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DE LES OREYES AL RABU

Raquel Vega

Silvia L., Raquel V. El invierno, para
muchos pueblos, comienza con la matanza
del cerdo. Una tradicion llevada a cabo con
el fin de alimentar a una familia durante
todo el afio, ya que del cerdo, de les oreyes
al rabu, se aprovecha todo.

Por eso es conveniente conocer cada una de
las partes que se pueden cocinar del cerdo.
De la cabeza se pueden cocinar los sesos, la
lengua y también las orejas y el morro, que
sirven para darle sabor a los guisos. La

papada se utiliza para el tocino, la parte del
costillar se vende entera para asar, pero
también se usa para chuletas de freir.

La paletilla se puede vender cocida o picada
para hamburguesas, aunque también se
utiliza para hacer filetes o simplemente para
acompafiar con salsas. El codillo, situado en
la parte articulada de las extremidades del
cerdo, se asa, y las manitas se cocinan fritas
o en salsa.

La panceta es una de las zonas con mas
grasa del cerdo, y principalmente se usa
para freir. Del lomo se pueden extraer las
chuletas y el solomillo, del que se cocinan
los escalopes. Y ya en la parte trasera del
cerdo se encuentra el jamon.

Otro modo de aprovechar el cerdo reside en
la elaboracion de productos derivados,
como los chorizos, preparados con carne
picada y algunas tripas. O la morcilla y el
pantrucu, para los que es fundamental la
propia sangre del cerdo.

TENER-TENEDOR

LA COCINA DE TITA

La cocina economica o de hierro, entendida
como planchas de hierro o cobre puestas
sobre un fogon comienza a emplearse en
Europa en el siglo XVI, pero no se completa
su desarrollo hasta el siglo XVIII.

Foto: N.E.

Noelia Echizarreta.

Llega el frio pero la cocina ya esta
encendida. La chapa, imitadora infiel de su
seflora, va adquiriendo cada vez mas
cicatrices. Las ascuas crepitan, queriendo
aduefiarse del silencio, quejandose de su
suerte. Josefa, mujer reflexiva, se queda
mirando absorta la cocina. Cree ver, aln,
aquellos tiempos en que tenia a los guajes
en casa. Aunque sabe que eso ya quedd
atrds, le gusta recordar a todos los que
crecieron en torno a su lumbre, testigo
mudo de todo. El calor que desprendia
mantenia calientes, también, las relaciones
familiares: reuniones, discusiones,
decisiones comunes, nochebuenas,
nocheviejas, comidas, cenas, café. Nunca
se amedrentd por imitaciones de su buen
hacer, pues sobrevivié a cada una de ellas.
Vio como cambiaban los suyos y como iba
quedando cada vez mas a solas, aunque de
vez en cuando, la casa se llene otra vez de
calor y los guajes —ya no tan guajes-
vuelvan a por el saber que guarda.

Josefa se pregunta vagamente qué suerte
correra su cocina cuando ella ya no esté.
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Show de poesia, musica, improvisacion, provocacion y
conciencia social, que trata de recuperar la devaluada inclinacién oral del texto
poético. Con Pablo X. Suarez, Oscar Diaz y Alberto Cla (micro abierto tras ellos)

Gonzalo Barrena.

La Espafia de 1960, emergente y
urgente a pesar del general que lo
gobernaba todo, estaba compuesta en
desiguales partes de antiguo régimen y
modernidad. Alrededor de los brotes
industriales que afectaban a la
geografia, se iba tejiendo una red de
tiendas y suministros en idéntica
proporcion a la que ahora marca los
abandonos en los colmados de
mercaderia.

En la tienda que abastecia aquel
extremo del poblado, aparecian entre
los alimentos de primera necesidad,
ciertas piezas basicas de una vajilla de
campaiia: hojas de Albacete o Bilbao,
ninguna de Francia, tenedores con
empuiiadura, las cucharas de siempre.

Y una mafiana de cualquier semana de
aquellas, en las que arrancaba con
pesadez la maquina de dejar atras la
pobreza, el tendero le preguntaba a la
mujer: ;qué pasé con las cucharas, que
en este cajon solo hay tenedores?

