos para evitar que se
hiele.

Presentacion

Disponer en un plato trinchero segun esta en la fotografia, los bizcochos, el gel, la salsa, la tierra y el sorbete,
decorar con dos brotes de maiz que tienen un sabor a regaliz.
El comensal puede comerlos al principio para que le envuelva el aroma durante todo el postre.
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Phoskito casero con melocoton de Calanda en almibar

® ¢ <

2 PERSONAS 2/230 ALTA
HORAS
Ingredientes
Para el bizcocho Genovés: Para el coulis de melocotén:
- 4huevos medianos o - lpizcadesal - Tkg. de melocoton de
tallaM (@) . Cremade queso Calanda (@

120 gr. de harina (@)
120 gr. de azucar

. Chocolate @)

Elaboracion

1.

Hacer un coulis con el melocotén de Calanda. Un coulis es una salsa con textura de jarabe o de puré
fino que se obtiene tras triturar un alimento y colarlo posteriormente.

Para el el bizcocho Genovés: Encender el horno a 190°C, con calor de arriba y abajo, sin ventilador.
El horno tiene que estar precalentado al menos 20 minutos. Preparar el molde.

Separar las claras de las yemas, afiadir a las yemas 60 gr. de azicar y montar, a méaxima potencia,

3 minutos. En un bol montar las claras, a maxima potencia. Cuando las varillas empiecen a dejar las
marcas, afadir el azucar restante. Montar 1 minuto masy parar. En total, para montar las claras no se
tarda mas de 2-2,5 minutos. Afadir las yemas a las claras. Mezclar con movimientos de arriba abajo,
con cuidado y sin prisas, hasta que todo sea de un solo color. Se puede mezclar con una cuchara sopera
normal.

Tamizar la harina. Mezclar, igual que antes, hasta dejar de ver las particulas de harina. (En el caso de
querer afiadir mantequilla, seria ahora, antes de poner la masa en el molde. Por ejemplo para este
bizcocho serian 25 gr.de mantequilla derretida y enfriada a temperatura ambiente. Echar por el borde y
con mucho cuidado mezclar la masa).

Poner la masa en el molde y alisar. Hornear 30-40 minutos. Pasados 25 minutos pinchar en el centro del
bizcocho con un palillo, si este sale seco entonces ya estd listo y, si no, hornear un poco mas.

Esperar 5 minutos, sacar del molde (pasando con un cuchillo por el borde) y enfriar en una rejilla. Poner
boca abajo para que luego no tenga mucha panza. Después de hornear, se recomienda reposar el
bizcocho 8 horas antes de su uso.

Presentacion

Disponer de un bizcocho genovés, untar de crema de queso y el coulis de melocotén. Enrollary dejar
enfriar, seguidamente cortar en discos y bafiar con chocolate. Servir en el plato acomparfiado con un helado
de melocoton.
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HORTALIZAS
Y VERDURAS

La mayor parte de las verduras y hortalizas que se consumen en
Europa proceden de Asia y de Extremo Oriente. Fueron los drabes los
que las introdujeron en Espafa. En la Edad Media su consumo estaba
destinado a alimentar a las clases mas pobres. Los viajes a América,

a partir del siglo XV, trajeron cultivos como el tomate, la patata, el

pimiento, la calabaza o la berenjena.

SABER MAS

Aragoén ocupa los primeros puestos de la
produccién nacional de hortalizas y verduras
de temporada.

El sector del frutal junto al de las hortalizas,
ocupan una posicion importante en la
Produccién Final Agraria (PFA) aragonesa.
Los sectores de hortalizas y frutas ocupan
solamente el 3,2% de la superficie total

de Aragdény el 10% de la del regadio y sin
embargo, dichas superficies producen el 28%
de la produccion final agricola aragonesa. Las
principales variedades de verdura con las que
contamos en Aragon serian la borraja, la col,
el cardo, la alcachofa, la acelga, la escarola, la
endivia, el esparrago, el bisalto, la cebolla, la
patata, la judia verde, el pimientoy el brécoli.

aragon,
ecologico

Las practicas de labranza deben ser
respetuosas con el suelo.

Se debe llevar a cabo una rotacion bienal de
cultivos y usar abono con materia organica de
origen animal, vegetal o compost organico. No
se pueden utilizar fertilizantes nitrogenados ni
cualquier otro que no haya sido expresamente
autorizado para la produccién ecoldgica.

Para prevenir plagas o enfermedades
Unicamente se podran utilizar medios naturales,
semillas y materiales de reproduccion producidos
ecoldégicamente.

Se debe usar racionalmente el agua para evitar
aguas que contengan residuos quimicos o
productos no permitidos que pudieran pasar a la
planta. Para su limpieza unicamente se podran
utilizar productos autorizados como ecoldgicos.
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PROPIEDADES

Estos alimentos son esenciales en la prevencién de muchas y extendidas enfermedades
crénicas tales como la obesidad, muy especialmente entre la poblacién infantil. Ademas
de ayudar a mantener el peso ideal, consumir 5 raciones entre frutas y verduras supone un
refuerzo para prevenir la diabetes, el cancery las enfermedades cardiovasculares. Asi lo
reconoce la Organizacion Mundial de la Salud cuando recomienda aumentar el consumo
de frutasy verduras para reducir el riesgo de enfermedades. Las verduras aportan
vitaminas y minerales especificos.

Junto a las frutas, son los alimentos que mas agua proporcionan al cuerpo. También
poseen un alto contenido en fibra y contienen antioxidantes que protegen frente a ciertas
enfermedades cardiovasculares y relacionadas con la degeneracion del sistema nervioso.
Son alimentos que carecen de grasas, lo que se traduce en menos colesterol y triglicéridos
en sangrey lo que favorece la salud cardiovascular.

Su consumo también puede ser beneficioso para la densidad dseay, por lo tanto, en la
prevencion de la osteoporosis.
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Milhojas de calabaza ecologica con papada de
Laton de La Fueva, miel de flores de Ribagorza
y consomé de ave y apio

® C© O

4 PERSONAS 1THORA MEDIA
(més tiempo previo
de cocina al vacio)

Ingredientes
200 gr. de papada fresca 200 gr. de calabaza @)
delatonde La Fueva . Aceite de oliva Virgen Extra
Sal ecoldgico del Bajo Aragon (7)

Tapio (@) 1l.de caldo de ave

Elaboracion

1. Enprimerlugar, cocinar al vacio la papada fresca de latén de “La Fueva”, con la sal fina, a 80°C
durante 24 horas, abatiry reservar. Elaborar un consomé corto, con carcasas de ave de corral y apio
previamente lavado y cortado.

2. Pelarlapiel de la calabazay cortar en laminas de 2 cm de grosor. Cortar la papada en lonchas de 2 cm.

3. Conun cortapastas redondo del tamafio del molde, cortar calabaza y papada, engrasar moldes con
aceite de oliva y hacer por capas un milhojas en el molde.

4.  Precalentar el horno a 170°C, hornear 20 min. Mientras, limpiary pelar apio para decorar.

Presentacion

Disponer en un plato hondo el milhojas, verter el consomé y el apio para decorar.






Tartar de tomate rosa, aguacate y quinoa
roja con pan de pita Aragon 03

® ¢ O

4 PERSONAS 2HORAS MEDIA
Ingredientes
Para el pan de pita: Para el tartar:
500 gr. de harina de trigo Brunoise de tomate rosa Pepinillo

Aragén 03 (2)

25 gr.de levadura fresca
20 ml. de aceite de
oliva0.4% (2)

250 ml. de agua tibia
5gr.deazucar

ecoldgico @)

Brunoise de remolacha
ecoldgica ()

Brunoise de aguacate
Agua de tomate
Brunoise de cebolla @)

Mostaza granulada
Salsa de soja, lima, jengibre,
tomillo, romeroy laurel

Aceite de oliva Virgen Extra
ecolégico @)

10 gr. de sal

Elaboracion

1. Formarun volcén con la harina e introducir en el centro la levadura y el azUcar disueltos en un poco de
agua, el aceite, la sal, y el resto del agua. Amasar hasta formar una bola que no se pegue en las manos.

