




Este libro nace como parte dun proxecto máis amplo de 
innovación educativa para o fomento da lingua galega, 
coordinado polo profesor de cociña Santiago Martínez e coa 
colaboración das coordinacións de biblioteca e de dinamización 
lingüística.

Para levalo a cabo contamos coa participación do alumnado de 
ciclo medio de FP de Cociña e Gastronomia e o de Panadaría, 
Repostaría e Confeitaría, que se mete nos fogóns das aulas 
taller do CIFP Paseo das Pontes e cociña co seu profesorado 
este libro. Precisamente é un alumno dun deses ciclos o que 
elabora os poemas que acompañan estas páxinas.

O libro estrutúrase en catro grupos de receitas, que van do 
salgado á dóce, do mar á terra. Por cada unha delas o lector 
atopará a súa versión tradicional, tal e como se transmitiu na 



gastronomía galega ata os nosos días. Contraposta, preséntase 
unha reinterpretación nacida nas nosas aulas taller co ánimo de 
adaptar a receita ás novas técnicas e padais. 

A maridaxe das receitas non é líquida, senón escrita. Por cada 
unha delas o lector atoparase cun poema que evoca o prato a 
degustar e os seus ingredientes.

O proxecto complétase cunha sesión gastronómica 
multisensorial, onde o espectador experimenta unha viaxe 
inmersiva na que se mesturan as palabras recitadas cos restos 
dos sentidos a través de texturas, cores, sons e sabores.

Esta parte do proxecto non sería posible sen a colaboración do 
departamento hostelaría e turismo, que elabora as receitas e dan 
o servizo de restauración, e o de téxtil, confección e pel, que se 
encarga da montaxe da exposición que acompaña ao evento.
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COMER E LER
EN GALEGO
Nas follas que seguen a este prólogo ides 
atopar unha morea de tópicos, un feixe de 
típicos e a fórmula do éxito: “tradición e 
modernidade” (como cantan Os da Ría na 
súa canción “Unha nova Galiza”).

Que se pode torcer se collemos o mellor do 
pasado e o emocionante do futuro?

Que pode fallar cando estamos a combinar 
dous dos elementos que máis elevan a nosa 
alma: cociña e poesía?

Que pode ir mal cando grandes da nosa 
literatura adicaron as súas verbas a describir 
a maxia detrás dos pratos máis saborosos?

Ben, pode fallarnos a valentía se nos 
achicamos ao querer compararnos con 
Cunqueiro ou Pardo Bazán. 

Poderemos fraquear ao ter como referentes 
a “Cocina Gallega” ou “Cocina Española 
Antigua”. Mais ese non é o espírito deste libro.

Afrontamos este libro con humildade, con 
ilusión, con ganas, pero sobre todo coa 
certeza de que vai chegar aos vosos sentidos. 
Vaivos trasladar a outro momento, como se 
fose a máquina do tempo de  H. G. Wells. 
Vaivos transportar a outro lugar, como un tren 
bala xaponés. E todo iso sen movervos! 

Porque ese é o superpoder que posúen os 
sentidos: os aromas, os sabores, os sons, … 

Son quen de reunirnos coa nosa avoa, quen 
preparaba con esmero para o patrón eses 
callos que pegaban os beizos. 

Son capaces de meternos nunha chalana, 
ben enchoupados de salitre, pasando por 
entre as bateas mentres o mexilón concentra 
a esencia do mar. 

Conseguen que nos esquezamos por un 
intre deste mundanal ruído que nos rodea e 
fiquemos hipnotizados polo pacífico ferver 
do caldeiro.

Non é este un manual de cociña ao uso, o 
seu sentido de lectura non é único. Ao igual 
que aqueles libros de “Elixe a túa aventura”, 
poderemos comezar por onde nos pete: 
inspirarnos por un poema e lanzarnos aos 
fogóns, cociñar mentres lle botamos verbas ao 
lume, ou convencer a algún trobador para que 
nos recite mentres degustamos con pracer.

