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Sopa de sardinas con yerbabuena

et

Ingredientes para 4 personas aprox:

— Yz kilo de sardinas frescas

— 400 grs. de pan del dia anterior
— 4 tomates grandes muy maduros
— 1 cebolla pequeiia

— 4 dientes de ajo

— 1 pimiento verde

— 1 ramillete de yerbabuena fresca
— Aceite de oliva virgen

— 1 %1 de agua o caldo de pescado
- Sal

Preparacion:

— Limpiar las sardinas y reservar. Trocear el pan en rebanaditas pequefias y
reservar también. Hacer un sofrito con la cebolla, pimiento y ajos todo picadito,
anadir tomates pelados y picados también hasta conseguir una buena salsa de
tomate. Agregaremos el agua y caldo, asi como la yerbabuena en ramitos o
picada, segiin nos guste. Dejar cocer todo unos 10 minutos a fuego fuerte.
Sazonar al gusto y afiadir en los iltimos 5 minutos las sardinas. En cada plato
se pondrd unos 100 gr. aprox. de pan y serviremos la sopa con varias sardinas
por persona 'y ramito de yerbabuena de adorno.

Receta marinera tipica de Lepe

“Dedicada a mi abuelo Manuel”

Carmen Lozano Sanchez
(2° Infantil — CP La Noria)
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ARROZ CON COQUINAS

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS

500 gr. de coquinas

200 gr de arroz

Media cebolla

2 dientes de ajos

2 tomates ,rojos maduros
1 pimiento verde

% pimiento rojo

1 patata mediana (opcional)
Pimienta molida

1 hoja de laurel

Agua

Azafrdn

Vino blanco

Aceite de oliva

Sal

Elaboracién:

En primer lugar preparamos las coquinas, las lavamos muy bien y las ponemos dentro de
un bol con agua fria y un buen pufiado de sal para que expulsen la arena , cambiandolas de
agua varias veces, por espacio de dos horas como minimo, colamos, enjuagamos y
reservamos.

Pelamos y picamos las verduras, la media cebolla, los ajos, los pimientos y los troceamos lo
mas finamente posible. Afiadimos el laurel y salteamos todo en una olla con aceite de oliva
unos 5-10 minutos a fuego medio.

Cuando esté bien pochado echamos los tomates rallados y dejamos unos 10 minutos a fuego
medio.

A continuacién echamos las coquinas, la patata partida a trocitos chicos, un poco de azafran,
un poco de pimienta molida, sal, vino blanco y movemos todo bien junto con el refrito.
Echamos el arroz, movemos y por Uitimo afiadimos el agua hasta cubrir.

Dejamos que hierva, movemos y lo dejamos a fuego lento 15-20 minutos.
Rectificar de sal.

Dejar reposar 5 minutos y servir.

Héctor Vazquez Gonzalez
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ARROZ CON HABAS Y CHOCOS

1Ingredientes:

-1kg chocos.

-1 kg habas nuevas.

-6 tatutas de arroz.

-1 cebolla pequeiia .

-2 dientes de ajo.

-1 pimiento rojo.

-1 tomate rojo.

-1 vaso vino blanco.
-1 vaso pequeiio de aceite.
2Preparacion :

Hacer un refrito con la cebolla ,ajo, pimiento y tomate. Limpiar el
choco y cortarlo a tiras . Cortar las habas en trozos ,picar la
cebolla, ajos, pimiento y tomate. En una cazuela de barro freir en
aceite de oliva los chocos, rehogar, agregar el vino dejandolos
caer 10 minutos, aiiadir las habas, 1 vaso de agua y sal y dejarlo
cocer otros 10 minutos. Afiadir el arroz y Zveces volumen en agua.
A partir de ahi cuando empiece a hervir de nuevo, contar 13
minutos , probarlo, rectificar de sal y retirar del fuego.

Nucta, Sk 0al
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Chicharos o Guisantes con Rape

Inaredientes:

1 cebolla.

2 o 3 dientes de ajo.

1 kg de chicharos o guisantes.
Medio kilo rape.

Agua.

Vino blanco.

Pimienta negra.

Aceite de oliva.

1 pastilla de avecrem.

1 rebanada de pan.

