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PROGRAMA

11:00 Recepcion y Acreditacion.

11:30 Bienvenida e Inauguracion.

11:45 Proyeccion video promocional del Proyecto.

‘Biblioteca de la Gastronomia Andaluza: Recuperando la
Memoria Gastronémica de Andalucia”

11:50 Presentacion de la Biblioteca de la Gastronomia
Andaluza.

Instituto Europeo de la Alimentacién Mediterranea
(IEAMED)

12:00 La Cocina Tradicional Andaluza.

Presentacion del libro de la Biblioteca: “La Cocina
Tradicional Andaluza”

Almudena Villegas Becerril (Autora del Tomo “Cérdoba”)
Fernando Rueda Garcia (Coordinador de la Obra)

12:30 Exposicion y Muestra de Cocina Tradicional en vivo.
(Mercado Mediterraneo)

Asociaciones y cofradias colaboradoras:

- Asociacién de Empresarios de Hosteleria de Cérdoba
(HOSTECOR)

Receta: Alcachofas a la montillana, elaborado por
Bodegas Campos

- Asociacion de Cocineros y Reposteros de Cérdoba
(ACORECO)
Receta: Joecas, elaborado por Bodegas Campos

- Cofradia del Rabo de Toro Cordobés
Receta: Rabo de toro cordobés, elaborado por Alcazaba
de las Torres

- Cofradia del Salmorejo Cordobés
Receta: Salmorejo cordobés, elaborado por Alcazaba de
las Torres



Andalucia cuenta con un envidiable acervo gastronémico
basado en la reconocida Alimentacion Mediterranea.
Nuestra cultura es fruto de la diversidad cultural que ha
recorrido nuestra tierra a lo largo de los siglos, donde
iberos, fenicios, romanos...asi como judios, musulmanes y
cristianos han dejado su huella particular en nuestra forma
de ser, de vivir y también de transformar el paisaje para
generar sus alimentos.

Nuestra Alimentacion Mediterrénea es hoy un patrimonio
cultural inmaterial de toda la humanidad, un patrimonio que
estamos obligados a cuidar y preservar, porque solo asi
mantendremos nuestra identidad.

Con este objetivo, el IEAMED, en colaboracién con
asociaciones y cofradias gastronémicas, expertos en
historia, gastronomia y nutricién de toda la regidn, tiene
el honor de presentar la “Biblioteca de la Gastronomia
Andaluza”, una plataforma online que atna tradicién e
innovacion para, mediante la participacion ciudadana,
conservar y estudiar el recetario tradicional andaluz con
objeto de divulgarlo y ponerlo a disposicion de cualquiera
que desee conocerlo.

Andalucia es también una de las principales regiones
productoras de alimentos de Europa. A través de esta
iniciativa, se promueven también los productos andaluces
como el aceite de oliva virgen extra, el vino, los cereales,
las frutas y hortalizas, los frutos secos, las legumbres
y todos aquellos ingredientes que forman la base de la
Alimentacion Mediterranea.

En este recetario podrd encontrar las recetas elegidas
para ser elaboradas durante el acto de presentacion de
este proyecto, que esperamos sea de su interés y pueda
disfrutarlo, tanto como nosotros hemos disfrutado durante
su elaboracion —a fuego lento-.
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SALMOREJO CORDOBES

Receta de la Cofradia del Salmorejo Cordobés

Elaborada por Alcazaba de las Torres

Es el plato cordobés que mas ha trascendido a otras provincias
y que actualmente es protagonista de muchas mesas. El
clasico salmorejo cordobés se elabora con pan candeal,
tomate de temporada (carnoso y aromatico), buen aceite de
oliva virgen extra, cuya punjencia dependera del gusto —mas
0 menos suave-, € incluso se pueden mezclar variedades
para conseguir un salmorejo a gusto de la familia. Ademas se
afiade ajo, a ser posible andaluz, sal y puede afadirse buen
vinagre en pequefia cantidad, para equilibrar la presencia del
aceite y potenciar el sabor del tomate si este es muy dulce.
Es un plato antiquisimo, heredero de todos los guisos de pan
tipicamente mediterraneos, plato de aprovechamiento, sélido,
popular, doméstico y econémico. Los modernos salmorejos no
solamente se elaboran con tomate, hay cientos de variedades
realmente actuales que corresponden a la aparicién del gusto
por las nuevas recetas, propio de principios del s. XXI. Asi,
encontramos salmorejos de aguacate, de remolacha, de
maiz, con sabor de trufa, de setas, de huevo, de algas, y un
largo etcétera que seguramente seguird creciendo en los
préximos afos. Los salmorejos antiguos se hacian a mano,
en dornillos, pacientemente, triturando el tomate, la miga de
pan y emulsionéndolo con el aceite de oliva, y el resultado
era muy diferente de los modernos salmorejos que se hacen
con potentes robots, con los que se logran cremas finisimas
muy bien emulsionadas que responden a un estilo moderno
de cocina.

