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Félozo

{os usos ancesfrales gue se llevan a cabo en las reservas de la biosfera han
modelado unos poisajes excepcioma[&s e ofraen o wmiles de furisfas cada
aiio hasta esfos ferriforios. Ademds la agriculfura 3ahadcria tradicionales,
S0 cohpa‘ﬁ&[&s con el manfenimiento de z?‘.evados v;[ores de biodiversidad
soljaz respohsaﬁ[es de (o obfencidn de produc+os agropecuarios de alfisima
colidad.
{as reservas de (o biosfera se esfablecen en el marco del Proarama "EL
Howbre Y (o Biosfera" (NAB) de (a UNESCO y se ap[jca a ferriforios ue
a[Berﬁam 'ihpor‘hh‘fes valores nofurales Y culturales, donde (a poB[aciéh
local tiene un pape{ fundamental pora poner en préc‘ﬁca uh modelo de
desarrollo respefuoso con dichos valores. Enfre los Prihcipaies och‘Fivos del
Proaramo M se encuentra el de fomentar el desarrollo socioecondimico de
s%&rri‘h}rios mediante iniciafivas de desarrollo sosfenible en las reservas
de biosfera, levadas o cabo en colaboracion con fodos los secfores de la
sociedad, poro velar por el bienestar de las poB[aciohes Y su enforne.
Une de los bienes culfurales mas apreciado por la sociedad actual es la
3as+r0hos~ia tradicional, fue consideramos aue puede jugar u pape{ clave
pora cuhp[jr los och‘Fivos del Proarama na%, {a cocina local es un elemento
diferenciador de idenfidad cuHum?[ que o vde al desarrollo econdmico de la
oblacion, mediante el incremento de la demanda u el consumo de produc+os
E)ca[es, Ademas, el desarrollo de circuifos corfos Ze comercializacidn Y los
servicios de restauracion locales pueden confribuir de forma bnting si-ﬁhifi'ca‘fiva,
a fomentar el secfor furstico en fas reservas de la biosfera.
En esfe libro se presenta wn sustancioso lisfade de p{a‘fos de (o aostronomia
de 20 reservas de la biosfera espai\"o[as, gue definen la esencia de la
cocina fradicional de esfos lugares a (o {arﬁo del +ies~po y que {nl)u? fortman
par‘h: de s acerve culfural. ﬂ?_os p{a‘fos Que ogu se presenton han sido
cuidadosamente seleccionados por sus propios poﬁiadoms, de enfre la FigLiSibnG
3as+r0hos~ia de estos ferriforios. Sin duda, esta informacion confribuird a dar
6. Conocer mejor esfos luaares, sus produc+os, SUS 3&:#&5, sus fradiciones Y la
relacion con su medio abﬁaieh‘f& '
{a puB[icaciéh de este libro ha sido posiB[e gracias al +ra5a|io realizado por
los 3es+ores de las reservas de la biosfera espoiolas gue han parficipado,
reco-ﬁiehdo une seleccitn de recefas enfre el ahp[;siho acervo 3as+roh6hico
tradicional de cada uno de esfos lugares, a fravés de concursos de cocina
en los gue ha par‘ﬁcipado la poblacion local. Tor fodo ello, Quiero o radecer
sinceramente, el esfuerzo reafizad.o, tanto a los 3es+ores, como o ‘fm?os los
cocineros y cocineras gue b par‘ﬁcipado en la elaboracidn de los p{a‘fos que
oqL Se resentan.
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P.UL:+iCﬂS, CiEh‘H{iCDS, e_hfresds U? CDhuhiC{ﬂC{ES [OCCKLE,S Pﬂrﬂ EMEFEF L variec{ac{
C!.E, CDhDCihiEh‘FDSI invesTiaaciones ERPEFIENCIAS JUE VihCu[&h [!.1 CDhSErVﬂCiéh C;.E, LC\
5 gy g
!Jiod.ivérsidad. U? EL C;.E,SCKFFDH.D SDCiDéCDhéhiCD, Pﬂrﬂ E[ Biehes‘f’ar C;.E, [!.1 Luhahic{ad,

fa Es*ra%e.ﬁia del MAB (2015-2023) y el Plon de Accion de Lima (2016-2025)
.Aiz:_fiher_« las nuevas orientfaciones del Proarama el pore los procimos ahos. Lsto
estrafeaia ofrece un amplio marco de re?'erehcia para cumpliv los OBlie+ivos de
.D;‘:sakrgﬂo Sos‘fcmiﬁ[e_ ( DS], definidos e la Oaends 203 Y aproﬁad.os por
Naciones Unidas en 2013, La Red Mundiol de aeservas de la Biosfera puece
contribuir de forma decisiva, o la consecucion de los ODS nediante iniciativas de
desarrolls sosfenible, levadas o cobo en colaboracion con fodos los secfores de
{a sociedad w o fravés de [a 3as+i6h parficipaﬁva, velar por el bienestar de las
_Pdﬁatiowcs u? s enforno.