Realizacién:

Hacer un sofrito con el aceite, la cebolla, l0s ajos y
el pan, sacar del aceite y moler con vino blanco y
pimienta negra.

En el aceite del sofrito echar el agua, los chicharos o
guisantes y la pastilla de avecrem, una vez que los
chicharos o guisantes estén tiernos echar el sofrito
molido y dejar cocer un poco.

Gabriel Mingorance Pérez 6°B



CHOCO CON PAPAS




-Sepia -jibia o choco- (ITKE)
-Patatas (I'Kg)
-Guisantes (250'gr)

-Cebolla {1

-Pimiento verde [l

-Pimiento rojo (1)

-Salsa de tomate frito (150/g8)
-Ajo @)

-Aceite de oliva

-Ctircuma en polvo (Iipizea)

-Pimienta negra en grano (10512 grinos)
-Vino fino (1'copa)
-Agua o caldo de pescado-marisco (1itr0)

-Perejil fresco

EPela las patatas. enjudgalas, repasalas y cortalas chascindolas. Reserva.



-Pela y pica menudo el ajo v la cebolla.

* Pica un buen puiado de perejil fresco.

-Sofrie cebolla, pimiento y ajo en la misma cazuela con un buen chorro de aceite de
oliva y sazonada. 4

-Después anade el tomate frito y ¢l chorro de vino fino.
Deja que evapore ¢l alcohol.

-Anade el caldo (si no tienes caldo puedes anadirle agua), salpimienta, tapa y deja cocer
30 minutos a fuego lento.

JMN\, Parra ﬂgn_;'"'r_
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Preparacion:

Paso 1:
Cortar el cuerpo de los chocos en tiras. Los tentdculos los reservaremos para otra elaboracién.

Paso 2:

En una olla con aceite de oliva pondremos unos ajos picados y cuando estén doraditos afiadiremos la
cebolla picada.

Ingredientes:

-Chocos Paso 3:

-Ajo Cuando la cebolla empiece otra vez a sofreir afiadir las tiras de choco. Rehogaremos bien a fuego
- 1 tomate fuerte.

-Cebolla

-Zanahoria Paso 4:

-Guisantes Afiadir un poco de vino blanco, hasta que evapore el alcohol. Pelar el tomate y triturarlo. Afiadir el
-Vino blanco tomate triturado con los chocos y cocinar.

-Aceite oliva virgen

-Sal Paso 5:

-Una hoja de laurel Incorporar una hoja de laurel y rodajas de zanahoria. Cubrirlos con agua y cocinar a fuego lento hasta
-Colorante amarillo que estén tiernos los chocos.

Paso 6:
Una vez tiernos los chocos incorporaremos los guisantes con una pizca de colorante amarillo.

Paso 7:
Cocinar hasta que estén en su punto los guisantes
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HABAS CON ARROZ

Ingredientes:

- habas -5-6 dientes de ajo -pimienta  negra molida
-pimentoén dulce -aceite de oliva virgen -arroz
- sal -comino -agua

Preparacion:

Para comenzar a hacer este plato, limpiamos las habas y las sacamos de sus vainas, las vamos a
echar una vez peladas en una olla con agua hirviendo y un poco de sal, y las dejamos cocer unos
10-15 minutos para que se ablanden un poco. Pelamos también los dientes de ajo y los cortamos
en laminas, que pondremos a dorar en una sartén con un chorredn aceite de oliva virgen. Cuando
las ldminas de ajo estén levemente doradas por todos lados, afiadimos un par de cucharadas de
pimentén dulce y cocinamos sin dejar de remover sobre un minuto, para tostarlo un poco.
Después agregamos las habas a la sartén y ponemos a fuego mas bien suave durante unos cinco
minutos, agregando un poco de sal, pimienta molida, comino y mantenemos unos 5 minutos
removiendo de vez en cuando, para saltear un poco las habas con el resto de ingredientes.