2. Extenderla masa sobre una superficie enharinada y trabajarla hasta que adquiera una consistencia
finay elastica. Tapar con un trapo de cocinay reposar hasta que duplique su volumen. Dividir la masa
en porciones de unos 50 gr.

3. Dejarreposar unos 30 minutos, estirar en forma de circulos y hornear a 250°C durante 10 minutos.

4. Pelarlos tomates, separar la carne de las semillas sobre un colador, reservar el agua de tomate y su
carne. Cocer laremolacha, reservar.

5. Hacer, porun lado, una brunoise con la carne del tomate, la remolacha cocida y el aguacate y otra mas
fina con la cebollay el pepinillo. Reservar. En una sauté, reducir la salsa de soja, el zumo de limay el
agua de tomate junto con los aromas. Colar y reservar.

Presentacion

En un bol, mezclar las cuatro brunoise y aderezar con una cucharadita de mostaza en granoy con la
reduccion de soja. Acompafar con el pan de pita.






Tomate rosa de Barbastro, migas de aceitunas
y blanco de Teruel

® ¢ S

4 PERSONAS 20 HORAS ALTA
Ingredientes
2 tomates rosas de Barbastro (7) - Aceite de oliva Virgen Extra (7)
50 gr. de aceitunas negras de Aragén (@) Salgorda
50 gr. de aceitunas verdes de Aragon Ajo {\/

200 gr. de presa de Jamon de Teruel ( 2 pepinos )
Pimentén + 1manojo derabanos (7)
Hinojo - Vinagre

Elaboracion

1. Deshidratar las aceitunas en el horno, una vez retirado el hueso. Triturar y reservar por separado las
verdesy las negras.

2. Ponerasalarlapresadurante 8 horas con la sal Maldon, una vez salado, trabajar con las manos con el
aceite, ajo, pimenton e hinojo, marinar otras 8 horas, congelar en forma de rulo.

3. Congelarlos rdbanos cubiertos de agua.
4. Unavez congelado, triturar todo hasta obtener un polvo. Reservar.
5. Cortaren dados los tomates.

6. Asarlos pepinos con aceite, sal, pimienta en el horno.

Presentacion

Cortar finamente la presay colocar en el fondo del plato, alrededor colocar los dos tipos de migas de
aceitunas, en el centro el taco de tomate, unas tiras de pepino asado, alifiar el plato y terminar decorando
con unas flores sobre el polvo de rébano que colocamos en Ultimo momento.
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Esparragos con jamon de Teruel

® © O

4 PERSONAS 1THORA BAJA
Ingredientes

250 gr. de jamén de Teruel (@) - Aceite de oliva Virgen Extra
1manojo de albahaca de hoja ecoldgico del Bajo Aragén (7))
pequefa (7) - 300 gr.de esparragos blancos
Germinados de esparragos ecolégicos (@) )
blancos @) « 300 gr.de esparragos verdes (©)
Xantana

\f/ Y\
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Elaboracion

1. Pelarlos esparragosy cocerlos por separado los blancos y los verdes.
2. Cortarfiletes finos de jamon de Teruel y deshidratar en el horno hasta que quede crujiente.

3. Triturar para conseguir un polvo fino de jamdn (como una sal de jamén) y guardar alguna lonchita
entera sin triturar.

4. Paraelcaldo:
Coger el caldo de coccion de los esparragos blancos y espesar con xantana dejando la sal de jamon
por encima del caldo.

Presentacion

En una copa de martini poner el caldo de espérragos con la sal de jamon y terminar la copa decorando con
las yemitas de esparragos blancos y verdes, unas ldminas de jamon de Teruel cortadas a cuchilloy alguna
[dmina de jamon crujiente.

Adornar con las hojas de albahaca, los germinados de esparragos blancos y un chorrito de aceite de oliva
Virgen Extra del Bajo Aragén.






Timbal de borraja con espuma de patata, huevo a
temperatura templada, crujientes de jamoén de Teruel
y flor de borraja

@ ¢ O

. 4 PERSONAS 1THORA MEDIA
Ingredientes

800 gr.de borrajas .+ 12floresde borraja (7) Paralaespuma de patata:

ecoldgicas 2 ajos (7) . 250 gr.de patatas (@) - 35gr.deaceitede
4 huevos (7) . Aceite de oliva . 125 gr.de nataliquida oliva Virgen Extra ,\

o ) del Bajo Aragén (7))
160 gr.de jamon de Virgen Extra del - 100 ml.deaguade
Teruel D.O. Bajo Aragén (@) coccion de la patata sal

2 capsulas de gas

Elaboracion

1. Limpiarla borraja, poner una cazuela con agua suficiente y cuando comience a hervir echarlay dejarla
cocer hasta que esté tierna, una vez cocida refrescar con hielo para que nos quede muy verde y en su
punto, reservar.

2. Paralaespuma de patata: Pelar las patatas y poner a cocer con un poco de sal, cuando estén tiernas
escurriry triturar en el robot de cocina afiadiendo los 100 ml. de agua de la coccion, la nata, el aceite
de oliva Virgen Extray un poco de sal. Pasar por un chino y colocar la mezcla en un sifon de medio litro,
enroscar bien la boquillay aplicar dos cargas de gas. Dejar al bafio maria para que se mantenga caliente.

3. Parapreparar los crujientes de Jamon de Teruel: Cortar en lonchas finas y ponerlas en un papel de
horno sobre la bandeja, encima del jamon colocar otro papel de hornoy otra bandeja para que quede
bien aplastado. Precalentar el horno a 180°C e introducir las bandejas y hornear unos 15 minutos.
Comprobar que el jamon esta deshidratado y retirar.

4. Paralos huevos a baja temperatura: Cortar 4 rectangulos de film y colocarlos, de uno en uno, sobre
un vaso. Poner encima un huevo con un poco de aceite y envolverlo haciendo una bolsita totalmente
hermética que se ata con un nudo. Repetir esta operacion con cada huevo. Sumergir los huevos durante
4 minutos en un recipiente con agua a 97°C, es decir, sin que el agua hierva en ningln momento pero
que esté a punto. Cuando los huevos estén listos retirar el film: la clara estard cocida y la yema liquida.
Reservar.

Presentacion

Rehogar las borrajas en un sote con un poco de ajo picado y aceite. Cuando el ajo esté dorado, poner a punto
de saly colocar en cuatro cilindros de acero en forma de volcan en el centro del plato. Afladir los huevos a
baja temperatura encima de cada volcan. Alrededor de las borrajas agregar la espuma de patata alrededor
deltimbal e incorporar los crujientes de jamén y decorar con las flores de la borraja. Retirar los aros al
momento de servir.
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Alcachofa a la brasa con guiso de frutos secos
y mostaza de finas hierbas

@ ¢ O

3 PERSONAS 2HORAS BAJA
Ingredientes
12 alcachofas ecoldgicas (7) Para el caldo de verduras:
Aceite de oliva Virgen Extra + 1/2cebolla () - 1rama de perejil
ecoldgico (7) -+ 1/2puerro (7 11.de agua
Frutos secos al gusto: « Tramadeapio (@) Sal
avellanas, almendras, pasas... . 1zanahoria (@) . Pimienta
Perejil, albahaca, estragén . 2dientesde éjo @)
Mostaza de Dijon
A 7\
el i, .

