





INTRODUCCION

La interaccion del ser humano con el medio ambiente, concretamente con el mundo
vegetal, fomentada durante siglos, ha supuesto una acumulacion extraordinaria de experiencias
empiricas que le han servido para proveerse de alimentos de temporada, que complementaban
las plantas que ellos mismos cultivaban.

Todo este conocimiento tradicional que se almacend en la memoria individual y
colectiva de forma natural, en los productores rurales y que se transmitia oralmente de
generacion en generacion, se va perdiendo en funcion de la merma de la poblacion, hasta
volverse invisible. Este conjunto de conocimientos locales es llamado ecosaberes o etnosaberes
y engloban una serie de conocimientos relacionados con la naturaleza de la cual sacaban
provecho, creando una diversidad cultural inmensa.

La finalidad del proyecto era conocer alguno de estos ecosaberes, en particular alguna
de las recetas culinarias con las plantas silvestres de nuestra comarca, que los padres y abuelos
de nuestros alumnos pudieran conservar.

Algunas especies comestibles como el esparrago triguero, las moras, (entre otras
muchas) son comunes en gran parte del territorio y se aprecian alla donde viven. En otros casos
como el orégano o el romero se usan en toda su area de distribucion; y es tan generalizada su
apreciacion que, en caso de no disponer de ellas, se cultivan en el huerto.

Dado que muchas de las plantas empleadas son abundantes, en general su uso no ha
supuesto una sobreexplotacion. Ademas, es frecuente que la poblacion local que utiliza
determinadas plantas haya desarrollado estrategias que favorecen su utilizacion sostenible.
Algunas plantas se cultivan en los huertos de las casas, evitando asi la explotacion de sus
poblaciones silvestres. En linea con lo anterior, también se encuentran estrategias de
explotacion que permiten la regeneracion natural de las especies, como dejar algunos
ejemplares en flor sin recolectar o recoger Unicamente la parte aérea en las plantas lefiosas sin
arrancarlas de raiz para que no se pierdan.

En algunas ocasiones si se han dado efectos perniciosos sobre determinadas especies,
relacionados directamente con su recoleccion.

Objetivos

Como ya se ha dicho anteriormente, el objetivo de nuestro trabajo era recopilar una serie
de recetas de cocina, que nos permitieran el desarrollo de las competencias bésicas, siendo la
primera de ella la comunicacion linglistica al compartir la informacion y luego plasmarla en
un trabajo escrito con una cierta consistencia, ya que era necesario utilizar un vocabulario
cientifico, propio de la biologia, y a la vez utilizando un vocabulario técnico propio de la cocina.

Tambien se ha fomentado la competencia digital, pues los alumnos han debido buscar
informacidn en Internet para confirmar aquella que les proporcionaban sus familiares y a la vez
encontrar fotografias que les sirvieran para sus trabajos.

Igualmente se ha desarrollado la competencia en conciencia y expresiones culturales a
través del conocimiento del patrimonio cultural, valorando la necesidad de concienciacion
ciudadana para respetarlo, conservarlo y protegerlo.

Por dltimo, en las competencias basicas en ciencia y tecnologia se han recopilado y
elaborado diferentes informaciones relacionadas con la flora, empleando diferentes fuentes de
consulta y las tecnologias de la informacion y la comunicacion para reelaborar conocimientos
adecuados al nivel del alumnado.



Desarrollo

Inicialmente la actividad consistia en la elaboracion de una serie de fichas de cocina,
por parte de los 16 alumnos de 1° ESO, en las que se recogieran recetas en las que se emplearan
plantas silvestres de la Comarca del Alto Mijares.

Ya desde el inicio nos dimos cuenta que este objetivo era bastante dificil de cumplir,
debido a la presencia en nuestra aula de cuatro alumnos de origen ucraniano, recién llegados a
nuestro pais, debido a la situacion bélica en Ucrania. Su dominio del espafiol es muy precario,
por lo que se han visto abocados a buscar las recetas de su pais usando nuestro idioma, con las
dificultades que esto conlleva.