La mayor parte de las preguntas que
los hombres hacen a las mujeres son
vanas. La mujer le mir6 a los ojos con
la boca sellada y los suyos llenos de
significado. Hay momentos de
comunicacion en los que no se oye
nada. Pero el paisano no acertaba a
comprender por qué en el cajon de la
tienda faltaban las cucharas.

Ella era mas pequefia y vestia una bata
con bolsillos de guardar, que en aquel
instante recibian sus manos solas,
como si todo el ejercicio estuviera
destinandose a hacer comprender al
paisano que.

No te das cuenta -arrancd- de que la
gente tiene que arreglarse con lo que
hay, se cocina todo junto y se come de
pote. Los tenedores son para las casas
de pocos, o de ricos, donde se sirven
dos platos y uno es llano, con género
de ensartar. Para los guisos de aqui,
compuestos de tropiezos y caldo,
alcanzan las cucharas. Y por eso se
venden mas.

Tlustracion: CNICE. Banco de i.
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DE MADRES A HIJAS Y DE HIJAS... A COCINEROS VARIOS

me encanta.

formas de prepararla pero ésta es la mia.

y porque esta muy pero que muy rica.

/ Manuel S. La bororia es una especie de pan hecho con harina de maiz; un\
alimento tradicional de los pueblos asturianos, que se solia comer en tiempos de
escasez, sobre todo en época de “matanza” o precediendo al pote. Se cuece sobre
unas berzas o sobre hojas de castafio, aunque yo no suelo emplear ese modo tan
antiguo: ahora no se dispone del tiempo que tenian las abuelas para prepararlo asi.
También se hace en “sopa de leche”: primero se cuece la borofia con agua y
después se va afiadiendo poco a poco la leche. Yo tengo que reconocer que me
gusta hasta sola, sin mas, pero bueno, a mi es que todo lo que lleve harina de maiz

Aqui arriba os dejo la receta, heredada como casi todas, de la prodigiosa memoria
de mi abuela, pues asi es como se hace en mi casa. Posiblemente haya otras

Quiza este plato y su elaboracion cada vez se conozcan menos porque casi no se
hace, pero queria tenerla en mi recetario de La Jueya por tradicional, por asturiana

)

La bororia de la abuela. Haremos la
masa al modo tradicional, como me
han ensefiado, quedando un poco
“pastosa”. Forramos las latas con
papel de horno, y vertemos la mitad de
la masa.

Rellenamos de manera tradicional con
los chorizos, las morcillas y la
panceta, y lo cubrimos con la otra

parte de la masa que habiamos dejado
reservada.

Horneamos unas cuatro horas a
temperatura baja, unos 140°;
desmoldamos, abrimos por la parte de
arriba y servimos: un pedazo de
borona, un trozo de chorizo, otro de
morcilla y por ultimo un poco de
panceta para cada comensal.

Ingredientes Cant./Unid.
Harina de maiz 750 gr
Harina de trigo 250 gr

Agua 500 ml
Chorizo 3 unid
Panceta y/o 250 gr
costilla de cerdo
Solomillo (opc) 250 gr
Morcilla 3 unid

Victoria Ribera abriendo un boronchu en Avalle, concejo de Parres

Bloem S*. Llegamos a aquellas montafias y nos sentamos
en unas mesas de madera con bancos. Sacamos media
docena de huevos duros, tres latas de sardinas, dos barras de
pan y mantequilla. Tenia tanta hambre que ni me paré a
mirar el precioso lago que teniamos al lado. Comi lo mas
rapido que pude y me levanté a estirar un poco las piernas.
Caminé hacia la derecha y de pronto un olor de todo y la
vez de nosesabequé llegdé a mi. Me di la vuelta y observé
como un espaiol cortaba una especie de lata. Al lado
correteaban unos niflos que parecian ansiosos por cogerlo.
No pude evitar mirar la escena con asombro; no estoy
habituada a ver mas que tulipanes y llanuras. El hombre dio
un fuerte golpe a la mesa con la lata y la abrio con los gritos
de euforia de los nifios. Aquella masa era sorprendente: le
quitaron la tapa como a un cerebro y aparecio alli
un universo de puntos rojos y carne por todos lados,
definitivamente nada ligero para meterse entre pecho y
espalda. Una mujer agarr6é un enorme cuchillo y lo corté al
tiempo que alzaba la cabeza y me miraba sonriendo. El lago
era demasiado bonito, quiz4 deberia haber ido a verlo.