Todo ello se ba [ass;uad!o en Bl Plan de Occidn de Lima para la Red Mundial de
[eservas de (a ‘LPsiosfem 2016-2025, aproﬁad'.'o durante el I Conareso Nundial de
Reservas de la Biosfera, celebrado en Lima {(Perd), en marzo de 2816, Este Plan
de Accion fiene une viaencia de 10 afos g coms‘ﬁ‘fuu?e la concrecidn en acciones

'cprq'cre‘Fas de (a5 Uneas directrices Y oBlie‘Fivos marcodos por la Es‘Fm‘Fcﬁia del 198
2016-2075. :

de 2016 (o Red Mundial de Reservas de (o Biosfera confaba con 669

o d o5 en 120 Paises. Esta ved DCUPE Uik pE i
Leildmetros cuadrados Y e ella viven ¢
e respecta a Espai&a, o Red Espaﬁét
] camprehde 45 reservas de la biosfera akue oe
y en ellas viven més de dos millones de persona:

ad de paisajes y ecosisfemas como: alfa 4 bnci
5, delfas, (lanuras, zonas sewidesérficas e islas.
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Uno de los oBlie‘fivos de RERR es promover la acfividad econ b
Y fiiar en el ferviforio o las poblaciones rurales. £l aislamiente

5'_;3mzra[, Y de los zonas monfaiosas, en Par+icu[an ha aces

como lo Balia natalidad, el envejecimiento y el abandone de vasfos ferriforios
por sus habifantes, debido o la falfa de posibilidades de desarrollo cconomico Y
social, con la consiquiente escasez de puestos de frabajo. Todo ello ha llevade
a la deslocalizacion u a[eliasmieh‘fo de fos servicios basicos {sanidad, educacion,
transporfe, efc), con el consecuente despoblamiento de las reservas de la biosfera
de ambifo rural sobre fodo de (os seqmenfos mds jovenes de la poB[aciéh,
En esfe conferto, la RERD fiene como una de sus principales metas el desarrollo
rurel, pare luchar contra cl despoblomiento, como o forma mds efecfiva de
conservar unas foros de vida compatibles con la evisfencia de elevados valores de
biodiversidad. Los usos fradicionales de los recursos nafurales son los responsables
del mantenimiento de increibles valores paisaiis‘ﬁcos modelados a (o largo de los
aios. Fara el manfenimicnto del mundo rural es imprescindible poner en marcha
prou?ec‘fos comparfidos con la poblacion que activen la economia de esfos ferritorios
Yy gue ouuden o crear eppleo, hociendo mds afractiva la vida en el medio rural o
S hUCVOS Generaciones.
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C;.E, [CKS -3rahd.es ciud.ad.es a,uc d@hﬂhl}{ﬂh compcer ES+DS PaiSﬂfES U? disfru+ar C{E SE
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PrDthiDhﬂr U? d‘.ar 6 compcer [OS PdeuC+DS [OCCK[ES, LC\S rece+as +mdici0ha[es,
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Para contfribuir a ello, es necesario promocionar {os produc+os locales de calidad,
mediante acfivi&gﬁ:@;’& oo o agriculfure eco[éﬁica, denominaciones de origen,
e‘Fia‘,me‘Fas d.e__-c_gt'cf' fe. lavalimente, L\Clu? gue incidir en o formacion u la
capaci‘faciéh-é{z? '.uc‘?ores, mediante p[ahes de formacion sobre: procesado
: roductos, comercializacion, consumo de proxihicfad, nuevas

povo decidido, a los ehprchded‘.ores Y la creacitn de
eh pues‘fos de +ra5a|io Y apor‘h:h valor afiadido a los

ello el desarrollo econdmico Y evitando el abandono de

el [ﬂ BiDS{EFC\", E5 tak LDhEhﬂfE [ [CKS l’j@h‘his q,ue Viven
DS{EFC\ U? a,uc L\CU"I hﬂh‘h?,hid.l), €l St ImElmOFig, [ﬂ {DH&C\
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lngycdie/nf‘ el

B 1 {onche de joiDh,
locén, ete

B 3 cesteres esedes o
cocides

E tah poco de viho Bl‘.GhC(}

Vinewlacién con el tevvitorio

I!_O\ crichZe de |‘.0§ CEI’C{OS‘ (“COCL\OSH 2h qaﬂe:ﬁo) 2h Cose

continte siendo une Tredicién en hues{ras eldees v les
wmetenzes, le compre del enimel, st cebedo, efe. Durente
todo el cio PaHe de le OCUpeCiOn dicrie. es clrededor de
este elimento,

Los “soutos’ (Bosa\ues de cestenos) en el ofobio se

aprovecf'\ah tenbién por les pieres gue soh {levedes por g ﬁu+ora/COcih€m: Adele Soler Ouiro%a

|‘.0§ dueﬁos PO-I’O- Ale {G cerne see hés rice, PDI’ Ef. COMS e O

de le cesteiie o el ejercicio del cerdo.
Todo esté whej%ado,' g com les cestedes, bellotes, ‘l:;d)& L : D»
Pmlmlas 9 berzes Qe Produceh nuestres tierres, le carne i\OLL'TO DE C‘OC‘H

de ES'{OS“ “COCL\OSH es de |‘.0\§ ﬁhEiOl’ES‘,
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g Qu"‘om/ﬂocihem: Qc{ela go{er Ouiro?)a
PRIMER PLATD

SOPA DE CASTANAS

lngyeolien)r% éj”“"‘"’ 9 finaly,

L) 5‘83(&1 he <
L ¥4 Kxﬁ de cesferes (de Pam,,ehog : Stfs‘fe.
femporede o pilonges) robarey, . | L ching
ehporede o pi DhaeS Pro Arehos o, ol
- puerro 2
® 1 Lueso de soleve fresce o
ESpine.zo
a2 QU0

B bricl pequeﬁo de hﬂ+ﬂ pere
cociner o {ecfne

- sel

Vinewlacion con el tervitorio

e casfai{a, €h Weuor O hEhDr imedida, siehpre bo. formedo
Par‘fe de Lo c{ie‘h} ) de lc ‘frac{iciéh, +O\h'h) fqui-haha (ima os‘h),
reco ic{a, e‘fc,) cotp chitnol ﬂo'g cerdo's, los VOCR S, e‘f’c,?

