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El farmacéutico, por vocacion y por formacion, es un técnico de la alimentacion y la
nutricion y como tal presta un importante servicio a la poblacion.

La Vocalia Nacional de Alimentacion del Consejo General de Farmacéuticos tiene un
convenio de colaboracion con la Federacion Espafnola de Nutricion (FESNAD) por el
cual se participa en las campanas ligadas al Dia Nacional de la Nutricion.

Este ano el lema es “Nutricion y Gastronomia, una alianza de éxito” y los
farmaceéuticos vamos a elaborar con un “mapa” de Espana donde aparecen los platos
tipicos de cada provincia, con lo que queremos valorar la riqueza de la gastronomia
espanola.

No pretendemos hacer un catalogo de “platos saludables”, sino hacer un recorrido
por los platos mas tipicos, independientemente de su valor nutricional, que habra
que valorar en su conjunto con la ingesta del resto de alimentos, al mismo tiempo que
incluimos un pequeno texto explicativo de cada plato.

Queremos asi contribuir al conocimiento de nuestra riqueza gastronémica al mismo
tiempo que promocionamos los productos locales de cercania, haciendo nuestro el
eslogan “Piensa global, come local”

iFeliz dia de la nutricion a todos!

Aquilinio J. Garcia Perea
Vocal Nacional de Alimentacion
Consejo General de Colegios de Farmacéuticos
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Paula Briones
Vocal de Alimentacion (COF A Corufia)

A CORUNA

Este plato tipico de las costas corufiesas sorprende por su estupendo sabor, producto de su
sencilla elaboracidn con el propio caldo de abrir los mejillones, aceite, pimentoén dulce, ajo, y

una pizca de sal.

El cultivo del mejillén en Galicia procede de los afios 50, cuando se importaron técnicas japo-

nesas que con el tiempo se han ido perfeccionando.

Desde el punto de vista nutricional, el mejilldn es un alimento cargado de vitaminas A, B, C,
acidos grasos omega-3, omega-6 y proteinas.

El mejillon en Galicia tiene tal fama que existe una Denominacidn de Origen Protegida (DOP)

especifica.
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Milagros Lopez de Ocariz

Presidenta (COF Alava)

ARABA/ALAVA

Los perretxikos, Calocybe gambosa, son también conocidos como seta de San Jorge, seta de prima-
vera, mujardones, usones o isones, muchardones, ....

Los perretxikos se recolectan y se comen en primavera, el dia de San Prudencio (28 de abril), patrén
de Alava. Se valoran los ejemplares pequeiios, aungue recolectarlos de este tamaiio afecta a futuras
apariciones de perretxikos y el sabor, aroma y texturas no se modifican por el tamaho.

Como la mayor parte de las setas, no poseen propiedades nutritivas especiales, por lo que su atracti-
vo se enfoca mas al &mbito gastrondmico siendo famosos por su gran sabor y aroma a harina fresca.

Aproximadamente entre un 80 y un 90 % de su peso es agua y aportan unas 25 kilocalorias por 100 g
de alimento. Poseen cantidades significativas de vitaminas B1, B2, B6, niacina y acido félico y canti-
dades apreciables de hierro, potasio, fésforo, cobre y zinc.

Se pueden cocinar de varias formas: crudos, en ensalada, como acompafamiento de guisos de carne
0 pescado, salteados, pero sobre todo en forma de revuelto con huevo.
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Guadalupe Giménez
Vocal de Alimentacion (COF Albacete)

ALBACETE

A este plato tipico de Albacete se le llama atascaburras, también conocido como “ajo arriero” o “ajo
mortero”. Su nombre se debe a que el sonido producido al mezclar en el mortero las patatas, ajoy

el bacalao produce un sonido similar al de un burro atascado en el barro.

Al ser un plato bastante caldrico es tipico durante los meses de invierno, cuando nieva.

De hecho se dice que para que salga mas rico se debe cocer con agua derretida de la nieve.

Se trata de una masa de textura parecida al puré cuyo ingrediente principal es el bacalao en salazdn,
el cual se tiene que desalar el dia antes a su preparacidon. Ademas, como ingredientes también lleva
patatas cocidas, ajo y aceite de oliva y sobre esta masa se echan unas nueces y, si se quiere, unas
rodajas de huevo duro. Es un plato muy nutritivo, aporta energia, grasas cardiosaludables, proteinas
de alto valor bioldgico, vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes.
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Rogelio Berbel
Vocal de Alimentacion (COF Alicante)

ALICANTE

Los ingredientes principales del arroz del senyoret son arroz, caldo (fondo) de pescado hecho con

morralla y pescado de roca, sofrito, gambita pelada, sepia y/o calamar.

Si hay un plato que caracteriza a la Comunidad Valenciana y a la provincia de Alicante es el arroz. El
arroz del senyoret (que recibe este nombre porque no se necesita pelar ni trocear el marisco), y en
general, cualquier arroz alicantino, cimenta su base en los fondos de pescado, como plato arcaico
propio de los gremios de pescadores. En su elaboracidn, difiere de la paella tipica valenciana, no
solo en el fondo y en la fuente (montana frente a mar) sino en su proceso de elaboracidn, donde se
prepara el sofrito, se dora la sepia, gambita o calamar y se anade posteriormente el caldo, y no al
revés como ocurre con la paella. El arroz del senyoret y otros arroces tipicos como el arroz a banda

o0 el caldero de Santa Pola suelen comerse con el tipico ALl i Oli (ajoaceite) valenciano.
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Ana M2 Sierra
Vocal de Alimentacion (COF Cdérdoba)

ALMERIA

Si hay un plato tipico de la gastronomia de Almeria, es sin duda los gurullos. Se trata de un tipo de
pasta de pan alargada, con forma de grano de arroz, elaborada con harina, agua y azafran y muy
caracteristica de esta zona.

Su historia se remonta a la época romana y arabigo-andaluza. El verdadero protagonista de este
plato es el conejo, una carne tierna con alto valor nutricional que encumbra esta sencilla receta
como una de las mas sabrosas y delicadas de la cocina almeriense, que resulta muy saludable y
sabrosa, tanto por la mezcla de la carne de conejo y el sabor tipico de los caracoles serranos, como
por el uso de verduras de temporada.