Agardamos que gocedes del, que se dobren 
as súas follas de tanto uso, e que se vaia 
impregnando dos vapores da vosa cociña.

Xa o dixo o propio Cunqueiro, para comer 
ben hai que engadirlle á comida unha chisco 
de literatura e fantasía.

Iria García Lema 
Responsable da coordinación de biblioteca 

do CIFP Paseo das Pontes
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Nacidas e criadas nas salgadas augas.
Fillas nosas, e sempre ben paridas.

Cercadas por mans alleas,
que retorcen nas noites frías.

Cuberta chea de sabor.
Alimento do noso mar.

Aparello traizoeiro,
que amputou o seu nadar.

Entre fervores e horta.
Coma un ovo e a galiña,
cociñamos hoxe en día,

á filla da sardiña.

500 g. Xoubas

125 g. Cebola

250 g. Tomate

200 g. Pemento moído vermello

1 cull. Pemento moído doce

5 cl. Aceite de oliva

20 cl . Viño branco

2 ud. Dentes de allo

1. Limpar as xoubas quitándolles a cabeza e as tripas.

2. Nunha cazola de barro facer un rustrido con aceite, cebola, 
allo, os pementos e tomate. Mollar co viño branco e deixar 

reducir. Metemos as xoubas na cazola, previamente 
sazonadas, e cubrimos cun pouco de auga.

3. Deixar cociñar uns minutos.



★ XO U BAS  A FOGADAS  ★

1. Limpar as xoubas quitándolles a cabeza e as tripas. Sacar tamén a espiña 
central. 

2. Cociñar do mesmo xeito que na receita tradicional. 

3. Retirar as xoubas e colocalas abertas nun prato.

4. Triturar o mollo e meter nun biberón de cociña. Salsear por encima das 
xoubas.
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Amiguiño de rochas e corais,
tamén de paseos submarinos,

que entre longos e areosos fondos,
fas  sempre os teus camiños.

Fuxitivo de raños e nasas,
comedor de bo marisco,

enchendo o bandullo ás agachadas,
pero sabedor do seu risco.

Entre barrotes de cobre atrapado,
berras afogando no quente,

pensando para os teus adentros,
¿Que mira toda esta xente?.

2 Kg. Polbo

c/s Sal gordo ou en escamas

c/s Pemento moído
 doce e picante

c/s Aceite de oliva

500 g. Patacas

1. Poñer unha marmita con auga a ferver, introducir o polbo tres veces 
e deixar cocer 25 minutos contados dende que a auga volva a ferver. 
Transcorrido este tempo, apagamos e deixamos repousar outros 25 

minutos dentro da auga e coa pota tapada.

2. Cocer as patacas durante 20 minutos aproximadamente ou ata 
que estean tenras.

3. Poñer as patacas, cortar o polbo e aliñar con sal, pemento e 
aceite de oliva virxe.



1. Proceder co polbo do mesmo xeito que na receita tradicional. 

2. Facer unha crema do puré de pataca. Presentar nun prato o polbo cun pouco 
de crema ao lado e aliñar con aceite e pemento.

★ POL BO  A  F E I RA  ★
CON CACHELOS

́
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Farsas entre o mar e a terra,
fariñas ben mesturadas,

masas con sabor a Galicia,
fornos coa leña queimada.

Peixiño branco con ollo pequeno,
de corpo  sempre ben feitiño,

esmigallado remataches, pasmón 
na cociña dun veciño.

De compañeira lévala a ela,
toda enxoita de dozura

balinado entre masas e sales,
dálle o xeito a fermosura.

Para a masa

300 g. Fariña intermedia

75 ml. Aceite do recheo

100 ml. Auga

20 g. Fermento

3 g. Sal

Para o recheo

100 ml. Aceite

350 g. Cebola en xuliana

250 g. Bacallau esfaragullado e 
desalgado

50 g. Pasas

1. Diluir o fermento en auga, meter a fariña nun recipiente e 
mesturar coa auga anterior. Engadir o aceite e amasar ata 
conseguir unha masa lisa. Deixar repousar durante unha hora 
aproximadamente nun lugar cálido.

