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SAUDO DO DRESIDENTE

En primeiro lugar, quero agradecer enormemente o teu interese
por ler esta Guia e intentar afondar mais no cofiecemento sobre
os produtos agroalimentarios de excelencia que temos certifica-
dos nun territorio diferente e singular, unha area recofiecida pola
UNESCO como Reserva de Biosfera, que trata de innovar desde a
tradicién, co produto local de calidade como un dos verdadeiros
protagonistas.

Ainda que o proxecto de crear unha Guia de Produtos Agroalimen-
tarios de Excelencia da Reserva de Biosfera “Marifas Corufiesas e
Terras do Mandeo” |évase xestando desde hai uns anos, non foi ata
0 ano 2021 cando puidemos ponelo en marcha, grazas ao Plan de
Ecoturismo desta entidade, como Primeiro Destino de Ecoturismo
certificado de Galicia.

A idea naceu cunha premisa moi simple: que expertos multidisci-
plinares analizasen sensorialmente e a cegas os produtos da nosa
Reserva de Biosfera en comparacién con outros similares, pero fora-
neos. Estes expertos abarcaron desde cocineiros/as ata catadores,
pasando por produtores, gastronomos e prescritores.

Un panel rotativo de mais de vinte catadores que cataron mais de
trescentos produtos agroalimentarios dos dezasete Concellos que
conforman As Marifias Corufesas. As condiciéns do solo e do clima
desta contorna e a tenacidade dos produtores facilitan o desenvol-
vemento de produtos tan tradicionais coma o vifio, as patacas ou o
queixo, pero tamén outros tan xenuinos coma o té e o lupulo, entre
outros, todos eles de altisima calidade.

Enmarcado neste proxecto, visitdronse un total de trinta e tres pro-
dutores amparados baixo o paraugas da Marca de Calidade da Re-
serva de Biosfera, dos cales unha porcentaxe moi alta traballa en
agricultura ecoléxica e outros en practicas de cultivo derivadas, que
profundizan ainda mais na sustentabilidade da terra como a per-
macultura, a biodindmica ou a rexeneracién dos solos.
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Quero aproveitar a ocasiéon para agradecer o gran traballo dos no-
sos produtores e de todas as empresas certificadas na Marca de Ca-
lidade da Reserva de Biosfera, un grupo de persoas comprometidas
co territorio, coa calidade e a responsabilidade medioambiental. E
por suposto, agradecer o apoio e confianza de todos os axentes so-
cioecondmicos desta area, Concellos, Xunta de Galicia, Deputacion
da Coruna, colectivos e asociaciéns publicas e privadas que apoian
a esta Reserva de Biosfera, para que Marinas Corunesas sexa un ins-
trumento de gobernanza e constitia un auténtico laboratorio de
desenvolvemento sostible no territorio, do que xa somos un refe-
rente mundial en diferentes dmbitos.

A Guia de Produtos de Excelencia da Reserva de Biosfera pofera
en valor As Marinas Corufiesas como Destino Gastronomico de pri-
meiro nivel, dadas as caracteristicas agroclimaticas e os produtos
de gran calidade existentes no territorio, e serd tamén unha ferra-
menta excelente e obxectiva para difundir por parte dos produto-
res, restauradores e demais colectivos do sector turistico, a calidade
que atesoura a nosa Reserva de Biosfera.

Agardando que esta Guia de Excelencia sexa do voso interese,
recibide un agarimoso saudo,

José Antonio Santiso Miramontes
Presidente do Consello de Direccion

Reserva de Biosfera “Marifas Corufiesas e Terras do Mandeo”
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SALUDO DEL DRESIDENTE

En primer lugar, quiero agradecer enormemente tu interés por leer
esta Guia e intentar ahondar mas en el conocimiento sobre los pro-
ductos agroalimentarios de excelencia que tenemos certificados en un
territorio diferente y singular, un area reconocida por la UNESCO
como Reserva de Biosfera, que trata de innovar desde la tradicion, con
producto local de calidad como uno de los verdaderos protagonistas.

Aunque el proyecto de crear una Guia de Productos Agroalimentarios
de Excelencia de la Reserva de Biosfera “Marifias Corufiesas e Terras
do Mandeo” se lleva gestando desde hace unos afios, no fue hasta el
afno 2021 cuando se pudo poner en marcha, gracias al Plan de Ecotu-
rismo de esta entidad, como Primer Destino de Ecoturismo certificado
de Galicia.

La idea naci6 con una premisa muy simple: que expertos multidisci-
plinares analizasen sensorialmente y a ciegas los productos de nuestra
Reserva de Biosfera en comparacién con otros similares, pero fora-
neos. Estos expertos abarcaron desde cocineros/as hasta catadores,
pasando por productores, gastronomos y prescriptores.

Un panel rotativo de mas de veinte catadores que cataron mas de tres-
cientos produtos agroalimentarios de los diecisiete Ayuntamientos
que conforman As Marinas Corufiesas. Las condiciones del suelo y
del clima de este entorno y la tenacidad de los productores facilitan el
desarrollo de productos tan tradicionales como el vino, las patatas o el
queso, pero también otros tan genuinos como el té y el lupulo, entre
otros, todos ellos de altisima calidad.

Enmarcado en este proyecto, se visitaron un total de treinta y tres
productores amparados bajo el paraguas de la Marca de Calidad de
la Reserva de Biosfera, de los cuales un porcentaje muy alto trabaja
en agricultura ecoldgica y otros en practicas de cultivo derivadas, que
profundizan atin més en la sostenibilidad de la tierra como la perma-
cultura, la biodinamica o la regeneracion de los suelos.
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Quiero aprovechar la ocasion para agradecer el gran trabajo de nues-
tros productores y de todas las empresas certificadas en la Marca de
Calidad de la Reserva de Biosfera, un grupo de personas comprome-
tidas con el territorio, con la calidad y la responsabilidad medioam-
biental. Y por supuesto, agradecer el apoyo y confianza de todos los
agentes socioecondémicos de esta area, Ayuntamientos, Xunta de Ga-
licia, Diputacion de A Corufia, colectivos y asociaciones publicas y
privadas que apoyan a esta Reserva de Biosfera, para que Marifias
Corufiesas sea un instrumento de gobernanza y constituya un autén-
tico laboratorio de desarrollo sostenible en el territorio, del que ya
somos un referente mundial en diferentes ambitos.

La Guia de Productos de Excelencia de la Reserva de Biosfera pondra
en valor As Marifias Corufiesas como Destino Gastronémico de pri-
mer nivel, dadas las caracteristicas agroclimaticas y los productos de
gran calidad existentes en el territorio, y serd también una herramienta
excelente y objetiva para difundir por parte de los productores, restau-
radores y demads colectivos del sector turistico, la calidad que atesora
nuestra Reserva de Biosfera.

Esperando que esta Guia de Excelencia sea de vuestro interés, reci-
bid un afectuoso saludo,

José Antonio Santiso Miramontes
Presidente del Consejo de Direccion

Reserva de Biosfera “Marinas Corunesas e Terras do Mandeo”
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RESERVAS

DE BIOSFERA

O concepto de Reserva de Biosfera nace en 1971 da man da UNESCO para
poner especial atencion a aqueles espazos onde a explotacién dos recur-
sos naturais por parte dos humanos mantén un equilibrio de sostibilida-
de a longo prazo. Son espazos de alto interese pola sua biodiversidade,
desenvolvemento econdmico e convivencia entre todos os axentes que
a conforman. A Reserva de Biosfera Marifias Corufiesas e Terras do
Mandeo é declarada como tal no ano 2013 e dende enton traballa pola
difusién das empresas, produtores e espazos naturais que avogan polos
preceptos establecidos pola UNESCO fai xa 50 anos.

Cada Reserva de Biosfera ten particularidades moi concretas, tanto cli-
maticas como antropoldxicas. A Reserva de Biosfera Marifias Corunesas e
Terras do Mandeo estara profundamente marcada pola sua situacion xeo-
gréfica a caron do océano Atlantico na latitude 43. As stas condicions
edafoclimaticas, as practicas tradicionais de horticultura e a investiga-
cién de novas alternativas de producion, favoreceron a creacion dunha
rede de agricultores, adegueiros e gandeiros que producen centos de
alimentos distintos con altos niveis de calidade, mantendo ademais as
practicas de cultivo mais sostibeis que sexa posibel.

El concepto de Reserva de Biosfera nace en 1971 de la mano de la
UNESCO para poner especial atencion a aquellos espacios donde la ex-
plotacion de los recursos naturales por parte del ser humano mantiene un
equilibrio de sostenibilidad a largo plazo. Son espacios de gran interés
por su biodiversidad, desarrollo economico y convivencia entre todos los
agentes que la componen. La Reserva de la Biosfera Marifias Corufie-
sas e Terras do Mandeo fue declarada como tal en 2013 y desde enton-
ces trabaja para la difusion de empresas, productores y espacios naturales
que defienden los preceptos establecidos por la UNESCO hace 50 afnos.

Cada Reserva de la Biosfera tiene unas particularidades muy especificas,
tanto climdticas como antropologicas. La Reserva de la Biosfera Marifa
Corufiesas e Terras do Mandeo quedara profundamente marcada por su ubi-
cacion geografica junto al Océano Atlantico en la latitud 43. Sus condicio-
nes edafoclimaticas, las practicas horticolas tradicionales y la investigacion
de nuevas alternativas productivas han favorecido la creacion de una red
de agricultores, en6logos y ganaderos que producen cientos de alimentos
diferentes con altos niveles de calidad, al mismo tiempo que mantienen las
practicas agricolas mas sostenibles posibles.

11
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CONDICIONS EDAFOCLIMATICAS

CONDICIONES EDAFOCLIMATICAS

ALTITUDE
ALTITUD (msnm)

C= 400-500
C= 300-400
@D 200-300
@@ 100-200
@ 0-100

TEMPERATURA
MEDIA ANUAL (°C)

LITOLOXIA
LITOLOGIA

@D Granitoides alcalinos

CD Granitoides calcoalcalinos
@D Xisto e metavulcanitas
CZ Depésitos cuaternarios

CD Lousas e cuarcitas

@D 0llo de Sapo (Gneis)

@D Anfibolitas

@D Peridotitas e serpentinitas
@D Gabros

= Depésitos terciarios

@D Rochas filonianas

PLUVIOMETRIA
ANUAL (mm)
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CATAS

«EXCELENCIA»

Dadas as condicions climaticas e edafoldxicas tan particulares do territo-
rio abarcado pola Reserva de Biosfera Marinas Corunesas e Terras do Man-
deo, os produtos derivados do traballo desta terra tefien particularidades
distintivas. Ademais, o minifundismo e o traballo en moitos casos arte-
san dos produtores dan lugar a produtos cun valor diferencial marcado.

Para poder analizar as cualidades gastronémicas dos alimentos produci-
dos dentro da «<Marca Reserva de Biosfera Marifias Coruiiesas e Terras do
Mandeo», levaronse a cabo 35 catas a cegas de mais de 338 alimentos
de 32 produtores desta Reserva de Biosfera.

Dadas las condiciones climaticas y edafologicas tan particulares del territorio
abarcado por la Reserva de la Biosfera Marifias Corufiesas e Terras do Man-
deo, los productos derivados del trabajo de esta tierra tienen particularidades
distintivas. Ademas, el minifundismo y el trabajo en muchos casos artesanal
de los productores dan lugar a productos con un marcado valor diferencial.

Con el fin de analizar las cualidades gastronomicas de los alimentos produ-
cidos dentro de la “Marca Reserva de Biosfera Marifias Coruiiesas e Terras
do Mandeo”, se llevaron a cabo 35 catas a ciegas de mas de 338 alimentos
de 32 productores de esta Reserva de la Biosfera.




CATAS

«EXCELENCIA»

Durante as catas, un grupo de expertos multidisciplinares (catadores,
docentes, sommeliers, gastrbnomos, periodistas, xefes de compras de
alimentacion, cociieiros, distribuidores...) analizaron sensorialmente e a
cegas os produtos da Reserva de Biosfera. As catas fixéronse con paneis
rotativos contando con analistas sensoriais especializados en todos os ca-
sos, cun minimo de 3 profesionais e cun maximo de 7 segundo as condi-
ciéns das degustacions. Todos os produtos analizados foron comparados
con outros foraneos (doutras rexions de Espafa, de Europa ou doutros
paises) e tan s6 aqueles produtos da Biosfera cunha clara diferenciacién
cualitativa recibiron a distincién de Excelencia.

Durante las catas, un grupo de expertos multidisciplinares (catadores, pro-
fesores, sumilleres, gourmets, periodistas, responsables de compra de ali-
mentos, cocineros, distribuidores...) analizaron sensorialmente y a ciegas los
productos de la Reserva de la Biosfera. Las catas se realizaron con paneles
rotativos con analistas sensoriales especializados en todos los casos, con
un minimo de 3 profesionales y un maximo de 7 segun las condiciones de
las degustaciones. Todos los productos analizados fueron comparados con
otros foraneos (de otras regiones de Espafia, Europa o de otros paises) y
solo aquellos productos de la Biosfera con una clara diferenciacion cualita-
tiva recibieron la distincion de Excelencia.

236 Premios Excelencia
I

| 32 catadores
1 35 paneis de cata / paneles de cata

338 alimentos catados
32 produtores / productores
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CATAS

«EXCELENCIA»

As catas realizaronse entre maio e setembro do 2021 e do 2022, polo
que moitos dos produtos estacionais non estiveron dispohibeis e non
se puideron incorporar ao libro. A falta de produto por alta demanda do
mercado e as condicidns climaticas adversas do ano tamén deixaron féra
da cata moitos produtos (algun deles emblematicos dos produtores). En
calquera caso, tras analizar a cegas 338 produtos da Reserva en compa-
raciéon con alimentos similares, 236 demostraron ter unhas cualidades
organolépticas superiores, o que supon un 70% do total. Isto quere di-
cir que, mais ala da sostibilidade do consumo de quildmetro cero ou do
chauvinismo, os produtos amparados pola marca «Reserva de Biosfera
Marifas Corufiesas e Terras do Mandeo» tefien un alto valor engadido
grazas ao seu sabor e as suas cualidades nutricionais.

Las catas se realizaron entre mayo y septiembre del 2021 y del 2022, por lo
que muchos de los productos de temporada no estaban disponibles y no se
podian incluir en el libro. La falta de producto por la alta demanda del mer-
cado y las adversas condiciones climaticas del afio también dejaron fuera de
la cata muchos productos (algunos de ellos emblematicos de los producto-
res). En cualquier caso, tras analizar a ciegas 338 productos de la Reserva
frente a alimentos similares, 236 demostraron tener cualidades organolép-
ticas superiores, lo que representa el 70% del total. Esto significa que, mas
alla de la sostenibilidad del consumo de kilometro cero o del chovinismo,
los productos amparados por la marca “Reserva de la Biosfera Corufiesas
Marinas y Terras do Mandeo” tienen un alto valor afiadido gracias a su
sabor y cualidades nutricionales.




CATAS

«EXCELENCIA»

Un dos motivos principais desa diferenza cualitativa é que independen-
temente do modelo de producién (ecoléxico ou convencional), os pro-
dutores dentro da Reserva respectan os ciclos de crecemento natural das
plantas, o que permite unha maduraciéon éptima no campo e unha acu-
mulacién de nutrientes paulatina e equilibrada. Ademais os produtores
estan continuamente a traballar na selecciéon de novos produtos, espe-
cies e variedades adaptadas ao noso clima e que faciliten o seu cultivo,
reducindo os tratamentos e optimizando os traballos no campo. Isto
permite que en moitos casos os alimentos da Reserva non s6 tefan un
maior sabor sendn que tamén sacien mais. E moi destacabel o feito de
que a maioria dos produtores amparados baixo o paraugas da Marca da
Reserva de Biosfera traballa en agricultura ecoléxica e outros en practi-
cas de cultivo derivadas que afondan ainda mais na sostibilidade da terra
como a permacultura, a biodinamica ou a rexeneracion do solo.

Una de las principales razones de esta diferencia cualitativa es que, inde-
pendientemente del modelo de produccion (ecologico o convencional), los
productores dentro de la Reserva respetan los ciclos naturales de crecimien-
to de las plantas, lo que permite una maduracion 6ptima en el campo y una
acumulacion gradual y equilibrada de nutrientes. Ademas, los productores
trabajan continuamente en la seleccion de nuevos productos, especies y
variedades adaptadas a nuestro clima y que faciliten su cultivo, reduciendo
tratamientos y optimizando el trabajo en el campo. Esto permite que en
muchos casos los alimentos de la Reserva no solo tengan un mayor sabor
sino que también sacien mas. Es muy destacable que la mayoria de los pro-
ductores amparados bajo el paraguas de la Marca Reserva de la Biosfera tra-
bajan en agricultura ecologica y otros en practicas de cultivo derivadas que
profundizan ain mas en la sostenibilidad de la tierra como la permacultura,
la biodinamica o la regeneracion del suelo.
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PRODUTOS / DRODUCTOS

KEXCELENCIA»

PRODUTO / PRODUCTO PAXINAS / PAGINAS
Q Acelga 64,70,78,87,101,127
* Alfabega / Albahaca 45,64, 83
(N Allo/ Ajo 27
@ Alquequenxe / Uvilla......ccecseeccnssene 27,50, 83
v Amorodo / Fresa 27,30,70
k\ Apio 87,101
& Arando / Arandano 97
a Berenxena / Berenjena.........ccceeee. 64,111

%Bimi 70,127
@ Brocoli 33,136
T Brotes 127

, Cabacifia / Calabacin....ussussssssmmseenes 50, 64, 92, 101

‘ Cabaza / Calabaza 87,92

(ij Cebola / Cebolla 64,74,83,97,111,116
‘ﬁ Cebola acaramelada / Cebolla caramelizada...... 116
j Cenoria / Zanahoria 70, 83,127

& Coandro / Cilantro 45,83

/ Cogombro / Pepino....ccccceeeecesecenss 27, 39,83

‘ Cogombro doce / Pepino dulce..... 107

@ Coliflor 33

3\ Eiruga / Rucula 87,127




PRODUTOS / DRODUCTOS

KEXCELENCIA»

PRODUTO / PRODUCTO PAXINAS / PAGINAS
’ Espinaca 64, 83,87,101, 127
ﬁ Estevia 116
<2 Feixén / Judia......... 33, 64, 70,74, 87,92, 111,116, 127
’é\% Ficoide glacial 107
p Flores 50,116, 127
@ Follas / Hojas 50, 64,107,116, 127
@ Galo / Gallo 136
% Grelo 78
(67 Hard Seltzer 61
@ Infusions / Infusiones......ccccceeeueeeene 132
” Kale 64,87,111,127
Kiwifo 50
% Leite / Leche 114
Q) Leituga / Lechuga.....c.eve.. 33,70, 74, 83, 87,92, 101
\‘ Lapulo 36
ﬁ Marmelada / Mermelada.......ccee... 61,105
@ Maza / Manzana 27,116
% Menta 107
% Nabiza 64
@ Ovos / Huevos 92,136
' Papalo 107
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PRODUTOS / DRODUCTOS

KEXCELENCIA»

PRODUTO / PRODUCTO

Pataca / Patata

PAXINAS / PAGINAS

27,64,78,83,92,97,111

=

ﬁ Pemento / Pimiento 27,33,50,70,74,83,87,92,116
% Pirixel / Perejil 92
/ Porro / Puerro 27,39,70,83,92,111
@ Queixo / Queso 134

% Raviino / Rabanito 83,127

% Remolacha 64, 83

@ Repolo / Repollo 83,136

@ Requeixo / RequesOn........ccccereeeees 134

Q Sandia 83

' Sementes / Semillas 64,107

Shisho 107

O Tomate.27,33,39,50,64,70,83,87,92,101,107,111,116,127

@ Tomate verde 64

@ Verza / Berza 83,92
Qhvmo / Vino 24, 48, 55,57, 123,125
# Wasabino 87

q% Xeno 78

% Zume de maza / Zumo de manzana..61
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ESTRUTURA DO LIBRO

ESTRUCTURA DEL LIBBRO

CONCELLOS / AYUNTAMIENTOS

O libro estruturase polos concellos que configuran a Reserva, mostran-
dose por orden alfabético e explicando as empresas que tefien produtos
Excelencia.

El libro esta estructurado por los ayuntamientos que componen la Reserva,
mostrandose en orden alfabético y explicando las empresas que cuentan con
productos de Excelencia.

PRODUTORES / PRODUCTORES

En cada produtor indicase unha primeira paxina cos datos de contacto,
data de comezo da actividade, producién e canles de venda. Ainda que
non se indica, nos vindeiros meses poderanse mercar os produtos da
“Nosa Xente” a través dun Market Place habilitado na paxina:
mercado-biosfera.pod.coop

Nas seguintes paxinas aparecera o cadro de Excelencias que obtivo nas
catas a cegas, unha breve descricion da empresa e o calendario de tempa-
da especifica dese produtor para a maior parte dos produtos que traballa.

Para cada productor se indica una primera pagina con datos de contacto, fe-
cha de inicio de la actividad, produccion y canales de venta. Aunque no esta
indicado, en los proximos meses se podra comprar los productos de “Nues-
tra Gente” a través de un Market Place habilitado en la pagina:

mercado-biosfera.pod.coop

En las siguientes paginas vera la tabla de Excelencias que obtuvo en las
catas a ciegas, una breve descripcion de la empresa y el calendario de tem-
porada especifico de ese productor para la mayoria de los productos con los
que trabaja.

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO

1

1

: X/E F Mr Ab M Xa/lmXJ Ag S O N D
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! Cenoria (diversas) 20
! HEEERENEEETEEn

Zanahoria (diversas)
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D Disporiibel / Disponible D Tempada 6ptima / Temporada optima
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PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

09 ADEGAS BORDEL
Vinos / Vinos

FINCA O CASTELO @

Froitas e hortalizas / Frutas y hortalizas

v FRUTAS GEIXADE

Froitas / Frutas

HORTA DE ARANGA CX)

Hortalizas

‘ LUTEGA

Ldpulo
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ADEGAS BORDEL

I e e e e e e e b |

1 2 1

1 T Lucia I

I 1 1
AN !
| == | 1 () 690091254 1
1 1

1 1

1 1

1 1

SUPERFICIE
0,5 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
+5.000 botellas

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

No territorio da Reserva de Biosfera ten como distribuidor a
ChoivaVinos. Os seus produtos tamén poden atoparse na ten-
da de Acastrexa ou mercalos directamente na propia adega.

En el territorio de la Reserva de la Biosfera, Choiva Viiios es el

distribuidor. Sus productos también se pueden encontrar en la
tienda Acastrexa o comprar directamente en la propia bodega.
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ADEGAS BORDEL

el el

Vifno / Vino Vino / Vino
“Xeixedo” “A Morena”
Vino / Vino

“\/iha Bordelar”

N

Xosé Antonio Meixide (Tonecho) e Lucia estan 4 fronte da Adegas
Bordel. Sen dubida, el é unha das figuras clave na recuperacién da
caste autéctona do Branco Lexitimo. Sendo grandes cofiecedores
da viticultura betanceira, os seus vifios son un claro reflexo do po-
tencial do territorio. Como avidos viticultores, estan continuamen-
te a experimentar no campo para conseguir a mellor expresién do
Vifio da Terra de Betanzos. Tonecho leva moitos anos instruindo
as novas xeracions de viticultores do territorio (tanto profesionais
como afeccionados) a través da docencia que impartiu durante 20
anos no CFEA de Guisamo.

Xos¢ Antonio Meixide (Tonecho) y Lucia estan al frente de Adegas
Bordel. Sin duda, es una de las figuras clave en la recuperacion de la
variedad autoctona Branco Lexitimo. Siendo grandes conocedores
de la viticultura betanceira, sus vinos son un claro reflejo del po-
tencial del territorio. Como avidos viticultores, estan continuamente
experimentando en el campo para conseguir la mejor expresion del
Vino de la Terra de Betanzos. Tonecho lleva muchos afios formando
a las nuevas generaciones de viticultores del territorio (tanto pro-
fesionales como aficionados) a través de la docencia que impartid
durante 20 afios en el Guisamo CFEA.
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ADEGAS BORDEL

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mnXJ Ag S O N D
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FINCA O CASTELO

e "
: 'l José Antonio Olveira Lopez :

/ ;;\ i 635 606 563 i
| == )i & www.fincaocastelo.es !
\2017/ : . :
- | @ fincaocastelo@gmail.com "

| 9 Boucello s/n. Leiro, Abegondo :

0 FincaOCastelo

SUPERFICIE
0,5 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
3.800 - 5.000 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Venda directa con servizo a domicilio a través de pedidos fei-
tos por WhatsApp ou por correo electrénico.

Venta directa con servicio a domicilio a través de pedidos hechos
por WhatsApp o por correo electronico.
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FINCA O CASTELO
P e e e e e e S ===n
1 1 !
: I Cogombro Pataca !
‘ : Pepino Patata 1
1 1 .
I 1 !
I 1 Kale negro 1':?1'1:2::3/ .
1 1 !
L d R de Padron 1
! 1
1 Maza / !
| I:\AI.IO Manzana ‘ ;ogzo !
I Ajo N, parafreita " :
: Alquequenxe Maza / M  Tomate :
i Uvilla A Manzana avoa de OI
: principe grande Osedo :
! Maza / Tomate !
: gx;’;(’do Manzana negro :
1 tabardilla de Santiago 1

Ainda que na sua presentacion inicial a idea era dedicar a maior
parte do seu terreo e traballo &s arbores froiteiras, José Antonio
comezou a explorar ao pouco tempo con outros vexetais e froitos
dentro das suas parcelas. A sua diversificacién é enorme, e con-
ta con ducias de maceiras de distintas variedades, galifas e horta
de todo tipo. Non esta certificado como produtor ecoléxico, mais
intenta seguir pautas de control de pragas da forma mais susten-
tabel que for posibel e usar fertilizantes naturais. En poucos anos
creou unha rede de clientes fieis, a maior parte deles vecifos da
cidade da Coruna.

Aunque en su presentacion inicial la idea era dedicar la mayor parte
de su tierra y trabajo a los frutales, José Antonio pronto comenzé a
explorar con otras hortalizas y frutas dentro de sus parcelas. Su di-
versificacion es enorme, y cuenta con decenas de manzanos de dife-
rentes variedades, gallinas y huertas de todo tipo. No esta certificado
como ecologico, pero trata de seguir las pautas de control de plagas
de la manera mas sostenible posible y usar fertilizantes naturales. En
pocos afios cred una red de clientes fieles, la mayoria vecinos de la
ciudad de A Corufa.
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TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
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TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
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FRUTAS GEIXADE

R e e e e L e e e = L |
1 2 I

1 | Manuel Vazquez 1

w— I 1
AN '
[ = I 626 606 833 1
2 1 I
\(21/ I . [
I 9 Geixade, 26. I

I Sarandoéns, Abegondo I

SUPERFICIE
AMORODO / FRESAS 4 Hectareas
KIWI 4 Hectareas

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?
Froitarias e Prazas da Coruiia, da siia Area Metropolitana e da
«Reserva de Biosfera Marinas Corunesas e Terras do Mandeo».

Fruterias y Plazas de A Coruiia, de su Area Metropolitana y de la
«Reserva de Biosfera Marifias Coruiiesas e Terras do Mandeo».

Amorodo
Fresa
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FRUTAS GEIXADE

Manuel Vazquez Insua capitanea este proxecto no que os amoro-
dos e os kiwis son os protagonistas. O clima atlantico e os solos
desta Reserva dan pé 4 producion de froiteiras moi diversas e o
concello de Abegondo é un dos mellores exemplos. Nesta terra, a
producion de amorodos é das mais grandes de Galicia dende hai
mais de catro décadas. A fama dos amorodos de Geixade fai que
sexan imprescindibeis en calquera froitaria da comarca. A delica-
deza deste froito tan especial obriga moitas veces a sua colleita
nocturna para manter o produto o mais fresco posibel antes de
que chegue ao mercado. Para eses meses demasiado frios para
a producion de amorodos, as suas plantaciéns de kiwis (princi-
palmente a variedade amarela) seguen subministrando xenuina-
mente froita das Marifas Corufiesas.