En Almeria hay dos opciones clasicas: los gurullos con conejo, mas habituales del interior de la
provincia y los gurullos con sepia, un clasico del litoral, especialmente de las localidades costeras

del Parque Natural de Cabo de Gata. Otra opcidn es usarlos en ensalada o como falso risotto.

11
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Mar Menéndez
Vocal de Alimentacion (COF Asturias)

ASTURIAS

La fabada asturiana es uno de los platos mas icénicos de la gastronomia de nuestro pais. Es un

plato contundente y saciante, con un alto componente energético.

Esta compuesto por las fabes asturianas, de aspecto grande, blancas y mantecosas; estan acom-
pafadas del denominado compango, que son una variedad de carnes de cerdo como chorizo,
morcilla, lacdn y tocino. Su origen no estd del todo claro, encontrandose los primeros registros

escritos de su existencia a principios de siglo XX.

En cuanto a sus principales caracteristicas nutricionales resalta su aporte energético, pero sin
desmerecer su aportacion de proteinas, tanto de origen animal como vegetal; también podemos

destacar su aporte de fibra, vitaminas del grupo B y minerales.

12
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Emilio de Pedro
Vocal de Alimentacién (COF Avila)

Se trata de un plato humilde de agricultores y pastores con alto contenido caldrico (hidratos de
carbono, grasas saturadas e insaturadas), muy importante para afrontar las largas jornadas de

trabajo. También aporta proteina, vitaminas y minerales.

Elaborado a base de patatas cocidas con cebolla y laurel, un sofrito de pimentdn de la vera (dulce
0 picante) ajo y aceite de oliva virgen extra, que se afade a las patatas y se machacan. Se sirven
con la panceta adobada frita. Antiguamente se utilizaba manteca de cerdo en lugar de aceite de

oliva.

13



Dia Nacional de la Nutricion

M2 Pasion Fuentes
Vocal de Alimentacion (COF Badajoz)

BADAJOZ

La chanfaina es un plato tipico de la dehesa extremefa de origen antiguo y humilde. Surge

del aprovechamiento que hacian los pastores cuando los sefiores pedian que se sacrificara un
cordero. Un plato sencillo que, a pesar de los afos, sigue formando parte importante del recetario
del extremefio. Para la elaboracion se utiliza la asadura del cordero que incluye rifiones, higado y
corazdn, cebolla, ajo, guindilla, tomate, pasta de fiora, laurel, vino blanco y aceite de oliva virgen

extra. Es imprescindible degustarlo con un buen vino y un trozo de pan.

Se trata de una receta muy sencilla y al mismo tiempo muy nutritiva. Con este plato obtendras
una gran fuente de vitaminas y proteinas, pero sin olvidar que sus ingredientes (las visceras)

tienen alto contenido en colesterol, por lo que no es conveniente abusar muy a menudo de ellas.

14
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Josep Antoni Tur

Vocal de Alimentacion (COF Baleares)

ISLAS BALEARES

Este plato tradicional de la isla de Mallorca sorprende al forastero, pues no es una

sopa al uso, sino mas bien un plato de verduras hervidas con sofrito y con un fondo de
rebanadas de pan seco que se mojan con su agua de coccion. Conocido desde el siglo XIlI,
era una forma tradicional de aprovechar el pan de varios dias. Sus ingredientes son pan
seco cortado en rebanadas muy finas y las verduras que la estacion provea; por ejemplo,
espinacas, acelgas, col, coliflor, alcachofa, guisantes, judias verdes, pimientos, cebollas

tiernas, tomate y perejil.

Este plato es muy rico en fibra, vitaminas, minerales y polifenoles antioxidantes, al tiempo

gue bajo en calorias.

15
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Anna Bach
Vocal de Alimentacion (COF Barcelona)

BARCELONA

Plato tipico de Cataluiia facil de preparar y que solo implica poner los pimientos, las berenjenas y
cebollas al horno y después de enfriar, se cortan en tiras finas y se alifian con aceite de oliva virgen

extra.

La escalivada se puede tomar sola o0 como acompanamiento de carnes y pescados. Es muy tipico
tomarla en tostas de pan afadiendo anchoas.

Plato de pocas calorias, con grasas saludables del aceite de oliva y mucha fibra y alta digestibilidad

de las verduras.

16
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Belén lturbe
Vocal de Alimentacion (COF Bizkaia)

BIZKAIA

Este plato tradicional de la cocina vizcaina es denominado “el error mas sabroso de la historia”.

En 1836 un cocinero, Simdén Gurtubay, hizo un pedido de 20 6 22 bacalaos y por error le Lllegaron
2022. En aquel entonces, Bilbao sufria el asedio debido a las guerras carlistas y habia que en-
contrar una manera de cocinarlo de manera sabrosa con los pocos ingredientes gue se podian

encontrar en aquel momento.

El nombre de “pil-pil” es debido al sonido de la salsa al hervir y sus ingredientes son: bacalao,

aceite de oliva virgen extra, ajo y guindillas.

El bacalao es una buena fuente de acidos grasos omega-3, rico en proteinas de alto valor bioldgi-
co, contiene gran variedad de vitaminas entre las que destacan la B3, B6 y B12 y minerales como

potasio, fosforo, yodo y selenio.

17
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Cristina Martinez
Vocal de Alimentacion (COF Burgos)

BURGOS

Los Ingredientes principales de este plato son lentejas, tomate, ajo, tocino o pancita 'y
morcilla de Burgos.

Este plato tipico constituye una rica fuente de proteinas. También es rico en hierro, zinc,
potasio, fibra y vitaminas del grupo B. Las lentejas, como el resto de legumbres, constituyen

un pilar de la dieta Mediterranea que no pude faltar en una dieta equilibrada.

18
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Fermin Jaraiz
Vocal de Alimentacion (COF Céceres)

CACERES

Para esta receta principalmente se utilizan pan duro, ajo, pimientos rojos y verdes, panceta, chorizo

y huevos; ademas de aceite de oliva virgen extra, agua y sal.