Elaboracion
Limpiamos las alcachofas y confitamos durante 25 minutos en aceite de oliva Virgen del Bajo Aragon.
Para el caldo de verduras: en un cazo calentar 2 cucharadas de aceite y freir la cebolla, la zanahoria,

el apio, el puerroy el ajo, todo cortado pequefio. Afladir un poco de sal, pimienta y rehogar durante
5 minutos. Una vez pochado, afiadir el aguay el perejil y cocer durante 45 minutos. Colary reservar.

Por otro lado, hacemos un guiso de frutos secos en crudo y pasas sin pepitas en un cazo con aceite y
caldo de verduras.

Para la mostaza de finas hierbas, escaldamos las hierbas (perejil, albahaca y estragon) enfriamos en hielo
y una vez secas las pasamos por el robot de cocina con mostaza de Dijon, hasta obtener una textura fina.

Para terminar el plato, terminamos la alcachofa a la brasa y la acompafnamos del guiso de frutos secos y la
mostaza de finas hierbas.

Presentacion

En un plato colocamos la alcachofa con las hojas abiertas y sobre ella los frutos secos y la mostaza
utilizando una manga pastelera.
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Crema de cebolla de Fuentes de Ebro con yema de
huevo, migas de patata y perlas de trufa

® ¢ S

4 PERSONAS 26 HORAS ALTA
(incluidos tiempos

Ingredientes derepese)

Parala crema: Para las migas de patata: Para las perlas de trufa:
4 cebollas (@) .+ 100 gr.de yemas de huevo (©) 11.de zumo de trufa
1gr.de de pimienta en grano . 130 gr.declaras de huevo (@) . bgr.dexantana
2 hojas de laurel . 250 ml.de agua - 2,5gr.degluco
11.de crema de leche (¥) - 100 gr.de puré de patata - 5gr.dealginato
Sal (polvo) . 1l.deagua
Aceite (7)) . Tgr.delevadura

Sal
o —)
KJ’L e P ] 22 ;“/ )

Elaboracion

1. Elaboracién de la crema: Limpiar y cortar la cebolla, poner a pochar a fuego lento con la pimienta y el
laurel y dejar tostar un poco. Afladir la nata, la sal y triturar.

2. Elaboracién de las yemas: Montar las yemas y reservar. A continuacion, montar las claras con una
pizca de sal, liar los dos y afiadir el polvo de patatay la levadura y mezclar suavemente para que no se
baje. Introducir en un molde con mantequilla para que no se pegue, meter en el horno a 175°C durante
30 minutos. Dejar enfriary rallar.

3. Elaboracién de las perlas de trufa: Mezclar el zumo con la xantanay el gluco y dejar reposar durante
24 h., mezclar el agua con el alginato e introducir con una cucharita o jeringuilla el zumo de trufa
previamente reposado; dejar en el agua 1 minuto y aclarar en un agua limpia.

4. Elaboracion de la papada: Cocer en una olla exprés durante 30 minutos, dejar enfriar, marcaren la
plancha con un poco de azucar para conseguir un crujiente con brillo.

Presentacion

Poner en un plato hondo las migas de patata y sobre ella la yema limpia de clara con sal en escamas, la
papada cortada en daditos y las perlas de trufa.
Decorar con unos brotes tiernos y un crujiente de patata. Servir la crema caliente.
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Pastel de bacalao

® ©C S

4 PERSONAS 26 HORAS ALTA
(incluidos tiempos
de desalado del

Ingredientes bacalao)
- 200gr.de cebolla @) . 200 gr.de mantequilla - Pimienta )
. 200 gr.de blancode puerro (@) + 100 gr. de tomate frito casero (7) * Aceite de oliva Virgen Extra (©)
. 200 gr.de patata (7) - 400 ml. de nata liquida - Queso Tronchon
- 600 gr.de bacalao - Sal
desmigado salado

( . ;Y/ —
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Elaboracion

1.

Primero hay que desalar el bacalao, para ello poner el bacalao bajo el grifo y frotar delicadamente con
los dedos para que se desprenda toda la sal.

Después hay que colocar el bacalao en un recipiente, llenarlo con agua fria y meterlo en el frigorifico.
Pasadas 12 horas hay que retirar el agua y volver a cubrir con agua fria y volver a meter en el frigorifico.
Repetiremos este proceso dos veces. Una vez desalado, secar bien con un pafio para que no suelte
agua durante la preparacion.

Cortar la cebollay el puerro en brunoise y pochar con la mantequilla, este proceso tiene que ser lento.
Cuando estén bien pochados, reservar la cebollay el puerroy en esa misma mantequilla pochar la
patata hasta que esté tierna.

Por otro lado, confitar el bacalao en aceite de oliva en un cazo sin que el aceite hierva (tiene que estar
aunos 70 grados).

Una vez el bacalao este confitado, juntar con los demas ingredientes (patata, puerroy cebolla) en la
olla donde se habia pochado las verduras para que se mezclen bien todos los sabores.

Seguidamente afadir el tomate frito casero, dejar cocinar un par de minutos y por ultimo afiadir la
nata, cocer el conjunto durante unos 5 minutos.

Presentacion

Colocar el bacalaoy las verduras sobre una cazuela individual. Espolvorear queso Tronchén rallado por
encimay gratinar. Cuando el queso tenga un color dorado estara listo. Adornar por encima con unas tiras
finas de puerro fritas.






Turbante de borraja sobre patata trufada con azafran

® C© <

4 PERSONAS 3 HORAS MEDIA/
MEDIA ALTA
Ingredientes
200 gr.de borraja (@) Chalotas
300 gr. de patata (@) - Ajo@
Sal - 150 gr.de jamén de Teruel ()
Aceite de oliva Virgen Extra (7) . 1torrezno
Trufa(@) . 100 ml.de nata
Azafran del Jiloca eco (7) . 2cargasdegas
i \\d/\l i V\\\v
WP iy

Elaboracion

1.

Limpiar la borrajay cocer en agua con sal. Una vez que hierba 10 minutos se asusta con hielo para que
no pierda su color. Saltear con aceite oliva Virgen Extra del Bajo Aragdny ajo, probar de sal y reservar.

Asar la patata al horno a 180°C durante 45 minutos envuelta en papel plata. Una vez asada la patata,
pelary cortar a brunoise, reservar 100 gr.

Para la espuma, batir la patata asada con 100 ml. de nata y afiadir el azafrany sal, colar finamente y
poner en el sifon con 2 cargas de gas.

Pelar una chalota y un ajo, picary en una sartén con aceite de oliva Virgen Extra saltear y afiadir la
patata. Picar un poco de trufa para afadir a la patata salteada.

Echarla mezcla que se ha turbinado a la patata salteada, sazonar y reservar.

Deshidratar jamoény torrezno al horno a 50°C durante 1 hora.

Presentacion

Echar espuma de patata en un plato hondo. En timbal de aluminio echar 1/3 de patata y cubrir con borraja.
Colocar por encima los cristales de jamon y el torrezno.



LEGUMBRES

Las legumbres fueron cultivadas desde hace siglos por una gran
variedad de culturasy, segun la especie, hay diversos origenes: en
Mesopotamia, en la América precolombiana y en Asia oriental. Si parece
seguro que constituyen uno de los alimentos basicos de la poblacion
desde el Neolitico, desde que el hombre comienza a cultivar la tierra

y practicar la agricultura de forma complementaria a su actividad

primitiva de la caza.