Manuel Vazquez Insua capitanea este proyecto en el que las fresas
y los kiwis son los protagonistas. El clima atlantico y los suelos de
esta Reserva dan lugar a la produccion de frutales muy diversos y
el municipio de Abegondo es uno de los mejores ejemplos. En esta
tierra, la produccion de fresas es una de las mayores de Galicia des-
de hace mas de cuatro décadas. La fama de las fresas de Geixade las
hace imprescindibles en cualquier fruteria de la comarca. La deli-
cadeza de esta fruta tan especial requiere a menudo que se coseche
por la noche para mantener el producto lo mas fresco posible antes
de que llegue al mercado. Para los meses demasiado frios para la
produccion de fresas, sus plantaciones de kiwi (principalmente la
variedad amarilla) siguen aportando genuinamente fruta de As Ma-
rifas Corufiesas.

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXalnXJ Ag S O N D
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HORTA DE ARANGA

7 pN

0 horta.dearanga

SUPERFICIE
0,8 Hectareas

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Venda directa con servicio a domicilio en distintos concellos
dentro da «<Reserva de Biosfera Marinas Corunesas e Terras do
Mandeo».

Venta directa con servicio a domicilio en distintos ayuntamien-
tos dentro de la «Reserva de Biosfera Marinas Coruiesas e Te-
rras do Mandeo».
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HORTA DE ARANGA

Iy

Pemento

Brécoli vermello
Pimiento
rojo

I
1
I
I
1
1
I

1

Coliflor \ Iglr;:te O I

I

1

1

Feixon verde !
Tom 1
planop:isate O'
Judia <= I
I

I

1

I

1

I

I

verde plana

Leituga / Lechuga
rizada

---------L------------------

Adrian representa moi ben os valores e a cultura de esforzo e tra-
ballo dunha nova xeracién na que son poucos 0s casos que se
atreven a vivir do rural. Co seu proxecto de horta (tamén cofieci-
do como Terras de Bordel), busca achegarse a xente e fomentar o
consumo de produtos de proximidade. Ainda que a dia de hoxe
s6 subministra baixo pedido e con entrega a domicilio, a sua in-
tencion é a de estar presente en feiras onde poder expofier, expli-
car e vender os seus vexetais. Puntualmente tamén subministra a
froitarias e a negocios de restauraciéon da cidade da Corufa e de
concellos limitrofes.

Adrian representa muy bien los valores y la cultura de esfuerzo y
trabajo de una nueva generacion en la que son pocos los casos que se
atreven a vivir del rural. Con su proyecto de huerta (también cono-
cido como Terras de Bordel), busca acercarse a la gente y fomentar
el consumo de productos locales. Aunque a dia de hoy solo abastece
por encargo y con envio a domicilio, su intencion es estar presen-
te en ferias donde pueda exponer, explicar y vender sus hortalizas.
También abastece puntualmente a fruterias y negocios de restaura-
cion de la ciudad de A Corufia y municipios limitrofes.
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HORTA DE ARANGA

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
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LUTEGA S. COOP. GALEGA

I o . 7
1§ Me2Belén Matilla Cortés
I

2 o\ | 981 287 207 / 670 044 803

N
| m= |1 @www.lutega.com

— @ info@lutega.es

1 9 Campo de Nosa Sra. da Saleta.
1 Presedo, Abegondo

ﬂlupulogallego @Iu_te_ga mcompany/lutega

SUPERFICIE
15 Hectéreas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
22.500 - 27.000 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Ainda que a maior parte da producion se vende a través de
contratos anticipados con 10 ou 15 colleitas a futuro, pédese
facer compra de pequenas cantidades na tenda en lifa:

Aunque la mayor parte de la produccion se vende mediante con-
tratos a plazo con 10 o 15 cosechas futuras, se pueden adquirir
pequeiias cantidades en la tienda online:

www.lutega.com/comprar-lupulo/
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Lapulo pela / pellet
Cascade

e

Lutega nace como unha cooperativa cuxo obxectivo é recuperar
as tradicionais plantaciéns de Idpulo na comarca da Reserva de
Biosfera Marifias Corunesas e Terras do Mandeo. Hai apenas unhas
décadas, esta zona fora o maior produtor de ltipulo de todo o pais.
Nos ultimos anos non pararon de recibir recofiecementos e pre-
mios polo seu gran traballo de I+D+i e polo éxito acadado ao con-
seguir construir un modelo de negocio viabel pofiendo o énfase
na valorizacion do rural. Disponien dunhas 15 hectareas cultivadas
onde traballan con distintas variedades de lupulo, dende as mais
aromaticas 4s mais amargas, traballando tamén varias experimen-
tais en proxectos de investigacidén propios e en colaboracién con
diversas instituciéns

Lutega nace como una cooperativa cuyo objetivo es recuperar las
plantaciones tradicionales de lupulo en la comarca de la Reserva
de la Biosfera de las Marifias Corufiesas e Terras do Mandeo. Hace
apenas unas décadas, esta zona habia sido la mayor productora de
lupulo de todo el pais. En los ultimos afios no han dejado de recibir
reconocimientos y premios por su gran labor de [+D+i y por el éxito
que han obtenido en la construccion de un modelo de negocio viable
con énfasis en el desarrollo rural. Tienen unas 15 hectareas cultiva-
das donde trabajan con diferentes variedades de lupulo, desde las
mas aromaticas hasta las mas amargas, trabajando también en varios
proyectos experimentales en proyectos de investigacion propios y
en colaboracion con diversas instituciones.

TEMPADA DO PRODUTO

TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXalnXJ Ag S O N D
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: ARTEIXO -

PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

ECO HORTA MILLARADA
Hortalizas
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ECO HORTA MILLARADA

w Leticia Pan / Gustavo Souto

9 Castelo, 75. Lahas, Arteixo

[ [

[ [
2 N\ ! ! :
: 4 - 618 086 676 /617 825740 I i
T 1 1 E

2017, ! hortamillarada@gmail.com 1 -

N7 @ @9 [ E

[ [

[ [

0 gustavo.soutocalvete.7

SUPERFICIE
2,3 Hectéreas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
8.000 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

En tendas especializadas na cidade da Coruna.

En tiendas especializadas en la ciudad de A Coruia.
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ECO HORTA MILLARADA
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Gustavo e Leticia é o binomio que esta detras de Horta Millara-
da. Este proxecto, que aposta pola agricultura ecoldxica, recupera
parte da paisaxe que hai décadas fora «a despensa» da Corufa
e a sua contorna. Hoxe, ainda que a maior parte das parcelas do
territorio estan semiabandonadas, Horta Millarada volve dar todo
o sentido ao concepto de produto de proximidade. En continuo
traballo de aprendizaxe e experimentacion, a sustentabilidade do
campo e a reutilizaciéon son parte das sias maximas, chegando a
reutilizar as borras do café polas grandes propiedades mecanicas
e quimicas que achegan & sua horta.

Gustavo y Leticia es el binomio detrds de Horta Millarada. Este
proyecto, que apuesta por la agricultura ecoldgica, recupera parte
del paisaje que hace décadas fue la “despensa” de A Coruia y su
entorno. Hoy, aunque la mayor parte de las parcelas del territorio
estan semiabandonadas, Horta Millarada vuelve a dar pleno sentido
al concepto de producto local. En continuo trabajo de aprendizaje y
experimentacion, la sostenibilidad del campo y la reutilizacion son
parte de sus maximas, llegando a reutilizar los posos de café por las
grandes propiedades mecéanicas y quimicas que aportan a su huerta.
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ECO HORTA MILLARADA
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ECO HORTA MILLARADA

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mXJ Ag S O N D
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ECO HORTA MILLARADA

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mnXJ Ag S O N D

DO BE 2000
et LLT T T TTTTTT 1]
Perejil
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Puerro
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PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

AGRECOGALIZA
Aromaticas

BODEGAS RILO Qﬁ
Vinos / Vinos

OLOR ESABOR
Froitas, hortalizas e aromaéticas
Frutas, hortalizas y aromaticas
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AGRECOGALIZA

T Amaya Romano Catalan

. I
o | | i
7 N | (646129938 : gag
[ R )  ILZ
\2001, :@agrecogaliza@gmail.com : : g
- [ 9 A Campiia, 29. " CRAEGA

! 1

Lubre, Bergondo

SUPERFICIE
0,35 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
+9.000 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

En diversos centros do Grupo Gadisa na «Reserva de Biosfera
Marinas Corunesas e Terras do Mandeo».

En diversos centros del Grupo Gadisa en la «Reserva de Biosfe-
ra Marinas Coruiiesas e Terras do Mandeo».

44



uia de Produtos Agroalimentarios de Excelencia da Reserva de Biosfera Marifias Coruiiesas
>J, A

7 Guia de Productos Agroalimentarios de Excelencia de la Reserva de Biosfera Marifias Coruiiesas

AGRECOGALIZA

- - - -

Alfabega
Albahaca

Coandro
Cilantro

N

Agrecogaliza nace hai duas décadas co obxectivo de producir
unha ampla diversidade de produtos horticolas en modalidade
ecoloxica. Despois de varios anos traballando a terra, Amaya cam-
bia a lina de traballo que vinan desenvolvendo para centrarse nas
plantas aromaticas. Para controlar a producién en ecoléxico das
plantas e asegurar un ciclo vexetal 6ptimo, as aromaticas medran
en invernadoiros. Visitar as suas fincas en pleno veran é toda unha
experiencia aromatica: o arrecendo da alfdbega mesturase co do
coandro e co das outras plantas, creando todo un recital olfactivo.
A sua principal canle de venda é a través dunha gran superficie de
alimentacion, polo que é relativamente doado atopar os seus pro-
dutos en varios puntos dentro do territorio da Reserva de Biosfera.

Agrecogaliza nacid hace dos décadas con el objetivo de elaborar
una amplia variedad de productos hortofruticolas ecoldgicos. Tras
varios anos trabajando la tierra, Amaya cambia la linea de trabajo
que venian desarrollando para centrarse en las plantas aromaticas.
Para controlar la produccion orgénica de las plantas y asegurar un
ciclo vegetal 6ptimo, las aromaticas crecen en invernaderos. Visitar
sus fincas en pleno verano es toda una experiencia aromatica: el olor
de la albahaca se mezcla con el del cilantro y el de las demas plan-
tas, creando todo un recital olfativo. Su principal canal de venta es
a través de una gran superficie de alimentacion, por lo que es relati-
vamente facil encontrar sus productos en varios puntos del territorio
de la Reserva de la Biosfera.
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AGRECOGALIZA

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO

XE F Mr Ab MXi/in XJT Ag S O N D

DODOBE JO00

Alfabega
Albahaca

Cebolino
Cebollino

Coandro
Cilantro

Menta

Pirixel
Perejil

il

DODOBE 2000
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BODEGAS RILO

[
: T Ricardo Rilo I
[ [
XN : 669 678 389 :
| == )i & www.bodegasrilo.com !
\1946/ 1 1
— @ bodegasrilo@bodegasrilo.com :
9 Santa Marta de Babio, 52. Bergondo :
o

SUPERFICIE
2 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
2.500 botellas

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

En tendas especializadas coma Casa Segundo. Os seus viinos
tamén poden mercarse directamente na propia adega.

En tiendas especializadas como Casa Segundo. Sus vinos tam-
bién se pueden comprar directamente en la propia bodega.
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BODEGAS RILO

Fem_-—_—_—_—_—_ee—_errmmmm__—_—_——_———— mE_—_——_———n

! Escumoso / Espumoso
“Branco Lexitimo”

1 Vino / Vino Vino / Vino
: “Dulce “Castro de
1 Lexitimo” Untia”

I

R

Ricardo Rilo é un deses apaixonados da vitivinicultura co que te-
mos a sorte de contar na Reserva de Biosfera das Marifias Coru-
fesas e Terras do Mandeo. Mais ald da defensa e divulgacion de
castes autoctonas como a Branco Lexitimo, investiga novas técni-
cas de vinificacién coma escumosos ou doces botriticos con resul-
tados excelentes. Contar con viticultores e adegueiros coma el sen
dubida marca territorio.

Ricardo Rilo es uno de esos apasionados de la vitivinicultura que
tenemos la suerte de tener en la Reserva de la Biosfera de Marifias
Corufiesas e Terras do Mandeo. Mas alla de la defensa y difusion de
variedades autoctonas como el Branco Lexitimo, investiga nuevas
técnicas de vinificacion como los vinos espumosos o los dulces bo-
triticos con excelentes resultados. Tener viticultores y bodegueros
como €l sin duda marca territorio.

TEMPADA DO PRODUTO

TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/nXJ Ag S O N D
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OLOR E SABOR

w Begona Pena

A 652 270 666
(| = |
\2015, @ alimento.vivo@hotmail.com

9 Casal, 31. Bergondo

0 olorysaboragricultura @ olor_y_sabor

SUPERFICIE
1 Hectarea

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Venda directa no lugar de producion e reparto a domicilio en
diversos concellos da «Reserva de Biosfera Marifias Coruiie-
sas e Terras do Mandeo».

Venta directa en el lugar de produccion y reparto a domicilio
en diversos ayuntamientos de la «Reserva de Biosfera Marifas
Coruiiesas e Terras do Mandeo».
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OLOR E SABOR
[ e T A T L
: Tomate :
; Oxalis cherry I
1 cosmic eclipse 1
I [
I 1
Tomate I
 pemerce /Y cher” @
1 gardeners delight !
; Picante 1
[
: Tomate [
1 Caravel chiné cherry :
i < Clavel chino golden sun "
1 1
Tomate
| Alquequenxe amarﬁiO/@ Tomate % !
I amarillo 1
1 murciano grosella 1
1 [
I Cabacma/ Tomate 1
| Calabacin Im;:ca: @ cherry O :
; de Niza P ivory egg I
1 1
: Flor de Tomate Tomate :
; cabaza/ big cherry 1
1 calabaza rainbow pera I
1 1
1 1
Tomate Tomate
: I:Loarn(‘i;: o/ black C cherry :
1 beauty rosella 1
" cilantro "
1 [
Tomate Tomate
1 1
I Fol!a/ cherry O cherry I
1 Hoja de black plum 1
1 capuchina p I
: UG 2 Tomate :
| Folla / cherry ! T Lu's(‘ I
 Hojade blanco |
1 oxalis [
1 1
Tomate
1 1
1 Klwmo cherry T:I:;aatgm 1
[ cereixa/cereza P 1
ol
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Ainda que a variedade de alimentos que Begofa traballa na sua
finca é moiampla, a seleccidn e coleccién de sementes de tomates
que ten é abraiante. Ducias de variedades onde o que prima madis
ala da forma son, sen dubida, o Olor e Sabor. Esa mesma filosofia
trasladaa a sua coleccion de plantas aromaticas e flores comesti-
beis, cunha oferta que fai as delicias das persoas mais sibaritas.

Aunque la variedad de alimentos que trabaja Begona en su finca es
muy amplia, la seleccion y recoleccion de semillas de tomate que
tiene es impresionante. Decenas de variedades donde lo que prima
mas alld de la forma es, sin duda, el Olor y el Sabor. Esa misma
filosofia se traslada a su coleccion de plantas aromaticas y flores co-
mestibles, con una oferta que hace las delicias de los mas sibaritas.

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/lmXJAg S O N D
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OLOR E SABOR

Eiruga / Rucula
(diversas)

Espinaca
(diversas)

Feixén
Judia

Flores
(diversas)

Follas / Hojas
(diversas)

Froitos / Frutos
silvestres

Grelo

Kiwino

Loureiro
Laurel

Melisa

Menta
(diversas)

Pementos
Pimientos

Pementos /
Pimientos picantes

Tirabeque

Tomate
(diversos)

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
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BETANZOS

PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

ADEGAS LORENZO BESCANSA
Vinos / Vinos

PAGOS DE BRIGANTE
Vinos / Vinos
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ADEGAS LORENZO BESCANSA

|
1 | Lorenzo Bescansa
1

2 o\ ! 657 924 136

1
[
[
[
N .
| m= | @ www.adegaslorenzobescansa.com:
-1 : [
@ adegasbescansa@gmail.com |

[

[

9 Carana do Medio, s/n. Betanzos

Oadegas.bescansa @Iorenzobescansa 9 lorenzobescansa

SUPERFICIE
1,7 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
4.000 botellas

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

En tendas especializadas e a través dalgunhas plataformas de
venda en lifa.

En tiendas especializadas y a través de algunas plataformas de
venta online.
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ADEGAS LORENZO BESCANSA

I

: Vino / Vino
i “Lorenzo
; Bescansa”

[
I
I
Vino / Vino I
“Ouro Moido” 1
[
[
[
o

e

Lorenzo Bescansa é todo un emblema da IXP Vifos da Terra de
Betanzos. Cando comezou co seu proxecto hai moitos anos, foi
pioneiro na recuperacion da caste Branco Lexitimo. A falta dunha
demanda regular no mercado, o seu baixo rendemento e os coi-
dados que esixe no campo facia que os viticultores non lle presta-
sen moita atencidn. Grazas ao esforzo de viticultores e adegueiros
como Lorenzo, hai anos que Betanzos e a variedade Branco Lexiti-
Mo comezan a atraer miradas de consumidores e investidores de
todo o mundo. Ademais, ten un dos vifiedos mais impresionantes
do territorio, cunha exposicién sur-sueste coroando o rio Mandeo.

Lorenzo Bescansa es todo un emblema de la IXP Vifios da Terra de
Betanzos. Cuando inici6 su proyecto hace muchos afios, fue pionero
en la recuperacion de la variedad Branco Lexitimo. La falta de una
demanda regular en el mercado, su bajo rendimiento y los cuidados
que requiere en el campo hacia que los viticultores no le prestasen
mucha atencion. Gracias al esfuerzo de viticultores y bodegueros
como Lorenzo, Betanzos y la uva Branco Lexitimo llevan afios lla-
mando la atencion de consumidores e inversores de todo el mundo.
Ademas, cuenta con uno de los vifiedos mas impresionantes del te-
rritorio, con una exposicion sur-sureste coronando el rio Mandeo.

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mnXJ Ag S O N D
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PAGOS DE BRIGANTE

1
1 I JuanVeiga
1
-— 1 630 806 459
7 pN

| == )1
\2018/ I

-1 , .
I @ juan@brigante.es

@ www.pagosdebrigante.com

1
I 9 Antolin Faraldo, 10. Betanzos

0 Pagos-de-Brigante-104010468199938/ @ pagosdebrigante_

SUPERFICIE
5 Ha en arrendamento e 3,50 Ha en reestructuracién

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
+7.000 Litros

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

En tendas como Casa Segundo (ou na Casa do Queixo, ambas as duas en
Betanzos) e tamén na tenda da Asociacion Galega de Hostaleria, distribui-
dores seus na Coruia, como tamén o son Vifos Vivos (Santiago) e RS Deli-
catesen (Ourense). Os seus viiios tamén poden mercarse directamente na
propia adega.

En tiendas como Casa Segundo (o en Casa do Queixo, ambas en Betanzos) y
también en la tienda de la Asociacién Gallega de Hosteleria, sus distribuido-
res en A Coruiia, asi como Viifios Vivos (Santiago) y RS Delicatesen (Ouren-
se). Sus vinos también se pueden comprar directamente en la propia bodega.
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PAGOS DE BRIGANTE

F---------r------------------'I
| 1 |
| 1 |
1 1 1
I iVino / Vino Vino / Vino 1
I I”Na Beira” “V/al do Ceo”| I
[ I [
[ 1 1
I 1 I
[ I [
I 1 [
I ! Viiio / Vino !
I I Y/ n” I
1 I Ramallo I
[ 1 [
| 1 I
| 9 o

N

O trinomio de Luis, Juan e Guillaume (encabezados por Luis) ache-
ga un novo punto de vista aos viflos de Betanzos. Traballan e rexe-
neran de forma moi exhaustiva antigos vinedos baixo a filosofia
da biodinamica. Con todo, o seu traballo vai mais ald da elabora-
cion de vino, pois estan embarcados nun proxecto faradnico na
recuperacion de antigos bancais de vifia, que ata hai poucos anos
estaban inzados de eucaliptos. Mentres as vides das 3,5 hectareas
que tefien en recuperacion (e outras 3,5 proxectadas a futuro) non
tenen a idade suficiente para producir vifio, traballan con 5 hec-
tareas en arrendamento. O resultado do seu esforzo traducese en
vifios con identidade propia que venen de solos sans da comarca
de Betanzos.

El trio formado por Luis, Juan y Guillaume (encabezado por Luis)
aporta un nuevo punto de vista a los vinos de Betanzos. Trabajan y
regeneran muy a fondo vifiedos viejos bajo la filosofia de la biodi-
namica. Sin embargo, su labor va mas alla de la produccion de vino,
pues estan embarcados en un faradnico proyecto de recuperacion
de viejos bancales de vifiedos, que hasta hace unos afos estaban
cubiertos de eucaliptos. Si bien las vifias de las 3,5 hectareas que
tienen en recuperacion (y otras 3,5 proyectadas a futuro) no tienen
edad para producir vino, trabajan con 5 hectareas en arrendamiento.
El resultado de su esfuerzo se traduce en vinos con identidad propia
que proceden de suelos sanos de la comarca de Betanzos.
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PAGOS DE BRIGANTE

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
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PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

ﬁ ACASTREXA
Marmeladas, salsas, zumes e

outras conservas vexetais
Mermeladas, salsas, zumos y
otras conservas vegetales

OS BIOSBARDOS - CULTURA DE LEIRA
Hortalizas e aromaticas / Hortalizas y aromaticas
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ACASTREXA

1
1 | Paula Patifio
1

2 >N\ ! 615615193

b |
1
[
1
1
I L
| == |1 @ www.acastrexa.wixsite.com/misitio:
- : I
@ info@acastrexa.com 1

1

[

o

9 Os Campons, 37. Cambre

0 acastrexa @ acastrexa @ acastrexa
9 ACASTREXACAMBRE 1] paulapatino ({3 acastrexa

SUPERFICIE
Mercan aos produtores da Reserva

Compran a los productores de la Reserva

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
150.000 Kg
ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Na suia tenda fisica en Cambre ou na tenda en lifna de ACAS-
TREXA: www.tienda-acastrexa.pod.coop

En su tienda fisica en Cambre o en la tienda online de ACAS-
TREXA: www.tienda-acastrexa.pod.coop

60



u|'a de Produtos Agroalimentarios de Excelencia da Reserva de Biosfera Marifias Coruiiesas
2

7 Guia de Productos Agroalimentarios de Excelencia de la Reserva de Biosfera Marifias Coruiiesas
A

ACASTREXA

el el

Marmelada de amorodos
e pétalos de rosa

Mermelada de fresas y
pétalos de rosa

]

1
1 Chutney de
I cabaza e ameixa

: Chutney de
1 calabaza y ciruela

Salsa de tomate

Hard Seltzer Zume de maza
Bidesa Zumo de manzana

Dende que Paula abriu o seu obradoiro, non parou de innovar.
Dentro dos mais de 100 produtos que traballa podemos atopar
dende marmeladas de multiples sabores ata zumes de maz3, pa-
sando por conservas como grelos ou incluso cuscus. Por suposto,
sempre que pode, elixe os produtos e produtores da Reserva de
Biosfera. Se o vexetal ou ingrediente que precisa non o atopa den-
tro da mesma, sempre procura que a sua trazabilidade sexa con
certificacion ecoldxica. Todas as suas conservas son elaboradas na
tempada 6ptima de cada vexetal, polo que a sua disponibilidade
as veces esta supeditada 8 demanda que tefa ata a nova colleita.

Desde que Paula abrio su taller no ha dejado de innovar. Entre los
mas de 100 productos con los que trabaja podemos encontrar desde
mermeladas de multiples sabores hasta zumos de manzana, pasan-
do por conservas como el nabo o incluso el cuscus. Por supuesto,
siempre que puede, elige los productos y productores de la Reserva
de la Biosfera. Si en €l no se encuentra la verdura o ingrediente que
necesita, se asegura siempre de que su trazabilidad sea con certifi-
cacion ecoldgica. Todas sus conservas se elaboran en la temporada
Optima para cada verdura, por lo que su disponibilidad en ocasiones
esta sujeta a la demanda hasta la nueva cosecha.
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(0 BIOSBARDOS CULTURA DE LEIRA

T 1

1§ Miguel Roig I
- | I= E
2 o\ ! 630659 127 :aag
| == )1 @& www.osbiosbardos.com 1
\2019/ 1 15 g
— @ miguel.roi biosbard ! CRAEGA

g guel.roig@osbiosbardos.com |

: 9 Lugar de Lendoiro. Cambre :

0 osbiosbardos.culturadeleira @ osbiosbardos.culturadeleira

[T company/os-biobardos-+-cultura-de-leira/

SUPERFICIE
5 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
25.000 - 30.000 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Tendas gourmet e tendas delicatessen da Coruna e da «Reser-
va de Biosfera Marinas Coruiesas e Terras do Mandeo». Na
tenda online: tienda.osbiosbardos.com

Tiendas gourmet y tiendas delicatessen de A Coruiia y de la «Re-
serva de Biosfera Mariinas Coruiesas e Terras do Mandeo». En
la tienda online: tienda.osbiosbardos.com
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OS BIOSBARDOS - CULTURA DE LEIRA
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Un dia, Miguel Angel decidiu que precisaba novos retos profesio-
nais. Coincidindo coa herdanza dun terreo en Cambre, calzou as
botas e puxose a traballar a terra cos principios da permacultura
por bandeira. Uns anos despois, o seu proxecto é todo un centro
de I+D+i para conseguir «bosques comestibeis», espazos onde a
natureza funciona en harmonia e onde ademais producen vexe-
tais e froitos de gran calidade. Non é raro coincidir con xente en-
trando e saindo da sua finca, xa que cede recantos do seu espazo
a empresas que traballan coa mesma filosofia en dreas comple-
mentarias (plantas medicinais, control de especies invasoras...).

Un dia, Miguel Angel decidié que necesitaba nuevos retos profe-
sionales. Coincidiendo con la herencia de un terreno en Cambre, se
calzo las botas y empez06 a trabajar la tierra con los principios de la
permacultura por bandera. Unos afios después, su proyecto es todo
un centro de [+D+i para conseguir “bosques comestibles”, espacios
donde la naturaleza trabaja en armonia y donde ademas se producen
hortalizas y frutas de gran calidad. No es raro encontrarse con gente
entrando y saliendo de su finca, ya que cede rincones de su espacio
a empresas que trabajan con la misma filosofia en dreas complemen-
tarias (plantas medicinales, control de especies invasoras...).
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OS BIOSBARDOS - CULTURA DE LEIRA
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OS BIOSBARDOS - CULTURA DE LEIRA
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OS BIOSBARDOS - CULTURA DE LEIRA
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PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

A HORTA DE ANA
Froitas e hortalizas / Frutas y hortalizas

A HORTA DO MONTE
Hortalizas
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A HORTA DE ANA
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SUPERFICIE
0,5 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
+4.500 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Mercado Ecoléxico e de proximidade do Campo da Leia,
na Coruna, o 1° e 3° domingo de cada mes de 10:00 a 15:00.
Tamén estan no seu posto do Mercado de Santo Agostifio da
Coruna, andar 1°, todos os xoves de 9:30 a 14:00.