*Texto de Sofia S. Menéndez. alusivo a la descripcion de una holandesa
que se encuentra, en Los Lagos, con una familia de Vallobil que estd
comiendo un boronchu, y a cuya comida acaba sumdndose.




DULCES ASESINAS

Nicolas Th.

Las manzanas, peras y uvas son frutas
que estan presentes en nuestra dieta,
saben bien, son dulces, sanas y
suponen un buen aporte de energia.
Estas frutas, en sus pepitas, contienen
cianuro, un toxico letal que puede
producir en el cuerpo un fallo
respiratorio ya que impide al oxigeno
transportado por las venas
administrarse en el cuerpo.

En el caso de la manzana habria que
consumir 60 pepitas para que la dosis
fuese mortal, pero una cantidad
menor podria ocasionar vomitos,
dolor de pecho, alteraciones en la
sangre ¢ hinchazéon de la glandula
tiroidea.

Las pepitas de la uva contienen
menor cantidad de cianuro pero, aun
asi, en su interior tienen ese toxico. El
dia de nochevieja la costumbre es
ingerir 12 uvas en los tultimos 12
segundos del afio. 12 uvas contienen
48 semillas mas o menos, no seria
una cantidad mortal, pero si podria
producir acidez en el estdbmago y
mareos.

Para mas informacion sobre
alimentos asesinos, seguidme en
twitter: @nicojagger9s.

COMER SANO Y COMER BIEN
Miguel/Luis M./Jonathan. Una dieta
apta para deportistas debe ser variada
y contener los distintos nutrientes que
se encuentran en una gran variedad
de alimentos, imprescindibles para
obtener la energia necesaria y
prevenir las lesiones.

DESAYUNO: Es muy importante
realizar un buen desayuno, que
contenga grasas, galletas, chocolate,
cereales, fibra, un vaso de zumo
(preferiblemente de naranja) ya que
aporta vitamina C, un vaso de leche
que contiene calcio y un platano que
proporciona potasio al metabolismo.
COMIDA: En la comida debe de
haber una serie de alimentos que
contengan hidratos de carbono (pasta,
pan...) ya que proporcionan mucha
energia. Pueden alternarse con
alimentos ricos en proteina como el
pescado y la carne (ambos
preferiblemente a la plancha) de
consumo recomendable al menos dos
veces a la semana. La comida debe
estar siempre acompafiada de mucha
agua para mantenerse hidratado,
finalizando con un postre que lleve
una pieza de fruta y un yogur natural.
CENA: La cena debe ser ligera, y en
ella se incluyen vegetales (ensalada)
o alimentos sin apenas calorias.

DULCE POR EXCELENCIA
Eva V. /Melisa R. Dulce, nunca amargo, en ocasiones relleno de almendras, caramelo e
incluso con galletas Oreo, no soporta el calor, pues se derrite, capaz de volver loco a
cualquier paladar que sea un poco goloso, blanco, negro o marrén, asi es, estamos
hablando del tan conocido y riquisimo “chocolate”. Sobre el que -seguramente- nunca
hemos escuchado decir a nuestras madres: jNo comas chocolate que te salen granos! O

Abre la caja... (Eva V.)

jtaaanto chocolate... vas a engordar! Pero esto parece ser solo un mito, dado que recientes
estudios cientificos han demostrado todo lo contrario, e incluso recomiendan su ingesta,
pues parece ser que actia como antidepresivo y previene la tos.

Actualmente se ha convertido en el ingrediente por excelencia de numerosos cosméticos
faciales femeninos debido a que actiia como preventivo del envejecimiento. /Y a quién,
con este invierno frio, no se le ha apetecido un chocolate caliente para entrar en calor?

OTRAS cocINAs I: LA BANDERA, COCINA DOMINICANA

YO TAMBIEN QUIERO SER DORIAN GRAY

Flérida C./Marta S. El nombre del plato
(La Bandera) proviene de su presentacion,
que consiste en una bandera de tres bandas.
Es el plato nacional, que se prepara en
todos los hogares dominicanos, pasando de
generacion en generacion. La receta puede
sufrir pequefias variaciones pero debe
mantener los ingredientes principales: carne
de pollo, habichuelas rojas y arroz blanco.