En Espafia su cultivo se remonta hasta sus primeros pobladores, que

ya las consideraban un alimento basico y rico en nutrientes. Las mas
conocidas serian las lentejas, los garbanzos, las alubias y las judias. Hasta
el ultimo tercio del siglo XX, las leguminosas eran ingredientes basicos

en la culinaria tradicional de toda Espafia.

@
SABER MAS

En Aragon existen muy pocos productores de
legumbres, lo que repercute en su presencia
en el mercado. Sin embargo es un producto
de mucha calidad y muy valorado por los
consumidores, la produccién de legumbres
podemos situarla en las tres provincias
aragonesasy, ademas, de un tiempo a esta
parte son muchos los trabajos que se estan
desarrollando para recuperary promocionar
variedades autdctonas. La judia de Muniesa,
el boliche de Embun, los garbanzos de Lierta,
la judia caparrona de Monzon o las lentejas de
Ordesa.

Como ejemplo, en el Banco de Germoplasma
Horticola del CITA, se estudian actualmente
55 muestras (33 de judias, 5 de garbanzos, 1de
lentejas, 3 de guijas, 7 de bisaltos, 1de guisante
y 5 de habas).

aragon,
ecologico

Las legumbres contribuyen a la mitigacion del
cambio climatico debido a su capacidad para fijar
el nitrégeno que puede mejorar la fertilidad del
sueloy reducir la huella de carbono. Esto permite
la rotacién de cultivos sin necesidad de abonar de
manera exhaustiva.

Las legumbres realizan una importante labor
como regeneradoras de la riqueza bioldgica de
los suelos donde crecen. Desarrollan, a través de
una relacién simbidtica con un tipo especifico
de bacterias de la familia Rhizobium, un valioso
trabajo de fijacion de nitrégeno en el suelo,
regenerando asi su fertilidad y reponiendo las
cantidades de este elemento consumidas por
otros cultivos.
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PROPIEDADES

El consumo de legumbres reduce la presion sanguinea, la reduccion de tejidos adiposos,
y de colesterol y trigliceridos; respecto a la obesidad, se ha observado que incrementa el
periodo de saciedad y regula las hormonas digestivas; mientras que para la salud digestiva
las legumbres han demostrado que tienen un contenido bifidogénico.

Una de las vitaminas presente en las legumbres es el folfato, realmente importante para
el sistema nervioso. Son fuente esencial de hierro para tratar la anemia o la malnutricion.
Tienen un Alto contenido de fibra y zinc. Contienen un indice glucémico bajo para
estabilizar el azucar en sangre y los niveles de insulina.

Son ricas en minerales y vitaminas del grupo B. No contienen gluten.Y son fuente de
proteina vegetal y potasio. Las legumbres son particularmente ricas en almidon resistente y
fibras solubles que alimentan a las bacterias intestinales beneficiosas.

Estas bacterias producen acidos grasos de cadena corta (AGCC), como el butirato, que
reducen el riesgo de cancer de colon y tienen efectos beneficiosos sobre lainmunidad, el
sistema nervioso y el metabolismo.

Ademas la fibra regula los niveles de azucar y colesterol en la sangre. De esta manera

previene la obesidad, la diabetes, la hipertension, el colesterol y los triglicéridos altos, la
arteriosclerosis y los infartos de corazon y de cerebro.
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Lentejas trufadas con royal de foie

® ¢ O

2 PERSONAS 1HORA MEDIA
Ingredientes
Para las lentejas: Para la royal de foie:
100 gr. de lenteja beluga - 100gr.dejugo - 400 gr.defoie
50 gr.de chalota . 2clavos - 150 gr.decaldo
50 gr.de mantequilla . Comino . 150 gr.denata
1bouquetgarni «  Salypimienta «  25gr.de mostillo
200 gr.de caldo . Ralladura de trufa (7) . 2hojasdegelatina

Saly pimienta
50 gr.de trufa (@)

\\/J\,g ,A“/'\,,/ﬂ

Elaboracion

1.

Pochar la chalota picada en brunoise junto al bouquetgarni, el clavo y la mantequilla. Ahadir las
lentejasy rehogar.

Mojar con el caldo y dejar reducir hasta el final, afiadir el jugo de carne y dejar de cocer.
Por ultimo poner a punto de sal, comino y pimienta. Rallar trufa.

Poner el foie en el robot de cocina junto la gelatina previamente remojada, el mostillo, la sal y la
pimienta.

Por otro lado poner a calentar el caldo y la nata hasta los 85°C, afiadir el foie al robot de cocinay
triturar a maxima velocidad 15 segundos.

Colary poner en el recipiente que se vaya a servir. Enfriar.

Presentacion

Colocar sobre la royal de foie fria las lentejas estofadas calientes y laminar la trufa.






Callos de bacalao, penca y alubias

® C© <

4 PERSONAS 3HORAS MEDIA/
MEDIA ALTA
Ingredientes

250 gr.de callos de . Aceite de oliva Virgen Extra

bacalao ecolégico del Bajo Aragon (7))

250 gr.de alubias \{? .+ Harina de trigo ()

1pimiento verde @) Pimenton

1cebolla grande (@) . Sal

1zanahoria (7)) « Trufanegradeinvierno:

2 dientes de ajo @) Tuber Melanosporum ()

1hoja de laurel
e \~/ N
\\)Lg_ :,1‘/'\,,/;}

Elaboracion

1. Escaldarlos callos en agua hirviendo, limpiar con cuidado y dejar enfriar. Cortar en trozos pequefios.

2. Cocer las alubias en agua con pimiento, cebolla, zanahoria, ajo y laurel durante un par de horasy
reservar.

3. Sacarlas verdurasy sofreir con un poco de aceite de oliva, afiadiendo un poco de harina, el pimentén
de la Veray el caldo de las alubias y dejar hervir durante cinco minutos. Triturar y afiadir a las alubias.
Probar de sal y reservar.

4. Paralas pencas, envasar en bolsas de vacio a 70°C durante 12 minutos. Cortar en dados y reservar.

5. Sofreirlos callos a fuego suave, afiadir las alubias y las pencas y dejar cocer un par de minutos. Afladir
al final la trufa picada.

Presentacion

Servir los callos con las alubias y las pencas en un plato hondo o en una cazuela individual y decorar con un
trozo de cebolla ya cocida.






Judias caparronas de Monzén con nabo
y crujiente de tocineta

® C© O

4 PERSONAS 2HORAS BAJA

Ingredientes

400 gr. de judias - 4dientesdeajo
caparronas (@) - 1hojadelaurel (@)

Aceite de oliva
Virgen Extra (@)
Sal

1nabo blanco

1hueso de jamén (@)
200 gr.de tocineta (7)

Elaboracion

1. Poner aremojo durante 12 horas las judias caparronas.
Poner a cocer con el nabo cortado a dados, el hueso del jamon, los ajos, el aceite, el laurel y la sal a
fuego medio sin dejar hervir para conservar mejor las judias hasta que estén tiernas.

2. Confitar la tocineta en aceite de oliva Virgen Extra, separar la corteza del tocino y afiadir a la olla del
cocido.

3. Mientras se termina la coccion, cortar la corteza que se habia separado de la tocineta, muy fina, y freir
en abundante aceite de oliva Virgen, muy caliente, hasta que esté crujiente.

Presentacion

Servir las judias en un plato hondo, alifiar con aceite de oliva Virgen Extra y afiadir la corteza crujiente.



POLLO

El origen de la relacion de esta especie con el ser humano se remonta

al Neolitico, concretamente en el marco del cambio de sociedades
cazadoras-recolectoras a agricultoras-ganaderas. Algunos estudios
revelan que las primeras gallinas y pollos domesticados pueden provenir
de la India, hace mas de 4.000 afios.