Para preparar las migas a la extremeia, lo primero que se hara es trocear el pan y humedecerlo.
Debe quedar mojado del todo, pero no empapado. En una sartén se pone aceite y se frien los ajos
picados, se sacan, escurren y reservan. En ese mismo aceite, se frien los pimientos troceados, el
chorizo y la panceta hasta que estén dorados y se sacan y reservan. Se afade entonces el pan, sal y
se deslian las migas a fuego no muy fuerte y moviendo con la ayuda de una rasera, hasta formar el
amasijo de pan mojado en pequefas bolitas de pan cocido. Se mezclan todos los ingredientes y se

completa con un huevo escalfado.

19
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Felipe Mozo
Vocal de Alimentacion (COF Cadiz)

Las tortillitas de camarones es uno de los platos mas tipicos de la cocina gaditana. Sus
origenes se remontan a la Bahia de Cadiz, entre los siglos XVI'y XVII. Se considera que las
tortillitas de camarones surgieron de la fusion de la farinata genovesa y las gachuelas
espafolas, el antecedente de los rebozados. Su férmula actualmente se basa en harina

de garbanzo y de trigo, cebolla, perejil, sal y camarones.

La tortillita gaditana proporciona un alto valor nutritivo, sobre todo por su contenido en
acidos grasos omega-3, aporta vitaminas B12, D y E, ademas de hierro, yodo, zinc y otros

minerales esenciales.

20
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Inmaculada Marco
Vocal de Alimentacion (COF Castelldn)

CASTELLON

El arroz al horno es un plato tipico castellonense. Su origen esta en el aprovechamiento de los
restos del cocido: garbanzos, morcilla, costillas, longanizas o panceta y el caldo. Ademas de
tomate, patatas y una cabeza de ajo en el centro de la cazuela. Fuente de proteinas de elevado
valor bioldgico e hidratos de carbono complejos, aunque debido a su elevado contenido en grasa

se recomienda un consumo ocasional.

El secreto de este arroz esta en el horno, ya que las altas temperaturas que se utilizan para su
cocinado provocan una costra superficial tipica que le aporta mucho sabor. También se conoce
este plato como “arros passejat” (arroz paseado) pues antiguamente cuando no se disponia de
hornos domésticos en todas las casas, tenian que llevar (pasear) la cazuela al horno de pan mas

cercano para que se cocinara.

21
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Antonieta De Andrés
Vocal de Alimentacion (COF Cantabria)

CANTABRIA

El sobao es un tipico postre de Cantabria, utilizado sobre todo en los desayunos. Estd realizado
con unos ingredientes muy bdsicos: mantequilla, huevo, azlcar y harina, propios de una época en

donde la economia era muy rural (siglo XVI).

Procede de los valles pasiegos y los primitivos sobaos se realizaban con miga de pan y miel
sustituido ahora por harina y azucar. Se vendian en mercados lejanos y su nombre viene del doble

amasamiento del pan al cual llamaban sobar, de ahi el nombre de sobao.

El sobao se cuece sobre un papel, el gorritu, que se dobla de una forma especial.

22



Dia Nacional de la Nutricion

Tomas Parra
Vocal de Alimentacion (COF Ceuta)

Este plato fue ideado, casi por accidente, por un futbolista italiano, Mario Rigamonti, en los anos
50. Al terminar un partido entre el Tetudn y el Ceuta, los jugadores fueron a un restaurante que
no les pudo dar de cenar porque estaba cerrando y apenas le quedaba género. En ese momento,

Rigamonti entro en la cocina e improvisé una receta con lo que alli tenian.

La comida tuvo tanto éxito que el plato se hizo famoso y desde entonces se ha convertido en una
receta local. El plato estd compuesto por mero, tomate triturado, pimientos asados y alcaparras.
A nivel nutricional, se puede decir que sigue los patrones de la dieta mediterranea, ya que, se ela-
bora con pescado y verduras. Estos ingredientes ademas de hacer que el plato sea poco caldrico,

aportan proteinas, grasas saludables, vitaminas y minerales.
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Carmen del Campo
Vocal de Alimentacion (COF Ciudad Real)

CIUDAD REAL

“Nos moriamos de hambre, cosa que parece siempre sorprender mucho a los espaiioles, que
viven del aire y del sol como los camaleones”. Tal frase fue pronunciada por un escritor romantico
gue, en su viaje por Espaia, descansa en la Fonda del Caballero y como refiere la comida

manchega se madura al aire y al sol. Este es el caso del pisto manchego.
Sus ingredientes principales son los tomates y los pimientos, del huerto de la casa, madurados al
sol intenso y con el aire abrasador del verano manchego. Compuesto principalmente por grasas

insaturadas, hidratos de carbono, fibra y una pequefa cantidad de proteina.

Este plato se remonta a la alboronia de los arabes (guisado de tomates, pimientos y calabaza),

guienes dejaron su huella culinaria en Ciudad Real como territorio fronterizo.

2%



Dia Nacional de la Nutricion

Ana Sierra
Vocal de Alimentacion (COF Cdérdoba)

CORDOBA

Los ingredientes principales del salmorejo cordobés son los tomates tipo pera, telera o bregado,
aceite de oliva virgen extra, ajo y sal. Ademas se puede acompaiar de tacos de jamén y huevo

duro picado.

Como preparacion culinaria, se remonta a los primeros instantes de la humanidad en los que
se trituraban los ingredientes en un par de piedras, elaborando unas gachas o sopas con pan,
ajo, agua y, a veces, también con aceite, aderezada con sal y vinagre. A mediados del siglo XV
ya existian en la cocina espaiiola diversas salsas elaboradas con mezclas de pan, una salmuera
y vinagre. Todas ellas herederas de las masas romanas y andalusies como lo es la mazamorra.
El salmorejo se convirtié en una crema roja debido a la incorporacion tardia y casual del tomate

como ingrediente a comienzos del siglo XX.

25
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Ana Dominguez
Vocal de Alimentacion (COF Cuenca)

CUENCA

Los ingredientes del gazpacho del pastor, tipico de Cuenca son el conejo, pollo, perdiz,
ajos, cebolla, pimiento, tomates, patatas, tortas cencefias, aceite de oliva, sal, laurel,

tomillo y uvas.