Mercado Ecoldgico y de proximidad del Campo da Leifia, en A
Coruiia, el 1° y 3° domingo de cada mes de 10:00 a 15:00. Tam-
bién estan en su puesto del Mercado de San Agustin de A Coru-
na, planta 1°, todos los jueves de 9:30 a 14:00.
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A HORTA DE ANA
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Ana Rodriguez centrouse na producion ecoléxica de produtos
alimentarios hai xa moitos anos. Grazas ao seu traballo, expe-
riencia e continua aprendizaxe, A Horta de Ana é garantia de
calidade por si mesma. Tomates, berenxenas e distintas verduras
altérnanse nos invernadoiros e nas hortas exteriores que ten
arredor da sua casa. Moi consciente do valor que ten a fidelidade
dos seus clientes, cando as condicions climaticas non permiten
acadar o minimo nivel de calidade do produto, este non sae da
explotacion.

Ana Rodriguez se centrd en la produccion ecologica de productos
alimentarios hace muchos anos. Gracias a su trabajo, experiencia
y aprendizaje continuo, A Horta de Ana es garantia de calidad en si
misma. Tomates, berenjenas y diferentes hortalizas se alternan en
los invernaderos y jardines exteriores de su casa. Muy consciente
del valor de la fidelidad de sus clientes, cuando las condiciones cli-
maticas no permiten alcanzar el nivel minimo de calidad del produc-
to, éste no sale de la explotacion.
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A HORTA DE ANA
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A HORTA DO MONTE

w Paco Lopez

l’_'_?_\l 616 388 284
I .
\2019, @ omonte01@gmail.com

9 O Monte. Canas, Carral

0 Paco-Lopez/100069863606081/

SUPERFICIE
1 Hectdrea

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
+7.000 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Feira de Parga (0 domingo entre 0 9 e 0 15 de cada mes e o ul-
timo domingo de mes). Tendas e entrega a particulares previo
pedido dentro da «Reserva de Biosfera Marinas Corufesas e
Terras do Mandeon».

Feria de Parga (el domingo entre el 9 y el 15 de cada mes y el
ultimo domingo de mes). Tiendas y entrega a particulares previo
pedido dentro de la «Reserva de Biosfera Marinas Coruiiesas e
Terras do Mandeo».
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A HORTA DO MONTE
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U

Ainda que non se dedicou profesionalmente & agricultura ata hai
uns poucos anos, Fran leva moito tempo vencellado ao rural. Na
escasa hectarea de terreo que ten confinante 4 sua casa, produce
hortalizas durante todo o ano, da que as leitugas, os feixéns e os
pementos son alguns dos seus produtos estrela, cos que submi-
nistra a familias e restaurantes da contorna. Asiduo asistente a fei-
ras agroalimentarias, as veces complementa a sua oferta de pro-
dutos con alimentos doutros companeiros e vecifios que tamén
traballan na Reserva de Biosfera.

Aunque no se dedico profesionalmente a la agricultura hasta hace
unos afios, Fran lleva mucho tiempo interesado en el rural. En la
escasa hectarea de terreno que bordea su casa produce hortalizas
durante todo el afio, de las cuales la lechuga, las alubias y los pi-
mientos son algunos de sus productos estrella, con los que abastece
a familias y restaurantes de la zona. Asiduo asistente a ferias agro-
alimentarias, en ocasiones complementa su oferta de productos con
alimentos que otros compafieros y vecinos que también trabajan en
la Reserva de la Biosfera.
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A HORTA DO MONTE
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AGRODAYCA O

Hortalizas
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AGRODAYCA

w David Lopez

A 637 072 037
{ = )
\2002, @ agrodaycasc8@gmail.com

9 Caresma, 8. Coiros

LET'S Ly
ME RALWE LR

0 Agrodayca-sc-109502623910492 @ agrodaycasc
9 agrodaycascs

SUPERFICIE
HORTA / HUERTA:13,96 Ha / PASTO: 4,63 Ha / VINEDO: 4 Ha

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
+500.000 Kg
ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

En diversos centros do Grupo Gadisa e na «Reserva de Biosfe-
ra Marinas Corunesas e Terras do Mandeo».

En diversos centros del Grupo Gadisa y en la «Reserva de Bios-
fera Marinas Coruiiesas e Terras do Mandeo».
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AGRODAYCA
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AgroDayca é un claro exemplo de emprendemento con éxito no
rural. Os seus produtos atépanse en grandes superficies de com-
pra coma as do grupo Gadisa e as suas calidades quedan mais
que patentes nas catas a cegas. E unha das maiores empresas en
extension de terreo e en diversidade, xa que, ademais da horta,
estan a criar bois e incluso tefien un proxecto vitivinicola a piques
de estrearse no mercado. Dentro da filosofia de empresa de Agro-
Dayca, unha das suas maximas é a recuperacion do espazo rural
e a creacion sostibel de tecido empresarial vinculado ao campo
galego.

AgroDayca es un claro ejemplo de emprendimiento exitoso en el ru-
ral. Sus productos se encuentran en grandes superficies comerciales
como las del grupo Gadisa y sus cualidades son mas que evidentes
en catas a ciegas. Es una de las empresas mas grandes por extension
de terreno y diversidad, ya que, ademas de la huerta, estan criando
bueyes y hasta tienen un proyecto vitivinicola a punto de debutar en
el mercado. Dentro de la filosofia de empresa de AgroDayca, una de
sus maximas es la recuperacion del espacio rural y la creacion soste-
nible de un tejido empresarial vinculado al campo gallego.
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PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

A HORTA DE SUEIRINA
Hortalizas

FINCA BOUZON
Hortalizas
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A HORTA DE SUEIRINA
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SUPERFICIE
5 Hectareas, das cales 3 Ha estan en producion
5 Hectareas, de las cuales 3 Ha estan en produccion

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
+4.500 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Contactando directamente por teléfono con Tamara e con re-
parto a domicilio dentro da «Reserva de Biosfera Marifas Co-
runesas e Terras do Mandeon».

Contactando directamente por teléfono con Tamara y con re-
parto a domicilio dentro de la «Reserva de Biosfera Marifas
Coruiiesas e Terras do Mandeo».
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A Horta de Sueirifia nace hai poucos anos cunha filosofia ben clara:
produtos ecoldxicos, de tempada e de calidade. Nesta lifia, Tamara
Sueira traballa as 5 hectareas de terreo divididas en duas parcelas:
unha en Curtis e outra en Sada, moi preto do Pazo de Meiras. Un dos
problemas cos que os agricultores se enfrontan cada ano é a variabi-
lidade das condiciéns climaticas. A sia benevolencia ou crueza po-
den condicionar a calidade e a cantidade da colleita de forma subs-
tancial. A Horta de Sueirina, ao dispofer de dous emprazamentos
ben distintos (un en Curtis, cun clima xeralmente mais frio, e outro en
Sada), ten a regularidade e calidade dos seus produtos asegurada.

A Horta de Sueiriia naci6 hace unos anos con una filosofia muy cla-
ra: productos ecoldgicos, de temporada y de calidad. En esta linea,
Tamara Sueira trabaja las 5 hectareas de terreno divididas en dos par-
celas: una en Curtis y otra en Sada, muy cerca del Pazo de Meiras.
Uno de los problemas que enfrentan los agricultores cada afio es la
variabilidad de las condiciones climaticas. Su benevolencia o cruel-
dad puede condicionar la calidad y cantidad de la cosecha de manera
sustancial. La Horta de Sueirina, al tener dos localizaciones bien dife-
renciadas (una en Curtis, con un clima generalmente mas frio, y otra
en Sada), tiene garantizada la regularidad y calidad de sus productos.
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FINCA BOUZON

ﬂ Isabel Lopez

9 Gorx3a, 11. Teixeiro, Curtis

[
! :
I, _'_?_\l 1 @ 696786 872
T 1 B
\2000, : @ hortaisabel@yahoo.es : E
— I A GA

[

0 hortamaissa @ hortamaissa7

SUPERFICIE
3 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
15.000 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Na sua propia tenda de produtos ecoléxicos:
En su propia tienda de produtos ecolégicos:

HORTA+SA
Alcalde Pérez Arda, 26. Baixo (A Corufa)
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Isabel é unha apaixonada da agricultura ecoldxica e do trato ao
cliente. O seu caso é moi particular, xa que, ademais de explotar
os terreos que ten preto da sua casa en Curtis, rexenta unha tenda
na Corufa, Horta + S4, onde comercializa todos os seus produ-
tos mais os de moitos outros produtores vinculados a agricultura
ecoloxica e & Reserva de Biosfera. Con mais de 20 anos traballan-
do a terra en ecoléxico, non é estrafio o seu apego pola sustenta-
bilidade ambiental. A sua sensibilidade fai que estea a aprender
constantemente para respectar ao maximo os ciclos naturais de
cada alimento. Na sua tenda conviven produtos tan heteroxéneos
coma tomates ou pementos con wasabino ou brotes de mostaza.

Isabel es una apasionada de la agricultura ecoldgica y del servicio
al cliente. Su caso es muy particular, ya que, ademas de explotar
los terrenos que tiene cerca de su casa en Curtis, regenta una tienda
en A Corufia, Horta+S4, donde vende todos sus productos y los de
muchos otros productores vinculados a la agricultura ecologica y a
la Reserva de la Biosfera. Con mas de 20 afios trabajando la tierra de
forma orgénica, no es extrano su apego a la sostenibilidad medioam-
biental. Su sensibilidad hace que esté en constante aprendizaje para
respetar al maximo los ciclos naturales de cada alimento. En su tien-
da conviven productos tan heterogéneos como tomates o pimientos
con wasabino o brotes de mostaza.
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PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

GRANXAS DE LOUSADA @

Hortalizas e ovos / Hortalizas y huevos
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GRANXAS DE LOUSADA

1 e 1

1 | Dolores Porto Alvarez I
1 1 E
¢ N | O 657103468 : g
| == l' &) www.granxasdelousada.es — 1
\2012, ! _ 18 ﬁf g
. @ sboados@gmail.com ; CRAEGA

: 9 Lousada. Altos de Veris, Irixoa :

o GranxasdelLousada @ granxas_de_lousada

SUPERFICIE
30 Hectareas

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Venda directa na explotacion, nos mercados de Betanzos e
feiras, no Mercado de Santo Agostifio na Coruia os xoves e no
Mercado Ecoléxico do Campo da Leiha da Coruna.

Venta directa en la explotacion, en los mercados de Betanzos y
ferias, en el Mercado de San Agustin en A Coruiia los jueves y en
el Mercado Ecologico del Campo da Lefia de A Coruiia.
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En Irixoa, Dolores esta a fronte dunha explotacion de gandaria e
agricultura sostibel na que xunto a sua parella Serxio traballa na
producion ecoldxica. Da sua granxa proceden excelentes ovos
ecoléxicos e mais de cincuenta especies de verduras (cada unha
na sUa tempada), asi como carne de vacun, afos, cabritos, galifas
e porco celta. Representa todo un exemplo de emprendemento
con distintas produciéns no rural que demostra que a sostibilida-
de forma parte do ADN da Reserva.

En Irixoa, Dolores esta al frente de una explotacion ganadera y de
agricultura sostenible donde, junto a su socio Sergio, trabaja en la
produccion ecoldgica. De su finca salen excelentes huevos organi-
cos y mas de cincuenta tipos de verduras (cada una en temporada),
asi como carne de vacuno, cordero, cabritos, gallinas y “porco cel-
ta”. Representa todo un ejemplo de emprendimiento con diferentes
producciones en el rural que demuestra que la sostenibilidad es parte
del ADN de la Reserva.
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PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

& HORTA DATERRA (D)

Froitas e hortalizas / Frutas y hortalizas
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HORTA DATERRA

1
1 | Cristina Bariobre
1

,T\I 657961 116

1
[
[
[
[
[
| == ) &5 www.daterradopais.com :
=l @ info@daterradopais.com :

[

[

o

9 Miranda de Fondal, 73. Mifo

SUPERFICIE
34 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
1.500.000 Kg / ano

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

En diversos centros do Grupo Gadisa e na «Reserva de Biosfe-
ra Marinas Corunesas e Terras do Mandeon».

En diversos centros del Grupo Gadisa y en la «Reserva de Bios-
fera Marifas Coruiiesas e Terras do Mandeo».
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HORTA DATERRA
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N

Daterra do Pais é unha empresa afincada en Mifio que se centra
na producién de pataca, cebola e grelo. Ainda que a maior parte
da sua producion esta encaixada na agricultura convencional, a
sUa marca Horta Daterra céntrase en produtos ecoléxicos. Cris-
tina Banobre é a persoa que lidera dende hai anos a empresa

e quen tamén leva a iniciativa de novas incorporaciéns ao seu
catalogo, como son os arandos, ou a creacién dun espazo multi-
funcional nun antigo muifio que rescatou coa axuda da medida
LEADER hai poucos anos, onde se dan reunién axentes implica-
dos en impulsar o medio rural, como por exemplo a chef Beatriz
Sotelo.

Daterra do Pais es una empresa con sede en Mifio que se centra en
la produccion de patatas, cebollas y grelo. Aunque la mayor parte
de su produccion esta enclavada en la agricultura convencional, su
marca Horta Daterra se centra en productos ecologicos. Cristina Ba-
flobre es quien lleva afios al frente de la empresa y quien también
toma la iniciativa de nuevas incorporaciones a su catalogo, como los
arandanos, o la creacion de un espacio multifuncional en un antiguo
molino que fue rescatado con la ayuda de la medida LEADER hace
unos aflos, donde se dan cita agentes implicados en la promocion del
medio rural, como la chef Beatriz Sotelo.
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HORTA DATERRA

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mXJ Ag S O N D

1

1

1

1

1

| 0000e8¢  )000

1

 Meessene (TTTT T T I T €D
1
| e (T T T T T &
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

e LT T T T X,
chata de Mino
oo LT TTTT T o Y
Pataca
Patata -— .
OODOBE 2000

XE F Mr Ab MXi/inXJ Ag S O N D




PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

A HORTA DE PORTA
Hortalizas

AS CAMPOSEIRAS ﬁ

Marmeladas / Mermeladas

a LUA DE DEXO

Hortalizas e aromaticas / Hortalizas y aromaticas
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A HORTA DE PORTA

w Roberto Porta

i A 678 049 649
(T
\2017, @ ahortadeporta@gmail.com

9 Vencello, 5. Dorneda, Oleiros

0100067186422998 @ahortadeporta Y Ahortadeporta

SUPERFICIE
1 Hectarea con 840 m? de invernadoiro
1 Hectarea con 840 m? de invernadero

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
+12.000 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Venda directa na explotacion con servizo a domicilio de ces-
tas baixo pedido.

Venta directa en la explotacion con servicio a domicilio de cestas
bajo encargo.
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Na suia escasa hectérea de producién (dividida a stia vez en 8 par-
celas), Roberto desenvolve multitude de cultivos respectando
sempre a temporalidade de cada produto. Esta en permanente
contacto con restaurantes do territorio, traballando conxunta-
mente con eles e fomentando asi o consumo de hortalizas de
tempada, de proximidade e ecoléxicas, dando valor e calidade ao
produto galego. Debido a que a venda de produto o mais fresco
posibel é unha das sias maximas, é habitual atopar particulares
mercando na pequena tenda que ten habilitada na sia finca e que
permite ver a rotacion de cultivos segundo a tempada.

En su escasa hectarea de produccion (dividida a su vez en 8 parce-
las), Roberto desarrolla multitud de cultivos respetando siempre la
estacionalidad de cada producto. Estd en contacto permanente con
los restaurantes del territorio, colaborando con ellos y fomentando
asi el consumo de verduras de temporada, de proximidad y ecoldgi-
cas, dando valor y calidad al producto gallego. Porque la venta del
producto lo mas fresco posible es una de sus maximas, es habitual
encontrar a particulares comprando en la pequefia tienda que tiene
habilitada en su finca y que permite ver la rotacion de cultivos segiun
la temporada.
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AS CAMPOSEIRAS

[
1§ Nuria Calo
[
,"-\ 1 617 271 845
| === ) &5 www.ascamposeiras.es

- @ ascamposeiras@gmail.com

9 As Camposeiras. Oleiros

0100057389262695 @as_camposeiras yascamposeiras

SUPERFICIE
Mercan aos produtores da Reserva e tefien 0,5 hectareas propias
Compran a productores de la Reserva y tienen 0,5 hectdreas propias

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
4.000 - 5.000 envases

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Estan presentes en tendas gourmet de varias cidades de Gali-
cia, ademais de Madrid. Na paxina web de Camposeiras esta
publicada a listaxe completa de tendas.

Estan presentes en tiendas gourmet de varias ciudades de Gali-
cia, ademas de en Madrid. En la web de Camposeiras esta publi-
cada la lista completa de tiendas.
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AS CAMPOSEIRAS

1 Marmelada de cabaza e vainilla

I Mermelada de calabaza
1 ¥ vainilla

[
1 Marmelada de grelos
: Mermelada de grelos

: Marmelada de framboesa
1 Mermelada de frambuesa

U U

As Camposeiras nace co obxectivo de facer marmeladas con produ-
tos de proximidade, onde a calidade e a sustentabilidade estan por
riba de todo. Por iso o terreo ten tanta influencia nas suas elabora-
cions, chegando a cambiar a textura dos seus produtos segundo o
clima da colleita e a madurez dos froitos e verduras. Ao non utilizar
xelificantes nin mais ingredientes que froita e azucre, as texturas das
suas marmeladas son menos firmes e mais fluidas que os produtos
mais comerciais. Xunto as tradicionais marmeladas de arandos ou de
laranxa amarga, pddense atopar outras de autor como a de maza con
canela ou a xenuina e gastronomica marmelada de grelos.

As Camposeiras nace con el objetivo de elaborar mermeladas con
productos de proximidad, donde la calidad y la sostenibilidad estan
por encima de todo. Por eso la tierra influye tanto en sus produccio-
nes, cambiando incluso la textura de sus productos segun el clima de
la cosecha y la madurez de las frutas y verduras. Al no utilizar geli-
ficantes ni ingredientes distintos a la fruta y el azucar, las texturas de
sus mermeladas son menos firmes y mas fluidas que la mayoria de
los productos comerciales. Junto a las tradicionales mermeladas de
arandano o naranja amarga, se pueden encontrar originales como lade
manzana con canelaola genuinay gastrondémicamermelada de grelos.

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
X/E F Mr Ab M Xi/mXJ Ag S O N D
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LUA DE DEXO

1 . .
1 | Francisco Gil Puentes
I

2 o\ ! 634 837 219

- @ info@granxaluadedexo.com

9 Carballos, 56. Dexo (Oleiros)

1

1

1

1

1

N L
| === )1 & www.granxaluadedexo.com :
1

1

1

1

o

0 luadedexo @) luadedexo

SUPERFICIE
1,5 Hectareas

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Venda directa na propia explotacion previo pedido e con
servicio a domicilio en distintos concellos dentro da «Reser-
va de Biosfera» normalmente a través de pedidos feitos por
WhatsApp.

Venta directa en la propia explotacion previo pedido y con ser-
vicio a domicilio en distintos ayuntamientos dentro de la «Re-
serva de Biosfera» normalmente a través de pedidos hechos por
WhatsApp.
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LUA DE DEXO
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Folla / Hoja Shisho Tomate
de ostra morado chocolate
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1 |
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I Papalo cherry |
:_ gominola :
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: Pepino dulce capuchina Mexilon de Lorbé :
| Ficoide A\GT Thamse

| glacial Shisho cherry

1

|

|

1

I
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Desde que Fran e Sonia comezaron a traballar na sua finca, sem-
pre o tiveron claro: mais ca unha empresa, crearon un estilo de
vida. Antes de comercializar os seus produtos, comezaron a tra-
ballar a sua terra con principios de sustentabilidade. Aos poucos,
vecifos e negocios de hostaleria comezaron a buscalos polos seus
produtos xenuinos, especializandose aos poucos en tomates (con
decenas de variedades), plantas aromaticas e vexetais de tempa-
da pouco habituais. Anos de traballo deron os seus froitos e, men-
tres contindian planificando a producion desta colleita, xa estan a
traballar na seguinte, incorporando continuamente novas semen-
tes que trocan con apaixonados companeiros de todo o mundo.
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LUA DE DEXO

Desde que Fran y Sonia empezaron a trabajar en su finca, siempre lo
han tenido claro, mas que una empresa, han creado un estilo de vida.
Antes de comercializar sus productos, comenzaron a trabajar su tie-
rra con principios de sostenibilidad. Poco a poco, vecinos y negocios
de hosteleria empezaron a buscarlos por sus productos genuinos, es-
pecializandose poco a poco en tomates (con decenas de variedades),
plantas aromaticas y vegetales de temporada poco habituales. Afios
de trabajo han dado sus frutos y mientras continian planificando
la produccion de esta cosecha, ya estan trabajando en la siguiente,
incorporando continuamente nuevas semillas que intercambian con
apasionados compaiieros de todo el mundo.

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mXJ Ag S O N D

OODOBE 2000
Mg LT TTTTTTTTT]
(diversas)

Brotes e follas

(diversos)
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(diversas)
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(diversos) I I I I I _]jm
de tempada

Vegetales :
de temporada @@@@ )

(diversos) XE F Mr Ab M XilnXJ Ag S O N D
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PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

A HORTA DE ANTIA
Hortalizas

GRANXA AMEIXEIRA
Leite / Leche

LABRECOS
Froitas, hortalizas,aromaticas e conservas vexetais
Frutas, hortalizas, aromaticas y conservas vegetales
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A HORTA DE ANTIA

¥ Chemy Hernandez

i A 639 042 364
(T
\2014, @ jmhh08@hotmail.com

9 Lugar Quinta, 11
Mandaio, Oza — Cesuras

0 100057174831081 @ lahuertadeantia

SUPERFICIE
2,5 Hectéreas

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

No Mercado Ecoloxico de Campo da Lena e no Mercado de
Santo Agostiino, ambos os dous na Coruna.

En el Mercado Ecolégico de Campo da Lefia y en el Mercado de
Santo Agustin, ambos en A Coruiia.

110



u|'a de Produtos Agroalimentarios de Excelencia da Reserva de Biosfera Marifias Coruiiesas
2

7 Guia de Productos Agroalimentarios de Excelencia de la Reserva de Biosfera Marifas Coruriesas
A

A HORTA DE ANTIA
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Berenxena Pataca
Berenjena Patata
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Feixon / )
Judia Tomate(‘
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Chemy é a alma mater da Horta de Antia, que ten a sua finca en
Oza-Cesuras, onde comezou hai anos a traballar o campo, cen-
trandose na producién ecoldxica. Para parte do seu traballo na
horta conta coa axuda de Platero, un burro que fai tanto de infati-
gabel traballador como de leal companieiro. Divide a sua finca en
duas parcelas, alternando producién en invernadoiros e ao aire
libre con algunhas &rbores froiteiras. Cunha gran diversidade de
produtos (tomates, pementos, cabacinas, repolos, verdura riza-
da, berenxena...), a tempada na Horta de Antia é a que marcan os
tempos do campo e da colleita.

Chemy es el alma mater de Horta de Antia, que tiene su finca en
Oza-Cesuras, donde empez0 a trabajar en el campo hace afios, cen-
trandose en la produccidn ecoldgica. Para parte de su trabajo en la
huerta cuenta con la ayuda de Platero, un burro que es a la vez un
trabajador incansable y un fiel compaiiero. Divide su finca en dos
parcelas, alternando la produccion en invernadero y al aire libre con
algunos arboles frutales. Con una gran diversidad de productos (to-
mates, pimientos, calabacines, coles, verdura rizadas, berenjenas...),
la temporada en Horta de Antia es la que marca los tiempos del cam-
po y de la cosecha.
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A HORTA DE ANTIA

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mXJ Ag S O N D
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GRANXA AMEIXEIRA

R e e e e L e e e = L |
[ [

1 | EvaRodriguez . :
- 1 - g
l’ _'_?_\l 1 @ 646 178099 RO :
C T 1 1 B
\1963, ! ) evadecesuras@gmail.com 1 ir/ﬂg
— [ o 1

1 Q Ameixeira, 8. ; CRAEGA
1 Dordano, Cesuras [

0 evadecesuras

SUPERFICIE
45 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
175.000 Litros

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Actualmente non se comercializa baixo unha marca e vende
directamente a industria leiteira.

Actualmente no comercializan leche bajo una marca y vende di-
rectamente a la industria lechera.
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GRANXA AMEIXEIRA
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Leite
Leche

e U |

Coa terceira xeracion xa a fronte da explotacién agraria, Eva reco-
lle o legado dunha das granxas mais antigas da contorna: Granxa
Ecoloxica Ameixeira, en Cesuras. Con case sesenta anos de ex-
periencia, este proxecto de producion lactea fixo a conversion a
ecoldxico hai uns anos e o resultado non podia ser mellor: recu-
peracion de gran parte da biota natural do territorio, gando mais
manso e louzan e un leite de primeira calidade producido a ape-
nas media hora da cidade da Corufa. Malia as dubidas do princi-
pio sobre o acerto da conversidn ou non, tras anos producindo en
ecoldxico, non poden estar mais satisfeitos coa resposta das vacas
e coa calidade resultante do leite.

Con la tercera generacion ya al frente de la explotacion agraria,
Eva recoge el legado de una de las granjas mas antiguas de la zona:
Granxa Ecoloxica Ameixeira, en Cesuras. Con casi sesenta afos de
experiencia, este proyecto de produccion lactea hizo la conversion
a ecologico hace unos afos y el resultado no pudo ser mejor: recu-
peracion de gran parte de la biota natural del territorio, ganado mas
manso y relajado y una leche de primera calidad producida a tan solo
media hora de la ciudad de A Coruiia. A pesar de las dudas iniciales
sobre el éxito o no de la reconversion, tras afios de produccion en
ecologico, no pueden estar mas satisfechos con la respuesta de las
vacas y la calidad de la leche resultante.

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mXJAg S O N D
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LABRECOS

w Raquel / Ivan / Aitor

1 1
1 1 E E
e I 1 g
l’ _'_?_\l 1 @ 699857909/696541247 1§ |3
T 1 1 B
\2015, ! &) labrecos@gmail.com 1 %V/Ag
- | CRAEGA

1 1

9 O Castro, 5. Dordano, Cesuras

0 labrecoss

SUPERFICIE
17 Hectareas e 3.800 m? de invernadoiros
17 Hectareas y 3.800 m? de invernaderos

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Venda directa con servicio a domicilio en distintos concellos
dentro da «<Reserva de Biosfera Marinas Coruinesas e Terras do
Mandeo».

Venta directa con servicio a domicilio en distintos ayuntamien-
tos dentro de la «Reserva de Biosfera Marinas Coruiiesas e Te-
rras do Mandeo».
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Labrecos é unha empresa familiar onde tres xeraciéns estan im-
plicadas na busca da sostibilidade dentro da gran biodiversidade
que permite un territorio coma o da Reserva de Biosfera Marinas
Coruniesas e Terras do Mandeo. Dentro do seu proxecto integral,
incorporan tanto gandaria como agricultura e dispofien de varias
arbores froiteiras e incluso cereais. Certificados en producion eco-
|6xica, foron uns dos pioneiros na incorporacién dos produtos da
Reserva de Biosfera en comedores escolares e na educacion das
novas xeracions sobre a importancia de coidar o campo e a nosa
alimentacion.

Labrecos es una empresa familiar donde tres generaciones estan
implicadas en la busqueda de la sostenibilidad dentro de la gran
biodiversidad que permite un territorio como el de la Reserva de
Biosfera Marifias Corufiesas e Terras do Mandeo. Dentro de su pro-
yecto integral, incorporan tanto la ganaderia como la agricultura y
cuentan con varios frutales e incluso cereales. Certificadas en pro-
duccidn ecologica, fueron unas de las pioneras en la incorporacion
de productos Reserva de la Biosfera en los comedores escolares y en
educar a las nuevas generaciones sobre la importancia de cuidar el

campo y nuestra alimentacion.
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LABRECOS

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mXJ Ag S O N D
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TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
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TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
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TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
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PRODUTORES E PRODUTOS / PRODUCTORES Y PRODUCTOS

CASA BEADE
Vifos / Vinos

CONEXION MANDEO %
Vinos / Vinos

ENFLOR
Hortalizas e aromaticas / Hortalizas y aromaticas

ORBALLO “ ') |
Infusions / Infusiones

g GRANXA CAGIAO
Lacteos

SEITURA 9
Hortalizas, ovos e galos Y

Hortalizas, huevos y gallos

-
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CASA BEADE

w José Luis Bouzdn Beade

690 139 866

0 ladeirasdepaderne @ ribeirasdearmea

SUPERFICIE
2,5 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
+ 4.000 botellas

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Na Reserva de Biosfera ten como distribuidor a Choiva Viios e
en Santiago a Vinos Vivos. Os seus viinos tamén poden mercar-
se directamente na propia adega.