Ademas, tenemos otras tres alumnas que, siendo espafiolas por nacimiento, su origen es
rumano, por lo que las recetas que obtuvieron de sus padres, tienen esta procedencia. Aunque
es de destacar que alguna de ellas se ha atrevido a traducir sus recetas al rumano, ya que alguna
lo habla, pero ya no lo escribe

Otro alumno mas emprendedor se ha atrevido a traer recetas en los tres idiomas que se
imparten en el Centro: castellano, valenciano e ingles

Por altimo, una vez corregidas y comentadas las fichas, se han unido en un documento
unico que se imprimira y aparte se subird a la pagina web del Centro, donde quedara a
disposicion de todos los miembros de la comunidad educativa.
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El ajo de oso, Allium ursinum, es una especie de planta bulbosa y herbécea perteneciente
a la familia de las amarilidaceas, y que se considera medicinal y comestible. Su fuerte olor
recuerda inevitablemente al de su pariente, el ajo comdn.

Ingredientes (para 4 personas)

- 60 g de mantequilla sin sal

- Un poco de sal

- 2 cebollas troceadas

- 2 cucharadas de harina de trigo

- 600 ml de leche integral

- Un sobre de nuez moscada

- Una cucharadita de eneldo troceado

- 300 g de ajo de oso lavado y troceado al gusto
- Pimienta negra recién molida

Preparacion

- Se cocina la cebolla con la mantequilla y la sal, a fuego lento, aproximadamente 20-
25 minutos.

- Se pone la harina, se remueve y se deja un minuto.

- Después se afiade la leche y nuez moscada, se remueve hasta que quede espeso.

- Se pone el ajo de 0s0 y se deja 4-5 minutos a fuego lento.

- Luego se aparta, se ponen los condimentos y se sirve con un huevo frito y tocino
opcional.



LEURDA SCAZUTA CU OU (RUMANO)

Ingrediente (pentru patru partii)

- 60 g unt nesarat

- Un praf de sare

- 2 cepe taiate marunt

- 2 linguri de faina de grau alba

- 600 ml lapte integral

- Un prafmic de nucsoara

- 1 linguritd de marar verde tdiat marunt

- 300 g de leurda spalata si tdiata dupa plac
- Piper negru proaspat macinat

Preparare

- Sa céleste ceapa in unt cu praful de sare, la foc mix, aproximativ 20-25 de minute.

- Sa pune faina, se amesteca, si se lasa un minut.

- Sa turna laptele, punenucsoara si mararul. Dupaia sd amesteca continuu pana sosul
ingroase, atuncea sa adauga leurda si sa lasa la foc mic 4-5 minute.

- Apoi sa ia laoparte.

- Se ajusta asezonarea si sa serveste cu ou prajit si optional slanina.

Otilia lacob
Montanejos



BORSCH

(Plato nacional ucraniano)

Ingredientes

- 1,5-2L de agua

- 4009 de cerdo o ternera con hueso
- 4 patatas de tamafio medio

- 2 remolachas pequefias

- 1 zanahoria

- 3 cebollas de tamafio medio

- 3009 de repollo blanco fresco

- 2 cucharadas de tomate triturado

- 4-5 cucharadas de aceite de girasol
- Un poco de zumo de limén

- Sal, laurel y otras hierbas arométicas al gusto

Preparacion

Caldo

- Vertemos entre 1,5-2L de agua en una cacerola.

- Agregamos la carne y lo ponemos a fuego medio.

- Antes de hervir, quitar la espuma.

- Tan pronto como hierva el caldo, tapar y cocinar a fuego lento durante una hora a hora
y media.

Asado
- Limpiamos las remolachas, zanahorias y cebollas.



- Las remolachas se rallan con un rallador grueso, y las zanahorias en un rallador
mediano.

- La cebolla se corta en cubos.

- Se calienta aceite en una sartén a fuego medio y se agrega la cebolla y la zanahoria,
sofriendo durante unos 5 minutos.

- Se agrega la remolacha, que se puede aderezar con acido citrico o zumo de limén. De
esta manera el borsch quedard muy rojo. Se frie durante otros 5 minutos.

- Se agrega el tomate triturado, se mezcla y se termina de freir otros 5-7 minutos.

Daniel Komar
Montanejos



CORDERO LECHAL AL ROMERO

Rosmarinus officinalis, conocida popularmente como romero, es una hierba lefiosa
perenne, con follaje siempre verde y flores blancas, rosas, plrpuras o azules, perteneciente a la
familia Lamiaceae, nativa de la region mediterranea.

Ingredientes

- ¥ cordero lechal
- 2 patatas

- 3 dientes de ajo
- Agua

- Harina de maiz
- Aceite de oliva
- Sal

- Romero

Preparacion

- Corta el cordero y coldcalo en una bandeja que se introducira en el horno a 200 °C
durante 30 minutos.