Es un plato sencillo, de pastores que elaboraban sus comidas con los ingredientes que
tenian mas a mano y, por lo tanto, variaban segun su disponibilidad en cada momento.

Debe quedar seco y servirse en forma de tortilla.
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Lidia Vidal
Vocal de Alimentacion (COF Girona)

GIRONA

Plato tipico popular y de tradicidn festiva en la zona costera gerundense. Combinacion de alimentos

representativos de la provincia de Girona por su realidad de paisaje “mar y montana”.

Su origen se remonta siglos atras cuando las langostas y cigalas eran abundantes y el pollo caro

y escaso marcando la realidad de la Costa Brava de aquel entonces. Sus ingredientes son pollo,
cigalas, verduras (ajo, cebolla, puerro, tomates y zanahorias), condimentos (laurel, orégano, tomillo y
perejil), picada de frutos secos (almendra y avellana tostada y pifiones) con el sazonamiento de sal,

pimienta, aceite de oliva virgen extra y un chorrito de vino rancio.

Guiso con alto valor proteico de elevado valor bioldgico debido al aporte de los aminodcidos esencia-
les gracias a los dos ingredientes principales (pollo y cigalas), ademas de las vitaminas del grupo B
y minerales como el fésforo, potasio, magnesio y zinc complementado con 4cidos grasos omega-3 'y

yodo del aporte marino de las cigalas. Plato altamente recomendable por tradicidn y nutricién.
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Dia Nacional de la Nutricion

VABAS
CON JARMON

José Castillo
Vocal de Alimentacion (COF Granada)

GRANADA

Se trata de una receta que incluye habas verdes, generalmente frescas y de pequefo
tamanfo que se guisan en aceite de oliva acompafiadas de unas tiras de jamon. Se puede
cocinar también con tomate, cebolla, comino y pimienta. Es un plato que debe comerse
en poco tiempo de haberlas elaborado, para que las habitas no queden aceitosas. Y se
puede presentar acompanado de huevo revuelto o tortilla.
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Loreto Pérez
Vocal de Alimentacién (COF Guadalajara)

GUADALAJARA

Su origen es desconocido; lo Unico que se sabe es que desde finales del siglo XIX (1880) la familia
Hernando se asent6 en Guadalajara y alcanzo la fama preparando estos bizcochos borrachos du-
rante varias generaciones. Fue tal su fama en Espaia, que los pasteleros de Guadalajara llegaron

a ser los proveedores oficiales de esta delicia para la Casa Real.

Es un postre muy dulce con alto valor energético. Como aporte nutritivo resalta el contenido

en hidratos de carbono, siendo los aztcares simples los mas destacables. Los huevos aportan
proteina de gran calidad y el aceite de olive virgen extra, acidos grasos monoinsaturados. No
debemos olvidar que el bizcocho contiene alcohol por lo que no se debe ofrecer a menores. No
es recomendable consumirlo a diario, pero cuando tengamos posibilidad de disfrutarlo debemos

tomarlo con moderacién y saborearlo.
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Pablo Hueso
Vocal de Alimentacion (COF Gipuzkoa)

GIPUZKOA

Se elabora con txangurros (centollos), cebollas, ajo, brandy, tomate, mantequilla, pan rallado,
perejil, aceite y sal. Hay que cocer el txangurro en agua hirviendo con sal y sacar la carne del
caparazon y las patas.

Se saltea la verdura y se anade la carne con el tomate y por ultimo, el brandy. Después de flam-
bear y rellenar los caparazones con esta mezcla, se echa encima pan rallado y mantequilla y se

pone a gratinar con perejil durante 2 o 3 minutos.
Un plato completo para mediodia o bien cenar, que aporta un cuarto de las calorias totales dia-

rias; de las cuales casi la mitad provienen de las proteinas, hidratos de carbohidratos y algo de

grasas. Conlleva un aporte importante de hierro, calcio, acido félico, zinc y vitaminas Ay C.
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Joseé Prieto
Vocal de Alimentacion (COF Huelva)

HUELVA

Es un plato tipico de la cocina marinera onubense. Se compone de raya, ajo, cebolla, laurel, una
rebanada de pan, almendras (opcional), el higado de la raya, aceite de oliva virgen extra, pimen-

tdén, vinagre, guindilla, cominos, pimienta negray sal.

La raya es un pescado blanco con un contenido graso muy bajo, 100 g de porcién comestible,
aportan menos de 1 g de grasa. Es fuente de proteinas de alto valor bioldgico, ya que incluyen
todos los aminoacidos esenciales. Aporta también vitaminas, estan presentes en cantidades sig-
nificativas la B3, la B6 y la B12. La vitamina B12 se detecta en una cantidad superior incluso a la

mayoria de las carnes y lacteos.

En cuanto a los minerales, selenio y fésforo son los que estan presentes en mayor cantidad.
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Leticia Ortas
Vocal de Alimentacion (COF Huesca)

HUESCA

Se trata de un plato tipico aragonés que se puede elaborar con pollo o con ternasco. Se

cree que el nombre de la salsa chilindrén se origind a raiz de un juego de naipes muy popular en las
tabernas aragonesas, que consistia en obtener la sota, el caballo y el rey en una sola mano. El juga-
dor que lo lograba exclamaba “chilindrén” y decidia quién pagaba la comida.

Se realiza con con pollo o ternasco troceados y diferentes verduras como pimientos, cebolla, ajo y

tomates, aceite de oliva virgen extra y vino blanco (opcional).
Es un plato rico en proteinas y licopeno, un carotenoide responsable de ese color rojo tan caracte-

ristico de la salsa"chilindrén” y que tiene propiedades antioxidantes, antiinflamatorias y propiedades

antioxidantes, antiinflamatorias y quimioterapéuticas.
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Martin Muioz
Vocal de Alimentacion (COF Jaén)

El nombre de este plato proviene de la manera en la que se parten los trozos de masa de harina
que recuerdan a un andrajo de ropa. Se trata de un plato que solian comer la gente del campo y

se tomaba durante el invierno.