En la Reserva de Biosfera tiene como distribuidor a Choiva Vi-
fos y en Santiago a Viios Vivos. Sus vinos también se pueden
comprar directamente en la propia adega.
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: Vifo / Vino

1 “Ribeiras

I de Armea

I Branco Lex.”

Vino / Vino
“A Barra”

; Vifo / Vino
1 “Ribeiras
I de Armea
: Agudelo”

Vino / Vino
“Ladeiras
de Paderne”

- e -

José Luis Bouzdn é o adegueiro mais novo de Betanzos e conti-
nuador do traballo dos seus pais e do seu avé. As suas inquedan-
zas por aprender e outorgar valor aos seus vifios fan que cada ano
experimente con novas ferramentas de vinificacién e que explo-
re limites novos. Como unha das adegas mais antigas da IXP, foi
tamén unha das primeiras en traballar as crianzas en barrica, fa-
cendo vifos con castes tradicionais, como a Branco Lexitimo, pero
cun perfil mdis internacional e moderno.

José Luis Bouzon es el bodeguero més joven de Betanzos y continua
la labor de sus padres y su abuelo. Su afan por aprender y dar valor
a sus vinos hace que cada afo experimente con nuevas herramientas
enoldgicas y explore nuevos limites. Como una de las bodegas mas
antiguas del IXP, también fue una de las primeras en trabajar con la
crianza en barrica, elaborando vinos con variedades de uva tradicio-
nales, como la Branco Lexitimo, pero con un perfil mas internacio-
nal y moderno.

TEMPADA DO PRODUTO

TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/nXJ Ag S O N D
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CONEXION MANDEO

9 San Mamede. Paderne

[ I
1 | Pablo Coroas I
-— I I
7 @S (649885072 |
| C T l 1 @ 1
2015 1 conexionmandeo@gmail.com]1
N — 7 @9 I
I
I

0 ConexionMandeo

SUPERFICIE
2,5 Hectéreas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
3.000 botellas

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Na Taberna O Secreto na Coruia ou a través dalgunhas plata-
formas de venda online.

En la Taberna O Secreto en A Coruiia o a través de algunas pla-
taformas de venta online.

www.elsumiller.es
www.bodegabierta.com
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CONEXION MANDEO

Viino / Vino
“Alicerce”

Viino / Vino
“Senlleiro”

- - — ]

Esta agrupacion de adegueiros, viticultores e apaixonados do vifio
configurouse hai uns anos para recuperar viiedos nas ribeiras dos
rios Mandeo e Mendo. Dende hai mais dun lustro traballan as cas-
tes brancas mais preponderantes do territorio como son o Bran-
co Lexitimo, o Godello e o Agudelo (Chenin Blanc), dando lugar a
vinos frescos, cunha personalidade que fala do clima e o solo da
Reserva de Biosfera.

Este grupo de bodegueros, viticultores y aficionados al vino se consti-
tuyo6 hace unos afios para recuperar vifiedos a orillas de los rios Man-
deo y Mendo. Desde hace mas de cinco afios se trabajan las varieda-
des blancas mas predominantes del territorio, como Branco Lexitimo,
Godello y Agudelo (Chenin Blanc), dando lugar a vinos frescos, con
personalidad que habla del clima y suelo de la Reserva de Biosfera.

[ TEMPADA DO PRODUTO

TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/lmXJAg S O N D
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ENFLOR

I
1 J Jorge Molina Somoza
I

,"" N\ 679897 514
| == )i @www.enﬂor.es

-— 1 q
1 @ jorge@enflor.es

1 9 Esperela, s/n.
San Xulian de Vigo, Paderne

@ Enfloragro (@) enflor_agro

SUPERFICIE
1 Hectérea

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Venda directa no lugar de producion e reparto a restauracion
na Coruna, Ferrol, Betanzos e Lugo. Para particulares, a en-
trega faise en puntos colaboradores de recollida na Coruiia e
Oleiros. Estan comezando a enviar produtos por mensaxeria
a un maximo de 100 km. de distancia.

Venta directa en el lugar de produccion y reparto a restauracion
en A Coruiia, Ferrol, Betanzos y Lugo. Para particulares, la en-
trega se hace en puntos colaboradores de recogida en A Coruiia
y Oleiros. Estin comezando a enviar produtos por mensajeria a
un maximo de 100 km. de distancia.
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En San Xulian de Vigo (Paderne), Jorge saca o maximo partido a

enoriat, o tate |
mini

Eiruga / Kale
Riucula negro
silvestre ) toscano
Espinaca / Ravino
N. Zelanda Rabanito

amethyst
Feixon Tomate
manteiga / cherry

Judia mantequilla negro

Feixon verde
plano
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plana /

/ Tomate
mar
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[
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[

1

[

1

[

o

hectarea de terreo da que dispon. Ten case unha centena de pro-
dutos tan dispares como a eiruga silvestre ou a espinaca komat-
suna. Na procura da maior sustentabilidade posibel na sua finca,
xoga coas tempadas dos produtos e co clima para rotar os cultivos
e manter o solo o mais san posibel. Nos apenas dous anos que
leva traballando o terreo, volveuse todo un experto en microvexe-
tais, gromos e microgromos, demostrando empiricamente que
mais pequeno non significa menos sabor.
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En San Xulidn de Vigo (Paderne), Jorge aprovecha al maximo la
hectarea de terreno de la que dispone. Tiene casi un centenar de pro-
ductos tan dispares como la oruga salvaje o la espinaca komatsuna.
En busca de la mayor sostenibilidad posible en su finca, juega con
las estaciones de los productos y el clima para rotar los cultivos y
mantener el suelo lo més saludable posible. En los apenas dos afios
que lleva trabajando la tierra se ha convertido en todo un experto en
microhortalizas, brotes y microbrotes, demostrando empiricamente
que mas pequeio no significa menos sabor.
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ORBALLO

1 )
1 I OscarTorres
1

= 1 684 302 614
7 pN

N
| === )1 & www.orballo.eu

E
:
2
2
“E

- @ comunicacion@orballo.eu

9 Donin, 4. Paderne

0 orballoeco (@ orballo_eco

SUPERFICIE
20 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
+7.000 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Tendas ecoloxicas especializadas, internet e supermercados.
Tamén pode mercarse na tenda en lia de ORBALLO:

Tiendas ecoldgicas especializadas, internet y supermercados.
También se puede comprar en la tienda online de ORBALLO:

www.orballo.eu/tienda/
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Un dos proxectos mais innovadores e con maior proxeccion da
Reserva de Biosfera é sen dubida Orballo. A acidez do noso solo,
xunto coa humidade e climatoloxia do territorio, son as condicions
perfectas para que un gran nimero de plantas aromaticas poidan
darse nunhas condiciéns cualitativas moi superiores a outras zo-
nas de Espafna e de Europa. Ademais do permanente estudo da
planta do té (Camellia sinensis), Orballo busca, colleita tras collei-
ta, o perfeccionamento durante o procesado e elaboracién desta
infusion milenaria. Dispofien da plantacién de té mais importan-
te da Europa continental e tamén producen excelentes infusidéns
con aromaticas ecoldxicas da nosa contorna.

Uno de los proyectos mas innovadores y con mayor proyeccion de
la Reserva de la Biosfera es sin duda Orballo. La acidez de nuestro
suelo, junto con la humedad y el clima del territorio, son las con-
diciones perfectas para que un gran numero de plantas aromaticas
crezcan en unas condiciones cualitativas muy superiores a otras zo-
nas de Espafia y Europa. Ademas del estudio permanente de la plan-
ta del té& (Camellia sinensis), Orballo busca, cosecha tras cosecha,
la perfeccion durante el procesado y elaboracion de esta milenaria
infusioén. Cuentan con la plantacion de t€¢ mas importante de Europa
continental y también elaboran excelentes infusiones con aromaticas
organicas de nuestro entorno.

1 1
1 TEMPADA DO PRODUTO 1
: TEMPORADA DEL PRODUCTO :
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GRANXA CAGIAO

T Ana Cagiao

i A 655 842 538
[ == ]
\1990, @ gerencia@granxacagiao.es

9 Sartafa. Villamourel, Paderne

0 granxacagiao

SUPERFICIE
70 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
70.000 Litros

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

Na tenda que tefnen nas suas instalacions, en diversos centros
do Grupo Gadisa, no pequeno comercio da comarca na Reser-
va de Biosfera, asi como en Lugo cidade e a costa lucense.

En la tienda que tienen en sus instalaciones, en diversos centros
del Grupo Gadisa, en el pequeiio comercio de la comarca en la
Reserva de Biosfera, asi como en la ciudad de Lugo y la costa
lucense.
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Queixo / Queso Requeixo
maduro Requesén

O

e U

Ana é a nova xeracion a fronte desta explotacion de Paderne. Todo
o leite dos seus produtos provén das case 200 vacas que coidan
como se fosen da familia. O resultado son queixos, leite e requei-
x0s saborosos e intensos dos que é imposibel probar soamente
un anaco sen acabar con toda a peza. O seu queixo maduro ten a
textura, sabor e acidez ideal para gozar del en calquera momento
do dia. Os montes verdes da Reserva son perfectos para o pasto-
reo de gando bovino e isto nétase na calidade do produto final.

Ana es la nueva generacion al frente de esta finca de Paderne. Toda
la leche de sus productos proviene de las casi 200 vacas que cuidan
como si fueran de la familia. El resultado son quesos, leches y re-
quesones sabrosos e intensos de los que es imposible probar solo un
trozo sin terminar la pieza entera. Su queso afiejo tiene la textura, el
sabor y la acidez ideales para disfrutarlo en cualquier momento del
dia. Los verdes cerros de la Reserva son perfectos para el pastoreo
de ganado y esto se nota en la calidad del producto final.

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO
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SEITURA

R e = e e e e e |

1 e I

1§ Moénica Malvar I
I Iz E
,‘,‘\ I 616 639 439 18 g
| === l: @www.seitura.net :a g
\2018, ! 1§04
— : @ seitura.agricultura.ecoloxica@gmail.com : CRAEGA

I I

I 9 Paderne, s/n. Paderne I

0 seitura.eco @) seitura_eco y seitura_eco

SUPERFICIE
2 Hectareas

PRODUCION ANUAL / PRODUCCION ANUAL
2.000 Kg

ONDE MERCAR? / ;DONDE COMPRAR?

No mercado de Santo Agostiio da Coruia, andar 1°, todos os
xoves de 9:30 a 14:00. Venda directa na explotacion e na sua
paxina web:

En el mercado de San Agustin de A Coruiia, planta 1°, todos los
jueves de 9:30 a 14:00. Venta directa en la explotacion y en su
pagina web:

Seitura.net/tenda

135



uia de Produtos Agroalimentarios de Excelencia da Reserva de Biosfera Marifias Coruiiesas
>), A

7 Guia de Productos Agroalimentarios de Excelencia de la Reserva de Biosfera Marifas Coruiiesas

SEITURA

e el

Brocoli

Galo de Mos
Gallo de Mos

Ovos de Mos
Huevos de Mos

Repolo bicudo
Repollo picudo
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>

O traballo de Moénica pola sostibilidade vai mais ala da certifica-
cion en producién ecoldxica. Na sua finca non s6 planta produtos
locais e tradicionais, sendn que tamén reproduce a semente de
parte dos vexetais que traballa. Isto permite unha maior trazabili-
dade ecoloxica pero tamén lle facilita ir seleccionando as mellores
plantas, o que non deixa de ser o sistema mais tradicional para a
diversificacion e adaptacidon xenética dos produtos ao clima e ao
terreo da nosa Reserva de Biosfera. Produtora certificada de Gali-
fa de Mos, os seus ovos, polos, galifas e galos tefien un sabor que
soamente esta raza e territorio poden conseguir.

El trabajo de Monica por la sostenibilidad va mas alla de la certifica-
cion en produccion ecoldgica. En su finca no solo siembra productos
locales y tradicionales, sino que también reproduce la semilla de
parte de los vegetales con los que trabaja. Esto permite una mayor
trazabilidad ecologica pero también le facilita la seleccion de las
mejores plantas, que no deja de ser el sistema mas tradicional para
la diversificacion y adaptacion genética de los productos al clima
y terreno de nuestra Reserva de la Biosfera. Productora certificada
de Galifia de Mos, sus huevos, gallinas y gallos tienen un sabor que
solo esta raza y territorio pueden lograr.
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CALENDARIO XEBAL

DE TEMPADA

Ademais de reforzar a idea de economia circular, este libro preten-
de tamén pofier especial atencion 4 tempada dos produtos.

Cando estamos a consumir alimentos féra da sua tempada natu-
ral, contribuimos ao seu transporte dende outras latitudes, partici-
pando de forma indirecta na acumulacién de gases e de residuos
contaminantes. Tamén deixamos de consumir dos nosos produto-
res locais, que si estan a comercializar os produtos na época mais
adecuada. O resultado é que consumimos alimentos con menos
sabor, cun maior custo enerxético e contaminante e, en moitos
casos, con altos niveis de quimicos bioacumulabeis.

Como se presentou nas primeiras paxinas, a climatoloxia e a lito-
loxia dos distintos concellos e areas da Reserva de Biosfera Ma-
rinas Corunesas e Terras do Mandeo son moi diversas. Ademais
os produtores tenen distintas formas de traballar o campo e as
variedades de froitas e hortalizas son ben distintas entre elas.
Todo iso fai que as tempadas dos produtos poidan variar conside-
rabelmente dun produtor a outro. A continuacion, facilitamos un
calendario xeral de tempada agrupando os principais alimentos
que se poden atopar na Reserva de Biosfera e os produtores que
os comercializan.

1 . 1
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1
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1 \Calendario de 1
1 tempada 1
1 Paxinas dos 1
1 produtores 1
e e e e e e e R e e === ey
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CALENDARIO GENERAL

DE TEMPORADA

Ademas de reforzar la idea de economia circular, este libro también
pretende prestar especial atencion a la temporada de los productos.

Cuando estamos consumiendo alimentos fuera de su temporada na-
tural, contribuimos a su transporte desde otras latitudes, participando
indirectamente en la acumulacion de gases y residuos contaminan-
tes. También dejamos de consumir de nuestros productores locales,
quienes estan comercializando los productos en el momento mas
adecuado. El resultado es que consumimos alimentos con menos
sabor, con mayor coste energético y contaminacion y, en muchos
casos, con altos niveles de quimicos bioacumulables.

Tal y como se presenta en las primeras paginas, la climatologia y
litologia de los distintos ayuntamientos y areas de la Reserva de la
Biosfera Marifias Corufiesas y Terras do Mandeo son muy diver-
sas. Ademas, los productores tienen diferentes formas de trabajar el
campo y las variedades de frutas y hortalizas son muy distintas entre
si. Todo esto significa que las temporadas de los productos pueden
variar considerablemente de un productor a otro. A continuacion,
ofrecemos un calendario de temporada general que agrupa los prin-
cipales alimentos que se pueden encontrar en la Reserva de la Bios-
fera y los productores que los comercializan.
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140



Este foi sen dubida o grupo de produtos mais importante no que
a cantidade se refire. A gran diversidade de especies e os traballos
dos agricultores mostraron un perfil moi marcado en todas as hor-
talizas. Ainda que non todos os produtos catados obtiveron a distin-
cién de “Excelencia’, ningun tivo unha calidade inferior aos vexetais
cos que se comparaban. De forma conxunta, os vexetais da Biosfera
tenen texturas mais firmes, olores mais intensos e complexos e
sabores moito mais persistentes. Cada produto ten as suas parti-
cularidades, pero todas as hortalizas premiadas nesta Guia tenen
unha identidade marcada pola sua orixe. Mais alad das cualidades
organolépticas xerais das hortalizas, hai unha serie de produtos que
destacan polo gran numero de agricultores e agricultoras cos que
acadaron a “Excelencia”.

Este fue sin duda el grupo de productos mas importante en términos
de cantidad. La gran diversidad de especies y el trabajo de los agricul-
tores mostro un perfil muy marcado en todas las hortalizas. Aunque no
todos los productos catados obtuvieron la distincién de “Excelencia”,
ninguno tuvo una calidad inferior a las verduras con las que se com-
pararon. Colectivamente, los vegetales de la Biosfera tienen texturas
mas firmes, olores mas intensos y complejos y sabores mucho mas
persistentes. Cada producto tiene sus particularidades, pero todas las
hortalizas premiadas en esta Guia tienen una identidad marcada por
su origen. Mas alla de las cualidades organolépticas generales de las
hortalizas, hay una serie de productos que destacan por el gran nime-
ro de agricultores y agricultoras que obtuvieron “Excelencia”.
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“% HORTALIZAS

ACELGAS. Textura firme que renxe ao partila. Os aromas
comezan a xurdir en canto escacha o canoto con marcadas
notas terrosas, de campina humida. Na boca a sequidade
vexetal vese compensada pola frescura da clorofila, sinto-
ma dunha recolleita recente.

ACELGAS. Textura firme que cruje al partir. Los aromas
comienzan a emerger apenas se rompe el tallo con marcadas
notas terrosas, de campifna humeda. En boca, la sequedad ve-
getal se compensa con el frescor de la clorofila, sintoma de
una cosecha reciente.

. CEBOLAS. Pel fina e ben adherida. Os aromas propios da
cebola (misto, fésforo...) comezan a xurdir nada mais parti-
la. A sensancion acuosa é menor que nas foraneas polo que
concentra mais sabores. Neste senso os doces misturanse
cos acidos e mantefien un punto picante que prolonga o
seu sabor durante minutos.

de la cebolla (cerilla, fosforo...) empiezan a aflorar nada mas
partirla. La sensacion acuosa es menor que en las foraneas
por lo que concentra mas sabores. En este sentido, los dulces
se mezclan con los acidos y mantienen un punto picante que
prolonga su sabor durante minutos.

. ESPINACAS. Sendo distintas variedades, unha das que
mais destacou foi a Nova Zelanda. O seu limbo é relativa-
mente groso, o que provoca unha sensacion mais crocante
na boca. Os marcados aromas de sotobosque (cogomelos,
follaxe...) compaxinanse cos sabores amargos e metalicos
propios das espinacas.

ESPINACAS. Siendo diferentes variedades, una de las que
mas destaco fue la Nueva Zelanda. Su limbo es relativamente
grueso, lo que da como resultado una sensacion en boca mas
crujiente. Los marcados aromas de la maleza (setas, folla-
je...) se combinan con los sabores amargos y metalicos pro-
I pios de las espinacas.
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“P HORTALIZAS

FEIXONS. Pretos e duros, ao partilos rinchan e comezan
a cheirar. As suas fragancias son moi diversas segundo a
variedade, pero os aromas a céspede, chicharos e auga de
manancial estan presentes en todas. Na boca a sta firmeza

/ tornase suculenta desprendendo novos sabores conforme
as fibras van rachando.

/ JUDIAS. Prietas y duras, al partirlas crujen y empiezan a
oler. Sus fragancias son muy diversas segun la variedad, pero
los aromas a hierba, guisantes y agua de manantial estan pre-
sentes en todas ellas. En boca, su firmeza se vuelve jugosa,
liberando nuevos sabores a medida que se rompen las fibras.

KALES. Depende da tipoloxia de kale, pero a suia penca é
dunha solidez impecable. Igual que nas acelgas, os sabores
van variando dende o canoto (froitos secos, terra humida)
ata o dpice do limbo (mentolados, balsamicos). A sta sedo-
sidade na boca discorda coa firmeza da folla, o que permite
saboreala sen apenas cocinado.

lidez impecable. Al igual que ocurre con las acelgas, los sa-
bores varian desde el tallo (frutos secos, tierra himeda) hasta
la punta del limbo (mentolados, balsamicos). Su sedosidad
en boca contrasta con la firmeza de la hoja, lo que permite
saborearlo sin apenas cocinado.

LEITUGAS. De distintas cores e tamanos, o grosor da fo-
lla case permite separar a epiderme do limbo. Mantendo
unha textura moi agradable, os sabores terrosos (cogo-
melos) e minerais (xiz, auga de manancial) mesturanse cos
mais frescos (buxo, agrén). A persistencia do seu sabor sé é

equiparable & sua capacidade de saciar.

LECHUGAS. De diferentes colores y tamafios, el grosor de
la hoja permite casi separar la epidermis del limbo. Mante-
niendo una textura muy agradable, los sabores terrosos (hon-
g0) y minerales (tiza, agua de manantial) se mezclan con los
mas frescos (boj, berros). La persistencia de su sabor solo es
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KALES. Depende del tipo de kale, pero su tallo es de una so- :
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|

: PATACAS. Pretas e coa pel fina. Recén cocidas recenden a
I froitos secos (castana, noces) e terra limpa (petricor, arxila).
1 Unha vez na boca, a sensacion tactil non é areosa, sendn
: que se mantén firme. Os aromas que xurdian no prato co-
I mezan a intensificarse mentres se van incorporando outros
1 (humus, flores secas...)
1
|
|
1
1
1
1
1
|

PATATAS. Prietas y de piel fina. Recién cocinadas huelen
a frutos secos (castanas, nueces) y a tierra limpia (petricor,
arcilla). Una vez en la boca, la sensacion tactil no es arenosa,
sino que se mantiene firme. Los aromas que surgian en el pla-
to comienzan a intensificarse mientras se van incorporando
otros (humus, flores secas...)

PEMENTOS. Mantense brillante cunha pel tensa. No caso
dos morréns e italianos, ainda que os vermellos tenden a
ser os mais aromaticos (pementeira, orballo) e doces, a tex-
tura rechia ao mordela. Nos tipo Padrén o seu sabor é tan
intenso, que ata aqueles que apenas tefien capsicina mos-
tran un marcado sabor a lume.

PIMIENTOS. Se mantienen brillantes con la piel tersa. En
el caso de los morrones e italianos, aunque los tintos suelen
ser los mas aromaticos (pimienta, rocio) y dulces, la textura
es crujiente al morder. En el tipo Padron, el sabor es tan in-
tenso, que incluso los que apenas tienen capsicina muestran
un marcado sabor ardiente.

TOMATES. Sen dubida un dos produtos mais destacados
nas catas. As variedades marcaban moito o estilo, pero a
gran diversidade de texturas (alguns duros, outros pura
manteiga) e de sabores (algins doces coma froita madura
e outros mais frescos) tinan en comun as intensas fragan-
cias de tomateira, flores e campo.

TOMATES. Sin duda uno de los productos mas destacados
en las catas. Las variedades marcaron el estilo, pero la gran
diversidad de texturas (algunos duros, otros pura mantequi-
1la) y sabores (algunos dulces como fruta madura y otros mas
frescos) tenian en comun las intensas fragancias de las toma-
teras, flores y campo.
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® HORTALIZAS

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/nXJ Ag S O N D

DODBBE 2000
(Beta vulgaris - - - -
var. cycla) 28,34, 40, 51,659, 71®, 79@ 84, 88@, 93,
102,117, 1289, 137

Agron /
Can(migo- I I I I I I .

(Nasturtium officinale) 1 27@, 137
Al (TTT 1 TR 1§,
(Allium sativum) 28@), 117,137
Allotenro 111111/
(Allium sativum) 65,128
Apio
(Apium graveolens) >

51,879, 93,101@, 117,137

BerenjenaI I I I I I - a
(Solanum melongena) 28, 40,649, 71,84, 93,102, 1129,
117,128, 137

Bimi
(Brassicaoleraceal I_. I I I I I I I I I

italica+alboglabra) 71 @), 128 @
Borraxe .
Borrajall IIIIIIII:I
(Borrago officinalis) 51,128

Brocoli
(Brassica oleraceaI _ I I I I I _

var. italica) 28, 34@, 40, 65, 84,93,102,112,117,128, 1379

(diversas especies) -
40,51, 88,108, 128®

corcrs ([T T &
Pepino e -

28,40,51®, 65, 71,75, 79, 84, 88,
93@,102@, 112,117,128, 137

DODOBE 2000

XE F Mr Ab M Xi/inXJ Ag S O N D

(Cucurbita pepo)
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® HORTALIZAS

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/nXJ Ag S O N D

DODBBE 2000
Calabaza I I l I I I I I , @
(Cucurbita moschata) 28,40,51,65,71,79, 88@, 93@, 102,
117,128,137

Calcots . /
(AIIiumcepaL.)I I I I I I I I I I I,.

128

s
Cebolla HEEEE L
Wium cepa) 28, 34,40, 51,658, 75, 79, 84, 88,
93,98, 102,111®,117®, 128, 129, 137

Cebolla verde I I I I I/

40,71,79,84,88,102,117,129

(Allium cepa)
Zanahoria . . -
(Daucuscarota) 40,719, 848, 93,102,117, 129@, 137

Chicharo D:-
Guisante IIIIIIII@

40,51,79,117,129,137

(Pisum sativum)

ombro [T 11 ] =

(Cucumis sativus) 28@, 40@, 79, 84\@, 88,102,112,137

Col chinesa -
Col china I I I I I -

129 .