- Pela los ajos y picalos con un poco de sal, afiddele un chorrito de aceite y mézclalo.
Abre el horno y afiade esta mezcla al cordero y vuélvelo a meter al horno 15 minutos mas.

- Pela unas patatas y agrégalas al horno con el cordero durante 20 minutos mas.

- Cuela la salsa del cordero y ponle harina de maiz diluida en agua fria, después viértela
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al cordero y afiadele romero

Adriana Gallén Rodriguez
Castillo de Villamalefa
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DRANIKI O TORTITAS DE PATATA

El perejil, Petroselinum crispum, es una planta herbacea de la familia Apiaceae nativa
de la zona central de la regién mediterranea e introducida y naturalizada en el resto de Europa
y distribuida ampliamente por todo el mundo. Se cultiva generalmente como condimento.

Ingredientes

- 1 huevo

- 5 patatas grandes

- 1 cebolla

- 4 cucharadas de harina

- Sal y pimienta molida al gusto
- Perejil

- Aceite vegetal para freir

Preparacion

- Ralla las patatas, y sécalas con papel de cocina.

- Coldcalas en un bol, agrega la harina y mézclalas despacio tratando de que no se
formen grumos.

- Agrega el huevo y mezcla bien.

- Agrega la sal y la pimienta.

- Calienta el aceite en una sartén y agrega dos a tres cucharadas de la mezcla, haciendo
pequerias tortitas. Cocina de ambos lados y verifica que este cocida.

12



- Sirve de inmediato, cubierto de crema fresca o salsa de champifiones.
- Puedes agregar perejil picado a la crema fresca, para darle un toque diferente.

Varvara Buratsova
Villahermosa del Rio
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ENSALADA DE DIENTES DE LEON

Taraxacum officinale, de nombre comun diente de le6n o achicoria amarga, es una
especie de la familia de las asterdceas. Es considerada una «maleza», aunque es comestible en
su totalidad y se le han atribuido numerosas propiedades medicinales.

Ingredientes

- Hojas de diente de ledn

- Lechuga

- Nueces

- Queso de cabra (opcional)

- Vinagreta (aceite de oliva, vinagre, mostaza, sal y pimienta al gusto)

Preparacion

- Lavar el diente de ledn y la lechuga.

- Colocar el diente de le6n y la lechuga en un bol y afiadir las nueces.

- Desmenuzar un poco el queso de cabra y afiadirlo a la ensalada.

- En un recipiente aparte, mezclar los ingredientes para hacer la vinagreta.
- Echar la vinagreta sobre la ensalada y mezclar todos los ingredientes.

- Sirvete y disfruta.

14
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Martin Marcos Palanca

Montanejos
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GUISADO DE POLLO CON ACEDERA

La acedera romana, Rumex scutatus, es una especie de plantas de la familia de las
poligonaceas.

Ingredientes

- 500 g de pechuga de pollo

- 3 manojos de acedera

- Una cebolla

- 4 dientes de ajo

- Dos cucharadas de menta

- Tres cucharadas de aceite de oliva
- Sal y pimenton al gusto

Preparacion

- Se corta la acedera en trozos grandes y la cebolla en trozos pequefios. La pechuga de
pollo se corta en cubitos.

- Se calienta el aceite de oliva en una sartén y se pone la pechuga, cuando esté hecha se
aparta.

- En el mismo aceite se afiade la cebolla y el ajo hasta que se pongan blandos.

- Se pone la acedera y cuando comience a disminuir se afiade el pollo, 100 ml de agua
y la menta.

- Se deja hervir a fuego lento, y cuando la carne esté hecha se ponen las especias.

16



MACRIS TOCANITA DE PUI (RUMANO)

Ingrediente

- 500 g piept de pui

- 3 legaturi de macris

- 1 ceapa

- 4 catei de usturoi

- Doua linguri de menta

- Trei linguri de ulei de masline
- Sare si boia dupa gust

Preparare

- Primul pas e ste curatatul si tdiatul macrisului in bucati mari iar ceapa si usturaiul
marunt. Pieptul de pui sa taie (dezosat) Tn cubulete.

- Sa incinge uleiul de masline intr-o tigaie si sd baga puiul pana rumeneste, dupdia sa
pune deoparte.