Lo costeie esté intrinsecemente licede ¢ o vide de los
ﬂhcare'g, e los “sou‘fb's“ (Eo'gque'g de caﬁaﬁo'g), € Sus ﬁeh'hl'i
Y o sh SGhO\G{O-' elimente fodo esto.

No hece Tentos enos formobe un Puh‘h‘i de wonutencidn

en los fomilios se POG{O\EO\h los ws‘faﬁo'g, 5€ {it«hpiaﬁah

los 'sou‘h)'g, se ouerdeben {es cas‘h‘nﬁa'g en les “ouriceirasq
(wh'g‘fmcciéh :érac{ici()ha{ pere. 3uarc{ar los erizos de les
ca’s‘h}ﬁa’s 2h e{ iSO 'sou‘h) donde se recoﬁeh), e secasah
en (os “Cﬂx;hZOS‘H (Ehrauada de timbres pere secer cestenes
Y o‘fl'a's fru‘hxs), el "quatpac{or“ (Permhaie havic{eﬁo ﬁ&ﬂ.eﬁo,
oriﬁihan’o de les hﬂoh‘f&ﬁa's de O Courel 4 Os ﬂhcare's)
obsequiasa con elles... Todo esto Parec-’a Perdido,,_, fero
de huevo se recoge casjmﬁa, se {it«hpiah los soutos Y el
“Qpatpadork vuelve o Eaiar de le wonteic... Son ‘ﬁeimpo's
distintos v e wire. o le cestene con ofres Per’spec‘ﬁva's de

fu‘ﬁn ro.

155

!



o ue lierve 'Hgf@di&n‘f‘%

" 0‘. Yiroy el oque e |/l Kﬂ de corne de i’aba{.’

limpic. o froceede
we Y @ pie 1
ecL ¥ vao'c‘/le B 3 cebolles ﬁmhde;
el of Ule de olive 4 : - Pit«hiemla hegre. en arewo o
4 9 molide
Je Lo edo
: wrf:o wmenos A€ ® ol
b U.P.VN(':* Gy omendo Je et e B 3 dientes de ejo

s B pinerton dulce

wo\;iev&lo gt L Pit«hemléh Picamle

w1 L\oia de lewrel

w1 clorro vihegre blewco

L Pihieﬂo; roio; de Piquiuo o
esedos
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Vinewlacidn con el tevvitorio

Fn esfa Zoho. de {a Eeserm 5€ di]‘erehciah {as fiuoas
' (LecLag Con sehare de lo mefonze del cerc{o) de los
'Hgf@dl@n‘r@g “freixds (bechos sin sahire),

Eh {as f‘rau{icioha{zs WOTeNZ oS sieimpre € Coog {a Sﬂhﬁl‘e
POre. thes ’TS fiuoas: ‘ZL

COoh h cufao, rei«novienqu{o Eh e{ [y sem‘f’iu{o asfa AUE

® 1 luevo ve enfriendo o se seles U{espués, 14 u{el‘a reposer pore. LS
= forde ewbotellor 4 congelor
® 150 g de herine {e dnice finelided de le senare es lo de hecer filloes, 9
® 100 wl Ll les ujeres que aao';udah en lo cese de le metenze lleven
- 60 g de sehare whﬁe{ac{a botelles pere llever pere. sus ceses.
(twbs senare, wbs oscures) En un "frébede’ (fridnoulo de Lierro furdido en le freque
3 : j 3
'I’T ﬁ'ozo de fociho Coh f‘res pafas) Eh {as '{areiras (cociha fol‘a f‘rau{iciom{),
al poco de eceite de olive con gﬁrﬁ?,hes de Lierro, en les P{m:cfnas de les cocines
o 'SO\l"f'éh de 22 e de leie Y en les de ﬁas e induccidn desde gieh-]:are LG§+G
.ol (G{EPEhG{E Hele soiide 1o aLora, recién leches o reca{eﬂ'ﬂu{as, S0k Uho. f‘rau{iciéh ehn
mhﬁre) le homf’aﬁa, Mo sé por qué no ‘f‘leheh une. denominecitn de
oriﬁevw O WCrce...
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; LY
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.7 de egue
B | froz0 de Tocino o jo.bOn
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del ihf’erior del CUErpD del
a2 ceru{o)
a Kﬁ de Paﬁ}fa'g {froceedes)
L B Kﬁ de cesfenes
- DO de berzes

H‘roceao{as)
L m{ a{ ﬁus‘f' [o]

Vinenlacion con ¢l tervitorio

En O ﬂhwre'g, les inclemencies c{iimaﬁ){f) ices son muches
durente el inViErnD, y pere becer frente e los (SN
iLah‘f'O con el erduo ‘f'I’O\BD\iO AQUE aqm’ SE Vighe rea{izahc{o,
hecie aue les comides fenien aue pert«»iﬁr entrer en ca{nr,
con los suficientes colories pere. hecer frente ol die.