(Brassica rapa
subsp. pekinensis)

Col lombarda
(Brassica oleracea var. - I I I I I - @

capitata f. rubra) 41,65,102,117,129

Coliflor '
(Brassica oleracea var. . I I I I I I I I I . @

botrytis) 28, 34\@, 41,65,71,75,79, 84,102,
112,118,112,118,129, 137

DODOBE 2000

XE F Mr Ab M Xi/inXJ Ag S O N D
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® HORTALIZAS

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/nXJ Ag S O N D

©00eet¢ 1000
cotnabo [T T 111 I of

apobrassica) 129

Rucula :
(Eruca vesicaria, Diplota- 41,71, 88@, 137,52,65,1 29\@)
xis tenuifolia e muralis)

Escarola - .
(Cichorium endivia) I I I I I I I

138

(Spinacea oleracea) . : =
41,52,659,71,79,849, 880,
93,102@, 112,118, 129@, 138

Haba a)

(Vicia faba) 28,41,79,102,118, 138

eixén [T 7] S

(Phaseolus vulgaris) 28, 34D, 41,52, 660, 71@, 75, 79, 84,
88®, 92@ 102,111@, 1189, 129® 138

Grelo
(Brassica rapa -—I I I I I I I I I—I

L.var. rapa) 28,41,52,66,75,799, 84, 88, 93,
98,103,112, 118, 129

e (T TTTTTTTT] 4%
(Brassica oleracea

var. sabellica)  66®), 84, 88 @, 111®, 120, 127@, 138

Leituga
Lechuga — = - = -
(Lactuca sativa) 28, 34@441 , 71 @)f 75@, 85@)1 88@)
93®, 103®, 119, 130, 138
Microvegetales

130

DODOBE 2000

XE F Mr Ab M Xi/inXJ Ag S O N D

(diversas especies)
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® HORTALIZAS

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO

Millo
Maiz

(Zea mays)

Nabiza
(Brassica rapa
L. var. rapa)

Nabo
(Brassica rapa
L. var. rapa)

Pak-Choi
(Brassica rapa
subsp. chinensis)

Pataca

Patata
(Solanum tuberosum)

Pataca doce
Batata
(Ipomoea batatas)

Pemento

Pimiento
(Capsicum annuum)

Pemento de Padrén
Pimiento de Padréon
(Capsicum annuum)

Piparra
(Capsicum
annuum)

Porro

Puerro
(Allium ampeloprasum
var. porrum)
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DOOBBE )OO0
[ITTTTTTTITTIE
61

T 111 o Y

28,41,66®, 71,79, 85, 89,
93,103, 119, 130, 138

(IIIIITTIIII1]1 &

279,679, 75,809, 859,
94®, 98@ 103,111@, 119

I HEEEEE R S
41

(1T T @

29,34®, 41,52 67,71, 80,103,
112,119,120, 130, 138

(T 11T T 11\,

27®, 71,75©, 85 89® 119@

(ITITTTTIENTT] .~

92®, 130

290,429, 67,729, 80, 85, 89,
92@ 103,119, 120, 130, 138

DODOBE 2000

XE F Mr Ab M Xi/inXJ Ag S O N D




HORTALIZAS

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mnXJ Ag S O N D

OODO@E 2000
Rabanito

(Raphanus sativus) 29,42, 83@, 120,1279
revo CTT1 [TTT]
Rabano I I I I k
(Raphanus sativus) 67,130

(Beta vulgaris)

42,649 72,85 89,120,130, 138

et IR (5
Repollo

(Brassica oleracea 29,34,67,75, 80, 85@, 103,
var. capitata) 1 12, 120,1 38‘@
Romanesco . I I -
(Brassica oleracea
var. botrytis) 72, 85 120 130
(Pisum sativum I I I I I I Y%\
subsp. arvense) 42,52,80, 120,130

oy (T LT T TN T] @
(Lycopersicon
esculentum) 20 @ 34 42@ 52® 67 72@ 30,85,
890 92® 103® 108@ 112@, 120@, 130, 138

e (O TITTTTT) &
Berza

(Brassica oleracea 42,67, 80, 85@ 89, 94@ 120, 130, 138

var. viridis)
(Eutrema
japonicum) 67
e L TTTTTTTTTT]
(Brassica oleracea
e Brassica rapa) 80@ 120

DODOBE 2000

X/E F Mr Ab M Xi/imnXJ Ag S O N D
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A extension xeografica da Reserva de Biosfera mostra claras dife-
renzas climaticas e edafoléxicas que marcan as pautas para a planta-
ciéon de arbores froiteiras. Ainda que a explotacion comercial destes
produtos é algo mais recente que a das hortalizas, cada vez son mais
empresas as que estan apostando pola froita. Hoxe en dia podemos
atopar produtos tradicionais con marcadas diferenzas cualitativas
respecto aos foraneos (amorodos, mazas...) e outros que estan a mos-
trar un gran potencial do territorio (arandos, alquequenxes...). En xe-
ral, as froitas tefien un equilibrio entre azucres e acidez que s6 é
posibel grazas ao maximo respecto polo ciclo vexetal de cada planta.
Hai unha serie de produtos que destacan polo gran numero de agri-
cultores e agricultoras cos que acadaron a “Excelencia”

La extension geografica de la Reserva de la Biosfera muestra claras
diferencias climaticas y edafologicas que marcan las pautas para la
plantacion de arboles frutales. Aunque la explotacion comercial de
estos productos es algo mds reciente que la de las hortalizas, cada
vez son mas las empresas que apuestan por la fruta. Hoy podemos
encontrar productos tradicionales con marcadas diferencias cualita-
tivas respecto a los fordneos (fresas, manzanas...) y otros que estan
mostrando un gran potencial del territorio (arandanos, uvillas...). En
general, las frutas tienen un equilibrio entre aziicares y acidez que
solo es posible gracias al maximo respeto por el ciclo vegetal de cada
planta. Hay una serie de productos que destacan por la gran cantidad
de agricultores con los que han alcanzado la “Excelencia”.
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% fROITAS / FRUTAS *©

1

ALQUEQUENXES. Pel irta e lustrosa. Ao mordela mostra I

certa resistencia e unha vez aberta, estoupa na boca. De !
delicadas fragancias florais (xasmin, azar) e citricas (manda-

rina, bergamota). O sabor complementa perfectamente a I

A dozura coa frescura dos acidos e un elegante amargo final. !

UVILLAS. Piel lustrosa y brillante. Al morder muestra cier- j
ta resistencia y una vez abierta explota en la boca. Delicadas |
fragancias florales (jazmin, azahar) y citricas (mandarina, !
bergamota). El sabor complementa a la perfeccion el dulzor

con la frescura de los acidos y un elegante final amargoso. |
1

AMORODOS. Un dos produtos madis salientabeis. De inten- :
so sabor, a sUa acidez estd moi ben equilibrada pola dozu- |
ra propia dunha colleita en sazén. Os aromas propios dos I
amorodos mesturanse con recordos florais (rosa) e lixeira- !
mente especiados (talco). A maduracion de cada froito é

homoxénea, sen verdores. 1
1

FRESAS. Uno de los productos mas destacados. De sabor !
intenso, su acidez estd muy bien equilibrada con el dulzor :
propio de una cosecha en sazon. Los aromas tipicos de las |
fresas se mezclan con recuerdos florales (rosa) y ligeramente 1
especiados (talco). La maduracion de cada fruto es homogé- |
nea, sin verdores.

MAZAS. En xeral, a sua carne renxe ao mordela e o seu pa-
nel aromatico varia moito dependendo da variedade, den-
de as mais florais (rosas, azar, alecrin) ata nas que prevalece
afroita, pero cun fondo vexetal case sempre (céspede, fiun-

1
I
ol
b |
1
1
I
I
1
cho). O equilibrio entre azucre e acidez virad definido pola :
1
1
I
I
1
1
I
I
1
I
o

variedade.

MANZANAS. Por lo general, su carne cruje al morderla y
el rango aromatico varia mucho segun la variedad, desde las
mas florales (rosas, azahar, romero) hasta aquellas en las que
predomina la fruta, pero casi siempre con un fondo vegetal
(hierba, hinojo) . El equilibrio entre azlcar y acidez vendra
definido por la variedad.
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FROITAS / FRUTAS

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/nXJ Ag S O N D

DODOBE 2000

A LT T 11 1]
(Persea americana) I I I I

65

UvillaI I I I I I

(Physalis peruviana) 27@, 51 @, 83@, 98
smese (T T T TINIIIITT]
Fresa - ,
(Fragaria vesca) 279, 31@, 40, 51,709, 117,137

N T T o
Arandano I I I I I @
98

(Vaccinium orymbosum)

Castana ‘
(Castanea sativa) I I I I I I I I m

117
) &
ne CLTTTT 1]
(Ficus carica)

BRI 1] ¥
Frambuesal I I I I

93,118

(Rubus idaeus)

et [TTT T I T T @
Fruta de hueso 118

(diversas especies)

Frutos silvestres = m‘

(diversas especies)

Kiwi
(Actinli:l"clr- I I I I I I -»

chinensis) 31,66,118

DODOBE 2000

XE F Mr Ab M Xi/inXJ Ag S O N D
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FROITAS / FRUTAS

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/nXJ Ag S O N D

DODOBE 2000

Kiwii °
(Actinidia :J"r\;ll:; I I I I I I J m
52&

Laranxa
Naranja-lllllll-é

(Citrus sinenesis e 66,118
Citrus aurantium)
Hmén LT 11 Bl 7
(Citrus limonum) I I 1!9 I I I
Mandarina
(Citrus reticulata e - I I I I I I - ‘
tangerina) 119
greed 5
M = -
(Malus dc?rirlezs?ilcl; 28@), 11 9@)
v [T [T &
Nuez I I I I I I
(Juglans regia) 119
oy B T 1]
oy L1 L1 L

BT ®
Melocotén I I I I I I I
(Prunus persica) 29

(Citrulluslanatus)l I I I I I I@ Q

85@

we [TTTTTT] 5

120

DODOBE 2000

XE F Mr Ab M Xi/inXJ Ag S O N D
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Unha das caracteristicas destes produtos é a sua delicada e comple-
xa fragancia. As plantas aromdticas habitualmente van perdendo
potencia conforme pasa o tempo trala sua colleita. Por iso é unha
sorte ter tan preto de nds, empresas que se adican a sia comer-
cializacion. As aromaticas da Biosfera mostraron olores mais com-
plexos e intensos, asi coma unha forma mais firme e colorida. Ade-
mais das xa implantadas alfabega, coandro, pirixel... as flores cada
dia teflen mais espazo na restauracion achegando sutis fragancias.
Neste senso, algunhas follas aromaticas mais habituais noutras lati-
tudes (wasabifo, shisho...) proporcionan unha diversidade ata ago-
ra case desconecida na gastronomia local.

Una de las caracteristicas de estos productos es su delicada y compleja
fragancia. Las plantas aromaticas suelen perder potencia a medida
que pasa el tiempo tras su cosecha. Por eso es una suerte tener tan
cerca de nosotros, empresas que se dedican a su comercializacion.
Las aromaticas de la Biosfera mostraron olores mas complejos e in-
tensos, asi como una forma mas firme y colorida. Ademas de las ya
establecidas albahaca, cilantro, perejil... las flores cada dia tienen
mas espacio en la restauracion afiadiendo sutiles fragancias. En este
sentido, algunas hojas aromaticas mas comunes en otras latitudes (wa-
sabifio, shisho...) proporcionan una diversidad hasta ahora casi desco-
nocida en la gastronomia local.
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“ AROMATICAS *

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/nXJ Ag S O N D

DOODBE )OOO
Attébesa T T T TTIVIRININT T ] | A

s 40,469 51,659 65,83

di .
(diversas especies) 108, 128

Artemisa -jj
(Artemisia vulgaris)l I I I I I 6I5 I #

Cebollino L

(Allium schoenoprasum) 46
S (T T T T T I T 11 8
Cilant - - L
(Coriandrum lsa?‘il\l/ulr.r:; 469, 65©, 83
Funcho [ TINT T 1 T 1 #%
o 41, 88,129

(Foeniculum vulgare)

o B 5 5 5
(diversas especies)

51,52, 66,108,116 @, 129@

e [TTTTTITTTTIT] &
Hojas

(diversas especies) 52@: 54@: 108@: 1 16@, 127@

Hierbaluisa

(Aloysia citrodora) 66
'm”“Illllllllllléﬁ
Infusiones -
(diversas variedades) 13 2@)

DODOBE 2000

XE F Mr Ab M Xi/inXJ Ag S O N D
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"'AROMATICAS *#

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO

Loureiro

Laurel
(Laurus nobilis)

Melisa
(Melissa officinalis)

Menta
(Mentha)

Mostaza
(diversas especies)

Ourego

Orégano
(Origanum vulgare)

Pirixel
Perejil
(Petroselinum crispum)

Romeu
Romero
(Salvia rosmarinus)

Salvia pina

(Salvia elegans)

Shisho

(Perilla frutescens)

Tomiino
Tomillo
(Thymus)
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©008e¢ 000
OITTITTITTT] ¢

52,66,103, 119

(I T 111 34

52,66

[T e T 11 &%

46,52,66,1079

DI TT 171 e

130@

IIIII%!IIIIIQP

42,46, 67, 80, 85, 92@, 103,120

IIIII!!IIIII\..

I T TT1%y

|||||“!llljjj-!

||||||;lll[I]%?
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Malia que a sua producién poida parecer recente, na década dos 50 do
pasado século As Marifas corufiesas foron o motor nacional de lupulo.
A xeopolitica daquela época e as inmellorabeis condicions climaticas e
eddficas, facilitaron unha explosién produtiva que levaba décadas xer-
minando. Ainda que nos 70 comezou o declive da sua producién por
diversos factores, dende fai mais de 3 lustros estase recuperando este
tradicional cultivo que atopa no territorio unhas condiciéns moi favo-
rabeis para obter un produto de alta calidade. Como en todo, a caste
marca moito o estilo. A variedade Cascade achega fragancia e com-
plexidade mostrando un perfil moi fresco, con moitos aceites esenciais
e alta calidade. Pola stia banda, o Nugget mostrou toda a potencia dos
lGpulos “super-alfa’, con amargos intensos pero controlados.

Aunque su produccion pueda parecer reciente, en la década de los 50 del
siglo pasado las Marifias Corufiesas fueron el motor nacional del lipulo.
La geopolitica de la época y las inmejorables condiciones climaticas y
edaficas facilitaron una explosion productiva que llevada décadas germi-
nando. Si bien en los 70 comenz6 el declive de su produccion por diver-
sos factores, desde hace mas de 3 lustros se estd recuperando este cultivo
tradicional que encuentra en el territorio condiciones muy favorables para
obtener un producto de alta calidad. Como en todo, la variedad marca
una gran diferencia en el estilo. La Cascade aporta fragancia y compleji-
dad mostrando un perfil muy fresco, con muchos aceites esenciales y de
gran calidad. Por su parte, la Nugget mostr6 todo el poder de los lupulos
“super-alfa”, con un amargor intenso pero controlado.

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mXJ Ag S O N D
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As grandes cualidades do territorio para a producién de hortalizas
e froitas, fixeron que nos Ultimos anos aparecesen empresas espe-
cializadas na transformacién dos alimentos de tempada para poder
consumilos en conserva durante todo o ano. As elaboraciéns son
tan artesanais, que dependendo do tipo de climatoloxia, as tex-
turas e sabores das conservas poden variar dunha colleita a outra.

Las grandes cualidades del territorio para la produccion de hortalizas
y frutas han propiciado la aparicion en los tltimos anos de empresas
especializadas en la transformacion de alimentos de temporada para
poder consumirlos en conserva durante todo el afio. Las elaboracio-
nes son tan artesanales, que dependiendo de la climatologia, las tex-
turas y sabores de las conservas pueden variar de una cosecha a otra.

TEMPADA DO PRODUTO / TEMPORADA DEL PRODUCTO
XE F Mr Ab MXi/mXJ Ag S O N D
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Conservas vegetales

62,105, 118@
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Mermeladas
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Dentro da filosofia de traballo das empresas da Marca da Biosfera,
o benestar animal estd por enriba de todo. A maioria das explo-
taciéns gandeiras traballan sistemas onde prevalece a cria en ex-
tensivo, facilitando a sostibilidade do territorio e a harmonia coa
natureza. Os verdes pastos da reserva e a riqueza bidtica dos so-
los, facilita unha alimentacién saudabel que se traduce en produtos
mais saborosos e sans. Como exemplo serven os ovos, nos que a
firmeza da clara s6 é comparabel ao intenso sabor da xema, ou a
galina de Mos, cuxo potente sabor recorda mais 4 caza de pluma
que aos polos de granxa. Ainda que son poucas as empresas que
traballan as carnes, a sua certificacion en ecoldxico é sintomatica
do coidado que tefien para obter produtos de maxima calidade.

Dentro de la filosofia de trabajo de las empresas de la Marca de la
Biosfera, el bienestar animal est4d por encima de todo. La mayoria
de las explotaciones ganaderas trabajan sistemas donde prima la cria
extensiva, facilitando la sostenibilidad del territorio y la armonia con
la naturaleza. Los verdes pastos de la reserva y la riqueza biética del
suelo facilitan una alimentacion saludable que se traduce en productos
mas sabrosos y saludables. Ejemplos de ello son los hueveos, donde la
firmeza de la clara solo es comparable al intenso sabor de la yema, o la
gallina de Mos, cuyo potente sabor recuerda mas a la caza de pluma
que a las gallinas de granja. Aunque son pocas las empresas que tra-
bajan carnes, su certificacion en ecolégico es sintomatico del cuidado
que tienen para obtener productos de maxima calidad.
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CABNES E OVOS

@ CABNES ¥ HUEVOS

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO

XE F Mr Ab M Xi/inXJ Ag S O N D
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LACTEOS @

Seguindo a esteira das producions de carne de vacun, os lacteos da
Reserva de Biosfera baséanse nun modelo onde os animais poden
pacer en amplias extensidns de terreo. A alta pluviometria e a capa-
cidade de retencion de humidade dos nosos solos favorecen a crea-
cion dun manto de herba verde durante case todo o ano. Isto permite
que as vacas estean alimentadas con materia prima de maxima ca-
lidade, dando lugar a producion de alimentos excelsos. O queixo
mostrou unha textura cremosa, con aromas de pasto verde, man-
teiga, algun froito seco (noces) e especias (vainilla). Mentres os lei-
tes tefen equilibrados sabores doces con fragancias florais, tanto o
requeixo como os queixos tefien unha agarimosa frescura lactica.

Siguiendo la estela de las producciones de carne de vacuno, los lacteos de
la Reserva de la Biosfera se basan en un modelo en el que los animales
pueden pastar en amplias extensiones de terreno. La alta pluviometria
y la capacidad de retencion de humedad de nuestros suelos favorecen
la creacion de un manto de hierba verde durante casi todo el afo. Esto
permite que las vacas sean alimentadas con materia prima de la mas alta
calidad, dando como resultado la produccion de alimentos excelsos. El
queso mostro una textura cremosa, con aromas a hierba verde, mante-
quilla, algo de frutos secos (nueces) y especias (vainilla). Mientras que
las leches tienen sabores dulces equilibrados con fragancias florales, tan-
to el requesén como los quesos tienen una amable frescura lactica.

XE F Mr Ab M Xi/inXJ Ag S O N D
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VINOS € BEBIDAS
VINOS ¥ BEBIDAS

Ainda que dentro da Biosfera podemos atopar unha gran diversi-
dade de bebidas (sidra, augardentes, cervexas, zumes...) sen dubi-
da as mais representativas son os vifios. A IXP Viino da Terra de
Betanzos recofiece a sua diferenciacion dende o ano 2000. Grazas
ao traballo de viticultores e adegueiros, hoxe en dia podemos ato-
par todo tipo de vinificacions, dende os tradicionais brancos e tin-
tos ata novedosos escumosos e xenuinos doces. Se ben son vifios
completamente distintos, a frescura, delicadeza e complexidade
aromatica son comuns en todos eles.

Aunque dentro de la Biosfera podemos encontrar una gran diversi-
dad de bebidas (sidra, licores, cervezas, zumos...) sin duda las mas
representativas son los vinos. La IGP Vino de la Tierra de Betanzos
reconoce su diferenciacion desde el afio 2000. Gracias al trabajo de
viticultores y bodegueros, hoy en dia podemos encontrar todo tipo de
vinificaciones, desde los tradicionales blancos y tintos hasta inno-
vadores espumosos y genuinos dulces. Aunque son vinos completa-
mente diferentes, la frescura, la delicadeza y la complejidad aromati-
ca son comunes en todos ellos.
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. VINOS € BEBIDAS |

= VINOS Y BEBIDAS=

VINOS BRANCOS. O gran baluarte do vifio de Betanzos. !
Enxalzados en gran medida grazas a sua caste raifia: Bran-
co Lexitimo. Como monovarietal, ou en mestura con outras
variedades tradicionais, esta caste amosa un dos rangos
aromaticos mais complexos posibeis (flores, froita, espe-
cias...) coa frescura propia do territorio.

VINOS BLANCOS. El gran baluarte del vino de Betanzos.
Ensalzado en gran parte gracias a su uva reina: Branco Lexi-
timo. Como monovarietal, o0 mezclado con otras variedades
tradicionales, esta uva muestra una de las gamas aromaticas
mas complejas posibles (flores, frutas, especias...) con la
frescura del territorio.

VINOS TINTOS. Os tintos son moi raciais, fillos sen dubida
do Atlantico. De cor moderada, os rexistros aromaticos de-
licados e frescos (vexetais, froita vermella, violetas e espe-
cias) conforman a marca destes viinos. Na boca moéstranse
con nervio, frescos, sen pedir perdén pola sta orixe e cun
punto salvaxe que os fai Unicos.

del Atlantico. De color moderado, las notas aromaticas deli-
cadas y frescas (vegetales, frutos rojos, violetas y especias)
conforman la marca de estos vinos. En boca se muestran con
nervio, frescos, sin disculparse por su origen y con un punto
salvaje que los hace tnicos.

VINOS DOCES. Os de maior calidade son os vifios natural-
mente doces. Grazas 4 frescura do territorio e das uvas, os
vinos doces de Betanzos manterien un equilibrio dificil de
conseguir noutras rexiéns. Os aromas de froita madura (al-
baricoques secos, pexego en xarope) e especias (alcanfor,

incenso) son comuns.

VINOS DULCES. Los de mayor calidad son los vinos na-
turalmente dulces. Gracias a la frescura del territorio y de la
uva, los vinos dulces de Betanzos mantienen un equilibrio
dificil de conseguir en otras regiones. Son habituales los aro-
mas a fruta madura (albaricoques secos, melocoton en almi-
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VINOS TINTOS. Los tintos son muy raciales, sin duda hijos :
1
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1
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bar) y especiados (alcanfor, incienso). :
ol
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. VINOS E BEBIDAS

= VINOS Y BEBIDAS=

TEMPADA DO PRODUTO
TEMPORADA DEL PRODUCTO

XE F Mr Ab MXi/lnXJ Ag S O N D
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Hard Seltzer
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Mistela

Sidra

Vermu

Vifo branco
Vino blanco
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Vino doce
Vino dulce

250 480 550

Vino tinto
Vino tinto

48,589, 123®

Zume de maza
Zumo de manzana

62©
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RECEITARIO
BECETARIO

Dentro de todos os produtos de Excelencia, hai alguns que foron
mais recorrentes e que marcaron diferenzas moi notables vincula-
das ao territorio e aos distintos produtores. Reconecidos xefes e xe-
fas de cocifa da Reserva da Biosfera complementan este libro cun
receitario con alguns dos mellores alimentos que se dan no terri-
torio como protagonistas. Na seguinte seccién, 30 receitas ofrecen
un percorrido gastrondmico polas tempadas e distintas zonas de
cultivo.

Dentro de todos los productos de Excelencia, hay algunos que han
sido més recurrentes y que han marcado diferencias muy notables vin-
culadas al territorio y a los distintos productores. Reconocidos chefs
de la Reserva de la Biosfera complementan este libro con un recetario
de algunos de los mejores alimentos que se dan en el territorio como
protagonistas. En la siguiente seccion, 30 recetas ofrecen un recorri-
do gastrondmico por las temporadas y distintas zonas de cultivo.
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RECEITARIO

BECETARBIO

ENTRANTES O &

Petiscos de kale e sésamo

1
Snacks de kale y sésamo 12 3€ @

PAXINA
* PAGINA 172

Ollos de leituga con mollo Dijon 15° 3€
Cogollos de lechuga con salsa Dijon @

PAXINA
Q) PAGINA ‘74

Sopa de leituga p
Sopa de lechuga 20 3¢€ m
PAXINA

Q) PAGINA 17°

As acelgas da tia Carmen 251 g€

Las acelgas de la tia Carmen ﬁ
P’AXINA 178

PAGINA

Vieiras con crema de millo e aguachile p
" . . 30 20 €
Vieiras con crema de maiz y aguachile 6&
PAXINA

PAGINA L
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RECEITARIO

BECETARBIO

ENTRANTES

Pementos acaramelados con follado
e crema de queixo do pais

Pimientos caramelizados con hojaldre 24 h 6€ 6@

y crema de queso del pais PAXINA 182
PAGINA

As croquetas de Popeye

1
Las croquetas de Popeye 120 7 € m

PAXINA
‘ PAGINA 84

Tomate recheo de verdurinas 150’ 6€

Tomate relleno de verduritas m
P’AX|NA 186

PAGINA

Pastel de campana con marmelada
de alquequenxe

Pastel de campafia con mermelada de 24h 10¢€ m

uvilla A PAXINA
@ PAGINA 88
Mexunxe de Maruxa (empanada) 120° 20€
Mexunxe de Maruxa (empanada) ﬁ
PAXINA 190
PAGINA
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RECEITARIO

BECETARBIO

PRINCIPAIS
PRINCIPALES @ %@

Pescada do Celeiro a prancha con
mojo de coandro p
Merluza de Celeiro a la plancha con 25 12¢€ @
mojo de cilantro PAXINA

PAGINA b

Zamburinas glasadas e alfabega

1
Zamburiias glaseadas y albahaca 25 18€ ﬁ

PAXINA
& PAGINA 194

Salteado de feixons e xamon

1
Salteado de judias y jamén 30 >¢€ m

PAXINA
4__—;,% PAGINA 126

Ovos rotos con queixo San Simon,
roxons e trufa p
Huevos rotos con queso San Simén, 30 15€ m
chicharrones y trufa @ PAXINA

PAGINA Lek

Noqui de espinaca e pataca

1
Noqui de espinaca y patata 40 6¢€ m

PAXINA
‘ pAGINA 200
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RECEITARIO

BECETARBIO

PRINCIPAIS @
PRINCIPALES

Ensalada morna de feixon verde e
carabineiro

1
Ensalada templada de judia verde y 45 40 € m

carabinero PAXINA
PAGINA 202

Pataca de feira

Patata de feria 90 8 € m

PAXINA
@ PAGINA 20

Filloas de kale e ricotta s

Filloas de kale y ricota 60 15€ m
PAXINA 206

PAGINA

Pencas de acelga en tempura recheas
de xamon e andoas

1
Pencas de acelga en tempura rellenas 20 15€ m

de jamén y boletus PAXINA 208
t PAGINA

Carpaccio de rubia galega con
sorbete de alfabega

Carpaccio de rubia gallega con 4h 6 € [m
sorbete de albahaca PAXINA 210
PAGINA

169



RECEITARIO

BECETARBIO

MOLLOS
SALSAS O &
Chutney de alquequenxe e chile para

carnes a brasa 30" 6 €
Chutney de uvilla y chile para carnes a @

la brasa A PAXINA T
PAGINA

Vinagreta de pementos e cebola
chata de Mino

1
Vinagreta de pimientos y cebolla 35 6¢€ (@
chata de Miiio PAXINA e
PAGINA
Parmentier Kennebec p
Parmentier Kennebec 30 3,5¢€ m

PAXINA
@ PAGINA 21°

Crema de cebola a francesa 60’ 4€
Crema de cebolla a la francesa m
PAXINA

PAGINA AU

«Ao rico tomate» para peixe ao forno

1
«Al rico tomate» para pescado al horno 120 10€ m
PAXINA 220
PAGINA
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RECEITARIO

BECETARBIO

DOCES
POSTRES

Amorodos con nata
Fresas con nata

Flan do ceo
Flan del cielo

©

Tarta deTita
Tarta de Tita

©

Tatin de maza
Tatin de manzana

O

Parfait de amorodo osmotizado en

tinto da IXP Betanzos...

60° 8¢€
PAXINA @

PAGINA e

50 15¢€
PAXINA m

PAGINA 22s

90 18¢€
PAXINA m

PAGINA A

60 8¢€
PAXINA @

PAGINA e

Parfait de amorodo osmotizado en 26h 10¢€ [@

tinto da IXP Betanzos... PAXINA 230
PAGINA
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PETISCOS DE KALE E SESAMO

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

1 presa de kale

2 cullerinas de AOVE
1 cullerifa de comifio
Pementa

Sal

Sésamo

1. Prequentamos o forno a 170 °C.

2. Lavamos ben as nosas follas de kale. E moi importante secar de xeito
correcto todas as follas desta verza, que non queden himidas, xa que se
non é asi non conseguiran obter esa textura crocante.

3. Separamos os talos das follas da col e partimolas en anacos mais ou
menos do mesmo tamano, introducimos as follas xa cortadas nunha cun-
ca mediana.

4. Pulverizamolas coas duas cullerinas de AOVE, o sal e a pementa.
Tamén engadimos a cullerifia de comino.

5. Remexemos coas mans para impregnar ben de aceite todas as follas.
Forramos unha bandexa de forno con papel sulfurizado e colocamos to-
das as follas con distancia entre unha folla e outra.

6. Metemos a bandexa no forno, e agardamos uns 8 minutos. Se pasado
o tempo observamos que ainda non estan de todo crocantes, deixamolas
un par de minutos mais.

PRESENTACION. Engadimos o sésamo como topping.