La diferenciaciony seleccion de razas comenzé durante la Edad Media,
tomando suma importancia en la alimentacion la carne y los huevos que
proporcionaban estas aves.

Seria el Imperio Romano, a través de las rutas comerciales entre sus
colonias, quien realmente propagaria la cria de gallos, gallinas y pollos
por toda Europa durante los primeros siglos d.C.

@
SABER MAS
La mayor parte de la produccion de carne de El pollo ecolégico tendrd un minimo de 81dias
pollo se concentra en cuatro comunidades para crecer sin hormonas en condiciones sanas
auténomas: Cataluiia, con 28,7% del total que hacen innecesarios los medicamentos
nacional, la Comunidad Valenciana, con un y antibidticos. Se alimentan de verdurasy
16,9% del total, Andalucia, conun 15,8%, y pienso producidos de forma ecoldgica y sin
Galicia, con un 13,1%. transgénicos, teniendo también acceso a parques

al aire libre. Sus plumas son mas brillantes, sus

Conun 11,8% de la produccion total de carne patas robustas, su cresta rojay su carne es mas
de pollo, Espafia es el segundo productor consistente y compacta, sin perder su ternura.
europeo de carne de pollo por detras del Reino
Unido. La evolucion productiva tiende a la La grasa se integra en el musculo de manera
estabilizacion en torno al millon de toneladas, natural y esto no solo la hace mas sabrosa, mas
con un ligero déficit de abastecimiento que melosa 'y menos seca, sino también mas sana
cubre, fundamentalmente, con importaciones porque contiene grasas saludables como los
procedentes de los paises del entorno acidos Omega 3.

comunitario.

aragon,
ecologico
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PROPIEDADES

El pollo constituye una fuente de proteina de alto valor bioldgico, de vitaminas (del
complejo By vitamina A) y minerales que son esenciales para el buen funcionamiento del
organismo. De esta manera su inclusién en la alimentacidn va a favorecer un crecimiento
y desarrollo adecuado en las etapas tempranas de la vida, asi como una regeneracion y
mantenimiento de la masa muscular en las etapas tardias. El secreto radica en su valor
nutricional, beneficiando la salud visual, la integridad del sistema nervioso, la produccion
de glébulos rojos y la salud de la piel, pelo y uiias.

Gracias a numerosas investigaciones se ha demostrado que la carne aviar, por su
contenido de grasa favorece la integridad del sistema cardiovascular. Hoy se sabe
que su aporte de grasas saturadas y colesterol es bajo y su aporte de acidos grasos
monoinsaturados es alto, asi como de &cidos grasos polinsaturados; todo gracias a las
técnicas de alimentacion avicolas basadas en trigo, cebada, sorgo y maiz.

El pollo al ser fortificado con Omega 3y Selenio es un alimento funcional, pues estos
nutrientes se constituyen como parte del tratamiento de la enfermedad al generar efectos
positivos en su evolucion, tales como: efectos antioxidantes del Selenio e integridad del
sistema cardiovascular del Omega 3.
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Pollo ecolégico del Cinca en guiso de cebolla, corte de
su pechuga escabechada, gofre de paté de sus interiores

Ingredientes

Para el pollo:
2 pollos de corral
dedkg. @)
16 cebollas cortadas
enjuliana (@)
6 pimientos verdes
enjuliana (@)
2 cabezas de ajo

cortadas por la mitad (7)
4 vasos de vino rancio

2 1. de caldo bueno
de pollo

® ¢ <

6/8 4HORAS ALTA

PERSONAS

Para el gofre:
30 gr.de azucar
25 gr.deleche @)
12 gr.de levadura
125 gr.de huevos (@)
250 gr. de harina (@)

125 gr.de mantequilla

en pomada

500 gr.de caldo
de pollo reducido

Sofrito de cebolla
e higado de pollo (7)

Para el pate de pollo:

100 gr.de higado de
pollo @)

100 gr. de higado de
pato (2)

20 gr.de corazénde
pollo (@)

200 gr. de mantequilla
25 gr.de manzanilla
5gr.desal

1gr.de pimienta

de Sichuan

Para el mousse de
pechugas escabechadas:

2 pechugas de
pollo separadas_
anteriormente (@

1cabeza de ajo (@)
1cebollaenjuliana (@)
2 zanahorias @)
1puerro enjuliana @)
Laurel, tomillo,
pimientay sal

1parte de vinagre

y 3de aceite

Elaboracion

1. Cortarel pollo en trozos grandes separando dos pechugas, para escabecharlas posteriormente.

2. Dorarenunaollaancha, el pollo con un poco de aceite de oliva y las cabezas de ajo. Reservar el pollo.

3.  Enesaollayaprovechando la grasa que ha soltado el pollo, depositar la cebolla, el pimiento y colocar el
pollo encima. Dejar a fuego suave junto con el vino rancio, y el caldo echandolo poco a poco. Una vez
cocinado, separar el pollo.

4. Pasarlas verduras por el pasapurés y después, por un colador fino, hasta obtener una salsa brillante.

5. Parael gofre: Mezclary trabajar como un brioche. Ir haciendo pequefios gofres con la gofrera.

6. Parael corte de piel de pollo: Primero separar las pieles y secarlas 2 horas a 90°C con peso encima.
Cortar en rectdngulos y deshidratar.

7. Paralamousse de pechugas escabechadas: Juntar todos los ingredientes, en crudo, y dejar a fuego
lento durante dos horas para escabechar las pechugas. Una vez escabechadas pasar por el robot junto
con las verduras coladas del escabeche. Triturar la pasta obtenida con la misma cantidad de nata. Afadir
tres hojas de gelatina por cada kg. obtenido y reposar en camara.

Presentacion

Colocar en el plato dos trozos de pollo sobre la salsa y las verduras. Poner también el gofre y rellenar con la
mousse de pechugas escabechadas. Decorar con la piel de pollo deshidratada y cortada en juliana sobre la

que colocamos el paté de pollo.
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TERNASCO

El Ternasco de Aragdn es un cordero alimentado con leche maternay
cereales naturales, cuyo peso en canal oscila entre 8 y 12,5 kg.

En la actualidad (datos con fecha octubre de 2019) estan adscritas mas de
353.000 ovejas de las razas autdctonas aragonesas como la Ojinegra de
Teruel, Roya Bilbilitana, Rasa Aragonesa, Maellana y Ansotana, repartidas
en 620 ganaderias de mas de 320 municipios a lo largo de las tres
provincias aragonesas. Por todo ello, podemos afirmar que, como beneficio
adicional, el Ternasco de Aragon favorece la economia rural aragonesa, su
cultura y medio de vida, manteniendo la poblacién y preservando el medio
natural.

Gracias a que todo el proceso de crianza esta previamente definido, y

a los frecuentes controles que se realizan durante todo ese tiempo, se
garantizan unos estandares de calidad 6ptimos que se traducen en una
carne de cordero tierna, sabrosa y saludable, adecuada para todo tipo de
consumidores, desde los mas pequenos a los de mayor edad.

@
SABER MAS
El proceso de crianza de este tipo de cordero Por un lado tiene IGP y, ademas, esta avalado
se realiza mediante un aprovechamiento por el Comité Aragonés de Produccion
tradicional del territorio aragonés, tanto en Ecoldgica que garantiza que el animal se ha
pastos de montafia y media montafiacomo en criado segun procedimientos totalmente
las zonas mas dridas del valle del Ebro. ecoldgicos. Esta norma se aplica a las hembras

paridoras, por lo que también durante el periodo
Este exigente proceso de crianza estd regulado  de lactancia de las crias se obtienen beneficios.
desde 1989 por el Consejo Regulador de la
Indicacion Geografica Protegida Ternasco
de Aragon, lo que supone la distincion
de ser la primera carne fresca en Espafia
reconocida con una Denominacion especifica
(actualmente IGP).

aragon,
ecologico
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PROPIEDADES

Su sabor equilibrado, su versatilidad a la hora de prepararlo y sus propiedades
cardiosaludables demostradas a partir de varios estudios cientificos otorgan a su consumo
muchos beneficios para la salud.