Este plato se compone de la masa de los andrajos (harina, agua y sal), con almejas, gambas,
bacalao, tomate, alcachofas, cebolla, ajos, pimiento verde y rojo, hoja de laurel, hierbabuena, sal,

y aceite de oliva virgen extra.

Es un plato muy equilibrado, buen ejemplo de dieta mediterrdnea, donde estan presentes hidratos
de carbono, lipidos y proteinas, asi como vitaminas esenciales. Todos de gran calidad y alto valor

nutricional.
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M2 José Diez
Vocal de Alimentacion (COF Ledn)

El cocido maragato es tipico de la zona de la Maragateria de la provincia de Ledn. Se
concibié como un plato Unico para enfrentarse a las duras jornadas de trabajo, aunando

lo mejor que les proporcionaba la tierra: garbanzos, berza y las carnes de sus animales.

El cocido maragato se toma a la inversa. Una leyenda cuenta, que durante la guerra
contra Napoledn, los soldados se alimentaban empezando por la proteina. En segundo
lugar, comian los garbanzos y el relleno para ganar energia e hidratos y posteriormente
las verduras para obtener las vitaminas necesarias. La sopa se dejaba para lo ultimo
porgue lo que aportaba principalmente era calor y si tenia que sobrar algo mejor que

fuese la sopa, ya que era lo mas barato y lo que menos aportaba nutricionalmente.
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Rosa Brau
Vocal de Alimentacion (COF Lleida)

LLEIDA

Especialidad culinaria tipica y simbolo ancestral de la cocina tradicional de Lleida. Rodeados de
huertas y frutales los leridanos han convertido al caracol en el protagonista de su mesa como
elemento de referencia provincial. Una vez al aio se celebra el Aplec del Caragol declarada Fiesta

de Interés Turistico Nacional y Tradicidn de Interés Nacional.

Los ingredientes de los caracoles a la “llauna” son basicamente los caracoles condimentados con
aceite de oliva virgen extra, sal y pimienta cocinados a fuego lento en una “llauna” o bandeja. Se

pueden degustar con distintas salsas de acompafnamiento.
Plato altamente nutritivo por el aporte de proteinas, omega-3 y escaso aporte graso. Ademas, hay

gue tener en cuenta el contenido en vitaminas A, B3, B9, B12 y E y y en magnesio, potasio y sodio

complementando a una alta cantidad de hierro.
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Rebeca Cuenca
Vocal de Alimentacion (COF Zamora)

Plato de la gastronomia gallega (lucense) convertido en una tradicién navideia. Se elabora con los

primeros grelos de la temporada, cosechados a principios de diciembre, tras la época de nabizas.

Esta contundente elaboracién forma parte de la comida del 1 de enero, comenzando el Nuevo Afio
lleno de fuerza, sabor y energia con productos totalmente gallegos como son los grelos, las patatas
y el lacén; también en algunas elaboraciones pueden encontrarse chorizo, costilla y careta de cerdo.
Dentro de la Indicacién Geografica Protegida de los grelos, pueden encontrarse variedades autoécto-
nas como el Globo Blanco de Lugo o los Grelos de Santiago. En el caso del lacdn gallego, las razas

porcinas admitidas son la Celta, Large White, Landrade, Duroc y sus posibles cruces.

Nutricionalmente, el lacdn es fuente de proteinas y vitaminas del grupo By tiene la particularidad
de contener bajo contenido en purinas. Por otro lado los grelos, son muy ricos en fibra y en agua,
poseen gran cantidad de vitamina A, también vitamina B9, vitamina C y vitamina E, que no es fre-

cuente entre las verduras, y ricos en minerales como el magnesio, cobre, potasio y hierro.
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Beatriz Collado
Vocal de Alimentacion (COF Madrid)

MADRID

Es uno de los platos mas representativos y de tradicidn mas arraigada en la gastronomia de
Madrid. Parece ser que surgié como un plato experimental, que fue adquiriendo forma con el paso
del tiempo y de las generaciones. Comparte origen, tradicion y evolucidn con otros de su familia
como el cocido montaiés o cocdio maragato, pero la denominacion de “cocido madrilefio” tal y

como ha llegado a nuestro tiempo aparecid por primera vez a finales del siglo XVII.

El garbanzo es el ingrediente estrella, y en Madrid se tiene especial preferencia por el de

Fuentesalco, siendo también muy famoso el garbanzo de Quijorna, villa pequefia de Madrid.

En su perfil nutricional destacan las grasas, los hidratos de carbono, las proteinas de alto valor
bioldgico, la fibra y vitaminas del grupo B, ademas de vitamina E y acido félico. También estan

presentes minerales como el calcio, el hierro, el potasio, el fésforo y el magnesio.
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José M2 Garcia
Vocal de Alimentacion (COF Malaga)

MALAGA

El gazpachuelo malaguefio tiene su origen entre los pescadores de una de las barriadas mas
tipicas de Malaga, El Palo. Originariamente, se elaboraba con aceite de oliva y yema de huevo,
batiéndolo todo como una mayonesa que se diluia en caldo de pescado. Como tropezones se
utilizaba la clara del huevo cocida, unas rebanadas de pan duro y unas papas también cocidas y

troceadas. Este plato se come caliente, siendo propio del invierno.

Nacido como plato de gente humilde, con el tiempo pasé a todas las casas de Mdalaga y se le fue

anadiendo trozos de pescado blanco, gambas, langostinos, almejas, guisantes, arroz, etc.

Es un plato rico en carbohidratos, proteinas y acido oleico.
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Joseé Prieto
Autor: Vocal de Alimentacion (COF Huelva)

MELILLA

La cazuela de rape a la Rusadir es por excelencia el plato tipico de Melilla. Sus ingredientes principa-
les son el rape banado en una especie de sofrito de tomate, fiora, puerro, zanahoria, ajo y cebolla, con

especias batidas, fumet, perejil, pimientos morrones y guisantes.

El rape es un pescado blanco o magro, con un contenido graso muy bajo (0,3 g por 100 g de porcion
comestible), por lo que su valor caldrico es inferior al de otras especies. Por el contrario, es fuente

de vitaminas del grupo B, concretamente B12 y B3. Respecto a los minerales, es fuente de selenio y
fésforo. Una racién de rape cubre el 110 % de las ingestas recomendadas de vitamina B12 y el 38 %

de niacina para un hombre adulto que realiza actividad fisica de forma moderada.