1 1
1 1
I CONSERVACION. Dous ou tres dias, dependendo da humidade do !
: ambiente, en frasco de vidro con papel de cocifa, para que non deixe :
1 de estar crocante. I



SNACKS DE KALE Y SESAMO

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

INGREDIENTES § 91

1 manojo de kale

2 cucharaditas de AOVE
1 cucharadita de comino
Pimienta

Sal

Sésamo

1. Precalentamos el horno a 170 °C.

2. Lavamos bien nuestras hojas de kale. Es muy importante secar de manera
correcta todas las hojas de esta berza, que no se queden humedas, ya que
sino no conseguiran obtener esa textura crujiente.

3. Separamos los tallos de las hojas de la col y las partimos en pedazos mas
0 menos del mismo tamafo, introducimos las hojas ya cortadas en un cuenco
mediano.

4. Las rociamos con las dos cucharaditas de AOVE, la sal y la pimienta.
También le agregamos la cucharadita de comino.

5. Removemos con las manos para impregnar bien de aceite todas las hojas.
Forramos una bandeja de horno con papel sulfurizado y colocamos todas las
hojas con distancia entre una hoja y otra.

6. Metemos la bandeja en el horno, y esperamos unos 8 minutos. Si pasado
el tiempo observamos que aun no estan del todo crujientes, las dejamos un
par de minutos mas.

: PRESENTACION. Afiadimos el sésamo como topping. !

I CONSERVACION. Dos o tres dias dependiendo la humedad del am- |
: biente en frasco de vidrio con papel de cocina, para no deje de estar
| crujiente. 1



OLLOS DE LEITUGA CON moLLo DuonN

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

INGREDIENTES 91

-
1 I
I 1
I 1
I 6 ollos de leituga morada e verde 1
| 1 cullerada de mostaza de Dijon :
I 2 culleradas de auga [
: 1 cullerada de zume de limén :
1 1 chisco de sal 1
: 1cullerada de AOVE :
[ 9 ol

1. Lavar e escoar ben os ollos.

N

. Dispolos nunha fonte cortados 4 metade, co corte cara enriba.

3. Mesturar ben a mostaza, a auga, o zume e o chisco de sal.

4. Verter sobre os ollos e a continuacién agregar o aceite.

[y O U O O O D L O O O O O O O O T T O 1
: CONSERVACION. Este mollo pode gardarse na neveira durante tres :
| ou catro dias. I
b oon on oon oo oo oo me omm omm e e mm mm e e e Em Em Em o Em Em Em Em o e Em Em Em o



CoGOLLOS DE LECHUGA CON SALSA
Duon

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

6 cogollos de lechuga morada y verde
1 cucharada de mostaza de Dijon

1 cucharada de zumo de limon
1 pizca de sal
1 cucharada de AOVE

b |
[
1
1
1
[
[
2 cucharadas de agua 1
1
1
1
[
[
ol

1. Lavar y escurrir bien los cogollos.

2. Disponerlos en una fuente cortados a la mitad, con el corte hacia arriba.

3. Mezclar bien la mostaza, el agua, el zumo y la pizca de sal.

4. Verter sobre los cogollos y a continuacion agregar el aceite.

[ O o T T O L O e e ) ) S o e O O T 1
: CONSERVACION. Esta salsa se puede guardar en la nevera durante :
| tres o cuatro dias. I
b oon on oon oo oo oo ome omn e e o mm mm e e e mm Em Em mm mm Em Em Em Em o Em Em Em Em Em o



SOPA DE LEITUGA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

1 leituga

1 cebola

1 pataca

3 dentes de allo

1 cenoria

Sal

Pementa

4 culleradas de AOVE

Caldo de carcasas de polo

Avelas para cobertura (un pufado)

1. Primeiro preparamos un caldo de carcasas de polo, que deixaremos
reducir, precisaremos un litro mais ou menos.

2. Lavar ben a leituga e a cebola, a cenoria, os dentes de allo e a pataca.
3. Cortar en anacos.

4. Refogar a cebola, a cenoria e case ao final a leituga, e imos hidratando
co caldo, reservando un pouco para o triturado final.

5. Trituramos todo e engadimos a textura que queiramos co caldo reser-
vado.

b |
: PRESENTACION. Cortamos unhas abelds, que poremos a modo de :
1 cobertura. 1
1
1
ol

: CONSERVACION. 2 dias na neveira.



SOPA DE LECHUGA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

1 lechuga

1 cebolla

1 patata

3 dientes de ajo

1 zanahoria

Sal

Pimienta

4 cucharadas de AOVE

Caldo de carcasas de pollo
Avellanas para topping (un puiado)

1. Primero preparamos un caldo de carcasas de pollo, que dejaremos re-
ducir, necesitaremos un litro mas o menos.

2. Lavar bien la lechuga y la cebolla, la zanahoria, los dientes de ajo y la
patata.

3. Cortar en trozos.

4. Rehogar la cebolla, la zanahoria y casi al final la lechuga, y vamos hidra-
tando con el caldo reservando un poco para el triturado final.

5. Trituramos todo y afiadimos la textura que queramos con el caldo reser-

vado.

P ™ SH D N S SN ED NN D S S ED D R SN SN D D B S ER R SR SR L
: PRESENTACION. Troceamos unas avellanas que pondremos a modo :
1 de topping. I
: CONSERVACION. 2 dias en nevera. :
o e oo oo e o e e e e e EE E O EE E O O N O S S e EE O e Em E ol



As ACELGAS DA TiA CARMEN

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

p TOTAL
@ s (DTS

INGREDIENTES 91

1 presa grande de acelgas

2 dentes de allo

50 g de pindns

6 culleradas sopeiras de AOVE
1 ovo

1. Lavamos ben as acelgas separando follas e pencas.

2. Poiiemos a ferver unha olla con auga e unha cullerada de sal. Mentres
levanta fervura, retiramos os fios das pencas e pofiémolas a cocer durante
tres minutos. Retiramos a un bol con auga e xeo un minuto para cortar a
coccion. Escoar, secalas e cortar en cadrados mais ou menos iguais.

3. Batemos o ovo, pasamos por el os cadrados das pencas e fritimos en
catro culleres do aceite dous minutos por cada lado e pofiemos a escoar
sobre papel secante.

4. Nunha tixola limpa con duas culleres de aceite, douramos os dous
dentes de allo en toros e pasamos dous minutos os piidns, que retiramos
con todo o aceite.

5. Na tixola a lume medio pofiemos as follas de acelga en tiras e bota-
moslles unha culler do aceite usado para os allos e pifidns. Salteamos du-
rante dous minutos e retiramos.

PRESENTACION. Pofiemos na base do prato uns cadrados das pencas, :

r

1

I . s Ve . o~ 7

1 sobre eles as tiras das follas, dias laminas de allo e uns pifidns, tapan- 1
: do con outro cadrado das pencas. O resto das tiras arredor botandolles :
1 PiAGNs e unhas escamas de sal sobre elas. "
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LAs ACELGAS DE LA TiA CARMEN

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

INGREDIENTES § 91

1 manojo grande de acelgas

2 dientes de ajo

50 g de pifiones

6 cucharadas soperas de AOVE
1 huevo

1. Lavamos bien las acelgas separando hojas y pencas.

2. Ponemos a hervir una olla con agua y una cucharada de sal. Mientras le-
vanta hervor, retiramos los hilos de las pencas y las ponemos a cocer durante
tres minutos. Retiramos a un bol con agua y hielo un minuto para cortar la
coccion. Escurrir, secar y cortarlas en cuadrados mas o menos iguales.

3. Batimos el huevo, pasamos por ¢l los cuadrados de las pencas y freimos
en cuatro cucharas del aceite dos minutos por cada lado y ponemos a escurrir
sobre papel secante.

4. En una sartén limpia con dos cucharas de aceite doramos los dos dientes
de ajo en rodajas y pasamos dos minutos los pifiones, que retiramos con todo
el aceite.

5. En la sartén a fuego medio ponemos las hojas de acelga en tiras y les
echamos una cuchara del aceite usado para los ajos y pifiones. Salteamos
durante dos minutos y retiramos.

: PRESENTACION. Ponemos en la base del plato unos cuadrados de :
1 las pencas, sobre ellos las tiras de las hojas, dos ldminas de ajo y unos |
I' pifiones, tapando con otro cuadrado de las pencas. El resto de las tiras, !

1 , ™
; alrededor echandoles pifiones y unas escamas de sal sobre ellas. I



VIEIRAS CON CREMA DE MILLO E
AGUACHILE

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

4 vieiras

4 limas

1 chile xalapefo
5 g desal

1 presa de coandro

/2 cogombro

50 g de millo cocido

10 g de queixo fresco
10 g de aceite de xirasol

-
1 I
I I
I 1
I I
I 1
I I
I I
I 1
I I
1 1 cebola morada I
I I
1 I
I I
I 1
1 I
I I
I 1
: 15 ml de auga :
[ 9 ol

1. Comezaremos limpando as vieiras e retirandolles o coral (gardaremos
a cuncha).

2. Preparamos no batedor co millo o queixo, o aceite e a auga unha cre-
ma que reservaremos en frio.

3. Trituramos o chile, as follas de coandro e o sal co zume das limas.

4. Pelamos o cogombro e cortdmolo en dados finos.

r

I PRESENTACION. Pofiemos no fondo da cuncha unha cullerada de cre- |
: ma de millo e queixo, cortamos a vieira en liscos finos en diagonal; :
1 salgamos, colocamola sobre a crema de queixo en forma de abano e
: regamos co mollo de coandro e lima. I
|
k

CONSERVACION. O mesmo dia da sua elaboracion.
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VIERAS CON CREMA DE MAIZ Y
AGUACHILE

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

4 vieiras

4 limas

1 chile jalapefio
5 g de sal

1 manojo de cilantro

'/> pepino

50 g de maiz cocido

10 g de queso fresco

10 g de aceite de girasol

-
I 1
I I
I I
I 1
I I
I 1
I 1
I I
1
: 1 cebolla morada I
I I
I 1
I I
I I
I 1
I I
I I
: 15 ml de agua :
[ 9 ol

1. Empezaremos limpiando las vieiras y retirandole el coral (guardaremos
la concha).

2. Preparamos en la batidora con el maiz el queso el aceite y el agua una
crema que reservaremos en frio.

3. Trituramos el chile, las hojas de cilantro y la sal con el zumo de las limas.

4. Pelamos el pepino y lo cortamos en dados finos.

r b |
I PRESENTACION. Ponemos en el fondo de la concha una cucharada de |
: crema de maiz y queso, cortamos la vieira en lonchas finas en diagonal :
1 salamos, la colocamos sobre la crema de queso en forma de abanico y
: regamos con la salsa de cilantro y lima. :
1 1
k o

CONSERVACION. El mismo dia de su elaboracion.
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PEMENTOS ACARAMELADOS CON
FOLLADO E CREMA DE QUEIXO DO PAIS

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

y TOTAL
@45 Gk

[

1
2 pementos vermellos 50 ml de AOVE :
2 pementos verdes 1 placa de follado :
8 g de azucre 100 g de queixo do pais I
2 g desal 50 g de nata 1
1 dente de allo 1 folla de xelatina :

1. Comezaremos asando os pementos no forno durante 12 minutos a
230 °C, unha vez asados tapamos para que se poidan pelar ben.

2. Sacamos o follado do seu envase, estirdmolo un pouco, pintamos con
manteiga e picamos, prequentamos o forno a 200 °C e enfornamos duran-
te 15 minutos, e reservamos.

3. Unha vez frios os pementos, pelarémolos e quitarémoslles as pebi-
das, e cortdmolos coincidindo coa metade do tamarno do follado.

4. Laminamos o allo, refogamolo nos 50 ml de aceite e engadimos os
pementos, o sal e o azucre e deixamos a lume moi baixo durante dez mi-
nutos, e reservamos.

5. Para a crema de queixo, hidratamos a xelatina en auga fria, quenta-
mos a nata, engadimos o queixo e a xelatina 4 nata e trituramos, e reser-
vamos en manga pasteleira

PRESENTACION. Colocar os follados no centro do prato, pér un lis-
co de cada pemento enriba do follado, por uns puntos de crema de
queixo enriba dos pementos e pintar co aceite dos pementos cunhas
pingas de vinagre de Xerez.

CONSERVACION. Conservar na neveira sen montar sobre o follado
durante un maximo de tres dias.
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PIMIENTOS CARAMELIZADOS CON
HOJALDRE Y CREMA DE QUESO DEL PAIS

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

y TOTAL
@45 Gk

P ™ S D N Em ED ED ED D SR S ED D D SN SN D ED BN SR ED D R SR SR R S L
I o o o I
1 INGREDIENTES I""n' I
[ [
1 2 pimientos rojos 50 ml de AOVE 1
: 2 pimientos verdes 1 placa de hojaldre :
1 8 gde azlcar 100 g de queso del pais 1
I 2 g desal 50 g de nata 1
: 1 diente de ajo 1 hoja de gelatina :
oo e oo e e o e e o e EE E O O EE O N EE S N N S e EE O e Ee E e ol

1. Empezaremos asando los pimientos en el horno durante 12 minutos a
230 °C, una vez asados tapamos para que se puedan pelar bien.

2. Sacamos el hojaldre de su envase, lo estiramos un poco, pintamos con
mantequilla y pinchamos, precalentamos el horno a 200 °C y horneamos
durante 15 minutos, reservamos.

3. Una vez frios los pimientos, los pelaremos y despepitaremos, y los cor-
tamos coincidiendo con la mitad del tamafio del hojaldre.

4. Laminamos el ajo, lo rehogamos en los 50 ml de aceite y afiadimos los
pimientos la sal y el aztcar y dejamos a fuego muy flojo durante diez minu-
tos, reservamos.

5. Para la crema de queso, hidratamos la gelatina en agua fria, calentamos
la nata, afiadimos el queso y la gelatina a la nata y trituramos, reservamos en
manga pastelera.

I PRESENTACION. Colocar los hojaldres en el centro del plato, poner
I una loncha de cada pimiento encima del hojaldre, poner unos puntos de
; crema de queso encima de los pimientos y pintar con el aceite de los
I pimientos con unas gotas de vinagre de Jerez.

1 z
1 CONSERVACION. En la nevera sin montar sobre el hojaldre durante

b |
1
1
1
1
1
1
1
1 un maximo de tres dias. 1
ol
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As CROQUETAS DE POPEYE

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

[
[
[
1 Masa ReBozApo
: 300 g de espinacas 4 ovos batidos
1 11leite enteiro Farifa
I 7 culleradas de farina de trigo Pan relado
: 1 cullerada de manteiga
1 1 cullerada de AOVE
: 1 cullerada de café de pementa negra
1 1 cullerina de sal

1. Lavar, escoar ben e picar finamente as espinacas e reservalas.

2. Nunha tixola a lume moi suave poremos a manteiga e o aceite ata que
liguen. Peneirar a farifia e incorporar pouco a pouco a mestura de aceite e
manteiga. Cocifiar a fariia movéndoa constantemente sen subir o lume.

3.Incorporar o litro de leite e remexer cun batedor para evitar grumos.
En canto comece a ferver, sazonar co sal e a pementa e engadir as espina-
cas. Cocifar ata que a bechamel comece a separarse da tixola.

4. Botar a masa nunha bandexa e deixar arrefriar, cando estea a masa fria
faremos as croquetas coa forma que queiramos e pasamos pola farifia,
ovo batido e pan relado.

5. Quentar ben o aceite e fritir. Pofielas sobre un papel de cocifa para
absorber o exceso de aceite.

I PRESENTACION. Nunha bandexa sobre unhas follas de espinaca. 1

1
| CONSERVACION. Poden conxelarse unha vez rebozadas e fritilas di- 1
' rectamente do conxelador en aceite ben quente. 1



LAs CROQUETAS DE POPEYE

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

[
[
[
1 Masa REBOZADO

I 300 g de espinacas 4 huevos batidos
[ .

1 1 1lleche entera Harina

I 7 cucharadas de harina de trigo Pan rallado

: 1 cucharada de mantequilla

1 1 cucharada de AOVE

I' 1 cucharita de café de pimienta negra

: 1 cucharadita de sal

1. Lavar, escurrir bien y picar finamente las espinacas y reservarlas.

2. En una sartén a fuego muy suave podremos la mantequilla y el aceite
hasta que liguen. Tamizar la harina e incorporar poco a poco a la mezcla de
aceite y mantequilla. Cocinar la harina moviéndola constantemente sin subir
el fuego.

3. Incorporar el litro de leche y remover con una varilla para evitar gru-
mos. Asi que comience a hervir sazonar con la sal y la pimienta y afadir las
espinacas. Cocinar hasta que la bechamel empiece a separarse de la sartén.

4. Echar la masa en una bandeja y dejar enfriar. Cuando esté la masa fria
haremos las croquetas con la forma que queramos y pasamos por la harina,
huevo batido y pan rallado.

5. Calentar bien el aceite y freir. Ponerlas sobre un papel de cocina para
absorber el exceso de aceite.

I PRESENTACION. En una bandeja sobre unas hojas de espinaca. |

1
| CONSERVACION. Se pueden congelar una vez rebozadas y freirlas |
| directamente del congelador en aceite bien caliente. 1



TOMATE RECHEO DE VERDURINAS

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

INGREDIENTES 91

200 g de garavanzo

4 tomates

Coandro

1 chile vermello

2 cebolinas

Aceite de oliva

1 cullerada de vinagre da Castrexa
Sal

Pementa

1. Cocemos os garavanzos e deixamos arrefriar.

2. Picar unha cebolina e medio chile. Pér unha tixola ao lume con 2 cu-
lleradas de aceite de oliva e a verdura cortada. Rustrir a verdura; escoar.

3. Por os garavanzos no seu punto nun bol xunto coa verdura rustrida e
salpementar. Bater ata lograr un puré espeso; reservar.

4. Escaldar e pelar os tomates. Cortar a base. Retirar e reservar as pebi-
das. Cortar en toros unha cebolifia e a outra metade do chile.

5. Encher os tomates co puré de garavanzos.

6. Por nun bol o coandro picado, a cebolifia e o chile, 4 culleradas de acei-
te de oliva, as pebidas de tomate, un pouco de sal e vinagre de ACastrexa;

mesturar.
................................ -

I PRESENTACION. Servir os tomates coa vinagreta. :

I CONSERVACION. 2 dias na neveira. 1



TOMATE RELLENO DE VERDURITAS

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

INGREDIENTES § 91

200 g de garbanzo

4 tomates

Cilantro

1 guindilla roja

2 cebolletas

Aceite de oliva

1 cucharada de vinagre da Castrexa
Sal

Pimienta

1. Cocemos los garbanzos y dejamos enfriar.

2. Picar una cebolleta y media guindilla. Poner una sartén al fuego con 2
cucharadas de aceite de oliva y la verdura cortada. Pochar la verdura; escu-
ITir.

3. Poner los garbanzos en su punto en un bol junto con la verdura pochada
y salpimentar. Batir hasta lograr un puré espeso; reservar.

4. Escaldar y pelar los tomates. Cortar la base. Retirar y reservar las pepi-
tas. Cortar en rodajas una cebolleta y la otra mitad de la guindilla.

5. Rellenar los tomates con el puré de garbanzos.

6. Poner en un bol el cilantro picado, la cebolleta y la guindilla, 4 cucha-
radas de aceite de oliva, las pepitas de tomate, un poco de sal y vinagre de
ACastrexa; mezclar.

I PRESENTACION. Servir los tomates con la vinagreta. 1
I CONSERVACION. 2 dias en nevera. 1



PASTEL DE CAMPANA CON MARMELADA
DE ALQUEQUENXE

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

TOTAL

e e e e e e e e e e e L
. INGREDIENTES §§ 9§ :
: TERRINA MARMELADA :
1 75 g de toucifio en anacos 250 g de alquequenxe [
: 175 g de magro de porco 75 g de azucre :
1 1dentedeallo 25 ml de auga 1
: 3 gdesal 25 ml de zume de laranxa :
1 40 ml de brandy 2cmdecanelaenrama
: 1 rama de tomino :
1 125 g de figado de porco a laminas 1
I 100 g de touciio entrefebrado ibérico curado !
1 . . . 1
1 100 g beicon ou toucifo entrefebrado curado en liscos I
o e oo o e o e e e e Ee E O e E O R EE O S EE S e EE e e Em E e ol

1. Marmelada. Por todos os ingredientes a cocer xuntos nunha pota a
lume baixo e remexendo, ata acadar o punto de marmelada desexado;
aproximadamente uns 25-30 minutos.

2. Comezamos coa terrina. Picar todos os ingredientes excepto o beicon
en liscos e o tomino, pédese facer a man ou nun mesturador.

3. Forrar o molde co beicon en liscos, introducir a mestura de carnes pi-
cadas, procurando que non quede aire e pechar cos propios liscos de bei-
con, por enriba a rama de tomino.

4. Cubrir con papel de aluminio ou tapa e cocer no forno ao bafio maria a
160 °C durante unha hora e media.

5. Unha vez cocinado, deixar que arrefrie un pouco e pér un peso enriba
para que quede ben prensado e levar a neveira.

6. Deixar repousar cando menos un dia.

r

: PRESENTACION. Cortar en liscos do grosor desexado, salsear coa mar- :
; Mmelada de alquequenxe e acompanar cunhas torradas quentes de pa-
I sas ou de cirolas. 1
1
1
[ 5

CONSERVACION. En neveira ata 1 semana. 1



PASTEL DE CAMPANA CON MERMELADA
DE UVILLA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

TOTAL

™ E S MR M M M = L]
. INGREDIENTES §§§1 :
| TARRINA MERMELADA :
1 75 g de tocino en trozos 250 g de uvilla I
: 175 g de magro de cerdo 75 g de azucar :
1 1 diente de ajo 25 ml de agua I
: 3 g de sal 25 ml de zumo de naranja :
1 40 ml de brandy 2 cm de canela en rama I
: 1 rama de tomillo :
1 125 g de higado de cerdo a laminas I
: 100 g de panceta ibérica curada :
1 100 g de beicon o panceta curada en lonchas I
o e oo oo e o e e e e e EE E O EE E O O N O S S e EE O e Em E ol

1. Mermelada. Poner todos los ingredientes a cocer juntos en una olla a
fuego bajo y removiendo, hasta alcanzar el punto de mermelada deseado;
aproximadamente unos 25-30 minutos.

2. Empezamos con la terrina. Picar todos los ingredientes excepto el bei-
con en lonchas y el tomillo, se puede hacer a mano o en una mezcladora.

3. Forrar el molde con el beicon en lonchas, introducir la mezcla de carnes
picadas procurando que no quede aire y cerrar con las propias lonchas de
beicon, poner la rama de tomillo encima.

4. Cubrir con papel de aluminio o tapa y cocer al horno a bafio Maria a 160°
durante una hora y media.

5. Una vez cocinado dejar enfriar un poco y poner un peso encima para que
quede bien prensado y llevar a la nevera.

6. Dejar reposar al menos un dia.

PRESENTACION. Cortar en lonchas del grosor deseado, salsear con la |
mermelada de uvilla y acompaiiar con unas tostadas calientes de pasas :
o ciruelas. 1

1
1
1
1
1 ,
1 CONSERVACION. En nevera hasta 1 semana. 1
[ 9



MEexunXxe DE MARUXA

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

| INGREDIENTES §§91

I
1 Masa REcHEO

: 1 kg de farifa de trigo 6 cebolas grandes (chata de Mifo)
1 60 g de fermento de 11 de aceite de oliva 0,4°

I panadaria 1 cullerada sopeira de sal

: 1 vaso de leite quente 1 sobre de azafran en febra

1 1 vaso de auga 1,5 culler de Pemento doce da Vera

I 2 cullerifas de sal 500 g bonito fresco sen peles, espiﬁas:
1 1 ovo nin as partes escuras xunto a espina I
oo e oo e o mm mw Ee Ee E EE EE E O e EE O S EE S S RN EE S e EE e e Em E e ol

1. Rustrir as cebollas cortadas en cadradifios, nunha tixola grande con
todo o aceite, con coidado de que non se queime ningunha.

2. Escoar a cebola nun bol e engadimos unha cullerada de sal, o azafran
gue quentamos e machucamos no sobre no que vén o pemento doce.
Reservar.

3. Facemos un volcan coa farina mesturada co fermento e o sal e no cra-
ter botamos a auga, o sal e o aceite de fritir a cebola.

4. Amasar ben ata ter unha bola de masa suave, mais firme, que tapare-
mos cun pano e deixaremos repousar nunha parte fresca da cocina du-
rante media hora.

5. Dividimos a masa en duas bolas iguais e nunha placa de forno pofe-
mos papel antigraxa e sobre el estiramos unha bola de masa deixandoa
finina. Cubrimola coa cebola e os medalléns de bonito de medio centime-
tro de grosor.

6. Estirar a outra bola de masa e cubrir a primeira, facemos un oco no
centro da tapa e pechamos os bordes facendo un borde.

7. Pinchar a continuacién toda a tapa cun garfo e pintar con ovo batido.

8. Enfornar a 200 °C durante 55 minutos.
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MEexunXxe DE MARUXA

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

. INGREDIENTES § 1§17 :
: MasaA RELLENO :
: 1 kg de harina de trigo 6 cebollas grandes (chata de Mifio) :
1 60 g de levadura de 1 1de aceite de oliva 0,4° I
I panaderia 1 cucharada sopera de sal 1
: 1 vaso de leche caliente 1 sobre de azafran en hebra :
1 1 vaso de agua 1,5 cuchara de Pimenton dulce de la Vera y
: 2 cucharaditas de sal 500 g de bonito fresco sin pieles, espinas!
; 1 huevo ni las parte oscura junto a la espina I
oo e oo e e o e e o e EE E O O EE O N EE S N N S e EE O e Ee E e ol

1. Pochar las cebollas cortadas en cuadraditos, en una sartén grande con
todo el aceite, cuidando que no se queme ninguna.

2. Escurrir la cebolla en un bol y afladimos una cucharada de sal, el azafran
que habremos calentado y machacado en el sobre en el que viene y el pimen-
ton dulce. Reservar.

3. Hacemos un volcan con la harina mezclada con la levadura y la sal y en
el crater echamos el agua, la sal y un vaso de aceite de freir la cebolla.

4. Amasar bien hasta tener una bola de masa suave, pero firme, que tapa-
remos con un paino y dejaremos reposar en una parte fresca de la cocina
durante media hora.

5. Dividimos la masa en dos bolas iguales y en una placa de horno ponemos
papel antigraso y sobre €l estiramos una bola de masa dejandola finita. La
cubrimos con la cebolla y los medallones de bonito de medio centimetro de
grosor.

6. Estirar la otra bola de masa y cubrir la primera, hacemos un hueco en el
centro de la tapa y cerramos los bordes haciendo un orillo.

7. Pinchar a continuacion toda la tapa con un tenedor y pintar con huevo
batido.

8. Hornear a 200° durante 55 minutos.
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PescADA DO CELEIRO A PRANCHA CON
MOJO DE COANDRO

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

b |
[
[
1
2 presas de coandro fresco 1
2 presas de pirixel fresco :
1 dente de allo [
3 culleradas de vinagre de maza :
3 culleradas zumo de limén 1
150 ml de agua :
1 cullerifia de mostaza de Dijon 1
1 cucharada de azucre :
120 ml de aceite de oliva 1
8 noces !
2 lombos dunha pescada grande :
Reladura de limén I
Sal e pementa :

ol

1. Lavamos o coandro e o pirixel. Introducimos as especias dentro dun
vaso ancho e cortamos as herbas coa axuda dunha tesoira.

2. Agregamos o allo, o chorro de auga, o vinagre, o zume de limén, a
mostaza, o azucre, as noces e trituramos ben todos os ingredientes nunha
trituradora.

3. Se nos gusta o toque picante, engadimos caiena ao gusto. Ao final
agregamos o aceite de oliva en fio batendo a velocidade méaxima para
que o mollo homoxeneice.