Uno de {os p{aﬁ)'g wés uhilizedos es el w{ﬂ{o, COh SUS
variec{ac{eg, pero enfre ellos en el ofoﬁo-—ihvierho,
aprovecfnahc{o los Proc{ucﬁ)s de {o Luerﬁ;, el coldo de
cesteres 9 berzes.

(e bese de este celdo son sighpre Producﬁ)'g cutdctonos e

incluso se podn’a decir ecoléﬁico'g, e Gue Son de eufo-

aBasfeciwiEhfb, Producido'g arfemha{heﬁe, de forbe.
sostenible “ fredicioneles. M
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l ngrwlicnfeé

® 500 wl de leche evtera

® 100 nl de egue

® 3 fuevos

=200 g de horina

B 5ol

B 1 frozo de focino pore (a
elaborocidn
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Vinevlacidn con el tervitorio M
L e ternere 3@“330 9 el vino Blenco {exdino’ con los
elementos desfecedos de este recefe, proviviendo este
verieded fredicionel de le zone de Betenzos, 9 siendo whe
verdedere joye aue empieze ehore e descubrirse.
£l Blenco Lexifimo tiene wn potenciel importonte en o
eloborecion de vinos secos, debido e su ecidez, g en ehos
de ofoio célido, existe e Posiﬁi{idad de hecer vino dulce
de vendimio fordio.
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ce{eﬁrah ahua{hﬂeh"e 2h El‘. +erri+orio PO\I’O\ PO’*EhCiO\I’ ES‘"E

cjl’ah Produc’for |'.0\ HOS'{I’O\ G{O B{O\hco LEK-"hI'hO (Paderhe, 2h
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cser
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Picada;

WY de lifro de nefe
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B crenc de cordenono

B 250 wl de leche ewtere

L Vi Yekos de buevo

B 1 Luevo enfero

® 60 4 de ezicer

B 10 veines de cerdenono
verde

(B RN ER R N R R R R R AR R RN

Vineulacidn con el tervitorio

Se 'fra'fa de taht rece'fa 'fradicionqa{ & ta2 GP&ES‘{G PDI’ 2
EFhPl‘.ED G{E PFOdthS G{E |‘.0\ Zohe, el'. L\ECLO G{E S2r taho
COmrCe Pl’OG{LﬂC"OI’G G{E {ecl'ne (PGT{E O\HG G{E |‘.0\ EBS‘EI’VO\
G{E BiDS‘]LEI’GI PrihCiPGl‘.i’hEh"fE nl’ahﬁjﬂr Curfis, SOBYGG{O, frixoc\,
nEEﬁOhG{O) I'na LECLO EAELS i'hLlCI'r\OS“ EFhPI’EhG{EG{OI’ES‘/GS‘ G{E

{o\ 20he. |‘.E G{Eh [} |‘.0\ {ecl'ne tak VG‘.OI’ aﬁadido PI’OG{uCiEhG{O
RALESD & ihCl‘.uS‘O L\B{O\G{OS‘ Coh G{iVEI’S‘OS‘ S‘GBOI’ES‘, |‘.0§ cua{es
e i'hal’iﬂ{ah Coh POS‘{I’ES‘ 'fro‘o{ici()hal'.es SO0 ES‘+8, EkiS"‘Eh
O\G{Ei'h(:‘\g EKCE{EW‘ES‘ WOhZOheS au'*éc'h)has 30“83(&; L2
Pemi'fenq tak h«Gl’iG{Gie PEI’{’EC"O,
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lngycdien)reg

® 1 litro de leche
PYO+OOO|O de @labOYa&lén B 150 5 de harine de Callobre

: B 100 » de oceife

[ rellews: = L 3

%o cebouﬂr oio i PeyepL, OL g Jred el ® 150 g de gewlas de +eﬁhporada
olrile O£ ' s g‘{'QEOS (_‘,DC‘doS{ Lo Y F N

anadiremos los sefas e o : ® 50 g de cestenes

Picodlﬂ- - 50 g de tocine de cerdo “celfe’
M [ aceite cociév\doto o fue‘ﬁo lewto . L 4_685(){{@ pegueic de Paderhe,
Freimos (o larine i‘ﬂ ? 1 = co[jehjfe 9 el ovErDS &0, Pere,‘i[, saL Pit«hiemla 9 huez
sitn e ¢ whies Oh"d‘l':“"s Loes esa. Fn medio de Lo coccith moscede

hoste {ortmor uhe beclhotme dih.feh"{'oh'hos i ol Pi[,.,ieh’{'(l Y ® |ovos 4 pon i para
pezelamos ol relleno y con friar pore lhacer las

| rebozer
scode al %us‘{'o. Dejoretnos &

" b
e yeirgmos rebozodo

cwqug{-ggr fue [ue%o {

)
uy AR rollado. f‘

: o
< en haring, ey ® cceife pora freir

Vinevlacion con el territorio | o
Ploto eleboredo de forme fredicionel con Produc’fos - : - Vot

603( Cio-

¢ For oldo

Ol’iﬁihﬂl’iog

e : ;gujtomlcxoc‘m@w
de (o Reserve de lo Riosfere. 'i' i : : ;