La carne de Ternasco de Aragdn, muy especialmente la piernay la paletilla, tiene
un contenido de grasa mucho menor que otros corderos, la mitad para ser exactos,
especialmente de grasa saturada (la mas perjudicial para la salud).






Paletilla de Ternasco de Aragon ecologico con
melaza de sobrasada, puré de calabaza y encurtidos

® ¢ O

2/3 2HORAS MEDIA
. PERSONAS
Ingredientes
1paletilla de Ternasco - Laurel Para el puré de calabaza:
de Aragon ecoldgico (7). Oporto - 50gr.decaldo - 8 pepinillos
1cebolla @) 11.de caldo - ltomate confitado (@) - 4 guindillas
1zanahoria 200 gr.de sobrasada . 200 gr.dezumode . 8alcaparrones
Ttomate (@) de buena calidad calabaza (7)) - 12 alcaparras fritas
1puerro (@) - ldientede ajo () -+ 2chalotas picadas con un poco de
1/2 cabeza de ajo @) . 75gr.demiel @) 10 gr. de pifiones harina (7)
tostados
“\‘)*77 - s i )\/ Y /‘J

Elaboracion

1.

Para la paletilla asada, pochar la cebolla, ajos, zanahoria, puerro, tomate y laurel. Cuando esté bien
dorada, afiadir el oporto y dejar caramelizar. Ahadir el caldo, cocer 2 minutos y reservar.

Salpimentar la paletillay dorar en horno a 200°C. Cubrir con la preparacién anterior, tapar con papel
aluminioy cocer en horno a 160°C durante una hora aproximadamente.

Cuando este cocida la paletilla, deshuesarla y hacer un cilindro con la ayuda de papel film. Guardar en
el frio.

Con el jugo resultante de la coccion, hacer la salsa y reservar hasta el momento de servir.

Para la melaza de sobrasada: fundir la sobrasada con el ajo y pasar por un colador fino. En la grasa que
se ha obtenido, afladir la miel y cocer 5 minutos. Reservar.

Para el puré de calabaza: cocer el zumo de calabaza y el caldo hasta reducir al 60%.

Por otra parte, pochar la chalota y afiadir el tomate confitado, caramelizar y afadir el jugo anterior.
Cocer hasta obtener la textura de un puré cremoso. Por ultimo, afiadir los pifiones tostados.

Presentacion

Cortar una rodaja gruesa del cilindro de ternasco y colocarlo sobre el puré cremoso con pifiones. Pintar el
ternasco con la melaza de sobrasada.






Carré de ternasco de Aragén ecolégico a baja
temperatura, crema de alcachofas, cristales
de ajoaceite y polvo de hierbas

® ¢ O

4 PERSONAS 2 HORAS MEDIA
Ingredientes
1carré de Ternasco de . 150 ml. de nata de cocinar « Bicarbonato
Aragén ecoldgico (7) - Aceite de oliva Virgen (#) . Pereijil, tomillo, romero, ajo
10 alcachofas ecoldgicas (7) - Azucarisolmalt ecoldgico (7) y sal al gusto
A o~
| W St i J/ )

Elaboracion

1. Limpiarel carré de ternasco, envasar al vacio con el aceite de oliva, un diente de ajo y una ramita de
tomillo. Cocer al vapor a una temperatura de 90°C durante 6 horas. Enfriar rdpidamente para detener su
coccion.

2. Trabajarlas alcachofas, pelary quitar las impurezas, lavar y cocer junto a la nata con sal 20 minutos,
pasamos por el robot de cocina para obtener una crema fina. Su sabor recuerda mucho al de la trufa.

3. Deshojar el perejil y escaldar sus hojas con bicarbonato de sodio. Pasar por el robot de cocina junto al
aceite y los dientes de ajo y reservar.

4. Enuncazo poner el azlcarisomalt y dejar fundir. Cuando llegue a los 110°C quitar del fuego y dejar
que baje la temperatura a los 80°C para poder trabajarla. Con la ayuda de un aro de 2 cm de didmetroy

soplando cuidadosamente.

5. Hacerun par de bombillas de isomalt. A continuacion poner una pequefa cantidad de ajoaceite en la
bombilla mientras se da forma. Reservar para el emplatado.

6. Deshojar el tomilloy el romero y triturar, dejar deshidratar en el horno a 50°Cy reservar.

7. Ponerenelhornoa200°Cy dejar asar el carré 6 minutos.

Presentacion

En un plato plano hacer un camino con la crema de alcachofa, otro poco en un biberdn y realizar varios
puntos grandes con la crema a un lado del camino pintado, esparcir el polvo de hierbas encima del camino
y justo en la mitad poner el carré de ternasco, a continuacion las bombillas de isomalt con ajoaceite, con la
precaucion de que no toquen la crema para evitar que se deshagan.
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Costillar de ternasco de Aragén con migas
de pan emulsionadas

@ © O

4 PERSONAS 2HORAS BAJA
Ingredientes
400 gr. de costillar de + Aceite de oliva (7)
Ternasco de Aragon (@) - Mantequilla
1diente de ajo (@) . Perejil picado
200 gr.de jamdn dulce . 3patatasalo pobre @)
Miga de pan blanco (7) . 8tomatescherry @)
- \y/‘/ 7N\
L/‘t MR B }‘/ N\ /“

Elaboracion

1. Enunafuente de horno colocar el costillar de ternasco con las costillas peladas, previamente
salpimentado. Agregar aceite de oliva y asar en el horno previamente calentado a 250°C hasta que
estén hechas. Reservar.

2. Enunasartén ponerla mantequilla con el aceite de oliva Virgen Extra, freir el ajo y afiadir la miga de
pan, remover constantemente hasta que emulsione la mantequilla, cuando esté en su punto afiadir el
perejil y el jamoén dulce troceado y napar las costillas que teniamos reservadas.

3. Pelar, lavary cortar las patatas en rodajas, con un grosor de medio centimetro aproximadamente, para
que después al cocinarlas queden enteras pero sin quedar duras. Pelar los dientes de ajo y cortar en
ldminas gruesas, para que no se quemen. Afladir aceite de oliva, lo justo para freir bien los ingredientes,
cuando pasen un par de minutos dejar a fuego suave y tapar la sartén, durante unos 10 minutos hasta
que sea hagan bien por todos lados.

Presentacion

Colocar laracién de costillas acompafiadas de las patatas a lo pobre y unos tomatitos cherry salteados.






Ventresca de ternasco de Aragon, tartar,
falso cuscus, dulce de yogur y aromaticos

Ingredientes

Para la ventresca:

. 2piezas detajo bajode TA. (7))

@ ¢ <

4 PERSONAS

24 HORAS

Para el tartar:

Lomo o pierna de

ALTA

Otros ingredientes:

Yogur griego (7/)

- Sal Ternasco de Aragon (2) « Jugo de ternasco hecho con
. Aceite de oliva Virgen @) . Cebolla®@) los huesos y alguna verdura
. Hierbas aromaticas « Pepinillo - Aromaticos: menta,

(tomillo, romero, laurel...)