Afiadimos después medio vaso de agua caliente y subimos la intensidad del fuego, y cuando
empiece a hervir dejamos unos diez o doce minutos para que las habas se pongan tiernas.
Después agregamos el arroz y un par de vasos mds de agua caliente, y cuando el agua vuelva a
hervir de nuevo, dejamos cocinar a fuego medio sobre unos 10-15 minutos aproximadamente,
hasta que probemos el arroz y esté en su punto.
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Paula | Xposito Gonz 1lez 6 \

COMIDA TiPICA DE LEPE

Patatas con choco

INGREDIENTES
- 1 Choco (600-700 g)
- 4 Patatas medianas (750 g)
- |1 Cebolla (200g)
- 1 Pimiento verde (60g)
- 2 Dientes de ajo
- | Tomate (350g)
- Guisantes (1 lata de 100g)
- 1 Hoja de laurel

- Vino blanco (medio vaso 125ml)

- Aceite de oliva (5 cucharadas)



- 2 Vasos de agua (50ml)
- Sal gruesa (1 cucharada pequena)
- Colorante alimenticio

RECETA (COMO SE HACE)
| Pela la cebolla,el pimiento,el tomate y los ajos.Cértalos finos y
pequenos.
2 Corta el choco limpio en trozos
3 Pon el aceite en una olla a calentar a fuego medio-alto.
Aiiade la cebolla,el pimiento y el ajo. Afiade también la sal y la hoja
de laurel.Deja el fuego hasta que las verduras estén blandas.
4 Cuando esté listo el sofrito afiade el tomate. Deja al fuego un poco
mas fuerte durante 10 minutos hasta que el tomate se sofria bien.
5 Anade el choco cortado a trozos y remueve durante un par de
minutos. Después afade el vino blanco y remueve durante 1 minuto
mientras se reduce el vino .
6 Anade el agua a temperatura ambiente y deja a fuego medio
durante 15 minutos. Afiade el colorante para darle algo maés de color.
7 Prepara las patatas. Pélalas,lavalas y cortalas a trozos.Para cortar
las patatas:coge la patata,mete el cuchillo y corta un trozo,pero antes
de cortar el trozo del todo,giramos el cuchillo hacia nosotros
consiguiendo que se rompa la patata quedando de una forma mas

irregular.Repite hasta tener todas las patatas cortadas.



8 Pasados 15 minutos afiade las patatas y deja al fuego hasta que est
én bien tiernas,entre 15 y 30 minutos.

9 Si usas guisantes congelados o frescos afiddelos a la vez que las
patatas,si usas los guisantes de lata afiddelos cuando a las patatas le
queden 10 minutos para estar blandas.

10 Cuando estén tiernas las patatas prueba el caldo de sal y si es
necesario afiade un poco de sal fina.

Ya estd listo para comer
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RECETA TIPICA DE HUELVA

RAYA EN PIMENTON

Realizado por: Carlos Cordero Herndndez, 4° A



Ingredientes
Raya troceada
miga de pan humedecida con agua
aceite de oliva
vinagre
laurel
ajos
cominos en grano

pimentén dulce

Preparacién
En el mortero se hace un majado con los ajos, cominos y un poco de sal gorda.

Cuando esté en este punto se afiade la miga de pan bien escurrida y se hace una especie
de “papilla” Esta mezcla se reserva.

A continuaci6n se pone agua a hervir y cuando hierva se introducen los trozos de raya,
solo escaldar dos 6 tres segundos, se sacan a un escurridor y se reservan, el agua de
cocerla se desespuma bien que luego nos hard falta para la salsa.

Aprovechamos que el pescado esté calentito y con un tenedor con mucho cuidado le
quitamos la piel(es como una gelatina)y se dejan los trozos limpios, es muy facil.

En una cazuela se pone el aceite y se echa la mezcla del mortero y con cuchara de
madera y sin dejar de mover se sofrie esta “papilla”, tiene que sofreir hasta que absorba
el aceite, se pega un poco al fondo por eso no se puede dejar de remover, se le afiade las
hojas de laurel troceadas y el piment6n, enseguida el vinagre(un par de cucharadas
sopems)ycumdoseevaporeelalcoholseleagregacomomvasodelosdeag\mdel
caldo colado de haberla escaldado, se bate para que se amalgame y se deshagan los

grumos de pan y quede una especie de crema liquida.

En este momento se introducen los trozos de raya y se deja hervir dando movimientos
en circulo a la cazuela para que espese durante cinco minutos.