2. Poñer nunha pota o aceite e a cebola e rustrir a lume moi 
lento durante unha hora. Engadir o bacallau e as pasas e 
deixar ao lume lento 15 minutos máis. Despois deixar arrefriar.

3. Estirar a masa e colocar o recheo. Meter a forno prequentado 
a 200 ºC ata que estea dourada por baixo e por arriba.



★ E M PANADA  ★
DE BACALLAU E  PASAS
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1. Mesturar azucre moreno e sal a partes iguais, a cantidade necesaria.

2. Nun recipiente facer unha cama con esta mestura e encima poñer o bacallau 
(fresco nesta receita), empoar con aneto e cubrir co resto da mestura. Gardar 
en frío 24 horas.

3. Pasado este tempo retirar o bacallau da mestura, pasalo por auga e secar. 
Picar en cachos pequenos o bacallau e as pasas. Reservar.

4. Cortar dous anacos de pan brioche en rectángulos de medio centímetro de 
alto. A un deles facerlle un oco no seu interior deixando soamente os laterais.

5. Poñer a cebola rustrida encima dun dos brioche e tapamos co anaco que ten 
o burato, onde introducimos o bacallau marinado mesturado coas pasas.



Coidada con agarimo,
aloumiñada na cuberta,

frescura de auga na fonte,
brillante coma lúa aberta.

Con fervores de sabor,
compañeira da grandeza,
tinxida de vermella cor,
engalanas a nosa mesa.

Relucente e salgada chegaches,
e morriches con paixón,

alimentando a ese famento,
que se despide ó teu carón.

1 kg. Pescada

1 kg. Patacas

1 Cebola

2 Dentes de allo

c/s Sal, Loureiro e 
Pemento moído

250 ml. Aceite de oliva virxe

c/s Vinagre

1. Cortar as patacas en toradas grosas de 1,5 - 2 cm. Cocer xunto con 
media cebola e 2 follas de loureiro en auga con sal e un pouco de 
aceite de oliva virxe.

2. Engadir a pescada cando ás patacas lles falte un pouco de cocción e 
deixar cocer 10 minutos máis.

3. Facer unha allada co resto da cebola e os allos machucados con pel. 
Engadir o pemento fóra do lume, o vinagre e un pouco da auga da 
cocción.

4. Retirar a pescada, as patacas e a cebola e regar coa allada por arriba.



1. Facer unhas patacas parisien e cortar a pescada en tacos algo máis grandes 
que as patacas.

2. Facer unha allada vermella co vinagre, deixar repousar e decantar o aceite. 

3. Emulsionar o aceite da allada. Coa cebola e o allo da allada facer unha crema.

4. Introducir a pel da pescada no forno, a 180 °C, ata que quede crocante.

5. Cocer as patacas como na elaboración tradicional. Cando estean cocidas 
engadir a pescada, tapar e deixar cocer un minuto.

6. Facer un aire con 250 ml. de fumet  ao que engadimos 2 gr. de lecitina de soia 
e un pouco de sal. Bater cun batedor eléctrico e deixar repousar 1 minuto.

7. Debuxar unha bágoa coa crema, colocar as patacas, a pescada e o aire. 
Rematar cuns puntos de allada.

★ CAL D E I RADA  ★
DE PESCADA DE  BURELA
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Raíña entre as raíñas,
que fuches roubada ao mar.
Mestura de macho e femia,
que a cociña ha de xuntar.

Tixola namorada ao lume,
froitos que medran na terra,

xogos dos teus sabores,
lembranzas da Galicia vella.

Gustos a cada bocado,
que che estoupan no padal.

Menciña sanadora,
que che quita todo o mal.