Vineulacion con el teyyitorio
[.0 RESEYVO de Biosfﬁro

de ERCE[.EW{'E ca[idad, cokb

[ o zowe costera de

DHE ce pr DCJ‘ ueciphes

'Hgf edientes

L) 12 K‘i G{e 5 =
f erberechos : 2o A aREe e S Ll
- . el : .
we merluze (2 Kﬂ) LI ’ : g _ _ ' los Eerberec[nos, gue en lo %OS'{'\'DP\D&»;O Y iG O
' ' & perfec+ah2h+e cok cebollos coto lo “chato de Thiwe’,
aue 5¢ yecoge avites aue el resto,

B e cebolle chede de wito : j
- ) ' S ' e voriedod Iadicional
o wn calebecin pequeiio debido ol benigno clime del itoral.
eceite de olive N 5 8 R fie : - : i Es une cebolle dulce, suove y cabrosa, pere 4L
IR e E WA pontigne uh [.icéero picor 4 aLe lo hoce truy preciooo
pore ol comsutmo €n cyudo. Desface swuse en plotos
tHipicos cob-0 (o ehponoda, Yo fue v humedere Lo
050, aLcl-)o ue los Ir»aes*{'\'os Pahoderos \J’O[.D'(Oln.
ﬂhualheﬂ'e, ce celebro en Tike durante el mes de
acéos{'o wno gran fiesto de exalfocion.
Lo merluzo incluida en ¢l selle "Pescadeﬁas",

R _'. ; ?arah{'iza aue los pescados y poYiScos procedem de lo
I _' e (oto artesanal %auecéa, cap+wados boje criterios de

sos{'embilidad.

B uh puerro

= Pere,‘i{_
- <l

TEE ] .
e eed B
. veuwen . E
! re e w 2
* . Pswaw .
. " . s eewe . . .
! Tenew -
" : smeaw :
d L 3 )
LI
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\Vinewlacion con o| teryitorio
o este arroz de ofobo se ibroduce el caberde e
auiha "Pi”ﬁeira", a[o[aada por recohocidos coCinglos
aue%os, Y hosto ohora iy escese.
%e enwp[ea Fombién lo variedad eutbctone de
+oa~a+e "Ne%ro de SOh'{'iOEL‘)D”, hasto hoce unes ahes
préc{‘icahem{'e desaparecido 4 recuperodo gh &
Centro de [hueg{'i%aciohes ﬂ%rorios de ﬂabe%ovdo. St
carac+er€§{'ica co[oraciéh Y Sl fortro irre%ular hocen
de ¢l un tomote pecu[iar, col wn sabor 8 tomote cob®
los de antes -
G dyoto de un Plo+o de +el»porada pora decéuerar en
Los res'{'our0h+es ad[neridos ¢ La norco I'r&efuxios do
no Homdeo", ain LS rlnicipios de ﬂrah%o, BEY%thDr
Betonzos, Paderne, Vo, Ozo- Cesuros, {pives ©
lyixoo. El use de sefos en este +ipo de p[aJros, Po‘{'elncia
toblecitientos de hurisko yural con

Lo wnibn de los e
(o wohuraleze.

10

Protocolo de e |sboracion
Se pone ¢ calentor wn poce de oceife g s¢ rehogo el polle
troceado iLth'{'D com 2k 60 4 (o cebolla troceada, s VOn
shodiendo las detds Veroures, ol fomote Pe[odo 9 picodo 9

EL Vikg.
Yo en lo Paeuero aorareos eL arrez. Y o”ﬁodirehos lo

(do. Dejomos coce? 1S inutos 9

hez.c[a ah+erior cokh e[ Jaled
astakos Y las sefos

£h ES+€ ﬂ’hDﬂ’hEh’{’D C"ECDYQI&DS Cokh [-OS C

reservodos: 4 deiohos S pminudos BOS. ()

ﬂu’|’ora/CociFh€mi

Varie Jose rard

CEGUNDO PLATO

ARRDZ DE OTOND

o
| |

'ngyedienf‘ es
- 250 g de crroz
B 6550 il de celdo
B 7 pollo de reze "Piseire”
s Pit«hiemlo verde
w1 celebecin
- 1 pLerro
B 1 foncfe hearo de sewnticao
B 1 cebolle peauehc lrcebotﬁa
de Paderhe”
= 100 g de chabhpiithes
a 50 g de bolefos
a 50 g de wiscelos ale
sofreiremos, con cceife
Pere,‘il 9 &jo
a 100 g de cestetos
Precocidas 4 frhlas
| uh vesito de vivo brenco
lexifimo’, ejo, czefrén,

O\Cei'*e u'; S‘o‘\l'.

{do Garcie



(Fifeld /Cocinere:
gﬁat?aadosg Fafaido Gercie
POSTRE
FILLOAS RELLENAS

lngycdie/l’lf‘ 25

Pere les filloes
L VA g de herine
B 7 cucleres de eceife
| 7 Luevos
B lidro de eque
® el

tere el refleno:
LY 150 g de cesteres cocidos
@& 100 wl de nete
B U chorrifo de ewis
| Une cuchere de leche

COthSO\dO\, I«hie{ u'; CL\OCO{G’*E

(NN R R N Y N N RN TN N r [ RN N NN RN RN NN NI I AR RN R A N

1






RESERVA DA BIOSFERA

\ Caldo de castanas

“P Conejo con verduritas |

atatas frity

de lacdn y
9 .
\ 50pa de huevy
1“Camo £on pimientos y

\Fri tos

tas redonditas

TERRAS
poMINO

LLIGODY

‘.