Los vegetales aportan fibra, potasio, fosforo, vitaminas A, B1, B3, B6, C, folatos, flavonoides, carote-

noides y distintos compuestos azufrados.
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Sergio Polo
Vocal de Alimentacion (COF Murcia)

MURCIA

Compuesto de cebolla tierna, calabacin, patata mediana, huevos y aceite de oliva. Se lava y corta
la verdura, la cebolla en aros muy finos y el calabacin en rodajas. No es necesario quitar la piel al

calabacin ya que es rica en fibra y dara un color muy bonito al plato final.

La patata puede cortarse en dados pequefos o en rodajas delgadas. En una sartén alta se echa
aceite de oliva (sin escatimar ni pasarse) y se afladen primero las patatas y luego el calabacin,
manteniendo el fuego bajo. Cuando la verdura haya perdido el agua, es el momento de afadir
la cebolla. Pasados 15-20 minutos, se afaden los huevos directamente sobre los ingredientes

cocinados en la sartén, mezclando todo hasta que cuajen y el plato estara listo.
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MIERIESUIRA D=
VERDUYRASINAVARKRIA

Diana M2 Ansorena

Vocal de Alimentacién (COF Navarra)

NAVARRA

Pablo Monteagudo (https://www.flickr.com/photos/26528022@
NO7/7346318036), https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/2.0/

Los ingredientes principales de este plato tipico de Navarra son alcachofa blanca,

esparrago blanco, habines, cardo, borraja, guisantes, jamon, harina y aceite de oliva.

Se trata de un plato rico en fibra, vitaminas, minerales y compuestos antioxidantes
como los polifenoles. Presenta bajo contenido en energia y contribuye a cubrir las

recomendaciones de ingesta de verdura diaria.
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M2 Carmen Baladrdn
Vocal de Alimentacion (COF Ourense)

OURENSE

Plato hecho con pulpo fresco, patata gallega conocidas como cachelos (opcional), pimentén dulce o

picante, aceite de oliva virgen extra y sal gruesa.

El pulpo 4 feira es llamado de esta forma por su origen en las ferias de los maragatos que volvian
de las tierras gallegas con pulpo seco. De hecho, este era uno de los escasos productos marinos
gue viajaban hacia la meseta, lo rehidrataban con aceite de oliva y sazonaban con su pimentén. Era
esta la mejor forma de conservar el alimento durante el viaje, aparte de que el pulpo seco era més

asequible, el pimentdn también tenia su papel fundamental en su conservacion.

Poco tardo en llegar a las ferias de Galicia este modo de preparar el pulpo, hoy en dia sin necesidad
de secado, pues las cdmaras frigorificas se encargan de conservarlo. Con mas de ciento cincuenta

anos de tradicidn culinaria a sus espaldas, el pulpo se hierve y condimenta con pimentdén, sal gorda
y un buen chorro de aceite de oliva virgen extra. Para acompanarlo, finalmente, se afade una patata

hervida como guarnicion.
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Teresa Kaiser
Vocal de Alimentacion (COF Palencia)

PALENCIA

Los ingredientes principales de esta menestra son verduras de temporada como alcachofas, gui-
santes, esparragos, pimientos, zanahorias, coliflor, coles u otras dependiendo de la estacion del afio;

ademas de cebolla y ajo picados, harina, huevo, jamdn, vino blanco, caldo y aceite de oliva.

Las principales peculiaridades de este plato son, por un lado, la coccién independiente de cada una
de las verduras, ya que sus tiempos son diferentes; y, por otro lado, que las verduras, principalmen-
te las mas grandes, se rebozan una vez cocidas y se afaden al guiso rebozadas para una coccién

final. Desde el punto de vista nutricional, este plato es rico en fibra y vitaminas.
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Silvia L. Alfonso

Vocal de Alimentacion (COF Las Palmas)

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

El sancocho canario es el cocido tipico de las Islas Canarias. Normalmente, es muy
comun cocinarlo en Viernes Santo, ya que solo lleva pescado. Es un plato muy
contundente y con toques locales. Se suele hacer con el cherne desalado, que es un

pescado de gran tamano, utilizando grandes porciones.

Se trata de un plato muy rico, nutritivo y medianamente caldrico pues contiene una fuente
de hidratos de carbono (papas y batata), a la vez que es fuente de proteina, vitaminas y

minerales.
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Inaki Sanchez
Vocal de Alimentacion (COF Pontevedra)

PONTEVEDRA

Si se viaja a Pontevedra no se puede dejar de visitar Carril... (Vilagarcia de Arousa, Rias Baixas) y

probar las almejas criadas en los arenales de la zona.

Las almejas son consideradas por muchos cientificos el animal mas antiguo del mundo. Este
molusco milenario es fuente de gran cantidad de proteinas de alto valor bioldgico. Ademas de
aportar vitaminas del grupo B (acido félico, B12 y B6), son ricas en hierro (comparable con la
cantidad que pueden aportar las carnes rojas), y calcio. Contienen yodo y selenio motivo por el cual
son buenas aliadas en el correcto funcionamiento de la tiroides y muy recomendadas para quienes
padecen hipotiroidismo. Lamentablemente, por su riqueza en purinas, no son aconsejables para
quienes tienen el acido Urico elevado en sangre. A pesar de este ultimo “pero”, son un plato delicioso,

nutritivo y que en la zona de las Rias Baixas se cocinan, sobre todo, a la marinera.
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Ramon del Campo
Vocal de Alimentacion (COF La Rioja)

LA RIOJA

El origen de este guiso es relativamente moderno ya que no fue hasta la llegada de Napoledn a
la Peninsula Ibérica cuando se introdujo en Espafa. En La Rioja se daba un guiso de patatas a los

jornaleros, que fueron mezclando con chorizo en conserva para derivar en este magnifico plato.