4 ud. Vieiras

100 g. Xamón curado

1 ud. Cebola 

1 cull. Tomate frito

1 cull. Pemento moído doce

100 ml. Viño branco Albariño

c/s Aceite de oliva virxe

1. Rustrir a cebola co xamón picado, botarlle 
viño branco e deixar reducir. Engadir o 
pemento e o tomate.

2. Poñer unha vieira en cada cuncha cun 
pouco de sal e cubrir co mollo feito no paso 
anterior. Empoar con pan raiado.

3. Meter no forno durante15 minutos a 180 ºC 
ata que a vieira estea dourada.



1. Rustrir a cebola co xamón picado, botar o viño branco e deixar reducir. 
Engadir o pemento e o tomate.

2. Triturar a facer unha crema. Reservar.

3. Facer un crocante de xamón e unha torrada de pan fina.

4. Facer a vieira á prancha. 

5. Sobre unha cullerada de crema nun prato, poñer a vieira e o xamón 
esfaragullado. Para rematar, colocar a torrada de pan.

★ V I E I RAS  A  GAL EGA  ★́

19



Ás agochadas vives tranquila,
entre barros e areas molladas.

Fina, xapónica ou babosa,
medras sempre enterrada.

Luz do sol da primavera,
que vés pola man mariscadora.
Pasaches de estar baixo terra,

a estar dentro da ola.

Manxar das nosas praias,
riqueza dun pobo pescador.

Pracer para unha algueirada
xuntanza de todo o mellor.

2 kg. Ameixas

2 ud. Dentes de allo

2 ud. Cebolas

2 Follas de loureiro

75 ml. Aceite de oliva virxe

40 g. Fariña

2 cull. Perexil picado

2 cull. Mollo de tomate

1 cull. Pemento moído doce

1 ud. Chile

1 vaso Viño branco

1 l. Caldo de abrir as ameixas

1. Picar finamente a cebola e o allo. Refogar en aceite xunto coa folla de 
loureiro. Cando a cebola estea branda engadir o viño branco e deixar 
reducir.

2. Engadir o pemento, o tomate e a fariña e facer un engrudo. Fóra do 
lume botar pouco a pouco o caldo de abrir as ameixas, removendo 
cun batedor.

3. Volver ao lume e deixar que ferva ata que espese.

4. Introducir nun rondón a folla de loureriro loureiro e as ameixas cun 
chorro de viño branco ou auga. Poñer ao lume tapado ata que abran.

5. Poñer as ameixas nun prato, verter o mollo 
por encima e esparexer o perexil picado.



1. Preparar as ameixas e o mollo coma na receita anterior.

2. Separar a carne da ameixa.

3. Poñer un pouco de mollo sobre a carne de ameixa e un aire de perexil, que 
faremos triturando cun batedor o perexil, fumet e lecitina de soia (5 g por 
litro).

★ AM E IXAS  ★
Á MARIÑE IRA
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Coma noiva no casamento,
vaite acompañar na tarteira,

ese ramiño de flores,
da horta casamenteira.

Ben collido de ganchete,
fas o curto camiño.

Comezaches coma peixe,
e remataches de pratiño.

Saíches pola porta grande,
coa túa muller xa casado,

tinxindo de vermellas cores,
a boca do convidado.

1 ud. Coliflor

4 ud. Lombo bacallau desalgado

4 ud. Patacas 

1 ud. Cebola

1 ud. Dente de allo

1 cull. Pemento moído doce

c/s Vinagre

50 g. Chícharos (opcional)

1. Lavar a coliflor e separar en ramalletes. Escaldar e refrescar.

2. Cortar as patacas en toros, poñer a cocer en auga fría e 
cando estea quente engadir a coliflor. Dez minutos máis tarde 
introducir o bacallau.

3. Cortar os allos en láminas e dourar no aceite dende frío. 
Engadir a cebola e fritir. Cando estea listo, separar do lume e 
engadir pemento e vinagre.

4. Escoar reservando parte da auga da cocción para engadirlle 
ao refrito. Botar a mestura anterior por encima dándolle un 
fervor. Pódense engadir chícharos previamente cocidos.