- In acelasi grasime, sd adauga ceapa si usturoiul pana sa inmoale.

- Adaugd macrisul si cand incepe sd micsoreze adaugd carnea de pui in 100 ml apa si
menta.

- Sé lasa sd fiarba la foc mic, carnea este pregatita si sa adauga sare.

Otilia lacob
Montanejos
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LOMO DE CERDO A LA SAL, CON HIERBAS,
ACOMPANADO DE PATATAS ASADAS

Ingredientes

- 1 Kg de lomo de cerdo

- 500 g de harina

- 2 Kg de sal gruesa

- 4 patatas

- Aceite de oliva virgen extra

- Sal

- Ramas de hierbas frescas (perejil, tomillo, romero, orégano...)
- Hierbas secas

Elaboracién

- Se pone la sal gruesa en un bol grande. Se agrega la harina, una cucharada de tomillo,
una de romero y una de orégano.

- Se mezcla a mano.

- Cuando este amasada la mezcla, se cubre la base de un recipiente de horno con la mitad
de la mezcla.

- Se pone el lomo encima y se cubre con el resto de la mezcla.

- Se introduce el lomo en el horno, previamente calentado, y se asa a 200 °C, durante 50
minutos.

- Se saca del horno y se deja que se temple un poco, después se retira la costra.

- Se pelan las patatas y se colocan en otra fuente para horno.

- Se sazonan y riegan con un chorrito de aceite.

- Se introducen en el horno a 200 °C durante 50 minutos.

- Se retiran del horno y se les hacen unos cortes (al gusto) poniendo una en cada plato.

- Se lavan las hierbas aromaticas secas, se pican finamente y se espolvorean las patatas.

18



- Se corta el lomo en filetes y se ponen tres en cada plato. Se riegan con un chorrito de
aceite y se adornan con unas hojas de perejil.
- jQué disfrutes!

Maria Inés Deftu
Montanejos
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MERMELADA DE ARANDANOS

Vaccinium corymbosum, ardndano, arandano azul o mora azul es una planta que también
incluye muchos arbustos silvestres productores de bayas comestibles redondas y con vértices
brillantes.

Ingredientes

- 350 g de arandanos
- 150 g de azlcar

- 100 ml de agua

Elaboracion

- Limpiar bien los arandanos

- Mezclar en un cazo los ardndanos, el azucar y el agua, removiendo hasta disolver el
azucar.

- Dejar que los ingredientes cuezan. A medida que hierve la mezcla, retirar la espuma
que se forma con una cuchara de madera.

- Dejar reducir la mezcla durante unos 30 minutos, hasta que se consiga la textura
deseada, siempre teniendo en cuenta que cuando se enfrié se espesara la mezcla.

- Truco

Para saber si la mermelada esta en su punto de textura, se coge un poco de mermelada,
se coloca en un plato y con una cuchara se separa; si la mezcla permanece separada es que esta
lista.

- Presentacion

La mermelada de ardndanos es un buen acompafiante para postres, como la tarta de
queso. Ademas de ser un buen ingrediente para nuestros desayunos acompariando a unas
tostadas. También se utiliza como contraste en algunos platos salados.

20
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Curiosidades

Los ardndanos son ricos en vitamina K, que ayuda en la coagulacion de la sangre;
funcionan como antiinflamatorio; ayudan a producir LDL (colesterol “bueno”) y por ultimo
combaten las agujetas.

Ariadna Monferrer Torres
Villahermosa del Rio

21



OMELETTE DE RADICHETA'Y QUESO

Cichorium intybus, llamada cominmente escarola o achicoria comun, es una planta
herbacea perenne de la familia de las asteraceas; procede originariamente del Viejo Mundo,
donde se reproduce de manera silvestre en los prados y campos en barbecho, asi como a la vera
de los caminos.

Ingredientes

- Un pufiado de radicheta
- 1 huevo

- Queso rallado

Preparacion

- Picar la radicheta y colocarla en un recipiente, agregar el huevo, el queso y mezclar.

- En una sartén pequefia afiadir manteca y calentar; agregar la mezcla anterior y cocinar
5 minutos por cada lado.

- Servir y comer.

22



Tizziano Agustin Torres
Montanejos

23



PATATAS RELLENAS DE BORRAJAS

Borago officinalis, la borraja, es una especie fanerégama perteneciente a la familia de
las boraginaceas, nativa de las regiones eurosiberiana y mediterranea.

