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Si con las recetas anteriores hemosido
ese manjar que nos relne alrededorde
puchero canario.
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Este que les presento hoy es mucho masquet 0. Es, como suelo decir, resente mas fiel de
nuestro capital social: un plato para comp: se aprovecha absoluta > todo. Porque aqui no se
tira nada: el caldo es una sopa, las verd son el segundo, y luego... jel famoso escaldén de gofio

para chuparse los dedos! Eso es lo que yo izar la utilidad con los recursos dga;igrra.

4monos a la cocina, que el hambre es n'fala
> mamado en mi casa. !

Asi que abréchense el cinturén, pénganse €
consejera. Aqui les va la receta tradicional’c
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- La Lista de la@empra Lo primero, orga oS ingredientes. No nos asustemos frarﬁidad, que
aqui la variedad es la clave -....J-
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guisar, como el morcillo, que da un sabor increl’?l& \

slos, pero vale cualquier trozo con hueso). /1
ladas o frescas). ’

L Capital Cari
1/2 kg de carn
1/2 kg de pollo
1/4 kg de costi
1 chorizo (que

La Cesta de la Huerta
250 g de garbanzos (los pondremos en remojo la noche anterior).
"Z’pmaége, m|llo (mazorcas tiernas).

2 batatas ( Ltogue dulce que tanto nos gusta).
2 0'8ypapas. - -
2 (o) 3 peras. :

.-%z‘ana‘horlas
1 trozo de calabacin (o bubango, que que' ama
1 pufiado de habichuelas (judias verdes planas).
1/2 de col. .
1 cebolla grande, un puerro y 2 tomates.

RECETA DE PUCHERO CANARIO

La Magia del Majado <
/ 4-5 dientes de ajo.
& +1 cucharadita de pimentén dulce: —~ :
j *Unas hebras de azafran (eso es lujo, peromerece Ia pen“L y

«Comino (una pizca). v o

*Aceite de oliva wrgen extra (con muche carlno)
s2°Sal ypmﬂenta (a1 gustoL
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Manos a la Obra: ElaboracionPaso a Paso (Llamémosle Estrategla de Coccion)
Vamos a hacer esto de forma ordenada, que no quiero que nadie se pierda.

Fase 1: La Preparacién (La Planificacion Econémica)

Remojo de garbanzos: Esto no se puede saltar. La noche antes, ponemos los garbanzos en un bol con agua
templaday una pizca de sal (eso ayuda a que se ablanden). También, si nuestras costillas son saladas, las
ponemos en remOJo por separado para desalarlas.
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Fase 2: ELFuego y la Olla (Lleva su Tiempo)
Cogemos la olla mas grande que tengamos en casa (cuanto mas grande, mejor, que esto da para repetir). La
| ponemos al fuego con abundante agua.

Cuando el agua esté caliente (sin llegar a hervir del todo), metemos todas las carnes: la de vaca, el pollo, las
costillas, el chorizo, el tocino... Todo dentro. Este es nuestro fondo, de donde saldra todo el sabor.

Mientras se van cociendo las carnes, iremos retirando la espuma que sube a la superficie. Eso se llama
desespumar, y es fundamental para que el caldo salga bien limpio y sabroso.

Pasada aproximadamente una hora de coccién, incorporamos los garbanzos. Aqui hay que tener paciencia,
porque los garbanzos son un activo lento: necesitan su tiempo (entre 1y 2 horas, dependiendo de cdémo
estén).
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Por ultimo, cuand'p
peras partidas por

e media hora para terminar, pelamos las papas y.las anadimos enteras junto con las
mitad para que cojan el punto justo.
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Fase 4: El Majado Final (La Clave del Exito)
Este es el paso mas importante, el que diferencia a un cocinero de un artista. No podemos llamarlo puchero
canario si no tiene su majado bien hecho.

Mientras el guiso va llegando a su fin, cogemos un mortero. Alli machacamos los ajos, el comino, la
pimienta y el azafran. Cuando tengamos una pasta, afniadimos el pimenton y un chorrito de aceite, y
seguimos majando.

RECETA DE PUCHERO CANARIO

Una vez lista esa mezcla tan aromatica, la anadimos al puchero con un poco del propio caldo. Esto se llama
templar el puchero, y es un rito sagrado.

Dejamos que todo hierva junto durante 5 o 10 minutos mas para que los sabores se integren.

fél l i —
El Emplatado (La Fuesta (=11] Ualo')

Y ahora viene lo bueno. El puchero canario se sirve en tres tiempos, que es la mejor manera‘de estirar el
placer:

La sopa: Colamos un poco del caldo resultante y lo servimos en un plato hondo. Si queremos, podemos
echarle unos fideos finos 0, como hago yo en casa, un poco de arroz.

El cocido: En una fuente grande, presentamos las carnes desmenuzadas, los garbanzos, las papas, las
batatas y las verduras. Todo bien ordenado. [

El escaldon (el goloso): Aqui viene mi parte favorita. Cogemos un poco del caldo, lo mezclamos en un bol
con gofio y un poco de la carne desmenuzada, removemos hasta que quede una pasta espesa... jy eso se
come con cuchara o con la mano! Un auténtico manjar de dioses.

Asi que ya saben, este puchero es pura gastronomia de la buena: rinde muchisimo, alimenta el almay el
cuerpo, y ademas es un homenaje a nuestras raices.

Ahora vayan a la cocina, pongan la olla y disfruten. Yo me voy a chupar los dedos con el mio. jHasta la
préximal
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