1. Meter a coliflor na Termomix e darlle unhas voltas para que quede a tamaño 
cuscús. Escaldar e refrescar.

2. Cocer as patacas e a media cocción botar tamén o bacallau. Escoar e 
separar o bacallau das patacas.

3. Facer unha allada e decantar só o aceite.

4. Cortar o bacallau en toros e coa pataca facer un puré.

5. Colocar unha tira de cuscús de coliflor, facer unha quenelle co puré de 
pataca, colocar dous medallóns de bacallau e rematar coa allada por riba.

★ BACAL L AU  ★
CON COL I FLOR
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Da auga salgada vés,
e nela remataches os días.
salmoira de mar inventado,

mans que conservan as vidas.

Xa sen cabeza nin tripa,
espatarrado cara ó ceo,

agarda o teu corpo enxoito,
un presaxio sen medo.

Acompañado da pataca,
que con roupa se cociña,

van falando os dous amigos,
do que na mesa se adiviña.

4 ud. Xurelos

1 ud. Cebola

c/s Sal gordo

c/s Auga

c/s Aceite de oliva virxe

1. Lañar os xurelos (abrir en bolboreta e quitar as cabezas) e 
introducir nunha salmoira líquida durante 5 minutos. 

2. Retirar do sal e colgar nun sitio que corra o aire durante un 
mínimo de 24 h para secalos. Protexer se fai falla cunha 
rede para que non entren as moscas. 

3. Tras secalos pódense facer á grella ou á prancha. De 
estaren máis secos faríanse cocidos. Acompañar con 
cebola en toros e patacas cocidas. Regar con aceite de 
oliva virxe.



1. Limpar os xurelos e filetear.

2. Facer dúas cremas, unha de cebola e outra de pataca.

3. Facer o filete de xurelo á prancha.

4. Pintar no prato dúas bágoas, unha coa crema de cebola e outra coa de 
pataca. Colocar encima o filete de xurelo. Decorar con cebola crocante e un 
chorro de aceite de oliva virxe.

★ XU R E LOS  L ANAD OS  ★
~
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DA TERRA



Sementado a finais de agosto,
vai fermentando na leira,

ese taliño ben tenro,
sen as flores a súa beira.

Lume que te quenta,
no lar de longo inverno.
Auga sempre fervida,

coa calor do propio inferno.

Verde do campo galego,
compañeiro na entroidada.

Noivo de prato cheo,
parelliña da foliada.

1 ud. Óso de xamón

1 ud. Óso de tenreira

1 ud. Óso de soá 

2 Feixes de grelos

500 g. Patacas escachadas

100 g. Fabas secas

50 g. Unto

1. Nunha pota poñer dous litros de auga os ósos, o unto e 
as fabas e cocer durante dúas horas.

2. Mentres lavar os grelos e escaldalos en auga quente ata 
que ferva. Retiralos e pasar por auga fría. Reservar.

3. Pasadas as dúas horas de cocción, introducir na pota os 
grelos reservados e as patacas. Deixar cocer todos os 
ingredientes xuntos outra media hora.

4. Retirar os ósos e servir.



1. Triturar todo o caldo e facer unha crema.

2. Desfacer un chourizo e fritilo lentamente nun pouco de aceite ata que quede 
crocante.

3. Retirar o chourizo fritido e escorrer. Reservar o aceite.

4. Servir a crema nun vasiño co chourizo e decorar cun chorriño do aceite de 
fritilo.

★ CAL D O  D E  GR E LOS  ★
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350 g. Castañas maia

350 g. Patacas

75 g. Fabas brancas

1 ud. Chourizo

c/s Sal

Para a allada

75 g. Cebola

10 cl. Aceite

2 ud. Dentes de allo

1 cull. Pemento doce

1. Poñer a remollo as fabas o día antes e as 
castañas 2 horas antes de empezar a 
cociñar.

2. Escachar as patacas.

3. Escoar as castañas e 
aproveitar a auga 
de hidratalas para 
facer o caldo.

4. Nun rondón 
introducir as 
fabas e a media 
cocción engadir 
as patacas, o 
chourizo e as castañas. 
Deixar cocer 30 minutos.