Los ingredientes de este plato son patatas, chorizo, aceite de oliva virgen extra (AOVE), ajo, ce-
bolla, pimentén y pimiento choricero. Se hace un fondo con la cebolla picada y el AOVE, a conti-
nuacién anadimos la cabeza de ajos con las patatas triscadas (que en riojano significa cascadas)
y el chorizo en rodajas y una pizca de pimentdn. Se afiade agua y se cocina a fuego medio durante
30-40 minutos. Posteriormente se anade el pimiento choricero previamente hidratado. El plato se

puede acompanar de unas guindillas.

Es un plato rico en hidratos de carbono, lipidos, calcio, hierro y potasio.
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Blanca Santos
Vocal de Alimentacion (COF Salamanca)

SALAMANCA

El hornazo es uno de los platos mas tipicos de Salamanca. Su receta reune algunos de los ingre-
dientes mas comunes y apreciados de la gastronomia salmantina: jamdn, cinta de lomo y chorizo
ibérico. También lo podemos encontrar relleno de huevo cocido. Todos ellos dentro de una masa
en forma de empanada. Se puede tomar todo el afio pero la tradicion es comerlo el “lunes de
aguas”, Lunes siguiente al lunes de Pascua, dia donde miles de salmantinos unidos por una tradi-
cién, se rednen con amigos y familiares para comer el tipico hornazo en el campo al otro lado del
rio. Esta tradicion se remonta al siglo XVI cuando Felipe Il mandé trasladar a todas las prostitutas
al otro lado del rio durante la Semana Santa, terminada esta, los estudiantes celebraban el regre-
so organizando una gran fiesta, ellos mismos las ayudaban a cruzar el rio de vuelta a la ciudad y

comian juntos el hornazo.

Plato con alto contenido caldrico, en el que abundan los hidratos de carbono, grasas (alto porcen-

taje en saturadas), proteinas y sal.
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Fausto Sanchez
Vocal de Alimentacion (COF Segovia)

SEGOVIA

La base de esta receta son los judiones de La Granja de San Ildefonso junto a chorizo, morcilla, ore-
ja de cerdo, panceta ahumada, cebolla, ajo, aceite de oliva, harina y pimentdn de la vera.

La Granja de San Ildefonso, es un municipio segoviano situado a las faldas de la Sierra de Guadarra-
ma y donde se encuentra el Palacio Real de La Granja, antigua residencia veraniega de los Borbones
y de donde sale el nombre de dicho plato.

Estas judias de gran tamaio se trajeron de las Américas, cuya utilizacién en origen era para dar de
comer a los faisanes y pavos reales que se encontraban en Palacio. Poco a poco se fueron adaptan-
do a la climatologia de la zona y seleccionando, pasando de ser de color oscuro al color claro que ya
conocemos hoy en dia.

Los judiones son un alimento con bajo contenido graso y alto contenido en proteina vegetal. Alto
contenido en fibra tanto soluble como insoluble. Fuente de calcio y selenio. Alto contenido en hierro,
magnesio, zinc, potasio, fdsforo, tiamina, niacina y vitamina B6 y bajas concentraciones de antinu-
trientes como saponinas, taninos y fitatos.
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Alejandra Leodn
Vocal de Alimentacion (COF Sevilla)

SEVILLA

Esta receta tipica de la cocina sevillana, con alguna variante en cuanto al relleno (bacalao o mer-
luza) se compone de pescado en tiras maceradas con un poco de limoén y rebozadas en una masa
compuesta de agua, harina (garbanzo o trigo), sal, levadura en polvo, huevos y aceite. Se hace
primero la masa mezclando todos los ingredientes dejando reposar 15 minutos. Se rebozan las tiras
de pescado y se frien en aceite bien caliente hasta que estén doradas. El resultado es un exterior

crujiente e interior jugoso.

En torno a su origen hay varias teorias, todas relacionadas con el ejército espafiol durante la batalla
de Pavia en 1525. Su color recuerda al uniforme de los husares de los tercios espafioles, también
hay alguna teoria que hace referencia a la escasez de recursos del Estado para alimentar a los sol-

dados, por lo que por aquel entonces, es muy probable que ni siquiera llevase relleno, solo la masa.

Plato rico en hidratos de carbono, fibra, proteinas y minerales (calcio, potasio y fésforo).
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Aquilino Garcia
Vocal de Nacional de Alimentacién

El “Torrezno de Soria" es Unicamente carne de cerdo adobada y curada de forma natural, con nula

presencia de azucares y solo contiene grasa de la propia carne.

Esta hecho con la conocida como “ventresca” del cerdo. Debe tener también una proporcién de
magro y tocino entreverado, de tal manera que los estandares de calidad y garantia obligan a que la
proporcion del magro supere el 50 %.

De un torrezno de 100 gramos, podemos obtener entre unas 260 y 280 kilocalorias. No contiene
carbohidratos y es bajo en sodio. Tampoco se usan aditivos ni colorantes en su elaboracion, ni grasas

trans. Ademas, la carne de cerdo aporta vitaminas B, C y D, calcio, fosforo y hierro.

Es importante buscar el producto con la Marca de Garantia “Torrezno de Soria”, certificacion que vela

por todas estas caracteristicas. Se suele tomar en aperitivo y se recomienda un consumo moderado.

El Torrezno de Soria es una auténtica maravilla de nuestra gastronomia.
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Inma Felipe
Vocal de Alimentacion (COF Tarragona)

TARRAGONA

La espineta con caracoles es un guiso marinero que, en sus origenes humildes, se realizaba para
aprovechar las espinas del despiece del atin que se conservaban en sal asi como de los cara-
colines. Es el plato tipico de Tarragona, Santa Tecla, que se celebra a finales de septiembre. Los
ingredientes principales de este plato son: la espina del lomo del atun en salazén, los caracoles
pequefos, la picada en mortero de almendras, perejil, aceite, ajo, pan frito y unos estambres de
azafran(opcional) y el sofrito de aceite de oliva, cebolla, tomate, vino rancio y sal; ademas de

patatas y caldo de pescado o agua.