El libro del Salmorejo, publicado por la editorial Almuzara en
Cordoba, en el afio 2010, es una referencia para conocer
la historia de este enjundioso plato, con muchos siglos
detras de él, con tiempos que nos hablan de las andanzas
de la alimentacién en el Mediterraneo, de los viajes de los
productos, de la cocina fusién por necesidad y supervivencia.

Ingredientes

1 Kg de tomates

200 g de pan (telera cordobesa)

100 ml de aceite de oliva virgen extra (D.O.P. Baena,
Priego de Cérdoba, Montoro-Adamuz o Lucena)

1 diente de ajo (de Montalban)

10 g de sal



Elaboracion

Limpiar y triturar los tomates, colar para quitar la piel y las
pepitas, volver a triturar afiadiéndole el pan, el aceite de oliva
virgen extra, los ajos y la sal. Decorar con huevo duro picadoy
trocitos de jamon ibérico (preferentemente de Los Pedroches).

Evaluacion nutricional

El salmorejo es un plato, que al estar elaborado con vegetales
(principalmente tomate), tiene un contenido calérico muy bajo
(en torno a las 120 Kcal/100g sin guarnicion). La proporcién
de aceite de oliva virgen extra en la elaboracion del salmorejo,
como la costumbre, sobre todo en establecimientos, de la
posterior adicion de un chorreén de aceite, puede incrementar
su poder calérico. El contenido vitaminico es excelente sobre
todo en vitamina C y 4cido félico, siendo también buena fuente
de carotenos (provitamina A) y licopeno. Todas sus vitaminas
se presentan de forma integra, al no sufrir ningin tratamiento
térmico en la preparacion culinaria. Su contenido graso es
bastante bajo y esta proporcionado por el aceite de oliva
virgen extra, por lo que su perfil lipidico es excelente y ademés
presenta el complemento de los antioxidantes, tanto aportados
por el aceite como por el propio tomate. Su contenido proteico
es moderadamente bajo, proporcionado por el pan, si bien
cuando se le afade guarnicién, habitualmente jamon ibérico
y huevo, se incrementa sustancialmente. El uso de este plato
como entrante es muy recomendable, pero el cada vez mas
extendido uso como “salsa’, por ejemplo con berenjenas,
reduce notablemente la contribucion calérica que otras salsas
normalmente aportan.
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RABO DE TORO CORDOBES

Receta de la Cofradfa del Rabo de Toro Cordobés
Elaborada por Alcazaba de las Torres

Una receta que se ha convertido en uno de los clésicos
de la cocina cordobesa, que se debe acompafiar casi
obligatoriamente con patatas fritas recién elaboradas y una
buena cantidad de salsa para que el conjunto resulte jugoso.
El rabo de toro es dificil de conseguir, y normalmente se
pueden obtener con mas facilidad los rabos de vaca, pero el
sabor del primero es mucho mas potente, personal y diferente.
Como son trozos muy pesados y tienen mucho volumen, no
hay que confundirse, las raciones parecen enormes pero no
siempre lo son, por el porcentaje de carne que tiene cada trozo
de rabo. Es importante que el vino sea fresco y de excelente
calidad, asf como las especias: hay que elegir clavo fragante
y pimienta fresca.

En Cdrdoba se preparaban en los mesones que se encontraban
alrededor de la plaza de la Corredera, donde se alanceaban
toros en el s. XVI, y cuya tradicién ha llegado a la actualidad.
Acompafiado de patata gruesa y bien frita en aceite de oliva
virgen extra, el plato es perfecto.

Ingredientes

- 2 kg de rabo de toro

- Y4 kg de cebolla

- 8 dientes de ajo (de Montalban)

- % kg zanahorias

- Y2 kg de tomates

- Y cucharadita de pimienta negra entera

- 6 clavos de olor

- 1 cucharadita de pimentén dulce

- 400 ml de vino amontillado (D.O.P. Montilla-Moriles)
100 ml de aceite de oliva virgen extra (D.O.P. Baena,
Priego de Cérdoba, Montoro-Adamuz o Lucena)

- Sal

Elaboracion

Pulimos los rabos de toro, quitando la grasa y las zonas mas
duras. Reservamos.