5. Facer a allada e engadir o 
caldo 4 minutos antes de apagar 
o lume. Deixalo tapado en repouso 5 
minutos.

Camposanto da castaña,
éche o mesmo castiñeiro,
do que colgan esas almas,
ao carón dun compañeiro.

Magosto que as libera,
co lume do frío outono,

entre santos e sanmartiños,
volta todo ao seu dono.

Cun bo viño tinto,
e fame para xantar,

mestúrase o porquiño,
         coa castaña para guisar.



1. Facer o caldo como na receita anterior e trituralo para facer unha crema.

2. Desfacer un chourizo e fritilo lentamente nun pouco de aceite.

3. Separar do aceite o chourizo fritido - que ten que quedar crocante.

4. Servir a crema nun vasiño co chourizo crocante e un chorriño do aceite de 
chourizo.

★ CAL D O  D E  CASTANAS  ★
~
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Entre galiñas poñedoras,
e sachos ben mandados,

andan os segredos da tortilla,
entre os dous moi agochados.

Cascadiños nas súas horas,
e sen batelos arreo,

has soamente mesturalos,
coas patacas do terreo.

Case feitas nese aceite,
esperan ansiosas o mergullo,

desa xema e máis do ovo,
para encher ben o bandullo.

700 g. Patacas

10 ud. Ovos enteiros

2 ud. Xemas de ovos

c/s Aceite de oliva

c/s Sal fino

1. Cortar as patacas de xeito irregular e algo máis 
grosas que as chips. Fritilas ata que algunhas 
delas se douren.

2. Bater lixeiramente os ovos e as xemas. 
Engadirlle as patacas cando estean listas, 
salgar e remexer. Deixar uns minutos a pataca 
co ovo.

3. Poñer ao lume unha tixola cun pouco de aceite. 
Cando estea quente botar a pataca e o ovo e 
baixar o lume, deixándoo así medio minuto. 
Darlle a volta e agardar outro medio minuto. 
Darlle, se fose necesario, unha volta máis. 



1. Fritir a pataca e facer unha crema cunha pouca de nata e reservar. Rustrir a  
cebola ben picadiña e reservar tamén.

2. Nun recipiente a baño maría (cunha temperatura de entre 60-65 ºC) introducir 
dúas xemas con algo de sal e bater durante 5 minutos. 

3. Encher case ata arriba unha copa de cóctel con crema de pataca. Sobre ela, 
poñer a cebola rustrida e a escuma de ovo. Decorar despois coas patacas 
fritidas.

★ TO RT I L L A  D E  B ETANZOS  ★
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DA CORTE



Patacas, chourizo,
cacheira e cachón.

Greliños da terra, ai!,
quen sempre tivera,
unha avoa ó fogón.

Porco desa casa,
lume de fogar,

encaldadas que non pasan,
criadiño para matar.

Cheiro a cinza queimada,
recordos do xantado,

xuntanzas ó redor dun cocido,
co porco por convidado.

2 Feixes de grelos

1 kg. Patacas

400 g. Garavanzos

400 g. Costela de porco

500 g. Lacón

1 ud. Orella

2 ud. Chourizos

1 ud. Óso de tenreira

1 kg. Botelo 

1. O día anterior poñer a remollo a carne en auga fría e os garavanzos en 
auga temperada.

2. Nunha marmita poñer a carne a cocer, agás o botelo, e ir retirando 
segundo vaia cocendo.

3. Cocer o botelo durante unha hora e media metido nunha bolsa ben 
pechada para que non solte o chorume.

4. Branquear os grelos, poñéndoos nunha pota con auga fría ata que 
fervan. Reservar.

5. Retirar o caldo de cocer a carne e repartir en tres potas: nunha cocer 
as patacas, noutra os grelos e noutra os garavanzos. 