En el tiltimo minuto se le puede afiadir unas gambitas peladas y perejil picado.
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SALMOREJO

« 200 gr. de miga de pan

« 1 diente de ajo

- 100 gr. de jamon ibérico

+ 2 huevos

+ agua

- aceite de oliva virgen extra
- sal

- perejil

Elaboracion de la receta de Salmorejo cordobés con huevo cocido y jamén:

Cuece los huevos en una cazuela con agua durante 10 minutos desde el
momento en que empiece a hervir el agua. Refresca y resérvalos.

Lava los tomates, cortalos y colocalos en una jarra. Tritdralos bien con la
batidora eléctrica. Cuélalos para eliminar la piel y las pepitas. Pasa el puré a la
jarra.

Trocea la miga de pan e incorpérala. Aiade el diente de ajo picado, una
pizca de sal y 100 ml. de aceite. Tritura todo bien hasta que quede una crema
homogénea. Enfrialo en el frigorifico.

Pela los huevos y picalos en daditos. Pica también el jamon ibérico en taquitos.
Sirve el salmorejo y coloca encima la guarnicion. Adorna

——
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Ingredientes (4 personas):

500 gr de tollos

800 gr de tomate triturado
1 cebolla

1 pimiento verde

4 dientes de ajo

2 hojas de laurel

1/2 cucharadita de comino molido
1/2 cucharadita de orégano
sal

azlcar

aceite de oliva virgen extra
perejil

Valentina Tejedor Santana 4°A

Elaboracion de la receta de Tollos con tomate:

Corta de vispera los tollos en trozos de unos 5 centimetros y
ponlos a remojo en un bol con abundante agua para que se
hidraten. Una vez hidratados, cuécelos en una cazuela con agua
hirviendo durante 5 minutos. Retira el agua y reserva los tollos.

Pon un chorro de aceite en una cazuela, pica los dientes de ajo
(pelados), la cebolla y el pimiento y ponlos a rehogar. Cuando esté
bien pochado, afiade el tomate triturado, dos cucharaditas de
azlcar, dos de sal, las hojas de laurel, el orégano y el comino.
Cocina todo durante 30 minutos.

Incorpora los tollos y cocinalos durante 5 minutos mds. Pon a
punto de sal. Deja que repose durante unas horas antes de servir,
ya que estd mds rico de un dia para otro. Decora con una hojita de
perejil.






INGREDIENTES

CANELA AZUCAR
ELABORACION
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BATIDO DE FRESAS

INGREDIENTES:

* 500G DE FRESAS DE LEPE.

* 1VASO DE LECHE.

« % VASO DE LECHE CONDENSADA.
* NATA DE MONTAR.

REALIZACION:

PRIMERO TRITURAMOS LAS FRESAS CON LA AYUDA DE LA BATIDORA
HASTA CONSEGUIR UNA PASTA ROJA.

DESPUES LE ANADIMOS LA LECHE Y BATIMOS PARA QUE LAS FRESAS Y LA
LECHE SE INTEGREN. ES IMPORTANTE BATIR DURANTE UN BUEN RATO SIN
MOVER LA BATIDORA PORQUE ESO HARA QUE NUESTRO BATIDO QUEDE
ESPUMOSO.

AHORA ANADIMOS LA LECHE CONDENSADA Y MEZCLAMOS. AL QUE NO
LE GUSTE LA LECHE CONDENSADA PUEDE SUSTITUIRLO POR AZUCAR,
AUNQUE SU TEXTURA Y SABOR NO QUEDARIA IGUAL.

Y NUESTRO BATIDO ESTARA LISTO AHORA SOLO QUEDA DECORARLO CON
LA NATA.

GERMAN MINGORANCE PEREZ 4 ANOS B.
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ALUMNA: ANA RAMIREZ PEREZ — S ANOS &

NOMBRE PLATO: COCA DE LEPE

INGREDIENTES:
Para la masa: Relleno:
e 250 g de harina de fuerza e | lata ¥ Kg de cabello de angel
e | vaso de aceite e 125 g bolsa de almendra cruda
e ! vaso de oloroso.
e | cucharada sopera de canela Batido:
e 2 cucharadas soperas de anis o
matalahiva 2 huevos

2 cucharadas soperas de
sésamo o ajonjoli

3 cucharadas soperas de aziicar
La ralladura de 1 limon

Y4 vaso de aceite

3 cucharadas soperas de azicar
La ralladura de 1 limén

| cucharada de café rasa de
canela

PREPARACION:
Preparacion de la masa:

k:

2.