Cortamos las cebollas en trozos regulares y las ponemos a
rehogar con el aceite de oliva en una gran cacerola, donde
después deben caber sobradamente los rabos. Después
de tres minutos afiadimos los ajos cortados en laminas.
Cuando estén transparentes, afiadimos la zanahoria, cortada
en rodajas regulares. La salteamos durante seis minutos y
afladimos el tomate cortado en gajos y sin pelar. Damos una
vuelta a la verdura, rompiéndola con la paleta y afiadimos los
rabos de toro, removiendo bien para que absorban el sofrito.
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Inmediatamente incorporamos el vino, cubrimos hasta arriba
con agua y afiadimos el pimentén, el clavo y la pimienta
negra. Sazonamos. Dejamos a fuego vivo hasta que
hierva, espumamos y bajamos el fuego, debe estar suave,
semitapamos la cacerola y dejamos cocinar durante dos horas.
Si hiciera falta, podemos afiadir mas agua durante la coccion.
Cuando los rabos casi se despeguen del hueso, apagamos
el fuego, tapamos y dejamos reposar hasta que se enfrie
completamente. Retiramos los rabos de la cacerola y trituramos
perfecta y metddicamente el liquido de coccién. Debe quedar
una salsa untuosa y rica. Después introducimos de nuevo los
rabos en la salsa, calentamos y servimos, acompafiado de
unas patatas fritas. También se pueden dejar enteras algunas
rodajas de zanahoria y decorar con ellas el plato.



Evaluacion nutricional

El rabo de toro es un plato con un ingrediente principal carnico
y por consiguiente con un contenido proteico muy elevado. Sin
embargo, dichas proteinas no son de tan elevada calidad como
la de otras piezas carnicas, pues ademas de contener carne,
presentan tejido conectivo (que se convierte en gelatina) y cuya
calidad proteica es inferior. Su contenido calérico es moderado
(en torno a las 200 Kcal/100g en esta receta), el cual se
podrfa ver incrementado si se eligen rabos muy engrasados y
no se perfilan adecuadamente o bien por aumentar la cantidad
de aceite de oliva virgen extra, por encima de la cantidad
indicada en la receta. Cocciones excesivamente largas pueden
ocasionar la evaporacion de parte del agua contenida en sus
diferentes ingredientes, por lo que su contenido calérico
también puede verse incrementado. Debido a la larga coccion
que sufren los ingredientes, su contenido vitaminico se ve
notablemente mermado, desapareciendo casi por completo
la vitamina C y otras vitaminas hidrosolubles se reducen
bastante la tiamina y la vitamina B6. Entre las liposolubles la
mas afectada es la vitamina A. Su contenido mineral es muy.
adecuado y como apenas sufre mermas por la coccién, aunque
en parte se moviliza a la salsa, por lo que si se desprecia se
pierde parte de dicho contenido. Es una excelente fuente de
vitamina B12 y de hierro.

Es fundamental en este guiso encontrar el tiempo justo de
coccién que permita la transformacién de colageno en gelatina
(ocasiona untuosidad, terneza y permite una facil separacion
del hueso), pero sin excesos para evitar la concentracién
calérica (por pérdida de agua) y la destruccion de vitaminas.
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ALGACHOFAS A LA MONTILLANA

Receta de la Asociacién de Empresarios de Hosteleria de
Cérdoba (HOSTECOR)

Elaborada por Bodegas Campos

Los romanos consideraban las alcachofas silvestres o
alcauciles, de Cérdoba, una exquisitez, hasta tal punto que
bien conservadas en buen aceite de oliva —cordobés también-,
las enviaban a la capital del imperio como una exquisitez.
Desde entonces a ahora, los guisos de alcachofas se han
sucedido siempre con gran éxito, cuya clave es la técnica, la
calidad de la verdura y el equilibrio entre los ingredientes. Buen
vino de Montilla, excelente jamén ibérico de Los Pedroches y
alcachofas finas seran suficientes para este plato.