1. Unha vez feito o cocido, separar o caldo da cocción da carne.

2. Retirar o óso da costela e xunto co lacón e coa orella aínda morna, cortar en 
anacos e prensar. Deixar ata o día seguinte, quedando un bloque tipo friame, 
para logo cortar en laxas finas nun corta friames.

3. Separar a carne dos ósos no botelo. Á carne engadímoslle caldo da cocción 
e facemos unha crema, pasándoa polo coador chinés para facela fina. Co 
caldo facer unha velouté á que lle engadimos os grelos e triturar. Pasar tamén 
polo coador chinés.

4. Nun prato dispor un pouco de crema de botelo. Poñer encima unha laxa do 
friame como se fose un canelón. Tapar coa veloute de grelos.

5. Decorar cun pouco de chourizo fritido.

★ C OC I D O  GAL EG O  ★
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Garavanzos a remollo,
tripa do porco ben lavada,
cortadiña co mesmo xeito,

dun bacoriño coa encaldada.

Entrañas de animais vivos,
un de prado, outro de piara.
Un, o cochiño de toda a vida,
o outro, a tenreira ben criada.

Unha pota de amizade,
quenta o fol nunha casa,

pero unha culler  ben chea,
di que fame non pasa.

500 g. Garavanzos
200 g. Pata de tenreira

200 g. Fociño e pata de porco 
(desalgado)

200 g. Estómago de tenreira
2 ud. Chourizos

1 ud. Cebola
1 ud. Pemento

1 ud. Cabeza de allos
1 ud. Tomate 
1 ud. Cenoria

c/s Comino e Sal
c/s Pan do día anterior

c/s Pementón doce

1. Poñer os callos a remollo en auga temperada o día anterior

2. Branquear os callos se fai falla.

3. Botar toda a carne a cocer nunha pota xunto coas hortalizas e o 
pan.

4. A medida que vaian cocendo as hortalizas e a carne, ir retirando.

5. Engadir os garavanzos á pota. Desosar a carne e picar en anacos 
de bocado. Agardar ata que os garavanzos estean cocidos.

6. Engadir comino, pemento e as verduras co pan triturado. Rectificar 
de sal e comino.



1. Unha vez feitos os callos, separar a carne, os garavanzos e o mollo.

2. Coa carne temperada facer un rolo e envolver con film plástico. Cos 
garavanzos facer un puré.

3. Cortar o rolo de carne en toros, rebozar e frixir. Reservar.

4. Nun prato fondo, colocar a torada e cubrila por completo co mollo dos 
callos. Poñer sobre a carne unha quenelle de puré e rematar cun crocante de 
chourizo.

★ CAL LOS  A  GAL EGA  ★́
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Eras o xefe das “Cortes”.
Vivías a corpo de rei.

Outros “porcos” aínda viven,
pero a ti xa te matei.

Entre espiñazos e costelas,
criácheste de carallo.

Eses lombos ben feitiños,
con adobos ben allados.

Os anaquiños do teu ser,
vai comendo o galego,

que con gana de lembrar,
diche ”grazas” sen rodeos.

600 g. Lombo de porco

4 ud. Dentes de allo

c/s Sal

c/s Aceite de oliva

c/s Pementa branca

500 g. Pataca

100 g. Pemento vermello

1. Cortar o lombo en tacos de 1x1 cm e o 
pemento vermello en anacos máis pequenos. 

Salgar.

2. Pelar os allos e machucar nun morteiro. Engadir 
o aceite de oliva e adobar o raxo. Deixalo 24 

horas na neveira.

3. Dispoñer unha tixola a fogo forte cun 
pouco de aceite e engadir o raxo. 
Deixar dourar e saltear. Desglasar 

cun pouco de viño branco.

4. Frixir unhas patacas 
e poñer o raxo por riba 

delas.