La carne de pollo se sazona durante una
hora con pimienta, sal y orégano. También
se le puede afiadir cebolla y ajies (pequefios
pimientos picantes, parecidos al chili). Se
sofrie en azucar moreno, afiadiéndole agua
de vez en cuando, hasta que quede dorada.

Por otra parte se prepara la carne de cerdo,
a la que debe afadirsele tomate frito, apio,
ajo y especias al gusto, removiéndola.
Cuando el agua se evapora, se le agregan
las habichuelas, junto con tres tazas de
agua. Se remueve hasta conseguir una
mezcla cremosa.

El arroz se prepara en la sartén con agua a
la que se le afiaden tres cucharadas de
aceite y sal. Cuando el agua esté en

ebullicion se agrega el arroz. Deben ser 4
tazas, preferiblemente de arroz largo.
Cuando el agua se evapore se debe dejar la
sartén a fuego lento durante 20 minutos,
tapada con un pafio. El arroz debe quedar
graneado.

Por ultimo se presenta con los ingredientes
separados; el arroz debe quedar en el centro
separando las habichuelas y el pollo. En
algunas casas se afladen ademas frutas
fritas con azlicar moreno, como el platano,
que le da un toque suave y dulce.

Claudia G. Robledo.

Mi médico me ha recomendado no fumar,
ni beber y mucho menos otro tipo de
drogas. Reducir las grasas en mis comidas
porque, al parecer, son muy caléricas y mis
arterias se estan transformando en chorizos
de Cantimpalo.

Adios a la carne de cerdo; ni bacon, ni
jamon. Adiods al cordero, al jabali, al ciervo
y a la perdiz. Prohibidas las frituras: ni
croquetas, ni patatas, ni mis calamares
fritos... Y qué decir del desayuno, la
comida mas importante del dia; desde
entonces ya no se qué desayunar, porque
resulta que todo es bolleria industrial: las
galletas, el cruasan, las palmeras, los
bollos de crema...

Pero, entonces ;qué puedo comer?: "las
cosas que no le gustan a los nifios" y de
sopeton, contando con los dedos, fue
nombrando el actual ment. Todo tipo de
frutas y verduras, espinacas, brdcoli,
alcachofa, pescado y pollo a la plancha (un
artilugio que para mi solo servia para la
ropa), purés, esparragos, cebolla, y todo

Sheila de la Maza

tipos de ensaladas. Pero con esto no
termind su dura recomendacion, para estar
sano, se debe beber entre un litro y medio y
dos de agua, y hacer treinta minutos de
deporte aerobico.

Me fui blanco-yogourt desnatado, ;qué
pretende? ;que me muera?.

Muerra’l gatu, muerra jartu

Hablando en postre

oTrAs cocINAs Il: LA COCINA DE LA RUTA DE LA PLATA

GULA, DEL LATIN GLUTTIRE: TRAGAR

Ana Meré. En nuestra

ello se debe a la Ruta de

con muchos tipos de

revolconas con torreznos y

provincia estan » comida regional, como la
presentes muchos _: Caldereta de criadillas con
articulos extremefios, y : setas y trigueros, Patatas

la Plata, antigua via

romana que atraviesa de b
norte a sur parte del 'P

oeste de Espafia, y que * -
une las ciudades de
Gijon y Sevilla pasando M I ARCOS

embutidos, como el jamoén,
! lomo y chorizo de bellota y
2 - - presa ibérica.

por Extremadura.

El pasado 1 de
diciembre finalizaron
las jornadas extremefias
que se desarrollaron en
el restaurante “Los
Arcos” de Cangas de
Onis. Para que estas
jornadas fueran lo mas
extremefias posibles,
contaron con la colaboracion del cocinero
extremeflo David Moreno. La carta contod

pimientos veratos fritos o
Hamburguesa de Ibérico
con pan de pita y crema de
torta, entre otros. También
se dispuso de vino y quesos
tipicos de Extremadura,
como, por ejemplo, el
queso de cabra veratino, y
por supuesto con los

Para finalizar la comida, se

podia disfrutar de postres

como Bavarois de higos

chumbos con crema de

calabaza, Biscuit de higos pasos al licor de
Gloria o Repdpalos con castarias.