3.

4.

Tamizamos la harina ¢ incorporamos la canela y el azicar, mezclandolo
bien.

En un cazo ponemos el aceite y afiadimos el ajonjoli, la matalahiva y la
ralladura de limén. Lo dejamos calentar, sin freir, durante unos minutos, para
que se liberen los aromas en el aceite.

Una vez frio el aceite con las especias, lo mezclamos con la harina y una vez
bien mezclado, podemos incorporar el vino.

Quedara una masa muy trabajable, nada eléstica, parecida a la base de las
tartas de queso.

Preparacion del batido:

1.

Separamos las claras de las yemas y las colocamos en un recipiente junto
con el azicar, la canela y la ralladura de limén. Lo batimos bien con las
varillas hasta que espume y entonces afladimos las yemas. batimos e
incorporamos el aceite poco a poco hasta obtener una textura liquida pero
cremosa.

Montaje de la coca:

1.

)
-

3.

En un molde hacemos una base con la masa y, sobre ésta, colocamos una
capa de cabello de angel. otra de almendras, otra de cabello de angel y otra
de almendras. Es mas facil si se coloca primero la de cabello de angel.
Previamente habremos picado o molido la almendra cruda.

Una vez extendidas las capas de relleno, se vierte y reparte el batido por
encima. Se puede decorar con mas almendra laminada.

Hornear a 180° durante 1 hora u hora y media (observar).

FOTO PLATO:
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Torrijas
Ingredientes:

- 1 barra de pan del dia anterior.

1 | y medio de leche entera.

5 huevos medianos.

- 1 palo de canela-rama.

300 g de azicar blanca y 1 cucharada de canela molida.
- 1/2 1 de aceite de oliva virgen extra suave

Preparacion:

1°.Se mezcla la leche con 80gr. de azicar, la ramita de canela y la corteza
de limén , y se pone a hervir para que la leche coja sabor.

2° Freimos las torrijas por todos dos lados hasta que estén doradas. Nos
ayudamos de un tenedor para ir dando la vuelta a la torrija.

3° Retiramos a un plato con papel de cocina absorbente para retirar el
exceso de aceite.

4° Llenamos un recipiente ancho con azucar y canela en polvo. Unas dos
cucharaditas de canela en polvo por cada 100 g de azicar. Mezclamos
bien con un tenedor.

Rebozamos las torrijas en esa mezcla, que se impregnen bien de azicar y
canela.

5°.Dejamos enfriar y degustamos a temperatura ambiente o frias,
simplemente deliciosas. Recordad que las torrijas estan mejor de un dia
para otro. Como podéis ver en las fotos he dejado que sudaran. Asi se
recubren de una capita de almibar dulce y suave que las hacen supremas.
Vamos, de rechupete, no lo dudéis.

Beatriz Toronjo Lopez 5° B




TORRIJAS

Autores: Juan José Galvin Palma
Jesus Rayo Martin
Ingredientes:
¢ 1 bolsa de pan para Torrijas
¢ 3 huevos
¢ 250 cl de leche
¢ 50 cl de vino dulce
» 100 gde azdcar
e 3 cucharaditas de canela en polvo
e Abundante aceite de oliva caliente
¢ 250 cl de miel caliente
Elaboracion:
 Se calienta la leche con el azucar,la canela y el vino
dulce
¢ En un bol se baten los huevos
e Cada rebanada de pan,se van pasando, primero por la
leche y después por el huevo
e Se dejan reposar unos 4minutos y se frien en el
aceite, previamente calentado, hasta que adquleran
un llgero tono dorado
 Antes de que se enfrien, se pasan por la miel, que
hemos calentado anteriormente, a fuego suave.
e Una vez que se hayan enfriado, ya nos podemos comer
nuestras exquisitas TORRIJA.
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