Ingycdie/n)reg

cesteres {une docene)
RUESD de friol

Pu{]:ao

wenzene del peis

cerveze a{ouﬁhiﬁa de {11130

S‘O\l‘. ﬁha Ui‘ uhe s POCGS‘
ESCOOS de S‘O\l‘.

acenle de a\ui_r()ﬁa de olive

th POCO de Pibhewféh
Picah‘*e

™ Lk veso de leche del Pa.’s

_ | . o L
3 = i “rﬁ[}-b‘f‘dl & ? Y )
POMh:nc colewtode € : ?oun:\cf ‘ﬁ-
5 i g 5 [ b g‘h) ? ore € =
Vinculacion con el tevritorio fonue dulee

ﬂra\ui'*ecfura de (e "Tapau, covste de fres elementos
fundementeles: cesteiie (de Calde, f_ucjo), RLesD de Friol 9
P“{PO de Burele.

El‘. POI’ G\ué G{E {0\ WiSh0 Viehe de ke I'niS"Ol’iO\ COh+GdG

por Secuhdiho, olee he heblebe de los res’fricci()hes de (e Jmﬂgr U&irﬁ&
Pos’fcjuerra: épow en lo By ta2 les medres hecion eic. pere Q _|,D.r/coci1n€ro: Nork-on

der de comer o su fomilio, y donde le cestere 4 lo e QLCVQYGZ

"Lubiere” ere lo bese de alimentocion de muches femilies

el QUESD ere tembién tn elemento bésico 9 'f.’Pico del rurel TM’*‘P_

cchU.EﬁO, Como elemento immovedor infroducimos el Puipo gONog

por former Par{e de wuestre. culture Popu{ar, especia{ﬁhewfe E_ : UEN("DOQ

2h {0\ ciudad G{E f_ucjo



g Qu’Fom/Cocmem MNarine gerl-as
Corbelledo

PRIMER PLATD

CALDD DE CASTANAS

faT Fozog
”’eh‘fra :,:P Okr!-kaq"ahe ‘f PE€a.ue
Ehciba dof 4. Poben {ag caﬂc -

Al cabg do 3 2 Para EsCa{a"ar{;h Lha Sar+€ Coty o

¢ aha [ car
urah‘fedd o L S‘fahas OCCi:!h de {{ZCOh . ieza{a ief.
cocid, oras oo, as 9 se de; A 3 P“*ﬁ‘?‘as
ag. P Okitwaclp, {3 Cocey fodt
bace W risdy ichie bast, 9 e unt
un diepd, o "éﬂ € tha ¢, 7 € bigy,
POquito de P""“:‘eﬂ;‘r‘o s st domq" : ?h Poco de aceit,
7 5¢ ecfn en | PO: - :{o{aﬁaaﬂh% b
@ def cafy
Inzredientes
- uﬁio et s o Vineulacion con el tevyitorio
docine L e cesteie es un Produc’fo de otokio. Desde sighpre eh
- K‘i Focattanes i au?uh'fat«h.eh'fo {Cestroverde) hubo “soutos’ (bosques
-l ‘+ y i de cestedos) g en el mes de noviembre se secudion los
patetas grondes cestehos, se recogich los erizos, se llevebon o le "wriceire”
B ol {construccién fredicional pore. %uardar los erizos de
B oceite les cesteres en el wisimo souto donde se recogeh) g se
- Pit«hiemlo dulce +GPGBGh €Ok the. Cope. de “femtos” (I'ne{ecl'nos)
® cjo pore el rustrido A lo {arcio del invierno se ibe con ahciazo * (herremiente
acirco{a en forie de peine %rahde com L Pa{o erwzedo
gue hece de t«hahcio) o secer les cesteres de tos erizos 9
se lleveben pere. el consumo de los cerdos 9 tembién pere.
le cieh'fe
' {Los costorios se comien en el caldo, asedes o cocides
: : w ("willés™) que se echeben ¢ le leche.
I 7S



€A eh
\ & @\abo o nL\N"“B 1 2 ohe& L
VYO’\'OoO 0 5 €N 020%: 3¢ . er,h’\'e-» b dof =
3 e ek whe‘io - S biew e por® Lo 90
uhi g&\’\—éhr sl i@dﬁl’l UI s V' C:f&& h} ?o‘l'ﬂh LD e
och de L ADS& o 90 oln0S to oe gob\rb de he‘*d }s 3
: LA LT L
Uno V€2 aue Zno"'”& el Boer%@;\r& o Aroz08 L\\r‘}‘l"“:&s o 'Hgf Cd!f’/l”l‘f-@g
Y 1
eC’L&;‘o?jzg Lo Oeb;u& ! & er 5.2000%5 e0i ko ® cesfeies (une docene)
e LA ! t
&d‘::h‘\'ﬂ de o0 ‘i&eh%os fowo! U;;:YY de vine blanco ® gueso de friol
. e oo
bwwu"-“l: :aqit ¢ wn b_tj tewoviehdo d"“ ?Lovas s pulpo |
A L{,weh a {UUAO Al bo de unos o B onzone del poas
dejp ek el : B cerveze elowmine de lugo
{4 de b r\'e,, 1 b
i cuckar® % ob e 0c B ol fine o wnes poces
. Ledﬂo. d-‘_\—&g n ) o
o estd ] hados yedow (: escemes de sel
I3 s .
}mmm ‘*wz oL coneio: ® cceife de Bleiroge de olive
g oy Y et HEe ® w poco de pibhemléh picamle
e : . o\ @) W wn veso de leche del peis
Vinewvlacién con el tervitorio M
E{ COhe"o 2% Lk ahii«ha{ e siei«upre hemos 'f'Ehi'G{O 2h COSe . c r‘aQU-(’de
i Es ficil de 1 d ' Norina Seifos =
pore nuestro consuimo. s fécil de fener poraue come de a -h)rQ/CfDCiherQ‘ o
W