4. Tomamos os lombos de pescada e cortamos en porciéns de raciéon e
condimentamos con sal, pementa e reladura de limon.

5. Pasamos pola prancha.

I PRESENTACION. Napamos co mojo para servir. 1
I CONSERVACION. 5 dias, para o mojo, 1 dia a pescada. 1



MEeRLUZA DE CELEIRO A LA PLANCHA
CON MOJO DE CILANTRO

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

b |
1
1
2 manojos de cilantro fresco :
2 manojos de perejil fresco :
1 diente de ajo 1
3 cucharadas de vinagre de manzana :
3 cucharadas zumo de limén 1
150 ml de agua :
1 cucharadita de mostaza de Dijon 1
1 cucharada de azucar :
120 ml de aceite de oliva I
8 nueces I
2 lomos de una merluza grande :
Ralladura de limoén 1
Sal y pimienta :

ol

1. Lavamos el cilantro y el perejil. Introducimos las especias dentro de un
vaso ancho y cortamos las hierbas con la ayuda de una tijera.

2. Agregamos el ajo, el chorrito de agua, el vinagre, el zumo de limon, la
mostaza, el azucar, las nueces y trituramos bien todos los ingredientes en
una trituradora.

3. Si nos gusta el toque picante anadimos cayena al gusto. Al final agrega-
mos el aceite de oliva en hilo batiendo a velocidad méxima para que la salsa
homogenice.

4. Tomamos los lomos de merluza y cortamos en porciones de racion y
condimentamos con sal, pimienta y ralladura de limon.

5. Pasamos por la plancha.

I PRESENTACION. Napamos con el mojo para servir. 1
I CONSERVACION. 5 dias, para la salsa, 1 dia la merluza. 1



ZAMBURINAS GLASADAS E ALFABEGA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

2 ramas de alfabega
24 zamburifas

30 ml de fumet
1 dente de allo
1 lima

r
[ I
[ [
[ [
[ [
[ [
[ ; [
1 50 g de manteiga I
[ [
[ [
[ [
[ [
: 80 g de papada ibérica curada :
k

1. Limpamos as zamburiias, quitamos da cuncha e reservamos a parte
coOncava.

2. Cortamos a papada en liscos finos.

3. Picamos o allo, a metade das follas de alfabega e esprememos o zume
de medio limén.

4. Quecemos unha tixola coa manteiga, douramos as zamburinas polos
dous lados e retiramos, mantendo o lume vivo, engadimos o allo, o zume
de lima e o fumet, por esta orde, fervemos e volvemos engadir as zambu-
rifas.

5. Retiramos do lume e ligamos o zume resultante coas zamburifas

PRESENTACION. Colocamos as zamburifias enriba das cunchas, sal- !
seamos co zume, poiemos un velo de papada e decoramos cun brote
de alfabega.

CONSERVACION. O mesmo dia da sua elaboracion.
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ZAMBURINAS GLASEADAS Y ALBAHACA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

2 ramas de albahaca
24 zamburinas

30 ml de fumet
1 diente de ajo
1 lima

r
[ 1
[ 1
[ 1
[ 1
[ 1
: 50 g de mantequilla :
[ 1
[ 1
[ 1
[ 1
: 80 g de papada ibérica curada :
k

1. Limpiamos las zamburifias, quitamos de la concha y reservamos la parte
concava.

2. Cortamos la papada en lonchas finas.

3. Picamos el ajo, la mitad de las hojas de albahaca y exprimimos el zumo
de medio limon.

4. Calentamos una sartén con la mantequilla, doramos las zamburifias por
los dos lados y retiramos, manteniendo el fuego vivo anadimos el ajo, el
zumo de lima y el fumet por este orden, hervimos y volvemos a afiadir las
zamburinas.

5. Retiramos del fuego y ligamos el jugo resultante con las zamburifias.

PRESENTACION. Colocamos las zamburifias encima de las conchas, 1
salseamos con el jugo, ponemos un velo de papada y decoramos con un
brote de albahaca.

r
1
1
1
1
1 .
1 CONSERVACION. El mismo dia de su elaboracion.
[



) / SALTEADO DE FEIXONS E XAMON

/ MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

r b |
1 1
[ 1
[ 1
I 1 kg de feixdns verdes 1
| 1 cucharadita de sal :
I 2 cucharas de AOVE [
: 150 g de jamén serrano cortado en cuadraditos :
1 2 cucharadas de vinagre de Jerez 1
| Agua para la coccion :
[ 5 ol

1. Lavar e quitar as puntas aos feixons, cortar 8 metade e por a cocer en
auga co sal durante cinco minutos.

2. Retirar a un bol con auga e xeo durante dous minutos, escoar e reser-
var.

3. Quentar o aceite e saltear o xamon dous minutos.
4. Escoar o aceite e pér o xamdn en papel secante.

5. Mesturar o aceite do salteado co vinagre e quentar a lume suave.

e e e e e e e . ———————————— == - - n
: PRESENTACION. Nunha fonte, dispor os feixéns, sobre eles o xamén e :
| salsear co aceite e vinagre mornos. I
L e e e e e e e e e ] o



// SALTEADO DE JUDIAS Y JAMON

/ MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

b |
[
1
. 1
1 kg de judias verdes 1
1 cucharadita de sal :
2 cucharas de AOVE 1
150 g de jamon serrano cortado en cuadraditos :
2 cucharadas de vinagre de Jerez 1
Agua para la coccidn :

ol

1. Lavar y quitar las puntas a las judias, cortar a la mitad y poner a cocer en
agua con la sal durante cinco minutos.

2. Retirar a un bol con agua y hielo durante dos minutos, escurrir y reservar.
3. Calentar el aceite y saltear el jamon dos minutos.
4. Escurrir el aceite y poner el jamdn en papel secante.

5. Mezclar el aceite del salteado con el vinagre y calentar a fuego suave.

[ O o T T O L O e e ) ) S o e O O T 1
: PRESENTACION. En una fuente disponer las judias, sobre ellas el ja- :
;| mon y salsear con el aceite y vinagre tibios. I
LR el el e e e e e e e e o



Ovos ROTOS CON QUEIXO SAN SIMON,
ROXONS E TRUFA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

12 ovos

600 g de patacas

250 g de roxéns

50 g de queixo San Simén

C/s de trufa de tempada ou aceite de trufa

1. Comezaremos rustrindo catro ovos nun cazo con auga a uns 70 °C
durante quince minutos, arrefriamos e separamos a xema con coidado de
non rompela, trituramos e reservamos.

2. Pelamos e cortamos as patacas, cocemos ata abrandar e reservamos.

3. Por ultimo, quentamos aceite para fritir os ovos, mentres imos fritin-
do as patacas.

4, Fritimos os ovos, colocamos enriba das patacas, engadimos o roxén
esfaragullado, a trufa, relamos o queixo San Simén e rematamos regando
todo o conxunto coa xema de ovo.

-
: PRESENTACION. Recomendamos servir nunha cazola morna que, :
| unha vez rotos os ovos, nos permitira desenvolver todos os aromas. |
1
I
ol

| CONSERVACION. No momento da sua elaboracion.



HUEVOS ROTOS CON QUESO
SAN SIMON, CHICHARRONES Y TRUFA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

INGREDIENTES

12 huevos

600 g de patatas

250 g de chicharrones

50 g de queso San Simo6n

C/s de trufa de temporada o aceite de trufa

1. Empezaremos pochando cuatro huevos en un cazo con agua a unos 70
°C durante quince minutos, enfriamos y separamos la yema con cuidado de
no romperla, trituramos y reservamos.

2. Pelamos y cortamos las patatas, cocemos hasta ablandar y reservamos.

3. Por ultimo, calentamos aceite para freir los huevos, mientras vamos
friendo las patatas.

4. Freimos los huevos, colocamos encima de las patatas, anadimos el chi-
charron desmigado, la trufa, rallamos el queso San Simén y terminamos
regando todo el conjunto con la yema de huevo.

' PRESENTACION. Recomendamos servir en una cazuela templada que :
| una vez rotos los huevos nos permitira desarrollar todos los aromas.

| CONSERVACION. Al momento de su elaboracion.
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NOQUI DE ESPINACA E PATACA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

500 g de patacas
500 g de espinacas

1 ovo

50 g de queixo da Reserva da Biosfera maduro
Noz moscada

Sal

[ 1
1 1
[ 1
1 1
1 1
[ 1
1 1
1 200 g de farifia de arroz 1
[ 1
1 1
[ 1
[ 1
1 1
[ 1
L] of

1. Lavar as patacas e cocelas nunha cazola con auga e sal. Pelalas en
quente e pasalas polo triturador. Reservar.

2. Refogar as espinacas, escoalas e pasalas polo coadoiro chinés.

3. Por nun bol a pataca e as espinacas e engadir a fariia, o ovo, o queixo
e un chisco de noz moscada. Amasar.

4. Dividir a masa en dous, formando cilindros finos. Cortar e esmagar
lixeiramente cun garfo.

5. Cocer os inoqui en auga con sal. Cando suban a superficie, retirar.

[y O U O O O D L O O O O O O O O T T O 1
: PRESENTACION. Servir cun fio de AOVE enriba dos fioqui e unhas fo- :
1 llas de alfabega e un pouco mais de queixo maduro. I
oo on oon oo oo oo oo omm omm e mm e mm mm mm e mm mm mm mm mm Em mm Em Em Em Em Em Em Em Em o



NOQUI DE ESPINACA Y PATATA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

INGREDIENTES § 91

r b |
[ [
[ 1
[ 1
1 500 g de patatas 1
: 500 g de espinacas :
1 200 g de harina de arroz 1
: 1 huevo :
1 50 g de queso de la Reserva de la Biosfera maduro 1
| Nuez moscada :
1 Sal I
[ 5 ol

1. Lavar las patatas y cocerlas en una cazuela con agua y sal. Pelarlas en
caliente y pasarlas por el pasapuré. Reservar.

2. Rehogar las espinacas, escurrirlas y pasarlas por el chino.

3. Poner en un bol la patata y las espinacas y afiadir la harina, el huevo, el
queso y una pizca de nuez moscada. Amasar.

4. Dividir la masa en dos, formando cilindros finos. Cortar y aplastar lige-
ramente con un tenedor.

5. Cocer los fioqui en agua con sal. Cuando suban a la superficie retirar.

[ O o T T O L O e e ) ) S o e O O T 1
: PRESENTACION. Servir con un hilo de AOVE encima de los fioqui y :
; unas hojas de albahaca y un poco mas de queso maduro. I
LR el el e e e e e e e e o



ENSALADA MORNA DE FEIXON VERDE E
CARABINEIRO

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

INGREDIENTES § 91

1
1
300 g feixén verde :
1 dente de allo :
30 g de xamoén ibérico I
200 g de pataca 1
4 carabineiros medianos :
100 ml de aceite de oliva suave 1
6 tomates :
20 g de azucre 1

ol

1. Pofiemos auga a ferver mentres limpamos os feixéns, cocémolos du-
rante 6-8 minutos ata que estean tenros e arrefriamos en auga con xeo e
sal.

2. Limpamos os carabineiros. Por un lado, coas cascas do corpo faremos
un aceite, confeitarémolas a 80 °C aproximadamente durante unhas horas
nos 100 ml de aceite, por outro lado reservamos a cabeza e o corpo.

3. Poitemos a cocer as patacas peladas e cortadas. Unha vez listas pasa-
molas polo triturador e engadimos a metade do aceite dos corpos.

4. Pelamos os tomates e picamolos, picamos o allo e 0 xamoén ibérico
engadimolo a unha tixola e cando comece a bailar engadimos os tomates
e 0 azucre e salteamos rapidamente, sacamos e escorremos.

5. Marcar lixeiramente o corpo e a cabeza do carabineiro.

PRESENTACION. Colocar coa axuda dun aro no fondo a pataca, enriba
poremos os feixéns alifnados co resto do aceite dos corpos, o carabi-
neiro, e salpicaremos o prato cos dados de tomate salteados. Nun la-
teral poremos a cabeza do carabineiro para que cada un pofia o zume
espremendo a cabeza enriba da ensalada a seu gusto.

CONSERVACION. O mesmo dia da sua elaboracion.
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ENSALADA TEMPLADA DE JUDIA VERDE
Y CARABINERO

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

300 g judia verde
1 diente de ajo

200 g de patata

4 carabineros medianos

100 ml de aceite de oliva suave
6 tomates

r
1 1
I I
I I
I I
1 1
: 30 g de jamon ibérico :
I I
1 1
1 1
I I
I I
I I
1 20 g de azhcar I
[ 9

1. Ponemos agua a hervir mientras limpiamos las judias, las cocemos du-
rante 6-8 minutos hasta que estén tiernas y enfriamos en agua con hielo y sal.

2. Limpiamos los carabineros. Por un lado, con las céscaras del cuerpo ha-
remos un aceite, las confitaremos a 80 °C aproximadamente durante unas ho-
ras en los 100 ml de aceite, por otro lado reservamos la cabeza y el cuerpo.

3. Ponemos a cocer las patatas peladas y cortadas. Una vez listas las pasa-
mos por el pasapurés y afiadimos la mitad del aceite de los cuerpos.

4. Pelamos los tomates y los picamos, picamos el ajo y el jamon ibérico, lo
afiadimos a una sartén y cuando empiece a bailar afiadimos los tomates y el
azlcar y salteamos rapidamente, sacamos y escurrimos.

5. Marcar ligeramente el cuerpo y la cabeza del carabinero.

PRESENTACION. Colocar con la ayuda de un aro en el fondo la pa- !
tata, encima pondremos las judias alifiadas con el resto del aceite de los
cuerpos, el carabinero, y salpicaremos el plato con los dados de tomate
salteados. En un lateral pondremos la cabeza del carabinero para que
cada uno ponga el jugo exprimiendo la cabeza encima de la ensalada a
su gusto.

1
1
1
1
1
1
1
1
1 2
1 CONSERVACION. El mismo dia de su elaboracion.
[ 9



PATACA DE FEIRA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

. INGREDIENTES J 797 :
: 4 patacas grandes 200 ml de nata :
: 50 g de beicon 1 limén :
1 75 g de manteiga 1 aguacate I
I 150 g de carne mixta picada 1 tomate 1
| 80 g de queixo mozzarella relado 15 cebola :

1 dente de allo > cebola morada I

1. Lavamos as patacas mentres quentamos o forno a 180 °C, unha vez
lavadas envolvemos en papel de aluminio e enfornamos durante 50 mi-
nutos (comprobar se estan listas pinchando cun escarvadentes), deixar
gue amorne.

2. Picamos o allo e a cebola, refogdmolo, engadimos o beicon, a carne
picada e cando estea cociflado apartamolo.

3. Preparamos unha crema aceda coa nata e o limén, simplemente en-
gadimos o zume do limén & nata e deixamos que se separe, desbotando
o liquido que solta.

4. Picamos o tomate en dados, a cebola morada a xuliana e o aguacate
en liscos.

5. Unha vez mornas as patacas, cortamos & metade, baleiramos con cu-
ller, pasamos a carne por un triturador e mesturamos coa manteiga e as
carnes cocifadas.

6. Encher a pataca coa mestura, esparexer o queixo mozzarella e gratinar
a 215 °C durante 15-20 minutos.

I PRESENTACION. Colocar a pataca gratinada no prato e pér os liscos 1
| de aguacate, o tomate, a cebola; p6r a crema aceda nunha cunca ao !
Iado empoada con cebolifio.

| CONSERVACION. Un méximo de 2 dias. 1



PATATA DE FERIA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

p TOTAL
@“ O™%

INGREDIENTES § 91

[ 1
[ 1
: 4 patatas grandes 200 ml de nata :
I 50 g de beicon 1 limoén 1
: 75 g de mantequilla 1 aguacate :
1 150 g de carne mixta picada 1 tomate 1
: 80 g de queso mozzarella rallado Y cebolla :
1 | diente de ajo % cebolla morada I
h oo o oon oo oo e e omw o e e e me e e e o e e e e e Ew e e Em o

1. Lavamos las patatas mientras calentamos el horno a 180 °C, una vez
lavadas envolvemos en papel de aluminio y horneamos durante 50 minutos
(comprobar pinchando con un palillo si estan listas), dejar templar.

2. Picamos el ajo y la cebolla, lo rehogamos, afiadimos el beicon la carne
picada y cuando esté cocinado lo apartamos.

3. Preparamos una crema agria con la nata y el limon, simplemente afia-
dimos el zumo de limdn a la nata y dejamos que se separe, desechando el
liquido que suelta.

4. Picamos el tomate en dados, la cebolla morada en juliana y el aguacate
en lonchas.

5. Una vez templadas las patatas cortamos a la mitad vaciamos con cucha-
ra, pasamos la carne por un pasapurés y mezclamos con la mantequilla y las
carnes cocinadas.

6. Rellenar la patata con la mezcla, espolvorear el queso mozzarella y gra-
tinar a 215 °C durante 15-20 minutos.

1 PRESENTACION. Colocar la patata gratinada en el plato y poner las I
I lonchas de aguacate, el tomate y la cebolla; poner la crema agria en un |

: cuenco al lado espolvoreada con cebollino.

| CONSERVACION. Un maximo de 2 dias. 1



FILLOAS DE KALE E RICOTTA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

y TOTAL
@“ O

D R e S e e e e e e e e e e e e L |
| INGREDIENTES T§1} :
: 800 g de kale MASA FILLOAS :
1 200 g derricotta 300 ml de leite I
: 3 ovos cocidos 2 ovos :
1 200 ml de tomate fritido 70 g farifa I
: 2 dentes de allo 2 gdesal :
[ [
I BECHAMEL 1
: 300 ml de leite :
1 20 g de manteiga 1
| 20 g de farifa :
1 100 g de queixo relado 1
o e oo oo o o e e e e e Ee E e E O O EE O S O E S e EE S e Em E e ol

1. Mesturamos os ingredientes das filloas cun batedor e reservamos.

2. Cocemos o kale uns dez minutos e cortamos a coccién con auga fria,
picdmolo.

3. Picamos o allo e refogamos. Engadimos o kale, damos un par de vol-
tas e completamos co tomate fritido, cocifamos uns minutos e retiramos
do lume; en canto estea frio engadirémoslle a ricotta e os ovos cocidos e
picados.

4. Comezaremos facendo as filloas coa masa que prepararamos, e en-
cherémolas coa mestura de kale a xeito de canelén.

5. Facemos a bechamel, e nunha fonte untada con tomate fritido po-
Aemos os caneldéns e cubrimos coa bechamel, empoamos con queixo e
gratinamos quince minutos a 210 °C.

: PRESENTACION. Racionar os caneléns e decorar cuns chips de kale ao :
1 forno enriba de cada porcién.

1 ;
1 CONSERVACION. En neveira ata dous dias, ou conxelar.



FILLOAS DE KALE Y RICOTA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

y TOTAL
@40 O

[ D T O T T T T T T e T T e 1
| INGREDIENTES F§{1 ;
: 800 g de kale MASA FILLOAS :
1 200 g de ricota 300 ml de leche I
I' 3 huevos cocidos 2 huevos 1
: 200 ml de tomate frito 70 g harina :
: 2 dientes de ajo 2 gdesal :
: BECHAMEL BASICA :
: 300 ml de leche :
1 20 g de mantequilla 1
: 20 g de harina :
1 100 g de queso rallado I
oo on oo e e oam mn mm mm mm Em m mm Em Em Em Em Em En EE B Em Em EE Em Em Em Em Em Em Em of

1. Mezclamos los ingredientes de las filloas con una batidora y reservamos.

2. Cocemos el kale unos diez minutos y cortamos la coccion con agua fria,
lo picamos.

3. Picamos el ajo y rehogamos. Anadimos el kale, damos un par de vueltas
y completamos con el tomate frito, cocinamos unos minutos y retiramos
del fuego; en cuanto este frio le afiadiremos la ricota y los huevos cocidos
y picados.

4. Empezaremos haciendo las filloas con la masa que habiamos preparado,
y las rellenaremos con la mezcla de kale a modo de canelon.

5. Hacemos la bechamel, y en una fuente untada con tomate frito ponemos
los canelones y cubrimos con la bechamel, espolvoreamos con queso y gra-
tinamos 15 minutos a 210 °C.

I PRESENTACION. Racionar los canelones y decorar con unos chips de :
1 kale al horno encima de cada porcion.

I
I . I
1 CONSERVACION. En nevera hasta 2 dias, o congelar. 1
ol
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PENCAS DE ACELGA EN TEMPURA
RECHEAS DE XAMON E ANDOAS

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

r 1
I o o o o I
1 INGREDIENTES T1117 "
[ 1
1 1 presade acelgas (16 ud) RecHEO 1
I AOVE 500 ml de leite !
[ 1
I 250 ml de caldo de polo 1
I REBOZADO 90 g de farifa I
: Farina para tempura 85 g de manteiga :
1 Auga 55 g de xamén 1
: 40 g de andoas :
1 15 g de cebola 1
b oo on oon oo oo oo e ome o e o e e o e mm e mm mm e e e e Em e e Ew Em e Ew o

1. Recheo das pencas. Refogar a cebola na manteiga, engadimos a farifia
e mesturamos sen que colla cor, engadimos o leite xunto co caldo de polo
guente e fervemos a lume moi baixo durante dez minutos, engadimos o
xamoén e deixamos cocifiar cinco minutos mais.

2. Deixamos arrefriar, poiiemos nunha manga pasteleira e reservamos.

3. Limparemos as acelgas, e separamos a penca da folla. Por un lado,
cocemos as pencas, cortadas en anacos duns dez centimetros de longo,
durante catro minutos en auga con sal e arrefriamos en auga con xeo,
secamos e reservamos. Por outro lado, cocemos as follas durante cinco
minutos e trituramos nun batedor ligando co aceite a modo de maionesa,
e reservamos.

4. Montaxe das pencas. Unha vez frio o recheo, pasaremos a montar as
pencas, pofiemos un pouco de recheo dentro de cada penca e tapamos
con outro anaco de penca, apertamos un pouco e reservamos.

5. Masa da tempura. Mentres quentamos o aceite a 175 °C, pasamos as
pencas pola mestura de tempura e fritimos ata que estean crocantes, se-
camos con papel de cocifa e reservamos.

| PRESENTACION. Colocar as pencas no prato, pér un pouco de alioli |

: enriba e decorar cuns puntos de puré de folla de acelga. :

I CONSERVACION. En neveira con papel absorbente, durante dous dias. I



PENCAS DE ACELGA EN TEMPURA
RELLENAS DE JAMON Y BOLETUS

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

p TOTAL
@“ O™%

R R e e e e e e e e e L |
[ 1
1 INGREDIENTES TT11 "
[ 1
1 1 manojo de acelgas (16 ud) RELLENO I
: AOVE 500 ml de leche :
I 250 ml de caldo de pollo I
I REBOZADO 90 g de harina I
: Harina para tempura 85 g de mantequilla :
1 Agua 55 g de jamén 1
: 40 g de boletus :
I 15 g de cebolla I
b oo on oon oo oo oo e ome ome e o e e o e mm e mm e e e e e Em Ew e Ew o

1. Relleno de las pencas. Rehogar la cebolla en la mantequilla, afiadimos la
harina y mezclamos sin que coja color, afiadimos la leche junto con el caldo
de pollo caliente y hervimos a fuego muy flojo durante diez minutos, afadi-
mos el jamon y dejamos cocinar cinco minutos mas.

2. Dejamos enfriar, ponemos en una manga pastelera y reservamos.

3. Limpiaremos las acelgas, y separamos la penca de la hoja. Por un lado,
cocemos las pencas, cortadas en trozos de unos diez cm de largo, durante
cuatro minutos en agua con sal y enfriamos en agua con hielo, secamos
y reservamos. Por otro lado, cocemos las hojas durante cinco minutos y
trituramos en una batidora ligando con el aceite a modo de mahonesa, y
reservamos.

4. Montaje de las pencas. Una vez frio el relleno, ponemos un poco de
relleno dentro de cada penca y tapamos con otro trozo de penca apretamos
un poco y reservamos.

5. Masa de tempura. Mientras calentamos el aceite a 175°, pasamos las
pencas por la mezcla de tempura y freimos hasta que estén crujientes, seca-
mos con papel de cocina y reservamos.

| PRESENTACION. Colocar las pencas en el plato poner un poco de |
: alioli encima y de decorar con unos puntos de puré de hoja de acelga. :

I CONSERVACION. En nevera con papel absorbente, durante dos dias. |



CARPACCIO DE RUBIA GALEGA CON
SORBETE DE ALFABEGA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

500 ml de auga
300 g de azucre
20 g de alfabega

150 g de solombo de vaca
AOVE

1 limén

Sal

Pementa negra

-
1 1
I 1
1 1
I I
1 1
1 1
I 1
: 2 claras de ovo :
I 1
1 1
I 1
1 1
I 1
1 1
I I
[ 9 ol

1. Pofiemos a ferver a auga co azucre durante 5 m. A continuacién, enga-
dimos a alfdbega e infusionamos durante 10 m

2. Bater a mestura e repousar 3 horas no conxelador.

3. Batemos as claras de ovo e agregdmolas 4 mestura. Bater levemente
durante 15 m en procesadora.

4, Cubrimos o solombo, limpo de graxa, con filme ben apertado e mete-
mos no conxelador 2 horas.

5. Cortamos con maquina cortafriames ldminas finas e dispofiémolas
nun prato chan grande.

6. Aderezamos con sal e pementa, un chorro de AOVE e o zume de me-
dio limon.

PRESENTACION. Elaboramos mini quenelles con duas cullerifias !

. A 1
de sobremesa e colocamolas en cada unha das laminas de carpac- |
cio. Para rematar, relamos a pel de medio limén por todo o prato. 1

1
1
1
1
1 L
1 CONSERVACION. En conxelador 1 mes. 1
[ 9
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CARPACCIO DE RUBIA GALLEGA CON
SORBETE DE ALBAHACA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

500 ml de agua

300 g de azlicar

20 g de albahaca

2 Claras de huevo

150 g de solomillo de vaca
AOVE

1 Limén

Sal

Pimienta negra

1. Ponemos a hervir el agua con el azicar durante 5 m. Luego afiadimos la
albahaca e infusionamos durante 10 m.

2. Batir la mezcla y reposar 3 horas en el congelador.

3. Batimos las claras de huevo y las agregamos a la mezcla. Batir levemen-
te durante 15 m. en procesadora.

4. Cubrimos el solomillo, limpio de grasa, con film bien apretado y mete-
mos en congelador 2 horas.

5. Cortamos con maquina cortafiambres laminas finas y las disponemos en
un plato llano grande.

6. Aderezamos con sal y pimienta, un chorro de AOVE y el zumo de medio
limon.

PRESENTACION. Elaboramos mini quenelles con dos cucharillas de 1
postre y las colocamos en cada una de las laminas de carpaccio. Para
terminar rallamos la piel de medio limén por todo el plato.

1
1
1
1
1 ,
1 CONSERVACION. En congelador 1 mes.
[ 9



CHUTNEY DE ALQUEQUENXE E CHILE
PARA CARNES A BRASA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

INGREDIENTES 91

[ [
[ [
[ 1
1 200 g de alquequenxe [
I 1 cullerada de aceite de coco !
[ [
1 2 culleradas de panela I
I 2 culleradas de vinagre de maza I
: ¥ | de zume de maza sen polpa :
1 Reladura de limén e xenxibre 1
: Sal :
1 Un trisco de chile sen semente "

1. Dispofiemos o aceite de coco, o vinagre, 0 zume de mazd e a panela
xunto co azucre.

2. Deixamos a un punto antes do fundido do azucre e agregamos os
algquequenxes enteiros e o chile triturado ou en anacos moi pequenos.

3. Deixamos a lume lento 5 minutos aproximadamente e engadimos o
xenxibre e a reladura de limén.

4, Continuamos a lume lento ata que obtefamos a textura desexada,
gue sexa sempre a partir do rustrido completo de ambos ingredientes.