1. Espetar o raxo, pemento e a metade dun tomate 
cherry (opcional) e cociñar á prancha.

2. Facer unhas patacas fritidas redondas. Empratar 
os espetos de raxo a carón delas. 

★ RAXO  ★
CON PATACAS
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1. Ferver auga cun pouco de sal nunha marmita. Cando 
rompa a ferver, engadir a carne e deixar cocer 1 h 30 min. 
aproximadamente ou ata que a carne estea tenra. Retirar.

2. Botar na mesma auga de cocer a carne as patacas e deixar 
cocer uns 20 minutos ou ata que estean tenras.

3. Meter de novo a carne na auga para quentala. En canto 
estea, empratar as patacas e un anaco de carne. Regar todo 
con dúas culleradas de caldo da cocción, salgar e empoar 
con pemento. Rematar co aceite de oliva por riba.

Esa tenreira ben criada,
parida na verde leira,

vai dereita para o caldeiro,
ao son dunha muiñeira.

Foliada do pobo galego,
prato de moitos estrela,

mestura do bo que temos,
no corazón da nosa terra.

Auguiña fervida co unto,
da súa carne os anacos,

patacas cocendo nos mollos 
e pemento pintando pratos.

1 kg. Carne de faldra de tenreira 
(con óso)

500 kg. Patacas

1 cull. Pemento moído doce

4 cull. Aceite de oliva virxe extra

1 anaco pequeno de unto

c/s Sal gordo ou en escamas



1. Unha vez que teñamos todo cocido, esmagar a pataca e esmigallar a carne.

2. Poñer pataca esmagada encima dun film. Colocar a carne no centro da 
pataca cun pouco de caldo e aceite. Pechar o film de xeito que a pataca 
envolva a carne e rematar con pemento e aceite de oliva.

★ CAR N E  ★
AO CALDEIRO
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SOBREMESAS



1. Montar as claras de ovo co azucre e semi montar a tona. 
Mesturar

2. Engadir a fariña suavemente e verter nun molde con papel de 
forno. Botar azucre por encima para facer a costra.

3. Meter no forno a 180 ºC durante uns 25 minutos 
aproximadamente. 

Os Paliqueiros á carreira,
e o doce xa nos fornos.
Entroido que se quenta,

coa bica dos meus soños.

As claras ben separadas,
agardando para montar,

e adozarse co azucre
que a fariña ha mesturar.

Cremiña espesa que sae,
aloumiñada coa mesma nata.

Forno preñado do doce,
filliño do pobo de Laza.

8 ud. Claras de ovo
250 g. Nata

250 g. Fariña
500 g. Azucre
Para a crema
100 g. Azucre

5 ud. Xemas de ovo
400 g. Queixo mascarpone

c/s Cacao amargo
1 ud. Bica de Laza

200 g. Café
c/s Licor café

1 chorriño Licor de améndoa



1. Montar as xemas de ovo co azucre ata obter unha crema escumosa. Sen 
deixar de bater incorporar o mascarpone, rematando cun chorro de licor de 
améndoa.

2. Dividir a bica en dúas partes e emborrachar unha delas cunha mestura de 
café e licor café.

3. Cubrir a bica emborrachada coa crema de queixo e tapar coa outra. 
Emborrachala do mesmo xeito que a anterior. Rematar con crema de queixo 
encima e esparexer cacao por riba. 

★ B I CA  D E  L AZA  ★
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1. Introducir todos os ingredintes no vaso do batedor e 
bater ata conseguir unha crema homoxénea.

Filloeira xa no lume,
a cociñeira ben disposta,
touciño dos meus amores,

que untas a resposta.

Leite, anís e azucre,
augiña co relado de limón,
faise  así una masa lixeira,
que enche ó mais lambón.

Dediños aínda quentes,
no tempo de augas mil.

Recordos ben fresquiños,
pegados a un mandil.

125 g. Fariña
2 ud. Ovos

100 ml. Leite
40 ml. Anís

3 g. Sal
Para a mousse de castañas

7 g. Xelatina
125 g. