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Menu a la espanola

Entrantes:
Calamares a la Romana (Olé)
Pinchos de Tortilla de Patatas (Olé y Olé)
Ensalada Murciana (Oleeeé)
Primer Plato:
Zarangollo murciano (Para los que saben elegir)
Crema de Verduras (Para los exquisitos)
Segundo Plato:
Paella de Marisco (La mejor)
Paella de Verduras (Riquisima)
Postre:
Paparajotes murcianos (Muy buena eleccion)
Bebidas:
Cerveza (Bien fresquita)
Agua (Para los que tienen sed)

Sangria (Para refrescarte y gozar)

Calamares a la Romana:
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Ingredientes
4 Calamares o en su caso 400gr de Calamar

2 Huevos

100ml de Leche

100gr de Harina
1 Limon

1 Hoja de Laurel

Aceite de Oliva y Sal.

Preparacion: El marinado de los calamares. Ponemos las adilasalamar limpio en un
recipiente y afiadimos el jugo del zumo del limamtp con un buen chorro de aceite de oliva,
una hoja de laurel, removemos todo y dejamos re[@@sainutos.

Mientras dejamos reposar, preparamos la pastepegbozado;

Separamos las 2 yemas de los huevos y las verémaa recipiente junto con los 100 gr de
harina y los 100 ml de leche.

Con las 2 claras de huevo, procedemos a batirkia jae lleguen a punto de nieve (conseguir
masa esponjosa). Después mezclamos las claraascgerhas, la harina y la leche y ya tenemos
nuestra masa de rebozado para los calamares,

Ahora metemos los calamares dentro de la masadeado y los removemos bien. Por Gltimo
ponemos a calentar una sartén con aceite y cuatéonely caliente, vamos friendo los
calamares. Para sacarlos de la sartén colocaranplato con una servilleta de papel para que
absorban el aceite sobrante, y listos para conmeueduen chorrito de limoén. Deliciosos.

Tortilla de Patatas
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Ingredientes

3 Patatas
4Huevos
Aceite de olivay Sal

1 Cebolla (opcional)

Preparacion: Se vierte aceite en una sartén y se pone a catnt fuego, seguidamente,
pelamos las patatas y las cortamos en pedacitepes irregulares, una vez cortadas y con el
aceite bien caliente, vertimos las patatas enrtargsaafiadimos sal, y dejamos que se frian (pero
no mucho) las patatas deben quedar blanditas. Gyanestén mas o menos blanditas,
afladimos los 4 huevos previamente bien batidosjantbs que cuaje un poquito la parte de
abajo. Ahora viene la parte mas complicada dertfldoy es darle la vuelta, para darle la
vuelta, debemos disponer de un plato llano graade tapar la sartén, darle la vuelta y dejar
caer la tortilla por el lado que falta por cuafpodemos darle tantas vueltas como queramos,
cuantas mas vueltas le demos a la tortilla masddorgugosa nos quedara.

Para aquellos que os guste la cebolla, podéisrégiada cebolla a la tortilla, previamente
cortaremos la cebolla en trocitos pequefios y sefras junto con las patatas, y mas tarde
afadiremos el huevo para que cuaje. Como veis gdauily a la tortilla de patatas se le
pueden afiadir variados ingredientes, como: pimj&jbs tiernos, gisantes, etc.

Ensalada Murciana
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Ingredientes:

1 Bote de tomate pelado en conserva
3 Huevos cocidos
3 Latas de atun
1 Cebolla
Aceitunas negras

Aceite de Oliva y Sal

Preparacion: Primero escogemos un recipiente grande para iepda todos los ingredientes
seleccionados. Primero los tomates de conservalgdgs los cortamos en trocitos pequefios y
afladimos al recipiente.

Una vez cortados los tomates, cortamos la cebolfarena de aros y afiadimos al recipiente.
Después afiadimos el atlin y los huevos cocidosatiose Finalmente ponemos las aceitunas
negras y alifiamos todo con un buen chorro de agsié por Ultimo removemos todos los
ingredientes para que queden bien mezclados yplstacomer.

El pan en esta ensalada, al igual que las rosg@tiael mejor acompafante.

iiiQue aproveche!!!

Zarangollo Murciano
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Ingredientes

2 Patatas
1 Cebolla
3 Calabacines
3 Huevos
Aceite y Sal

Preparacion: La preparacion del zarangollo murciano es muyiliaryc
muy parecida a la de la tortilla. En primer lugselamos y cortamos las
patatas, la cebolla y los 3 calabacines en tropigsieiios. En segundo
ponemos a calentar el aceite en una sartén. Cuwhradeite este caliente,
vertemos las patatas con un poco de sal. Cuangio lglsinditas, sacamos
de la sartén las patatas y echamos la cebollssp&eir. Una vez que la
cebolla se haya dorado bien, la sacamos de |langzaté verter los
calabacines y sofreir también. Cuando ya estérnaofas patatas, la
cebolla y los calabacines, batimos los 3 huevasmédzclamos todo en una
sartén. Cuando el huevo empiece a cuajar, apattéweho y ya esta listo
para tomar.

Crema de Calabaza
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Ingredientes
400 grs. de Calabaza
1 Puerro
1Patata
1 diente de Ajo
2 Porciones de Quesitos
1 Vaso de Nata para cocinar
Aceite y Sal

Preparacion: En primer lugar, pelamos y cortamos las verduagsatata,

la calabaza, el puerro y el ajo. Después lo troosdodo y ponemos en
una olla con un poco de aceite de oliva y sal.€bios todo pero sin llegar
a dorar las verduras. Cuando se hayan pochadoamy @dadimos 2 vasos
de agua y dejamos cocer todo a fuego lento hastéaqwerduras estén
bien blanditas. Cuando ya estén blanditas, retisahebfuego, y quitamos
el agua sobrante. Anadimos los quesitos y la reatagocinar y batimos
todo hasta que quede una crema fina y no hayamiggimo, y ya esta!
Tenemos una riquisima crema de verduras, sanal yiéagreparar.

Paella de Marisco

Vdsﬂ’ Ll i »
Dirccto al Paladar A

Ingredientes
1 docena de mejillones
1 kg de pescado de roca (para caldo)
400 gramos de arroz tipo bomba

8 cigalas peladas —v—/
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8 gambas peladas
2 calamares a rodajas
1 Tomate, Perejil, Ajos, Azafran
Sal y Aceite de oliva
Preparacion: Se hierve el pescado para sopa durante 45 miraritts)ces
se anaden los mejillones hasta que se abran, drebiertos se sacan y se
les quita la concha, el caldo resultante se cus&ngserva para la paella
de marisco.
Se sofrien el tomate, perejil, ajos, cigalas y gasr(peladas) y los
calamares, cuando este dorado todo el sofritoregagl arroz y se le
afade el caldo, el azafran, la sal y los mejillahesprovistos de la cascara.
Se deja cocer la paella de marisco a fuego medantki18-20 minutos.
Una vez finalizado se deja reposar 2-3 minutos.
iiiQue aproveche!!!

Paella de Verduras

Arroz (largo, integral o normal): 1/2 vaso por [oers.
2 vasos de agua por persona
4 6 5 dientes de ajo
Pimiento rojo y verde
1 Tomate
Verduras variadas: zanahorias, brécoli, habasagtés, alcachofas...
Pimenton dulce
Colorante amarillo
1 pastilla de caldo vegetal
Azafran
Aceite y sal
Preparacion: Corta los ajos por la mitad, sin pelarlos. Friedosla paellera con aceite de
oliva, hasta que queden dorados. Retiralos.
En el mismo aceite, echar los pimientos cortadoas hasta freirlos. Retiralos también.
Afade ahora al aceite el resto de las verdurasddas al gusto. Si le echas brdcoli o coliflor,
tienes que tener mas cuidado porque tiende a dmskeafacilmente, asi que mejor que lo
frias un poco y también lo reserves para luego.
Pela y quita las semillas al tomate, y cortalododa
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En un hueco del aceite, echa el pimentdn y antapudese queme, echa encima el tomate.
Deja que se fria un poco en él y revuélvelo todoa gue se tomen todos los sabores.
Disuelve lapastilla de calden 2 vasos de agua por persona, y caliéntalodéa s hacer
un caldo de verduras natural, pero si no se tieste,es un buen remedio.

Echa el arroz en la paellera, dando vueltas, paeasg empape de todo el jugo. Ahade el
caldo recién hecho y caliente, el colorante, vdretwas de azafran y echa sal.

Déjalo todo uniformemente repartido. Pon el fuagerte hasta llevarlo a ebullicion. Espera
un par de minutos y entonces lo bajas a fuego 4meidio. Afiade ahora lo ajos que tenias
reservados por encima, y el brécoli o coliflor.

Afade ahora los ajos que tenias reservados panangiel brocoli o coliflor.

Hay que ir vigilando que haya suficiente agua pme el arroz se haga por todos lados igual
(si falta, se puede afiadir algo mas), y tambiéar edentos al olor, porque es facil que se
pegue en la base.

Varios minutos antes de que termine la cocciémozolos pimientos de forma decorativa,
radial.

Justo cuando el arroz empieza a estar listo, perabyo "aldente” (con el centro del grano
crujiente), retiralo del fuego, tapalo y deja geyease unos 3 a 5 minutos.

iiiQue aproveche!!!
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