


PREPARANDO 

RECETAS

(Adaptación)




TORTILLA DE PATATA

La tortilla de patatas es una de las recetas más conocidas de la gastronomía 
española. Su preparación requiere pocos ingredientes, pero es importante respetar 
el orden de los pasos para conseguir una textura jugosa y un sabor equilibrado


Ingredientes


• 500 g de patatas

• 5 huevos

• Aceite de oliva

• Sal


Procedimiento


Antes de comenzar, es recomendable preparar todos los ingredientes y utensilios 
necesarios. Esta organización previa facilita el trabajo y evita interrupciones 
durante la elaboración.


En primer lugar, se pelan las patatas y se lavan cuidadosamente para eliminar 
posibles restos de tierra. A continuación, se cortan en rodajas finas o en pequeños 
trozos de tamaño similar, lo que permitirá una cocción uniforme.


Posteriormente, se calienta abundante aceite de oliva en una sartén y se 
incorporan las patatas. Estas deben cocinarse lentamente hasta quedar tiernas 
por dentro y ligeramente doradas por fuera. Una vez alcanzado este punto, se 
retiran y se escurren para eliminar el exceso de aceite.


Mientras las patatas se enfrían ligeramente, se baten los huevos en un recipiente 
amplio y se añade una pequeña cantidad de sal. Seguidamente, las patatas se 
incorporan a los huevos y se mezclan con cuidado.


Por último, la mezcla se vierte en una sartén caliente y se cocina por ambos lados 
hasta obtener una tortilla compacta y dorada.




PAELLA

La paella constituye uno de los platos más representativos de la cocina española. 
Su elaboración combina diferentes técnicas culinarias y exige prestar atención al 
tiempo de cocción de cada ingrediente. 


Ingredientes


• 400 g de arroz bomba

• 500 g de pollo troceado

• 300 g de conejo troceado

• 200 g de judías verdes

• 2 tomates triturados

• Aceite de oliva

• Sal

• Pimentón dulce

• Azafrán

• Agua


Procedimiento


Antes de comenzar la elaboración, conviene preparar todos los ingredientes y 
disponer de una paellera amplia que permita una distribución uniforme del arroz.


En primer lugar, calienta un chorro de aceite de oliva en la paellera. A continuación, 
añade el pollo, el conejo, las judías verdes y el garrofó. Cocina todos los 
ingredientes hasta que comiencen a dorarse y desarrollen un sabor más intenso.


Cuando los ingredientes hayan adquirido color, incorpora una pequeña cantidad 
de sal y pimentón. Después, añade el tomate triturado y remueve durante varios 
minutos para que todos los sabores se integren correctamente.


Seguidamente, vierte agua suficiente para la cocción y deja hervir durante 
aproximadamente treinta minutos. Este paso es fundamental para obtener un 
caldo con sabor y aroma.


Posteriormente, añade el azafrán y distribuye el arroz de manera uniforme por toda 
la superficie. Durante la cocción es importante evitar remover continuamente el 
arroz para que se cocine correctamente.


Finalmente, espera a que el arroz absorba el caldo y alcance el punto adecuado. 
Antes de servir, coloca unas ramas de romero fresco para aportar un aroma 
característico al plato.




GAZPACHO ANDALUZ

El gazpacho es una sopa fría típica de Andalucía que destaca por su sencillez, su 
valor nutritivo y su capacidad para refrescar durante los meses más calurosos del 
año. Elaborado principalmente con verduras frescas, constituye una opción 
saludable y muy presente en la dieta mediterránea.


Ingredientes


• 1 kg de tomates maduros

• 1 pepino

• 1 pimiento verde

• 1 diente de ajo

• 2 rebanadas de pan remojado en agua

• 50 ml de aceite de oliva virgen extra

• 20 ml de vinagre

• Sal al gusto


Procedimiento


Antes de iniciar la preparación, lava cuidadosamente todos los ingredientes para 
garantizar una correcta higiene alimentaria.


En primer lugar, escaldar los tomates durante unos segundos en agua caliente 
facilitará la retirada de la piel. Una vez pelados, córtalos en varios trozos e 
introdúcelos en el vaso de una batidora.


A continuación, añade el pepino troceado, el pimiento verde, el ajo y el pan 
previamente remojado. Estos ingredientes aportarán textura, sabor y valor 
nutricional a la receta.


Seguidamente, tritura la mezcla hasta conseguir una crema homogénea. Este 
proceso debe realizarse durante varios minutos para evitar la presencia de grumos 
o trozos de verdura poco triturados.


Cuando la mezcla tenga una textura uniforme, incorpora el aceite de oliva, el 
vinagre y la sal. Después, vuelve a triturar durante unos segundos para que todos 
los ingredientes se integren correctamente.


Por último, introduce el gazpacho en el frigorífico durante al menos una hora. 
Servirlo bien frío permite apreciar mejor su sabor y convierte esta preparación en 
una opción especialmente adecuada para los días de altas temperaturas.




FILLOAS GALLEGAS

Las filloas son uno de los postres más representativos de la gastronomía gallega. 
Aunque muchas personas las comparan con las crepes francesas debido a su 
aspecto, existen diferencias tanto en los ingredientes utilizados como en la forma 
de preparación. Se trata de una receta tradicional que ha pasado de generación en 
generación y que todavía hoy forma parte de numerosas celebraciones familiares.