Para el cuscus:

Alcaparras de Ballobar
Mostaza antigua
Cebollino (@)

albahaca, rosas, canela...
Sésamo garrapifiado
Reduccion de vino

. Migas de panrallado (@) . Salsa perrins garnacha (@)

. Frutos secos \/’\ . Salsa siracha . C.ZUCar,/S?I y aceite de oliva
—~ —~ Irgen (¢/)

- Moscatel @) - Yema de huevo (@) gen 2 ’
. . . . — . Puré de melocotéon de

- Mantequilla - Aceite deoliva Virgen (@) —

. _ - Calanda (@)
- Azlcar moreno - Salypimienta

- Chips de alcachofa frita

Elaboracion

1. Paralaventrescade T.A.: Sazonar los dos bajos y untar con aceite de oliva y ajo. Meterlos en una bolsa
de vacio junto con las hierbas, unos dientes de ajo y un chorro de aceite de oliva y cocinar en horno
de vapor a 70°C aproximadamente 14-16 horas hasta que esté tierno. Una vez cocinado deshuesary
limpiar bien de grasa y telillas. Colocar una pieza sobre otra de manera que la parte de la piel quede en
los exteriores y hacer un poco de presién con peso en la nevera.

2. Para el falso cuscus: Remojar las migas con un poco de vino moscatel. Cocinar las migas con un poco
de mantequilla, azicar moreno'y los frutos secos (uvas pasas, nueces, avellanas, etc.) igual que unas
migas tradicionales. El resultado es como un cuscus.

3. Paraeltartar: Picar en daditos a cuchillo la carne de T.A. bien limpia de fibras. Alifiar con los
ingredientes haciendo un tartar.

Presentacion

Marcar en una plancha o sartén antiadherente la ventresca de T.A. recortada de manera que quede bonita,
por los lados de la piel. Disponer la ventresca en el plato acompafiada por una quenelle del tartar con unos

chips de alcachofas. Afiadir el cuscus, unos toques de yogur, de reduccion de garnacha, de siracha, de puré
de melocotdon de Calanda, las flores y aromaticos y un toque de canela en polvo.

Terminar con la salsa del ternasco, un poco de sal maldon y sésamo garrapifiado encima de la ventresca.
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Tataki de ternasco de Aragon |.Gr.DEP. con caviar de
garnacha y verduras aciduladas

® C S

4 PERSONAS 8 HORAS ALTA
Ingredientes
Para el entrecotte de TA.: Para las setas y apio nabo  Para el caviarde Para las verduras
2 costillares de Ternasco escabechado: , garnacha: aciduladas:
de Aragoén |.Gr. DEP. (7) - 100 ml. de aceite (?) - 100ml.devinode . 1zanahoria
1kg.de sal .« 35ml.devinagre garnacha (@) morada ()
100 gr.de curry de Jerez . 1gr.deagar-agar « lzanahoria
40 gr. de pimienta . 100 gr. de shitake . Aceite de girasol naranja (7,
40 gr. de orégano - 100 gr.de raiz de apio (©) - 1mininabo (»)
30 ml.devinagre
20 ml.de agua
A 7
\‘/i _ = A“/ N /“‘

Elaboracion

1. Limpiar el costillar dejando solo el lomo del ternasco, por otro lado, mezclar la sal con las especias y
tapar el cordero durante 2 horas; sacar, lavar y marcar a la plancha tipo tataki. Reservar.

2. Picarlasetaenjuliana muy fina, hervir el apio y cortar en dados muy finos. Con el aceite y vinagre
hacer un escabeche y meter la setay el apio al vacio 30 minutos a 65°C. Reservar.

3. Ponerelaceite de girasol a enfriar. Por otro lado, mezclar el agar-agar con el vino y llevar a ebullicion
sin parar de remover. Una vez rompa a hervir pasar la mezcla a un biberén. Ir dejando caer gota a gota
esta mezcla en el aceite que previamente se ha enfriado y ver como al caer hara una bolita perfecta de
vino gelificada. Conservar en ese mismo aceite.

4. Pelarlasverduras, escaldar en agua 2 minutos y enfriar en agua con hielo. Mezclar el vinagre con el
aguay envasar las verduritas con el liquido resultante. Dejar envasadas 6 horas y sacar del envase.
Reservar para comer.

Presentacion

Cortar el tataki de ternasco en lonchas finas y servir cuatro por comensal. Colocar sobre el tatakiy decorar
el resto del plato con las verduras, el caviar de garnachay el escabeche de setas y apio.



TERNERA

En la cria de ternera ecoldgica prima el bienestar animal y el respeto
de sus necesidades basicas de comportamiento. Los terneros en
produccidn ecoldgica tienen que tener acceso libre a pastos y su
alimentacidn, aparte de proceder de la agricultura ecoldgica, tiene
que basarse como minimo en un 60% en el consumo de forrajes.
Ademas, en su cria esta prohibido el uso sistematico de medicamentos
veterinarios alopaticos de sintesis quimica o antibidticos asi como

hormonas.

SABER MAS

Al amparo de la marca C’alial la certificacion
dela carne de vacuno en Aragon implica

el control de diversos parametros

de calidad entre los que podriamos
destacar la alimentacion del ganado, con
materias primas de origen 100% vegetal

y Unicamente complementadas con pre-
mezclas vitaminico-minerales., el control de
conformaciones en las canales, el control
de engrasamientos, la edad de sacrificio y

el periodo de control en las explotaciones
ganaderas.

Todo ello contribuye a la hora de producir

en Aragodn una carne de vacuno de calidad,
sabrosa, tierna 'y con todas las garantias.

aragon,
ecologico

Para que la ternera sea considerada ecoldgica
los animales deben vivir al aire libre y disponer
de espacios amplios para moverse y descansar.
Su zona de pastos tiene que encontrarse 100%
libre de pesticidas y recibir una alimentacion
libre de antibioticos. Para facilitar su
identificacion por parte de los consumidores
existe también un sello o logotipo oficial que
figura en el envasado de dichos productos,
acompafiado o no de otros sellos de caracter
nacional o regional.

Los mataderosy las carnicerias que expendan la
carne de ternera ecolégica deben cumplir con
especificaciones sanitarias que respondan a los
reglamentos europeos Reg (CE) 834 / 2007 y
Reg (CE) 889 /2008.
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PROPIEDADES

La carne de ternera tiene un contenido en macronutrientes diferente en funcién de la
edad de sacrificio y la pieza de consumo. Las partes mas magras tienen alrededor de

6 gramos de grasa por 100 gramos de alimento completo, mientras que las de mas
contenido lipidico superan los 20 gramos por 100 gramos de alimento. La carne magra
contiene un 20% de proteinas, superior al encontrado en las piezas con mas grasa. Esta
proteina es de alto valor bioldgico pues contiene aminoacidos esenciales en cantidades
equivalentes a las necesidades del hombre. Independientemente de la pieza de consumo,
la carne de ternera no contiene hidratos de carbono.

La carne de ternera se puede considerar una buena fuente de minerales. El hierro hemo
y el zinc de su composicion presentan una biodisponibilidad notable respecto la de estos
minerales en alimentos de origen vegetal. Destaca también el contenido en magnesio,
fosforoy entre las vitaminas las de mayor presencia son las del grupo B. Para mejorar el
perfil caldrico de nuestra dieta actual se recomienda que a la hora de elegir la carne que
vamos a comer, se opten por los tipos y piezas mas magras, relegando las carnes grasas a
un consumo mas esporadico.
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Canelon trufado de rabo de toro al vino de
garnacha con yogur, frutas y verduras

® C S

4 PERSONAS 24 HORAS MEDIA/
(contando con ALTA
el marinado del
Ingredientes V'”Odce"t"ofc'))'ab"
Para el rabo de toro: Para la guarnicién:
2kg.derabodetoro . 4placasde pastafresca < 1/21.leche () - 4fresas (@)
1/2 cebolla @) . Trufa Tuber . Aceite @) - 1mango
1zanahoria (7) melanosporum (7 Sal - 1lajo pelado asado @)
1puerro @) - 30gr.deharina () . Pimienta . 1cebolleta confitada @)
Vino garnacha (@) - 30gr.de mantequilla « 1yogur escurrido del

dia anterior (7)

Elaboracion

1. Cortar el raboy poner marinando junto con las verduras en parte del vino.

2. Aldiasiguiente sacar del vino las verduras y el rabo y poner a cocer agregando el vino restante.
Cuando esté bien cocido sazonary sacar el rabo y las verduras. Limpiar de hueso el rabo.