todo (berzes, renolache, trigo, menzenos  cesteies en este

fiewpo, teimbién bLierbo verdg, sece, efe) : : QEGUNDD PL#‘TD N VE}?;DUE?;‘T ?\g
Antes el conejo solo lo comion en fiestes, pes le mcgoro NEJ

eron pere vender en lo feric, y chore es considerade “ Rg F}?;‘fkg

Uhe. {carhe de cmleﬁor.'a inferior el resto de les cormes 4 y P?\fk‘r ' g

resulte. dificil encontrer coneo en el nent dierio de los

restourentes. Sin ehbarﬁo, esiuha corne rice en profeines, ; E?LEDDND‘TA :

beje en areses g colesterol, con un olfo contenido en

minereles, bierro, mognesio . elte dosic de vitepines del

arupo 8. Fs sy buene. pere los/los deporfistes pues

cuente el fel'ido wmusculer

P { o u -

or Lo tewto, “comer coe“o,uha de les Bejores cérnes. w w
.-..l.l.-.-0-0-.-..-._..-0-0-0-0-..l.l.l.!.!’!.. I I 0_-0-0-..l.l.l.-0-0-0-.-..-..,-.-0-0-.-..l.l._l".
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O-}’O- €0

g Qu‘foro/Cocmem Norine gepfos

P0STRE

TARTA DE CALABAZA
ROJA CON
RMERMELADA DE UVA
NEGRA CASERA

lngyed lentes

a5 Kﬁ de celobeze roje
B 1 wobre de levedure

® G luevos
® 1 bote de leche condensede
pegueho
B relledure de wn lindn ; ; ' '
B 3 cucherades de borine e : e \/I HOU!&OI({VI cONn C’/! 'f-é’/lflfl‘f-OIfIO
& 1 chorro de enis _ ' Este pos*{re esté hecho Con th produc%o i ipico del

0+0h0 |‘.0\ CO\{O\EGZO\ ro'a FS‘%O\ e EﬁhPtEG S‘O;JI’E +0d0
PO\I’O\ L\O\CEI’ Pul’(’, U'l 2h ES'{E du{ce 'flEhE tah S‘GBOI’

BS‘PBCI'N‘., AL ho ﬁu?fa ¢ '{OdOS‘/O\S‘, POI’ 250 2 COome
Coh I«heme{ada de LVES Al {E dO\ i'thL? Buen« S‘O\BOI’,

(B RN ER R N R R R R R AR R RN : r AR RN RN SRS NN NN RN EE NN RN NN NE RN R RN N
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Vinevlacion con el teyritorio

Aumae en le. ectuelided resido en Lucjo, vengo de le zove de
Terve Cle (Cos]:aei'fo-raoég), cuge bese econdimice. es el sector
primerio, Prihcipabhewfe cjahado VECUNO 4 POrCinG {tocino,

lectn), cwnaue feibicn Poc{ei«hos encovifrer muche exP[o'faciéh

lsctee o aﬁr{co{a (lecke, buevos 'fricjo), Lo Terre Cle (“fierre

lave”) corecterizede por sus grewdes exfensiones de ferreno
prederios que en la época oforel poder.os encontrer gron

o{ivergidad de S‘E’{O\S‘ (ZC\WU{GS‘). i i

P ya—f
%ow/o de. c/abomdo/
]

Oces,
05 gf (’acéh t C}O
T

qua. Ly,
Oy

P

it a

pa,
quro-fas rfarehos 2

30
1 (as Lacehog a ;‘;{

Ingycdie/n)re/g

fitloe.
® S luevos
= 370 g de berine de 11n'.30
® 250 wl de ogue de cocido
B 250 ol de leche
® 250wl de 0o U
L ’T,S cucherodifes de sel
® focino pere unter e sertén
relleno
® lecon
® zerrofes (I«hacro{epimlas)
B 1diente de ojo
W cceile de olive
B bechenel



_i ' g Autore/Cocinera: Lucia Lépez Mouriz
5 PRIAER PLATD
 SOPA DE HUEVD

lmgf@di_@n’r@g

- }ipumrt} & SE sy ﬁ
® 1 zonoborie ¥ L T 2w N SRS e St o Vinewlacidn con el tervitorio

e de.Po'uo . . , T, Auwngue en Lo actuelided resido en f_ucjo, provengo de le
eceite de olive - : ) TR e, SRR -s Rz IR zone de Terre Cle (Cogpei'fo—raoés), Clayge bese econbimice
sel e et B o o S A B | . i es el sector pirmerio, Prihcipa{i«hewfe cjahado Ve
T huevo ; 3 ! Jeaimed e T B N o % 7 3% . Y POYCinG, aungue fepbién Podet«hos encortrer mtache
Pem[”’»- ws o L '_ < R (T . expimlaciéh léctee 9 mﬁn’co{a {verdures, bhuevos 9 al'o),
pﬂg . 7 ' i ;. L.l o . { e Terre Cle se corecterize por sus ﬁrahdeé extensiones
. - aceife-d_e.o{iw\ B ) - .- .' e . " % 2 . . de ferrenos “ Praden’os Y eh le éPoca oforiel Podei«hos

@ 1 dienfe de ejo .. S, ‘_ s oA s ! .. -. . B o encortrer grom diversided de sefes 9 frutos.

. Piahe,h‘féh‘ el 3u§_110 g e B @ T
o‘- . - LN ] -!- - T sevenson '__I-'- e !o . o. ve I - SRR '_..- e n ._' -l..:l-'--'." . " !.I' . meseswa '.I' velvre ".:é‘-'.' '."'\;- 'Ih .

RN e vawe
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Vinevlacién con el tervitorio
nuha\ue 2k l‘.O\ O\C'hlahdﬂd resiﬂ{o 2k I{_Uﬁjl'.), Pl’OVEhﬁjO G{e l‘.O\

zone. de Terre Che. (Cos];aei'fo—raoés), =T bese econbimice
es el sector pirmerio, PrihciPO\Uv-Eh"e 3ahado vecuho
porcino (lomo), Glahg e toinbién Podeﬁhos encontrer mtache
expio’faciéh lectee 9 acjr{co{a (Piﬁhieh'fos),

Lo Terre Cle se corocteriza pOF Sts cjrahdes extensiones
de ferrevos 9 Praden’os 4 eh le €poce. ofokel podei«hos
encontrer aren diversided de sefes 9 frutos (cestereas).

'

lngyedien)reg

® 300 g de (oo en roda"as
generoses

- 1 P.‘Memlo verde

- 1 Pit«hiewh) rojo

= 100 5 de cestenas

| el greese

B oceife de olive

o
| |



: Butore/Cocinere: Lucie Lépez.
ouriz.

POSTRE
FRITDS

Ponet0s
Ogl.ie.h’\'e'r co
Lo breio®

L)

, _ Vinewlacidn con el tervitorio
'Hgf@d!@n‘r@g : : Iquhque en le ectuelided resido en ﬂ_u?)o, provengo de le

® 4 oo zone de Terve Cle (CosPenlo—onés), cuge bese econbmice

= 500 g de herine de 11n'.30
| (evedure en Po{vo

es el sector pirimerio, PrihciPc‘\{hﬂEh'fe 3ahado VeCUho

Y POFCing, Clhg e tembién Podehﬂos encontrer mtche

_ _ EKP{O+GCiéh léctec 9 aﬁr-'co{a (verdurag, huevos 9 aio),
| 2350 al de leche : Lo Terre Che se cerecterize pOr St 3!’0&16{8&“ exfensiones
| 250 wl de Gate de ferrenos “ Praden’os 9 eh le éPoca otorel Podehﬂos

L ) ’T,S cucheredifes de sel

) i . . ehmhfrar ?)I’O\h diversidad de S“e'f'O\S“ U'l {'l’l.!'f'()g,
W czucer : :
- Gbuhdﬂh+e GCBi+E PO\I’O\ {'l’e;l’ : .

(B RN ER R N R R R R R AR R RN : r PR P A PR AR RN RN RN RS AN RS A RN AR AR T AN A T YRR
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fleserva "

§4 biosfora lianspantoliilya

=

ki 1.'_” Kgg@m/a de la

Biosfers
Trancfronteri,,

@tcrég—_XW é’g
@zaﬁc:ia—%mga/

Meny

Frimer prefio
ﬁ Bolo prefads

'\ Empanada de forquellas

v (arne de

Cachena de olelas
\\ guisaa

\ Arroz con lei

te o forng

Finafict,
‘ Peixes do ri Limia

“\ Callos limiags
[ 4]

W Galo pica ng chap,
\ Filicas de matanza



= Ingredientes

= K‘ﬁ de boring de ol

= 300 4 de horine d:z
centeno

® 500 65u0

= 20 4 sol

. 50 g de iseo (levodure
ﬁue e ﬁuaro‘aba de umo
SEmoIG POre otre)

- .
2 C-LOKIZOS‘ de COrhe

bD{.[.DE C,l{i ?O\h o\,ue

(o5 pueblos. 4 -ero®

iste en lhocer ?aq{ueﬁos
|nprnes cohnn.-hijfwios de
fe poro {os wikes:
o cow oG
{os cowstrucciones camc‘feris‘hcag del *aiclo del Pmn". _
{,lmeh‘{'ﬁ de uso colmuhr{'wm, z ﬁu‘{'or/C,ocihe,roi Qoluh'{'almi
< No{'um[ Roixe Lt Cervo

Emh cohvfrucciohes‘ fa-evwem
de use por furnos. From

cohv{mido Por Lo yechnos Y .
{o\ Vecihdad dohde se re{a+ o\{')O\h
I et TANPA
- goLD PRENADD

se Cocit &N

6\'\‘{'03 d@l. PG\"OYUQ

especi ol b
do Xurés

{os L\orhos soh, iu

[wa-ares de encuentro de
cuentos 4 5¢ entorobon cah‘h%m_
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Autor/Cocinero:
o Qc?wlfohieh‘fo de Eunfrimo

PRIMER PLATO
ERPANADA DE

P
FORQUELLAS %

‘HGSQWOS i
eVﬂdura

oColp
FRE, PQEACIOMda clab Oracigy

I‘D\?’fhg c

Ok l’os Auevog, [a

" que de
saf { "e"lih.os [ECAe
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