Ingredientes


• Harina de trigo

• Agua templada

• Sal


Procedimiento


Antes de comenzar la elaboración, es importante preparar todos los ingredientes y 
disponer de una sartén antiadherente que facilite la cocción de las filloas.


En primer lugar, coloca la harina en un recipiente amplio y añade poco a poco el 
agua templada. A medida que incorporas el líquido, remueve continuamente para 
evitar la aparición de grumos y conseguir una masa homogénea. Después, añade 
una pequeña cantidad de sal y sigue mezclando hasta obtener una textura ligera y 
uniforme.


Una vez preparada la masa, déjala reposar durante unos minutos. Este paso 
permite que los ingredientes se integren adecuadamente y mejora el resultado final.


Mientras tanto, calienta una sartén y engrásala ligeramente. A continuación, vierte 
una pequeña cantidad de masa y distribúyela de forma uniforme por toda la 
superficie para obtener una capa muy fina.


Cuando la filloa empiece a despegarse de los bordes o aparezcan pequeñas zonas 
doradas, dale la vuelta con ayuda de una espátula. Cocina durante unos segundos 
más y retírala del fuego.


Repite el proceso hasta terminar toda la masa y sirve las filloas solas o 
acompañadas de otros ingredientes.




CREMA CATALANA

La crema catalana es uno de los postres más antiguos de la cocina europea y una 
de las recetas más conocidas de la gastronomía catalana. Destaca por la suavidad 
de su crema y por la característica capa de azúcar caramelizado que recubre su 
superficie. Su elaboración requiere precisión y atención a los detalles para 
conseguir la textura adecuada


Ingredientes


• 6 huevos

• Leche

• Azúcar

• Harina de maíz

• Corteza de limón y naranja

• Canela en rama


Procedimiento


El primer paso consiste en separar cuidadosamente las yemas de las claras. Para 
esta receta únicamente se utilizarán las yemas, que aportarán consistencia y 
cremosidad al postre.


A continuación, coloca la leche en una olla junto con la corteza de limón, la corteza 
de naranja y una rama de canela. Calienta la mezcla a fuego moderado hasta que 
los aromas se integren en la leche, evitando que llegue a hervir.


Mientras tanto, mezcla el azúcar y la harina de maíz en un recipiente aparte. 
Cuando ambos ingredientes estén bien integrados, incorpora las yemas y remueve 
hasta obtener una preparación uniforme.


Posteriormente, añade poco a poco la leche aromatizada mientras continúas 
mezclando. Este proceso debe realizarse lentamente para evitar que se formen 
grumos.


Una vez obtenida una mezcla homogénea, cocínala a fuego suave removiendo 
constantemente. Conforme aumente la temperatura, la crema comenzará a espesar.


Finalmente, reparte la preparación en recipientes individuales y deja que se enfríe. 
Antes de servir, espolvorea azúcar sobre la superficie y caramelízala hasta formar 
una capa fina y crujiente que contraste con la suavidad de la crema.




BOCADILLO DE CALAMARES

El bocadillo de calamares es una de las elaboraciones más populares de la 
gastronomía madrileña. A pesar de su sencillez, su éxito se basa en la combinación 
de ingredientes básicos y en una correcta preparación de los calamares. Por esta 
razón, es necesario prestar atención a cada una de las fases de elaboración.


Ingredientes


• Calamares frescos

• Harina de trigo

• Harina de garbanzo

• Aceite para freír

• Barra de pan

• Sal


Procedimiento


Antes de iniciar la receta, es fundamental limpiar correctamente los calamares para 
eliminar posibles restos y garantizar unas condiciones adecuadas de higiene 
alimentaria.


En primer lugar, corta los calamares en anillas de tamaño similar. Esto permitirá 
que se cocinen de forma uniforme durante la fritura.


A continuación, prepara el rebozado mezclando harina de trigo y harina de 
garbanzo en un recipiente amplio. Una vez preparada la mezcla, pasa las anillas 
por la harina hasta que queden completamente cubiertas.


Posteriormente, elimina el exceso de harina para evitar que el rebozado resulte 
demasiado grueso. Después, calienta abundante aceite en una sartén o freidora 
hasta alcanzar una temperatura elevada.


Introduce las anillas en el aceite caliente y cocínalas durante unos minutos, hasta 
que adquieran un color dorado y una textura crujiente. Una vez fritas, retíralas y 
colócalas sobre papel absorbente para eliminar parte de la grasa.


Finalmente, abre una barra de pan, incorpora los calamares y añade una pequeña 
cantidad de sal. El bocadillo estará listo para consumirse.



CREA TU RECETA

Convierte una receta en un texto instructivo profesional


Elige una de las recetas trabajadas (tortilla de patatas, filloas, paella, crema 
catalana, bocadillo de calamares o gazpacho) y reescríbela como si fuera a 
publicarse en una revista gastronómica juvenil


Tu texto deberá:


• Incluir una introducción sobre el origen o la importancia del plato.


• Explicar los ingredientes necesarios.


• Desarrollar el procedimiento mediante párrafos cohesionados.


• Utilizar conectores temporales y de orden.


• Explicar la finalidad de algunos pasos.


• Incorporar recomendaciones para mejorar el resultado final.


• Mantener un lenguaje formal, claro y preciso


Reto: Añade un apartado titulado “Errores frecuentes y cómo evitarlos", en el que 
expliques dos posibles fallos durante la elaboración y propongas soluciones para 
corregirlos.



