


O mellor xeito de promocionar a materia prima da Reserva da
Biosfera ¢ empregdndoa en pratos elaborados polas persoas
que a manexan todos os dias: os cocifieiros e cocifieiras dos
restaurantes certificados pola Reserva. Receitas sinxelas, con
produtos de calidade e que calquera pode facer na sia casa.
Por iso vos deixamos aqui as instruciéns e os ingredientes para
que vos animedes a empregar esta materia prima das Marifias
Corufiesas e Terras do Mandeo.



BACALLAU A BETANCEIRA

LOLO MOSTEIRO
A ARTECHA DA MOZA CRECHA

ROBALIZA AO FORNO

MARIA ESTHER BLANCO ;
RESTAURANTE SAN ANDRES

GUIOZA DE LOMBARDA
ENCURTIDA EN FALSO
KIMCHI CON GALINA DA
BIOSFERA

PAULA MARTINEZ
A ARTESA DA MOZA CRECHA

LOMBOS DE PESCADA
CON LANGOSTINO E
ZAMBURINAS

INES MOURON
RESTAURANTE SAN ISIDRO
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SALTEADO DA BIOSFERA

CARLOS BOADO
EL CASERIO DE TION

CARRE DE CORDEIRO
LECHAL CON SEMOLA E
VERDURAS

ELENA MOSQUERA
RESTAURANTE CASANOVA

COCIDO DE REPOLO

FERNANDO CORTES
COMER Y PICAR VEGA

PURE DE PATACA CON
OVO COCIDO A BAIXA
TEMPERATURA E NABIZAS

IRIA ESPINOSA E LUIS VEIRA
ARBORE DA VEIRA

PETISCOS DE QUEIXO

ARACELI LOPEZ
CASA DO QUEIXO

BACALLAU A PARRILLA

OLGA SANCHEZ E MANOLO ACHA
PARRILLADA TERRANOVA

BACALLAU CONFEITADO
CON CREMA DE CABAZA

ALBERTO GARCIA
MESON O POTE






Consulta o video da receita:

Comezamos picando a cebola chata de Mifio en xuliana. Engadimos un pouco mdis dunha
cullerada de aceite de oliva virxe extra & pota e incorporamos a cebola.

Mentres se vai refogando a lume lento, partimos o repolo e picdmolo tamén en xuliana.
Engadimolo & pota e removemos de cando en vez comprobando que estea sempre hidratado.

Limpomos o bOCCIHCIU (= focemos con Ql Uﬂl’]OS migos.

Vamos amecendo un pouco de auga para que o repolo e a cebola se mantefian
hidratados. Unha vez que a verdura estd refogada, incorporamos o
bacallau e unha copifia de Blanco Lexitimo. Namentres o alcohol

se evapora, engodimos o pirixe| fresco e, a continuacién, o allo

laminado.

Por dltimo, amecemos un pouco de farifia de millo
e ddmoslle o derradeiro toque de sal. Unha vez
estea todo ligado, a nosa receita estd lista.



https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured

Picamos un allo, botamos un chorro de aceite de oliva virxe extra na tixola e engadimos o allo.

Collemos a cabacifia de Agrodayca, cortdmola en taquifios e saltedmola un pouco.

Cortamos o pemento morrén, a cebola chata e o allo porro e botdmolos xuntos na tixola.
Pomos un pouco de sal e deixdmolo que se vaia facendo durante dous minutos.

Cando temos todas as verduras case salteadas, engadimos un pouco de vifio
“Blanco Lexitimo” e deixdmolo reducir.

UﬂhO vez que evaporou deO o OlCOhOl, bOmeOS un pouco o|e arroz

redondo precocido, uns mexilléns de Lorbé e un pouco de polbo
da nosa ria.

Consulta o video da receita:


https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured
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Consulta o video da receita:

Empezamos botando a crema de queixo, unha mestura de cabra, vaca e ovella suave. Botdmolo
todo nun prafo fondo e deixamos a culler para facer |ogo a mestura.