Ingredientes (para 1 kg de arroz)

1 kg de alcachofas
1 cebolla cortada muy pequefa
- 2 dientes de ajo (de Montalban)
- Y kg de jamén ibérico en dados (D.O.P. Los Pedroches)
- 200 ml de vino fino (D.O.P. Montilla-Moriles)
1 limén
1 cucharada de maicena
100 ml de aceite de oliva virgen extra (D.O.P. Baena,
Priego de Cérdoba, Montoro-Adamuz o Lucena)
- Sal

Elaboracion

Limpiar las alcachofas y frotar con medio limén. Hervir en
abundante agua con sal y retirar cuando estén tiernas.
Rehogar la cebolla y el ajo en el aceite. Cuando estén blandas
y transparentes las verduras, afiadir la harina hasta que se
disuelva. Afiadir las alcachofas y mover bien. Afadir el jamén
ibérico y el vino, bajar el fuego y dejar estofar 15 minutos
suavemente, moviendo de vez en cuando y semitapadas.

Evaluacion nutricional

Este plato presenta un contenido caldrico bajo (130 Kcal/100
g en esta receta) y ademas con un contenido en fibra,
procedente principalmente de la alcachofa. Un plato de
alcachofas a la montillana pueden aportar en torno a la mitad
de la fibra dietética necesaria para un dia para un adulto. Por
otra parte tienen un alto contenido en polifenoles, confiriendo
un elevado potencial antioxidante. Su contenido proteico es
elevado principalmente debido al jamén ibérico adicionado
y el contenido graso es moderado y esta practicamente
proporcionado por el aceite de oliva que al ser virgen extra,
ademas de un perfil lipidico muy adecuado, proporciona
antioxidantes que se suman a los de la propia alcachofa.
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Entre las vitaminas destaca el acido félico y la vitamina E, si
bien contribuye de forma moderada al aporte del resto, ya que
su equilibrio entre ingredientes vegetales y el jamén ibérico asf
lo permite. Su contenido en hierro es muy interesante (aportado
principalmente por el jamén ibérico) y el resto de elementos
inorganicos ~se encuentran -~ en cantidades moderadas.
Obviamente hay que cuidar el contenido en sal, ya que ademas
de la propia aportada por el jamon ibérico, puede sazonarse en
exceso lo que puede ocasionar un aporte alto de sodio.
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JOECAS

Receta de la Asociacién de Cocineros y reposteros de
Cérdoba (ACORECO)

Elaborada por Bodegas Campos

Plato tipico de Aguilar de la Frontera (Cérdoba). Recoge la
tradicién de guisos antiguos, elaborado con ingredientes
sencillos y de la tierra, que dan como resultado platos de
cuchara, que reponen las fuerzas y quitan el frio.

Ingredientes (4 personas)

1 kg de patatas

- 200 g de chorizo fresco

- 4 dientes de ajo (de Montalban)
1 cucharada de harina tostada

- 1 cs de perejil fresco triturado

- B0 cl de vinagre (DOP Montilla-Moriles)

- Aceite de oliva virgen extra (DOP Baena, Priego de
Coérdoba, Montoro-Adamuz o Lucena) para freir

- Azafran

. Sal

Elaboracion

Cortar las patatas en rodajas y freirlas hasta que queden
blanditas. Se apartan. Majar en mortero el ajo y el
perejil, afiadiendo una cucharada del aceite anterior.
Afadir a la mezcla la harina tostada, el azafran y un poco
de sal. Triturar bien y finalmente afiadir el vinagre. Poner las
patatas en una olla amplia, volcar la salsita y afiadir el chorizo
cortado. Tapar, llevar a hervor y apartar. Dejar reposar tapado
diez minutos y servir.




Evaluacion nutricional

La valoracion nutricional de este plato es bastante compleja,
pues ademas de las fluctuaciones propias de la proporcién
de ingredientes que tiene cualquier plato, hay que afiadirle el
componente de la fritura de las patatas, que segin gustos
y costumbres puede aportar un contenido calérico (debido al
aceite que captan) variable, en funcién del tipo de patata, grosor
del corte y temperatura y tiempo de fritura. Normalmente su
contenido calérico suele ser moderado/alto. Es un plato muy
rico en grasas, pero al ser esta principalmente aceite de oliva
virgen extra presenta un perfil lipidico adecuado. A este aporte
de grasa y perfil, contribuye también el chorizo que en caso
de ser ibérico lo altera en menor medida. Su aporte proteico
es modesto, principalmente debido al chorizo y su contenido
vitaminico moderado, destacando las vitaminas del grupo B.
Su contenido mineral también es modesto.

ACORECO

ASOCIACION DE COCINEROS Y REPOSTEROS DE CORDOBA
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