Ingredientes

- Un manojo de borrajas, también se pueden utilizar malvas, ortigas, dientes de le6n u
otra verdura comestible.

- Tres patatas

- Queso parmesano

- 120 ml de nata liquida o crema vegetal

Preparacion

- Lavar bien el manojo de borrajas y separar las hojas del tallo.

- Hervir las patatas, cocerlas al vapor; después pelar y cortar por la mitad.

- Vaciamos el interior de las patatas, procurando no romper la piel.

- Cocinamos las borrajas con una pizca de sal.

- Ponemos las patatas en una bandeja apta para horno, y las rellenamos con las borrajas.

- Gratinar al horno con un poco de crema vegetal o nata liquida, junto con el parmesano
espolvoreado por encima.

- Servir como entrante o de acompafiamiento de segundos platos.
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CARTOFI UMPLUTI CU BURRAJ (RUMANO)

Ingrediente

- O gramada de borage, puteti folosi si nalbe, urzici, papadie sau altd leguma
comestibila.

- Trei cartofi

- Parmezan

- 120 ml smantana lichida

Pregatirea

- Se spala bine ciorchinul de borage si se despart frunzele de tulpina.

- Cartofi se fierbe si dupaia se taie pe jumatate.

- Zdrobiti ceea este in interiorul cartofului fara a rupea pielea.

- Gatiti boraja cu un praf de sare.

- Adaugati cartofi intr-o tava de copt si puneti boraja n interiorul cartofilor.

- Gratinati la cuptor cu sméantana de legume sau smantana lichida, deasuprea pentru imai
imultd aroma impreuna cu parmezanul.

- Se serveste ca aperitiv sau ca acompaniament la felurile principale.

-

Miriam Elena Gavrila
Montanejos
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POLLO CON ROMERO, SOJAY MIEL
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Rosmarinus officinalis, conocida popularmente como romero, es una hierba lefiosa
perenne, con follaje siempre verde y flores blancas, rosas, plrpuras o azules, perteneciente a la
familia Lamiaceae, nativa de la region mediterranea.

Ingredientes

- 500 g de pechuga de pollo
- 3 ramas de romero

- Un bote de miel

- Un bote de soja

Preparacion

- Se cogen las pechugas de pollo y se ponen en un bol con dos cucharaditas de miel,
medio bote de soja y las ramas de romero.

- Se tapa el bol con papel-film y se deja reposar.

- Se encienden las brasas de carbdn y se introduce una parrilla para limpiarla.

- Se colocan las pechugas sobre la parrilla hasta que estén al gusto.
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Iker Bazan Cosin
Montanejos
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PRIMAVERA REBOZADA

Las primulas (Primula acaulis), también conocidas como primaveras o primaveras de
jardin, es un género de plantas de la familia de las primulaceas. Es una planta perenne de
crecimiento bajo con alrededor de 500 especies. Muchas de las especies de este género se dan
espontaneamente en todo el hemisferio norte.

Ingredientes

- Hojas de primavera

- Harina

- Agua

- Aceite de oliva o de girasol alto oleico

- Sal

Preparacion

- Lavar bien las hojas de la planta. Asegurarse que se han recogido en un lugar libre de
pesticidas y contaminantes.

- Mezclar una parte de harina con un poco de agua hasta que quede un liquido espeso.

- Poner aceite a calentar.

- Rebozar cada hoja y freir cuando el aceite esté caliente.

28



PRIMAVARA BATUTA (RUMANO)

Ingrediente

- Frunze de primavara

- Faina

- Apa

- Ulei de masline sau fluareasuarelui cu o imare oleica
- Sare

Pregatirea

- Spalati bine frunzele plantei. Asigurati-va cd acestea au fost colectate intr-un loc fara
pesticide si contaminanti.

- Amesteca o parte de faina cu putina apa pana abtinem un lichid gros.

- Pune ulei la incalzit.

- Se imbraca fiecare frunza si se prajeste cand uleiul este fierbinte.

Miriam Elena Gavrila
Montanejos
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REVUELTO DE ESPARRAGOS TRIGUEROS, AJOS
TIERNOS Y GAMBAS

Asparagus acutifolius es una especie de planta faner6gama de la familia Asparagaceae,
Llamamos esparragos trigueros a los brotes mas tiernos comestibles. Son alargados y con un
tono verdoso mas claro y tierno que el del resto de la planta.

El ajo (Allium sativum) es una especie tradicionalmente clasificada dentro de la familia
de las liliaceas, al igual que la cebolla, el puerro y el cebollino, es una especie de importancia
econdmica ampliamente cultivada.

Ingredientes

- Espérragos recogidos del campo

- Ajos tiernos recolectados de la huerta
- Huevos de corral

- Gambas

Preparacion

- Lavamos y troceamos los esparragos Yy los ajos tiernos.

- En una sartén colocamos un chorro de aceite de oliva, afladimos los esparragos y los
ajos tiernos.

- A mitad de la coccion incorporamos las gambas.

- Cuando este casi a punto de finalizar la coccién ponemos los huevos batidos y
mezclamos.

- Cuando estén los huevos cuajados con los demas ingredientes, lo retiramos del fuego.

- Servimos y listo para comer.
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Lucas Cabedo Ibafnez
Villahermosa del Rio
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ROLLITOS DE REPOLLO CON CARNE PICADA

El tomillo comun, Thymus vulgaris, es un arbusto de la familia de las labiadas
ampliamente usado en gastronomia y medicina. Se caracteriza por sus aceites esenciales que
producen un olor aromatico agradable e intenso.

Ingredientes

- 1 repollo mediano

- 1/2 kg de carne picada de cerdo y ternera

- 50 g de arroz redondo

- 100 g de tomate frito

- 1 cebolla mediana

- 50 ml de sal, pimienta, hoja de laurel, perejil picado, tomillo, orégano

Preparacion

- Buscamos un repollo que tenga las hojas lisas, no muy arrugadas, para que se puedan
abrir bien después de cocerlo y que no se rompan.

En una olla grande echamos agua que cubra el repollo. Afiadimos una cucharadita de
sal y dejamos que llegue al punto de hervir. Con la ayuda de un cuchillo hacemos un agujero
en el medio del repollo donde esta el tronco, para que las hojas se abran facilmente.

- Cuando el agua empiece a hervir introducimos el repollo y dejamos a fuego moderado.
A los 5 minutos, con la ayuda de un tenedor empezamos a separar las hojas para que se cueza
mejor, hasta que las hojas se pongan blandas para poder hacer los rollitos. Cuando ya tenemos
las hojas cocidas las sacamos en un cuenco y dejamos a enfriar.

- El relleno se hace con la carne que echaremos en un cuenco, la mitad del tomate frito,
el arroz, la cebolla picada en trozos muy pequefios, la pimienta y sal a gusto. Opcional se puede
afiadir un poco de tomillo y orégano.
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- Se mezcla todo muy bien con la ayuda de un tenedor o simplemente con la mano (es
lo mejor).

- Apartamos la mezcla y nos ocupamos de las hojas de repollo. Tenemos que cortar la
parte dura, la que estaba arriba con el tallo gordo y dejar la hoja a la medida que queremos hacer
los rollitos. Si la hoja es grande se puede cortar en dos.

- Cuando ya tenemos las hojas preparadas empezamos hacer los rollitos y con la ayuda
de una cuchara afiadimos el relleno que hemos hecho.

- Luego empezamos a envolver la carne con la hoja. Una vez que hemos envuelto la
carne tapamos en las dos extremidades del rollito con la ayuda de un dedo metiendo por dentro
la hoja sobrante del repollo. Hay que hacerlo suavemente para que no se rompa.

- Cuando ya los tenemos listos empezamos a colocarlo en una olla. Primero vamos a
poner unas hojas de repollo que nos ha sobrado en el fondo de la olla y vamos colocando los
rollitos en fila, uno al lado del otro.

- En el medio afiadimos la otra mitad de tomate frito y la hoja de laurel. Una vez
colocados vamos a tapar con una capa de repollo picado, afiadimos agua hasta cubrir nuestros
rollitos (se puede usar el agua de cocer el repollo anteriormente porque ya tiene sal y el sabor
del repollo), afiadimos el aceite y se cuece durante una hora y media (desde cuando empieza a
hervir) a fuego lento. Pasado el tiempo de coccion podemos sacar un rollito para probar si estan
bien cocidos.

- En la olla exprés se cuecen mas rapido y salen muy tiernos. Pasado ya el tiempo de
coccidn se apaga el fuego y listos para servir. Siempre se sirven muy calientes acompafiados de
forma opcional de un yogurt cremoso o crema agria.

Tymur Kiliianov
Montanejos
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SALAD OF FLOWERS

Ingredients

- Fresh greens

- Edible flowers (violets, marigold, pansies...)
- Cherry tomatoes

- Cucumber

- Baby carrots

- Olive oil

- Vinegar

- Salt and pepper

Preparation

- Wash and dry the greens and the edible flowers.

- Cut the cherries in half, slice the cucumber and baby carrots.

- In a bowl, combine the greens, cherries, cucumbers and carrots.
- Put the flower on top pf the salad.
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- Does the salad with virgin olive oil, vinegar, salt and pepper.

Martin Martos Palanca
Montanejos
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SOPA D’ESPARRECS AMB TARONJA

Asparagus officinalis o esparrec comd, és una espécie de la familia Asparagaceae. Es
una planta herbacia perenne de fullatge molt ramificat i aspecte plomés.

Ingredients

- 2 taronges

- 200 g d’esparrecs

- Una ceba

- 2 dents d’all

- 1 litre de caldo de verdures
- 2 cullerades d’oli

- Sal y pebre al gust

- Formatge (opcional)

Preparacion

- Pelen les taronges y tallen la pell en tires fines i reserven les taronges per a després.
- Escalfen I’oli en u na olla a foc mitja i sofregir la ceba i 1’all.

- Sofrien les tires de pell de taronja per a que alliberen el seu aroma.

- Afegir els esparrecs trossejats.

- Deixem-ho bullir a foc baix les verdures durant 15-20 minuts.

- Mentrestant, tallen els taronges en rodatges fines.

- Serviu la sopa amb els tires de taronja.
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Martin Marcos Palanca
Montanejos
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TORTILLA DE ESPARRAGOS

Asparagus acutifolius es una especie de planta faner6gama de la familia Asparagaceae,
Llamamos esparragos trigueros a los brotes mas tiernos comestibles. Son alargados y con un
tono verdoso mas claro y tierno que el del resto de la planta.

Ingredientes (para dos personas)
- Espéarragos

- 1 cebolla (opcional)

- 1 ajo (opcional)

- 2 huevos

- Aceite

- Sal

Preparacion

- Se elimina la parte dura de los esparragos.

- Se cortan a trozos los esparragos, se cortan a rodajas las cebollas y a laminas el ajo.

- Se sofrien los esparragos, la cebolla y el ajo; se tapan, removiendo de vez en cuando.

- Cuando los esparragos estén tiernos, se afiade el huevo, el aceite y la sal.

- Cuando la tortilla este hecha, por un lado, se le da la vuelta y en poco tiempo la
sacamos.
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Lucas Morell Martin
Montan
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VARENYKI

(Plato estrella de la cocina ucraniana)

Anethum graveolens, de nombre comdn eneldo, es una planta herbacea anual
perteneciente a la familia de las umbeliferas. Se tiene mencion de ella desde la antigiiedad. Es
oriunda de la region oriental del mar Mediterraneo, donde hoy abunda.

Ingredientes

- Un huevo360 g queso fresco

- 250 g harina normal (la cantidad puede variar)
- Un poco de sal y pimienta

- Patatas

- Crema agria

Preparacion

- Primero hacemos la masa: Batimos un huevo en agua ligeramente caliente y afiadimos
sal. Agregamos poco a poco la harina y mezclamos bien, para que el resultado sea una masa
bastante densa y elastica. Lo envolvemos en un film y los dejamos reposar durante 30-40
minutos.

- Preparamos el relleno: Hervimos las patatas peladas en agua ligeramente salada:
Limpiamos y picamos la cebolla, que se debe sofreir ligeramente en aceite vegetal, hasta que
estd dorada. Se trituran bien las patatas calientes, combinandolas con la cebolla frita y pimienta
al gusto.

- Se vuelve a amasar una vez mas la masa, y se preparan porciones con la forma que

40



mas nos convenga. Encima se coloca el relleno, ligeramente enfriado. Se unen con cuidado los
bordes de las tortitas y se hierven durante 5-7 minutos (hasta que empiecen a flotar) en agua

ligeramente salada.
- Se sacan con una espumadera, y muy importante: se sirven hechos al momento con un
poco de crema agria y eneldo que le da un sabor especial.

Varvara Nagorna
Villahermosa del Rio
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