Es un plato de alto valor nutricional por el contenido proteico del atun y los caracoles, asi como

de omega-3, y minerales como calcio, hierro, magnesio y fésforo.
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Dia Nacional de la Nutricion

Laura Botella

Vocal de Alimentacion (COF Tenerife)

SANTA CRUZ DE TENERIFE

La pella o pelota de gofio fue un producto basico de la alimentacidn de los pueblos tradicionales
del archipiélago canario, que lo usaban a modo de pan acompafando a otros platos. En tiempos
de hambruna, fue esencial en la dieta popular canaria debido a la sencillez de sus ingredientes
y a su alto valor nutricional. Hoy, rara es la romeria o encuentro tradicional en los que no tiene
un papel protagonista. Al ser dulce es considerada un postre, aunque también es un perfecto

tentempié para deportistas y meriendas de nifos en las tardes.

Su ingrediente principal es el gofio, que puede ser de trigo, millo, espelta, etc., al que se anaden
agua, un poco de miel, pasas y almendras tostadas. Es un plato que otorga un alto aporte
energético, por su contenido en carbohidratos y que ademas presenta un interesante contenido

en fibra.
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Dia Nacional de la Nutricion

Purificacion Carela
Vocal de Alimentacion (COF Teruel)

TERUEL

Los ingredientes principales de este plato son hojas de borraja, harina, aztcar y miel, huevos, aceite

de oliva, sal y agua.

Es un postre que antafio era habitual pero que en la actualidad supone un lujo encontrarlo en algun
restaurante. Se prepara rebozando las hojas de borraja en una masa ligera hecha con agua, sal, huevo
y harina, friendo después en aceite muy caliente y espolvoreando con aztcar y miel.

La borraja es una verdura que se conoce y cultiva sobre todo en Navarra, La Rioja y Aragon. Su ma-

nera de consumo habitual es como es como verdura con patatas y en este caso la parte usada es el

tallo. También son comestibles sus flores de color azul, blanco y rosa.

Son fuente de vitamina A, B1, B2, C y D y rica en fibra, magnesio y calcio.
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Dia Nacional de la Nutricion

M2 Fernanda Bargueno
Vocal de Alimentacion (COF Toledo)

TOLEDO

Los ingredientes principales de este plato son la perdiz, vino blanco, cebollas, ajos,
zanahoria, laurel, pimienta negra, tomillo, aceite de oliva virgen extra, vinagre y sal. Se

puede acompafiar con patatas como guarnicion.

La perdiz esta documentada ya en la cocina romana. En la Edad Media con la caza,

se convierte en un manjar de nobles, pasando a ser “la perdiz a la toledana” una
reminiscencia de este pasado nobiliario que tenia la ciudad, al ser la Corte desde el siglo
Xll hasta el XVI. Es muy frecuente verlo incluido en la carta de los restaurantes de la

provincia.
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Dia Nacional de la Nutricion

Vicente Brull
Vocal de Alimentacion (COF Valencia)

VALENCIA

El origen de la paella valenciana se remonta al siglo XV y XVI en las zonas mas rurales de Va-
lencia. Este plato naciod por la necesidad de los campesinos de preparar una comida facil con los

ingredientes que tenian a mano, especialmente en la ribera de la albufera.

Compuesto por tomate, azafran y aceite de oliva virgen extra para realizar el sofrito. También
judia verde plana (bajoqueta) y la legumbre garrofén. Ademas de carne de pollo y conejo, y como
ingrediente estrella el arroz con el romero a gusto como hierba aromatica y la madera de naranjo

para el fuego a lefa.
Plato completo, nutritivo, sabroso, rico en fibra, vitaminas (A, B, D y E), minerales (calcio, sodio,

yodo, magnesio, zinc, potasio, fésforo, hierro,), rico en hidratos y proteinas y bajo en grasa. Plato

mundialmente conocido y referencia gastrondmica nacional.
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Dia Nacional de la Nutricion

José Manuel Santana
Vocal de Alimentacion (COF Valladolid)

VALLADOLID

Los esparragos de Tudela de Duero son un producto gourmet de temporada cultivado
bajo los estandares de la marca de garantia “Esparrago de Tudela de Duero”, cuya
tradicion en el cultivo de este producto se remonta a la época de los romanos. Fueron
muy apreciados en la Corte de Castilla en el s. XV y no era dificil encontrarlos en la
mesa de los Reyes Catélicos. Producto homenajeado en la Fiesta de Exaltacion del

Esparrago celebrada en Tudela de Duero durante el ultimo fin de semana de mayo.

Se acompafa de picado de pimiento rojo, pimiento verde, cebolla blanca, cebolla

morada, piparra, aceitunas negras, ahadiremos aceite de oliva virgen extra y vinagre.
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Dia Nacional de la Nutricion

Rebeca Cuenca
Vocal de Alimentacion (COF Zamora)

ZAMORA

La base de esta receta es el arroz pero también todos los aprovechamientos del cerdo:
rabo, oreja, pie, panceta adobada, costilla adobada, lomo adobado, chorizo; junto con

algunas verduras y como especia imprescindible, el pimentdn.

Es por excelencia el plato mas representativo de la gastronomia zamorana. Originario de
la zona de Aliste, constituye un plato energético en el que se aprovecha lo obtenido en la
matanza del cerdo. Su sabor y textura caracteristico, junto con el olor a pimentdn abre

el apetito en los dias mas frios de castilla. Esta considerada una de las recetas con arroz

mas antiguas de Espaia.
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Dia Nacional de la Nutricion

Elva Orta
Vocal de Alimentacion (COF Zaragoza)

ZARAGOZA

Compuesto principalmente por longaniza, huevos, lomo de cerdo, esparragos y ajo.

En Zaragoza se conoce a la salmuera como salmorra, y cuando se hacia la matanza del cerdo,
como habia excedente de carne se ponia en sal. Después se freia y se conservaba en aceite. De
ahi viene el salmorrejo, con dos erres, de las carnes que se guisaban una vez fuera de la conser-
va, a las que se anadian esparragos y, al final de la coccidn, unos huevos que se escalfaban unos

pocos minutos en el guiso, dejando asi, la yema liquida.

Excelente como plato unico rico en proteinas de alto valor bioldgico (huevos y lomo), ya que inclu-
yen todos los aminoacidos esenciales y fibra, que la aportan los esparragos.
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