3. Cortarlasverdurasy juntar todo. Con la pasta fresca envolver una porcion de rabo y verduritas.
Reservar.

4. Cortarlastrufasyreservar.

5. Hacerunabesamel con la mantequilla, la leche, la harinay la ralladura de la trufa.
Reducir la salsa hasta que quede con la textura adecuada.

Presentacion

En el centro del plato poner un poquito de salsa y encima de ésta el caneldn. Cubir con la besamel y
decorar con el yogur de base, las frutas, el ajo y la cebolleta encima.



VINO

Aunque existen indicios de que el cultivo de la vid (al principio salvaje,
denominada vitis vinifera sylvestris ) y la elaboracion de bebidas a
partir de las uvas (en forma de zumos con afiadido de azlcares) ya se
realizaban en torno a los afios 6.000y 5.000 a.C., no es hasta la Edad
de Bronce (3.000 a.C.) cuando se estima que se produjo el verdadero

nacimiento del vino.

La adaptabilidad de la vid (vitis vinifera ) favorecié su expansion por
Europa Occidental a través de las rutas comerciales, llegando hasta
China. Se cree que la vid llegd a la Peninsula lbérica antes que los

fenicios, en torno al 3.000 a.C.

SABER MAS

El territorio vitivinicola de Aragon esta
formado por cuatro denominaciones de
origen: Somontano, Calatayud, Campo

de Borjay Carifiena. También por seis
indicaciones geogréficas protegidas de

vino de la tierra: Valle del Cinca, Ribera del
Gallego/Cinco Villas, Bajo Aragéon, Campo de
Belchite, Valdejaldny Ribera del Jiloca. Ayles
y Cava estarian también encuadradas en las
denominaciones de origen vinicas en Aragon.

Garnacha, Tempranilloy Cabernet Sauvignon,
Syrah, Merlot y Mazuela serian las principales
variedades de uva tinta en Aragon. Macabeo,
Chardonnay, Garnacha blanca, Mezcla,
Gewdirztraminer, Cayetana blancay
Sauvignon blanco serian las de uva blanca en
Aragon.

aragon,
ecologico

La vitivinicultura ecoldgica cuenta con una
aliada excepcional, la experiencia, adquirida
durante siglos gracias a la cultura mediterranea.
El cultivo de la vifia en produccién ecoldgica
supone volver a los origenes, en los que las
caracteristicas edéficas, y el buen hacer de los
viticultores, dan frutos de reconocida calidad.

En el manejo de la vifia la prevencion es

muy importante, de ahi que los productos
fitosanitarios empleados, asi como las medidas
culturales como el manejo del sueloola

poda busquen ese objetivo. En bodega estan
limitadas las practicas enoldgicas asi como

los productos usadas en ellas para interferir lo
minimo posible con las caracteristicas de cada
territorio.
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PROPIEDADES

Entre los componentes del vino existen unas sustancias que se caracterizan por sus
propiedades antioxidantes, se trata de los polifenoles. Los polifenoles son unas moléculas
presentes en los vegetales (en la uva) a las que se les ha atribuido accién protectora frente
a algunas enfermedades. Existen varias clases de polifenoles, los mas conocidos son los
flavonoides y los estilbenos (como el resveratrol).

Parece que los flavonoides presentes en el vino tinto, por sus propiedades antioxidantes,
ejercen un efecto protector contra enfermedades cardiovasculares en bebedores que
consumen cantidades moderadas de vino en las comidas.

El consumo moderado de vino puede tener efectos beneficiosos para evitar el deterioro
cognitivo y las enfermedades cardiovasculares. El resveratrol tiene un efecto tumoricida
in vitro, es decir, es capaz de inhibir el crecimiento de células tumorales. Se ha descrito
esta actividad “in vitro” en tumores de mama, préstata y leucemias. Un estudio reciente
ha mostrado el papel protector del consumo de uno o dos vasos de vino tinto al dia frente
al cancer de pulmoén en fumadores.
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Empanadas de ternasco de Aragon, reineta y garnacha

® C© O

1THORA BAJA
PERSONAS (més las 8 horas
. del cocinado de
Ingredientes vacio)
3 hojasdearroz () - 75gr.deazucar - Thuevo (@)
300 gr.de Ternasco . 1/2cebolla @ . 100 gr.dessal
aragones (¢ . 30gr.de Panko (panrallado) (7) + Aceite para freir (7))

Imanzana reineta (7) 100 gr. de harina de trigo (@)
3/41.devino garnacha (@)
A ' =

\w/ﬂ i s ,,“/ \,,,/‘j

Elaboracion

1. Elternasco se confita en una bolsa de vacio durante 8 horas a 86°C, aprox.

2. Cortarlamanzana reineta en 6 trozos y tornear. Poner en una sartén con un poco de azucary
caramelizar.

3. Sacarlas verdurasy sofreir con un poco de aceite de oliva, afiadiendo un poco de harina, el pimentén
y el caldo de las alubias y dejar hervir durante 5 minutos. Triturary afiadir a las alubias. Probar de sal y
reservar.

4. Paralas pencas, envasar en bolsas de vacio a 70°C durante 12 minutos. Cortar en dados y reservar.

5. Sofreirlos callos a fuego suave, afiadir las alubias y las pencas y dejar cocer un par de minutos. Afladir
al final la trufa picada.

6. Parael montaje de la empanada: Hidratar las hojas de arroz y dejar en reposo por un minuto. El
cordero ya confitado se desmenuza, agregar la manzana reineta y la cebolla pochada con el vino.
Agregar la mezcla ala masa de arrozy proceder a cerrarlas en forma de tridngulo. Ya listo este proceso,
pasar por harina, huevo batido y agregar el Panko. Por ultimo, freir en aceite por unos minutos hasta
que estén doradas.

Presentacion

Colocar en un plato individual 4 porciones de empanada junto con unos brotes de ensaladay decorar
con lareduccion de vino de garnacha. También se pueden emplatar todas las empanadas en una fuente
decorada con los brotes y la reduccion de vino para el centro de la mesa.

Caracteristicas de nuestra empanada

Quisimos rescatar el Ternasco de Aragon, la manzana reinetay el vino de garnacha. Completando asien un
bocado con tendencias dulces caracterizando las mermeladas de la zona, el vino garnacha y el Ternasco.
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La vida ecolégica, la vida mejor es una
recopilacién de 31recetas elaboradas con
productos ecolégicos. Nuestro objetivo es
que, desde vuestras casas, podais disfrutar del
sabor de los alimentos de Aragon cultivados y
elaborados en cualquiera de las tres provincias.

Este libro ha sido creado para conmemorar
el 25 aniversario del Comité Aragonés de
Agricultura Ecolégica (CAAE).

En él encontrards productos de nuestra tierra:
carnes, huevos, cereales, legumbres... con los

que podras crear platos saludables y variados.

Disfruta lo ecolégico. Disfruta de Aragdn.