Laura Alvarez. Solia ser pluma. Ligera,
inconstante. Sonreia a la vida y jugaba con
ella. Se compenetraban como orquesta
sinfonica.

También solia ser alegre. La risa era el
epicentro de su ser. Reia mas que
lloraba, y lloraba mas que engullia.

Su ira se le desprendia con orden y
alternancia, sin dejar paso al
descontrol.

Era meticulosa, razén por la que
detestaba la noche. Para ella, la
oscuridad irrumpia en las vidas,
aprehendiéndolas y haciéndolas
esclavas de la locura. Y la locura no era
orden, no era precisa.

Solia sentirse libre por aquel entonces,
hasta que todo dio un giro subito. Hasta que
se le fue de las manos sin apenas percatarse.
Hasta que perdid el control de su vida,
llegando la voracidad. Mas y mas, la pausa
no era una opcion.

Y expulsaba su persona, debilidades y
miedos para luego consumirse.

Se sentia asustada, y la vela conductora de
su vida se disipaba con indiferencia.

Parecia fragil, un juguete roto al que
nadie daba uso. Se encerraba en el baul
de sus miedos para, en ocasiones,
abrirlo y expulsar cualquier atisbo de
su personalidad. Simplemente
necesitaba hacerlo, no habia manera de
pararlo. Era como si el cuerpo le
obligase a soltarlo todo sin pudor. Su
vida nadaba por su estdomago hasta
toparse con la garganta, donde, sin
apenas saludo, se impulsaba al exterior.

Y los dias pasaban, también las horas.
~ Sentia que nada cambiaba. Deseaba
cesar de ser victima de su propio cuerpo, de
sus propios vicios. Queria ser diferente y
dejar de odiar. Odiar lo que era, en lo que se
habia convertido. Pero al final del dia todo

seguia igual: - me encuentro mal, no tengo hambre

LAS SETAS EN EL CONCEJO DE CABRALES

Hugo Campillo. La riqueza fingica cabraliega es de todo menos escasa. En
Cabrales es mucha la gente que se lanza al monte para encontrar sus preciadas
setas, siendo la Boletus Edulis y la Calocybe Gambosa las mas apreciadas por
su buen sabor. Zonas muy habituales para la bisqueda de estos hongos son las
ocupadas por grandes prados como La Eria o Pandejana, en Carrefia, o la zona
de praderia comprendida entre Asiegu y Puertas.

himedo.

También pueden encontrarse en cualquier bosque, siempre y cuando esté bien

Las setas se emplean para preparar platos como los cachopos, si el tamaiio es
suficientemente grande (/epiofas), como guarnicion o en revueltos (cualquier
seta comestible) e incluso se pueden usar como especia (trompetas de los
muertos). El plato tipico, como no, es el de las Setas al Cabrales.

Amanitas muscarias (no comestibles) en la imagen. Hugo C.

Alberto Cla.

Solamente nueve huevos, un litro de
leche, nueve cucharadas de azucar,
levadura, y la curiosa y ambigua
pizca de sal; el maximo exponente
para encontrar la felicidad, hablando
en postre.

Casi adictos a la pequefia muerte,
batiremos los huevos en un bol
frenéticamente, afiadiéndole la
levadura y las cucharadas de harina
con placer. A esta exotica mezcla le
verteremos la leche con descaro,
espolvoreando, como si fuéramos un
mago, la pizca de sal. Ahora lo
dejamos dieldar. Toca esperar una
hora, impaciente amigo; no te
aconsejo que te quedes mirando como
al escaparate del microondas, no es
normal. Haz algo productivo, y no
leas el As.

Tampoco te entretengas, que el
tiempo se agota. Calienta en una
sartén un poco de aceite, y con el
cetro de mando -o garciella-
echaremos nuestro coctel molotov en
la padilla y no sobre el mango, que
eso es para agarrar. Le damos forma
redondeada para dejar claro que
sabemos lo que hacemos y, una vez
hecho, lo sacamos sobre el plato y
estara listo para comer. Pero
tranquilo, capullo, que quema.

El mio giielu Illamabales joyueles,
Mio ma llamalos frixuelos, y yo... yo
llamoles jiyueles porque toes son
h.iyes de la mesma sartén.

El D.G.L.A. recoge mas de treinta
voces distintas para frixuelos.

Ilustracion: Alberto Claver, BA2A