5. Salpementamos ao gusto e metemos en frasco esterilizado.

1 ; 1
1 PRESENTACION. Utilizamos a conveniencia nas nosas carnes a bra- 1

: sa. :
: CONSERVACION. En neveira ata 2 meses. :
e ooe on o oe oo oo e e me mm Ew Em EE O M M M N N M M B M M BN EE SN N Em ol



CHUTNEY DE UVILLA Y CHILE PARA

(% \. CARNES A LA BRASA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

[ 1
[ 1
[ , 1
1 200 g de uvilla 1
: 1 cucharada de aceite de coco :
1 2 cucharadas de panela I
I 2 cucharadas de vinagre de manzana 1
: !/s 1 de jugo de manzana sin pulpa :
1 Ralladura de limén y jengibre 1
: Sal :
1 Un trozo de chile sin semilla I

1. Disponemos el aceite de coco, el vinagre, el zumo de manzana y la pa-
nela junto al azucar.

2. Dejamos a un punto antes del fundido del azucar y agregamos las uvillas
enteras y el chile triturado o en trozos muy pequefios.

2. Dejamos a fuego lento 5 minutos aprox. y afiadimos el jengibre y la ra-
lladura de limon.

3. Continuamos a fuego lento hasta que obtengamos la textura deseada,
que sea siempre a partir del pochado completo de ambos ingredientes.

4. Salpimentamos al gusto y metemos en frasco esterilizado.

, 1
1 PRESENTACION. Utilizamos a conveniencia en nuestras carnes a la |

: brasa. :
: CONSERVACION. En nevera hasta 2 meses. :
hooe on ooe oo oo o e ome mw Ew Em EE O S EE M M N N M M M M M BN EE EE N Em ol



VINAGRETA DE PEMENTOS E CEBOLA
CHATA DE MiNoO

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

8’ TOTAL
351

INGREDIENTES 91

1 pemento vermello, maduro

1 pemento verde

1 cebola chata de Mifio pequena

1 cullerada de café de azucre

1,5 cullerada de sal

1 ovo

1 rama de pirixel

200 ml de AOVE (se é arbequina, mellor)
60 ml de vinagre ecoléxico de maza

40 ml de vinagre de Xerez

1. P6r a cocer o ovo en auga fria durante dez minutos.

2. Mentres, picar fino o pirixel e en dadifios o pemento vermello, o verde
e a cebola.

3. Mesturar nun bol o aceite, os vinagres, o azucre e o sal.

4. Engadir o pemento e cebola picados, ademais do pirixel.

PRESENTACION. Pelar o ovo cocido, retirar a xema e relala sobre o bol
que preparamos. Ideal para un salpicén de marisco o un peixe fervido,
como por exemplo un toro de robaliza.

CONSERVACION. En neveira catro ou cinco dias nun frasco pechado.
Antes de usalo como alifo ou acompafnamento, deixalo 15 minutos a
temperatura ambiente e mesturar ben.



VINAGRETA DE PIMIENTOS Y CEBOLLA
CHATA DE MiNoO

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

8’ TOTAL
351

1 pimiento rojo, maduro

1 pimiento verde

1 cebolla chata de Mifio pequena

1 cucharada de café de aztcar

1,5 cucharada de sal

1 huevo

1 ramita de perejil

200 ml de AOVE (si es arbequina, mejor)
60 ml de vinagre ecologico de manzana
40 ml de vinagre de Jerez

1. Poner a cocer el huevo en agua fria durante diez minutos.

2. Mientras, picar fino el perejil y en daditos el pimiento rojo, el verde y la
cebolla.

3. Mezclar en un bol el aceite, los vinagres el azticar y la sal.

4. Anadir el pimiento y cebolla picados ademas del perejil.

I PRESENTACION. Pelar el huevo cocido, retirar la yema y rallarla so-
I bre el bol que hemos preparado. Ideal para un salpicon de marisco o un
1 bescado hervido, como por ejemplo una rodaja de lubina.

! CONSERVACION. En nevera cuatro o cinco dias en un frasco cerrado.
1 Antes de usarlo como alifio 0 acompafiamiento dejarlo 15 minutos a tem-
I peratura ambiente y mezclar bien.



PARMENTIER KENNEBEC

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

[
[

: 1 kg patacas Kennebec

: 60 g de manteiga

1 1vaso de leite morno

I 1 noz moscada

: 4 cullerifa de café de sal

1. Cocer as patacas coa tona en auga coa sal.

2. Pelalas unha vez cocidas, porielas na pota onde se coceron sen a auga
e engadir o vaso de leite morno, a manteiga e a noz moscada.

3. Mesturar todo cunha espatula rompendo as patacas e mesturando
ben.

4. Pasar polo triturador e volver p6r ao lume ao bafho maria ata conse-
guir unha textura fina.

e e e e e e e e e e e e e n
: PRESENTACION. Pér o puré nunha manga e facer pequenos boténs :
; arredor do que queiramos acompafar co puré. I
b oo o oon oo oo oon e omm o e e e mm e mm mm e e mm mm mm me me Em Em Ee Em Ew e e Ew o



PARMENTIER KENNEBEC

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

INGREDIENTES § 91

[

[

: 1 kg patatas Kennebec

: 60 g de mantequilla

1 1 vaso de leche templada

I 1 nuez moscada

: % cucharadita de café de sal

1. Cocer las patatas con la piel en agua con la sal.

2. Pelarlas una vez cocidas, ponerlas en la olla donde se cocieron si el agua
y afiadir el vaso de leche, la mantequilla y la nuez moscada.

3. Mezclar todo con una espatula rompiendo las patatas y mezclando bien.

4. Pasar por el pasapuré y volver a poner al fuego al bafo maria hasta
conseguir una textura fina.

o . ... .. T T T T T T - EE_-E—_—_—_——_—— b |
: PRESENTACION. Poner el puré en una manga y hacer pequefios boto- :
; nes alrededor de lo que queramos acompafiar con el puré. I
h oo on oon oo oo oo e ome o e e e me mm mm mm e o me e e e Em Ew e Em Ew e o Ew o



CREMA DE CEBOLA A FRANCESA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

INGREDIENTES 91

22 cebolas chata de Mifo
50 g de manteiga

11de nata

Sal

50 g de azucre

Auga

1. Pelamos as cebolas e cortamos en brunoise.

2. Poinemos duas cebolas nunha pota pequena cunha noz de manteiga
e a lume lento.

3. Engadimos o azucre mentres remexemos e un pouco de auga para
manter a cebola sempre hidratada.

4. Rustrimos as demais cebolas co resto da manteiga ata que estean dou-
radas.

5. Trituramos as cebolas rustridas coa nata.

e e e e e e e e e e e L
1 ; I
1 PRESENTACION. En prato sopeiro con cebola acaramelada pola su- 1
: perficie. :
: CONSERVACION. 3 dias na neveira. :
[ 5
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CREMA DE CEBOLLA A LA FRANCESA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

p TOTAL
@“ O"%

INGREDIENTES § 91

22 cebollas chata de Mino
50 g de mantequilla

1 1de nata

Sal

50 g de azlcar

Agua

1. Pelamos las cebollas y cortamos en brunoise.

2. Ponemos dos cebollas en una olla pequena con una nuez de mantequilla
y a fuego lento.

3. Afiadimos el aziicar mientras removemos y un poco de agua para mante-
ner siempre hidratada la cebolla.

4. Pochamos las demas cebollas con el resto de la mantequilla hasta que
estén doradas.

5. Trituramos las cebollas pochadas con la nata.

PRESENTACION. En plato hondo con cebolla caramelizada por la
superficie.

I
I
) I
CONSERVACION. 3 dias en nevera. :



«AO RICO TOMATE» PARA PEIXE AO
FORNO

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

y TOTAL
@” O

INGREDIENTES 91

[ [
[ [
[ [
1 5 kg de tomates ben vermellos [
: 7 cebolas medianas :
1 4dentesdeallo 1
I 2 culleradas de café de sal 1
: 1 cullerina de pementa branca acabada de moer :
1 1 cullerada sopeira de pirixel picado [
: 700 ml de vifio Branco Lexitimo :
1 6 culleradas de AOVE I

1. Escaldar dous minutos os tomates despois de facer un lixeiro corte na
pel para que sexan faciles de pelar.

2. Pasalos a un bol con auga con xeo durante cinco minutos. Escoar e pa-
salos por un coadoiro chinés ou triturador para eliminar peles e pebidas.
Reservar.

3. Nas 6 culleradas de aceite, postas a quecer, douramos os allos moi
pouquifo, engadimos as cebolas picadas en brunoise e deixamos suar a
lume suave.

4. Incorporamos o vifio branco e deixamos que o alcohol se evapore.
Engadimos o sal e a pementa branca e deixamos reducir durante 20 mi-
nutos, remexendo de cando en cando.

5. Agregamos a polpa do tomate e o0 seu zume e deixamos reducir ou-
tros 20 minutos sen deixar de remexer.

1
I PRESENTACION. Un lombo de peixe limpo de espifias dun quilo sobre |
: doce toros de patacas sofritas. Dez culleres de mollo sobre o peixe e 20 :
1 minutos a 160 °C no forno. I
1
I
1
ol

1 A . .
1 CONSERVACION. Deixar arrefriar o mollo e pode gardarse un par de
1 dias na neveira ou meter en bolsinas e conxelar.



«AL RICO TOMATE» PARA PESCADO AL
HORNO

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

y TOTAL
@” O

INGREDIENTES § 91

1
1
5 kg de tomates bien rojitos :
7 cebollas medianas 1
4 dientes de ajo :
2 cucharadas de café de sal 1
1 cucharadita de pimienta blanca recién molida :
1 cuchara sopera de perejil picado 1
700 ml de vino Branco Lexitimo 1
6 cucharadas de AOVE :

1. Escaldar dos minutos los tomates habiendo hecho un ligero corte en la
piel para que sean féciles de pelar.

2. Pasarlos a un bol con agua con hielo durante cinco minutos. Escurrir y
pasarlos por un chino o pasapuré para eliminar pieles y pepitas. Reservar.

3. En las 6 cucharadas de aceite, puestas a calentar, doramos los ajos muy
poquito, anadimos las cebollas picadas en brunoise y dejamos sudar a fuego
suave.

4. Incorporamos el vino blanco y dejamos que el alcohol se evapore. Afia-
dimos la sal y la pimienta blanca y dejamos reducir durante 20 minutos
removiendo de cuando en cuando.

5. Agregamos la pulpa del tomate y su jugo y dejamos reducir otros 20
minutos sin dejar de remover.

r 1
I PRESENTACION. Un lomo de pescado limpio de espinas de un kilo |
: sobre doce rodajas de patatas sofritas. Diez cucharas de salsa sobre el :
1 pescado y 20 minutos a 160 °C en el horno. I
1 1
1 1
1 1
k o

CONSERVACION. Dejar enfriar la salsa y se puede guardar un par de
dias en la nevera o meter en bolsitas y congelar.
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AMORODOS CON NATA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

INGREDIENTES 91

300 g de amorodos
Xeado de amorodos
Follas de alfabega
Reladura de lima

NATA MONTADA
400 ml de nata montar
50 g de azucre

ZUME DE AMORODOS

100 g de amorodos

10 g de azucre

5 ml de zume de limén
5 ml de zume de laranxa

1. Montamos a nata co azucre e reservamos.

2. Pofiemos os 100 g de amorodos cortados en cuartos co azucre e 0s
zumes e deixamos macerar durante unha hora a temperatura ambiente,
colamos o zume e reservamos.

3. Cortamos o resto de amorodos en cuartos e reservamos.
________________________________ -
I PRESENTACION. Colocamos no fondo dun prato fondo o zume de |
: amorodos, pofiemos no medio unha bola de xeado e cubrimolo cun- :
1 ha cullerada de nata e dispofiemos os amorodos cortados arredor, e |
1 1
1 1
1 1
ol

decoramos con follas de alfabega e reladura de lima.
CONSERVACION. Dous dias na neveira.



FRESAS CON NATA

CARLOS CORDERO
RESTAURANTE CASA PAQUITA

300 g de fresas
Helado de fresas
Hojas de albahaca
Ralladura de lima

NATA MONTADA
400 ml de nata montar
50 g de azlcar

JUGO DE FRESAS

100 g de fresas

10 g de azucar

5 ml de zumo de limén
5 ml de zumo de naranja

1. Montamos la nata con el azicar y reservamos.

2. Ponemos los 100 g de fresas cortada en cuartos con el azucar y los zumos
y dejamos macerar durante una hora a temperatura ambiente, colamos el
jugo y reservamos.

3. Cortamos el resto de fresas en cuartos y reservamos.
________________________________ -
I PRESENTACION. Colocamos en el fondo de un plato hondo el jugo de 1
: fresas, ponemos en el medio una bola de helado y lo cubrimos con una :
1 cucharada de nata. Disponemos las fresas cortadas alrededor y decora- |
1 1
1 1
1 1
o

mos con hojas de albahaca y ralladura de lima.

CONSERVACION. Dos dias en nevera.
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FLAN DO CEO

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

6 xemas de ovo
7 culleradas de azucre

CARAMELO
150 g de azucre
1 cullerina de auga

-
I 1
I 1
I I
I 1
I I
I ) ; I
1 2| de leite enteiro I
I I
I 1
I 1
I I
I 1
I 1
[ 9 ol

1. Elaboramos en primeiro lugar o caramelo, pofiemos a cocer o azu-
cre e a auga nun cazo, ata conseguir unha cor marrén sen que chegue a
ferver.

2. Vertelo en flaneiros individuais ou nun grande.

3. A continuacion, batemos as xemas co azucre e, unha vez mesturadas,
agregamos o leite que ferveremos previamente.

4, Mesturamos ben, vertemos no molde e cocemos a bano maria 30 mi-
nutos.

-
: PRESENTACION. Deixar arrefriar e dar a volta con coidado sobre un :
I prato sopeiro para aproveitar ben o caramelo. I
1
1
ol

1 .
1 CONSERVACION. Tapado cun filme, 3-4 dias na neveira.



FLAN DEL CIELO

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

6 yemas de huevo
7 cucharadas de azucar

CARAMELO
150 g de aztcar
1 cucharadita de agua

r L]
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 % 1de leche entera I
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
L 4

1. Elaboramos en primer lugar el caramelo, ponemos a cocer el azlicar y
el agua en un cazo, hasta conseguir un color marron sin que llegue a hervir.

2. Verterlo en flaneras individuales o en una grande.

3. A continuacién, batimos las yemas con el azicar y una vez mezcladas
agregamos la leche que habremos hervido previamente.

4. Mezclamos bien, vertemos en el molde y cocemos a bafio maria 30 mi-
nutos.

b |
I PRESENTACION. Dejar enfriar y dar la vuelta con cuidado sobre un :
1 plato hondo para aprovechar bien el caramelo. I
1
1
of

: CONSERVACION. Tapado con film, 3-4 dias en nevera.
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TARTA DE TITA

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

‘ TOTAL
40 @ 90"

INGREDIENTES §§91

TARTA MAsA QUEBRADA

350 g de masa quebrada 200g de farifna

7 mazas medianas 100 g de manteiga

150 g de améndoa moida 1 chisco de sal

2 ovos 1 vaso pequeno de auga
100 g de azucre 30 g de azucre

1 cullerina de canela
3 culleradas sopeiras de marmelada de grosella
1 Zume dun limén I

1. Para a masa: pofiemos nun bol a farifia, o sal e o azucre. Mesturamos
ben e engadimos a manteiga esmiuzada en anaquifios pequenos.

2. Imos incorporando a auga e amasando ao mesmo tempo ata ter unha
pasta suave.

3. Retiramos do bol e amasamos ben coa palma da man.
4. Deixala repousar 30 minutos antes de usar.

5. Estendemos a masa cun rolete e forramos con ela un molde previa-
mente untado con manteiga.

6. Picamos ben a masa cun garfo e nun recipiente mesturamos ben a
améndoa moida, os ovos, a canela e o0 azucre, ademais de duas das mazas
reladas e o zume do limon.

7.Vertemos a pasta resultante sobre a masa e partimos a metade o resto
das mazas, para pélas enriba da pasta.

8. Quentamos un pouquifio a marmelada de grosella e pintamos con
ela as mazas.

9. Enfornar a 180 °C durante 35 minutos.

: PRESENTACION. Desenmoldar a tarta e, ao empratar as racions, pintar :
1 cun pincel o fondo do prato coa mesma marmelada. I
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TARTA DE TITA

MARIA ESTHER BLANCO
RESTAURANTE SAN ANDRES

y TOTAL
@40 O

INGREDIENTES 91

TARTA MASA QUEBRADA

350 g de masa quebrada 200g de harina

7 manzanas medianas 100 g de mantequilla
150 g de almendras molidas 1 pizca de sal

2 huevos 1 vaso pequeno de agua
100 g de azticar 30 g de azucar

1 cucharadita de canela
3 cucharadas soperas de mermelada de grosella
Zumo de un limoén

1. Para la masa: ponemos en un bol la harina, la sal y el azicar. Mezclamos
bien y anadimos la mantequilla desmenuzada en trocitos pequenos.

2. Vamos incorporando el agua y amasando al mismo tiempo hasta tener
una pasta suave.

3. Retiramos del bol y amasamos bien con la palma de la mano.
4. Dejarla reposar 30 minutos antes de usar.

5. Extendemos la masa con un rodillo y forramos con ella un molde previa-
mente untado con mantequilla.

6. Pinchamos bien la masa con un tenedor y en un recipiente mezclamos
bien la almendra molida, los huevos, la canela y el azucar ademas de dos de
las manzanas ralladas y el zumo de limoén.

7. Vertemos la pasta resultante sobre la masa y partimos a la mitad el resto
de las manzanas, para ponerlas encima de la pasta.

8. Calentamos un poquito la mermelada de grosella y pintamos con ella
las manzanas.

9. Hornear a 180 °C durante 35 minutos.

B e e e e e e e e e e e e e e e L
: PRESENTACION. Desmoldar la tarta y al emplatar las raciones, pintar :
; con un pincel el fondo del plato con la misma mermelada. I
b oo on oon e e oae e mm mm mm mm Em mm Em Em Em Em Em Em EE B Em EE EE Em Em B Em Em Em Em of



TATIN DE MAZA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

' TOTAL
@ st (DT

| o e iy |
. INGREDIENTES J 11 :
I Maza CARAMELO 1
: 6-7 mazas 1 vaina de vainilla :
1 Zumede 1limén 200 g azucre sen refinar 1
1 Canela 70 g manteiga 1
I' Masa Ya cullerifa de sal 1
: 250 g de farina 2 culleradas de auga :
| 20vos 1
1 60 gde manteiga 1
l 1 chisco de sal .:

1. Masa quebrada. Teremos a manteiga ao punto de pomada ou ambiente co
procesador, pulverizamos o azucre ata conseguir o punto de glas, engadimos a
manteiga ata conseguir unha pasta, engadiremos os ovos e por Ultimo, a farifa,
nds sempre utilizamos de arroz para quitar o glute ainda que é mais quebradiza
a masa, e hai que amasala moi lentamente, pédese utilizar de farifa de trigo;
formamos unha bola que meteremos na neveira e reservamos.

2. Abrimos a vaina de vainilla pola metade ao longo, e con coidado retiramos
o contido. Reservamos. Prequentamos unha tixola de cor clara ou de metal claro
a lume medio-baixo. Forma unha capa delgada de azucre sobre a base da tixola
e agarda a que comece a derreterse. Nas zonas onde se vai derretendo, agrega-
mMos mais azucre, asi ata que usaras todo o azucre. Usa 0 mango da tixola para
mesturar o azucre, xirdndoa. Se se esta dourando mais rapido do que se disolve
0 azucre, baixamos lume.

3.Unha vez dourada e derretida, agrega a manteiga, o sal, os sementes de vaini-
lla e a vaina de vainilla e as duas culleradas de auga e mestura. Lembremos que a
tixola debe ser apta para forno, se non, debemos cambiala por outra. Agregamos
as mazas arredor da tixola e ao centro tamén. Sen mesturar nin tapalas, deixamos
que as mazas se cocifien 8-10 minutos.

4, Estira a masa de follado cando estean case listas as mazas ata que tefa uns
2-3mm de grosor. Usa un prato que sexa lixeiramente mais grande que a tixola
para cortala.

5. Collemos a masa quebrada e amasamola ata que nos quede un pouco mais
do contorno da nosa fonte ou tixola. Levaremos a tixola a un forno prequentado
a 180 °C uns 30-35 minutos ou ata que a masa estea moi dourada.

6. Retiramos a tarta tatin do forno e damos a volta rapidamente sobre un prato
que sexa lixeiramente fondo.

e e -
1 PRESENTACION. Servimos morno e podemos engadirlle algun xeado ou |
1 nata batida. 1

' CONSERVACION. 5 dias na neveira. I
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TATIN DE MANZANA

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

' TOTAL
st (DT

r

. INGREDIENTES {1 :
I' MaNzANA CARAMELO 1
: 6-7 manzanas 1 vaina de vainilla :
1 Jugo de I limo6n 200 g aztcar sin refinar I
1 Canela 70 g mantequilla 1
I Masa Y4 cucharadita de sal 1
: 250 g de harina 2 cucharadas de agua :
1 2 huevos I
1 60 g de mantequilla 1
I 1 pizca de sal 1
b oo oo oon e e oae e mm mm mm mm am Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em mm mm omm o

1. Masa quebrada. Tendremos la mantequilla al punto de pomada o ambiente con
el procesador, pulverizamos el aziicar hasta conseguir el punto de glas, afiadimos la
mantequilla hasta conseguir una pasta, afiadiremos los huevos y por ultimo, la harina,
nosotros siempre utilizamos de arroz para quitarnos el gluten aunque es mas quebra-
diza la masa, y hay que amasarla muy despacio, se puede utilizar de harina de trigo,
formamos una bola que meteremos en la nevera y reservamos.

2. Abrimos la vaina de vainilla por la mitad a lo largo, y con cuidado retiramos el
contenido. Reservamos. Precalentamos una sartén de color claro o de metal claro
a fuego medio-bajo. Forma una capa delgada de azicar sobre la base de la sartén y
espera a que empiece a derretirse. En las zonas donde se va derritiendo, agregamos
mas azucar, asi hasta que hayas usado todo el aztcar. Usa el mango de la sartén para
mezclar el azucar, girandola. Si se esta dorando mas rapido de lo que se disuelve el
azucar, bajamos fuego.

3. Una vez dorada y derretida, agrega la mantequilla, sal, las semillas de vainilla y
vaina de vainilla y las dos cucharadas de agua y mezcla. Recordemos que la sartén
debe ser apta para horno, si no debemos cambiarla por otra. Agregamos las manza-
nas alrededor de la sartén y al centro también. Sin mezclar ni taparlas, dejamos que
las manzanas se cocinen por 8-10 minutos.

4. Estira la masa de hojaldre cuando estén casi listas las manzanas hasta que tenga
unos 2-3mm de grosor. Usa un plato que sea ligeramente mas grande que la sartén
para cortarla.

5. Cogemos la masa quebrada y la amasamos hasta que nos quede un poco mas del
contorno de nuestra fuente o sartén. Llevaremos la sartén a un horno precalentado a
180 °C unos 30-35 minutos o hasta que la masa esté muy dorada.

6. Retiramos la tarta tatin del horno y damos la vuelta rapidamente sobre un plato
que sea ligeramente hondo.

| PRESENTACION. Servimos tibio y podemos afiadirle algan helado o nata ba- |
1 tida. I

' CONSERVACION. 5 dias en nevera. 1
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PARFAIT DE AMORODO OSMOTIZADO
EN TINTO DA IXP BETANZOS, GRANOLA

E CHANTILLY DE CHOCOLATE BRANCO

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

TOTAL
@2" O ®

INGREDIENTES § 91

[ 1
[ 1
[ 1
1 200 g de amorodos frescos 2 g canela moida 1
I 200 ml de licor de amorodo 30 g abelas !
[ 1
1 1ldenata 75 g mel I
I 1 tableta de chocolate branco fundir 45 g aceite de xirasol 1
: 300 g de copos de avea 5 g esencia de vainilla :
1 45 g azucre moreno Follas de menta (opcional) |
b oo o oon oo oo oon e omm o e e e mm e mm mm e e mm mm mm me me Em Em Ee Em Ew e e Ew o

1. Lavar os amorodos e retirar o peduinculo. Cortar a xuliana dun centi-
metro de grosor. Por a xuliana e o licor nunha bolsa de envasar ao baleiro.
Se non temos maquina de baleiro, pofiémolas en tarros herméticos 24
horas e reservamos.

2. Montamos a nata. Derretemos en micro de 20 en 20 segundos o cho-
colate branco. Unha vez fundido, atemperamos e mesturamos coa nata
para que adquira unha textura de mousse. Metemos en manga pasteleira
€ reservamos.

3. Mesturamos as abelas cortadas cos copos de avea, o0 azucre moreno
e a canela moida. Agregamos un chisco de sal. Batemos a mel, a esencia
de vainilla e o aceite de xirasol e engadimolo. Traballamos cos dedos para
que todos os ingredientes secos queden ben cubertos de mel, vainilla e
aceite.

4. Estendemos sobre unha bandexa de forno cuberta cunha lamina de
papel sulfurizado.

5. Introducimos no forno, prequentado a 150 °C, a media altura. Coce-
mos durante uns 5 ou 6 minutos.

6. Retiramos do forno, remexemos e volvemos introducir uns minutos
mais ata que se vexan dourados. Sacamos e deixamos arrefriar.

I PRESENTACION. En vasos de cristal disporemos en capas: granola, :
1 @amorodo osmotizado, chantilly inxectada en manga. Podemos rema-
1 talo cun amorodo, o mollo de osmotizar e unhas follas de menta. I



PARFAIT DE FRESA OSMOTIZADA EN
TINTO DE LA IXP BETANZOS, GRANOLA

Y CHANTILLY DE CHOCOLATE BLANCO

LOLO MOSTEIRO & PAULA MARTINEZ
RESTAURANTE A ARTESA DA MOZA CRECHA

TOTAL
@2" O

INGREDIENTES § 91

[ 1
[ 1
: 200 g de fresas frescas 2 g canela molida :
I' 200 ml de licor de fresas 30 g avellanas 1
: 1 1de nata 75 g miel :
I 1 tableta de chocolate blanco fundir 45 g aceite de girasol 1
: 300 g de copos de avena 5 g esencia de vainilla :
1 45 g azicar moreno Hojas de menta (opcional)
h oo on oon oo oo oo e ome o e e e me mm mm mm e o me e e e Em Ew e Em Ew e o Ew o

1. Lavar las fresas y retirar el pedinculo. Cortar en juliana de un centime-
tro de grosor. Poner la juliana y el licor en una bolsa de envasar al vacio. Si
no tenemos maquina de vacio las ponemos en tarros herméticos 24 horas y
reservamos.

2. Montamos la nata. Derretimos en micro de 20 en 20 segundos el choco-
late blanco. Una vez fundido atemperamos y mezclamos con la nata para que
adquiera una textura de mousse. Metemos en manga pastelera y reservamos.

3. Mezclamos las avellanas troceadas con los copos de avena, el azlcar
moreno y la canela molida. Agregamos un pellizco de sal. Batimos la miel,
la esencia de vainilla y el aceite de girasol y lo afiadimos. Trabajamos con
los dedos para que todos los ingredientes secos queden bien cubiertos de
miel, vainilla y aceite.

4. Extendemos sobre una bandeja de horno cubierta con una lamina de pa-
pel sulfurizado.

5. Introducimos en el horno, pre-calentado a 150 °C, a media altura. Coce-
mos durante unos 5 o 6 minutos.

6. Retiramos del horno, removemos y volvemos a introducir unos minutos
mas hasta que se vean dorados. Sacamos y dejamos enfriar.

I PRESENTACION. En vasos de cristal dispondremos en capas: granola, !
: fresa osmotizada, chantilly inyectada en manga. Podemos rematarlo con |
1 una fresa, la salsa de osmotizar y unas hojas de menta. I
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