Cortamos un anaco de queixo Arzta-Ulloa en taquifios e quitdmoslle toda a casca, xa que
ao fer poron(ino non llo podemos botar. Cortdmolo en fridn/gu|os e |ogo en faquifios pequenos,
para que |ogo ao ir ao forno sexa mdis fdcil de derreter. A vez gue o imos cortando mosllo
amecendo co queixo en crema. Miramos a textura destes dous queixos e mesturamos ben

para que non queden moitos cadradifios xuntos e non vaia o queixo en crema po|o

medio, xa que se notaria no petisco. Despois, raiamos queixo de ovella curado

por enriba, que lle daria un toque mdis forte de sabor. Raidmolo porque este

queixo, ao ser curado, tarda mdis en derreterse que os outros. Miramos

que quede todo ben mesturado e deixamos a un lado.

Collemos o pan, quifdmos”e a parte de enriba, a miga e
pomos o allo no fondo. Despois enchemos o petisco
coa mestura de queixos. Tamén lle podemos
botar pementa negra ecoldéxica e ourego.
Cortamos as cabecifias do pan & metade

e colocdmolas na parte de arriba

do petisco. Unha vez feito isto,

metémolo no forno uns 5

minutos a 270 °C e xa

teriamos esta sinxela

receita.


https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured

Primeiro sofritimos a pataca Kermebec, cortada mdis ou menos cun grosor fino. Mentres
sofritimos a pataca, imos facendo o fondo para o0 Noso peixe Ao forno. O primeiro que imos
agregar para a salsa son os dentes de allo laminados e, cando xa tfomaron un pouquifio de
cor, agregamos a cebola chata de Mifio cortada en anacos pequenos.

Agora imos pofier os pementos de Olor e sabor, cortados en anacos medianos tamén.
Engodimos a folla de loureiro e |ogo o azafrdn en febrg, sempre estd ben darlle un
pouco de calor para potenciar a cor e o sabor e que nolo achegue & salsa do peixe.

Cando o sofrito estea pochado, pero sen chegar a fritir, é cando imos engadir

o tomate.

Cando estd xa todo suado, agregamos un pouquifio de Blanco
Lexitimo. Agora apagamos a fritada, que xa estd lista.
Colocamos unha capa de salsa no fondo da tarteira e

logo imos pofiendo a pataca. Colocamos a robaliza

enriba e botamos un pouco de salsa por arriba.

E pol Ultimo, botdmoslle un pouco de
fumé feito con espifias e cabezas de
peixes. Co forno pre-quenfodo,

esta peza de robaliza (de

2,5 quilogramos) teriase

que facer nuns

20/25 minutos.

Consulta o video da receita:


https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured

Consulta o video da receita:

O adobo da carne farémolo con mel de romeiro, salsa de soiaq, herbas aromdticas de Orbo”o,
vifio Blanco Lexitimo, sal e pementa.

O primeiro é preparar o carré. Hai que cortar a tela que tefien as costeletas. Unha vez
cortada, remdngase a pel e xa saen. Despois atdmolas para formar o carré, botdmoslle sal
e pementa e metémolas no forno.

Salteamos a cebola, o allo porro e a cenoura cun pPouco de aceite durante medio
minuto. Como vai ser ao denfe, non lle damos moita calor. Botamos os pementos,
verde e vermello, e un pouco de sal. Agora engodimos o cuscus no fondo de
cordeiro, no |\'qu}o|o Xa quente.

Incorporamos o chompiﬁo’n ao salteado, unhas pingas de salsa
de soia e o cuscis cando estea listo, que tarda moi pouco.
Salteamos todo ben e xa temos a guarnicién do noso
cordeiro.

Despois de que o carré leve 10 minutos
no forno, pinceldmolo coas herbas
aromdticas de Orballo. Deixdmolo

5 minutos mdis e presentdmolo

xunto ao cuscus.


https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured
https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured
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Consulta o video da receita:

Colocamos o bacallau na grela, botdmoslle un pouco de aceite e deixdmolo durante vinte
minutos.

Para facer o acompafiamento, cocemos as patacas cun pouco de loureiro, cunha cebola,
sal e un chorro de aceite. Miramos a coccién das patacas e, cando falten cinco minutos,
comezamos a fritir cun pouco de aceite a cebola, que vai condimentada cunha folla de
loureiro. Botdmoslle unhas ldminas de allo para que lle dea un toque.

O seguinte, completarémolo cos pementos, tanto verde como vermello.
Sofritimos ata que estea case pochado, que leve un toque a frito.

Aos vinte minutos ddmoslle a volta ao bacallau para que estea
listo polos dous lados. Esperamos dez minutos e xa estard listo.

Sacamos o bacallau, colocdmolo no prato e
acompafiarémolo coas patacas. Incorporamos a
salsa por enriba, pomos un pouco de pemento

e xa temos o prato listo.



https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured
https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured

Consulta o video da receitar: V

O primeiro que hai que facer é a masa das guiozas. Botamos 200 gramos de farifia e agora
engadimos aos poucos auga quente, sen que chegue a ferver. Deixamos que colla consistencia ata
que lle podamos meter a man e traballdmola durante 10 minutos. Pasado este tempo, metémola
na neveira duas horas envolta nun papel de forno.

Botamos aceite e sofritimos un pouco a cebola e o repolo. Agora ao longo do  salteado imos ir
engadindolle un pouquifio de sal e unhas especias. Botdmoslle o xenxibre, un pouco de ctircuma

e cebola en po de Orballo. No medio do salteado botamos un pouco de auga para que se

pofia mdis blandifio, ainda que siga renxendo.

Unha vez isto estea case sofritido, botamos a col lombarda. Esta pédese botar
cria ou encurtida. Para encurtila: por cada litro de auga, 100 gramos de sal.
Ademais, 30 gramos de azucre e un pouco de vinagre. Logo engadimos

a galifia xa cocifiada, que se pode facer a baixa temperatura ou

como un cocido normal e por ultimo botamos o kimchi. Todo

este recheo o trituramos cun pouco de requeixo de Cagiao.

Do cilindro que tifiamos na neveira, corfamos uns

discos cun cortapastas e esmagdmolos, ata

conseguir uns discos para facer as guiozas.

A estes discos darémoslles forma, para

meterlles s6 un pouco de recheo

e dar tres cocciéns na tixola:

unha pola parte de abaixo, n
unha polo lateral e

outra polo frontal.



https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured
https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured
https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured
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Fernando Cortés « Comer y plcar Vega

Consulta o video da receita:
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O primeiro que imos facer é pofier a cocer o lacén cunhas tiras de costela. Isto témolo a cocer
sobre ddas horas mdis ou menos. A metade da coccién da carne, sacamos auga e pofiemos a
cocer uns garavanzos, que previamente estiveron a remollo dende o dia anterior.

Despois de que leven mdis ou menos media hora cocendo, sacamos a auga dos garavanzos
para outra pota e pofiemos a cocer o repolo nesta auga. Seguimos sacando auga do lacédn,
neste caso para cocer as patacas. Engadimos un pouco de sal e & metade da coccién do
repo|o, engodfmos”e uns chourizos e deixamos cocer todo sobre media hora mdis.

Unha vez estea todo listo, pasamos ao empratado. Pofiemos o repolo, uns
garavanzos, unha pataca, un anaco de lacén, outro de costela e un
chourizo. Alifidmolo cun pouco de pementfo e un pouco de aceite

de oliva e xa estaria listo.



Botamos un pouquifio de aceite na tixola e douramos os lagostinos. Douramos tamén as
zamburifias. Pédense pofier boca a baixo para que collan cor. Apartamos a tixola do lume
para botar a farifia, porque se non pédese queimar. Removemos un pouco para que quede
ben mesturada e engodimos o pemento. Botdmoslle a guindi”o, un pouco rota, pero non
demasiado.

/,l & Engadimos unhq copa de vifio ‘bronco Bodegas Rilo e, a continuacién, o fumé, que o
- ), coaremos por si ten algunha impureza e removemos. Pofiemos a lume lento e
o incorporamos a pescada. Deixarémolo uns 10/15 minutos, dependendo do tamafio

o (’ : do peixe, cocifiando a baixa femperatura. Podemos engodir”e pataca cocida

h(u on e¢% Res! aurgn - para que se faga xunto ao peixe a lume lento.

P

<

Revisamos de cando en vez, removemos para que non se nos pegue
e & metade da coccién ddmoslle a volta para que se nos faga
po|os dous lados. Transcorridos os 15 minutos, procedemos

ao empratado con coidado de que non se nos rompa.

Coamos a salsa por se ten impurezas e botdmoslle

un pouco de pirixe|.

.-
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Consulta o video da receita: G



https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured
https://www.youtube.com/user/terradasmarinas/featured
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o Reserva de Biosfera Marifias Corufiesas
e Terras do Mandeo

Q @marinasbetanzos
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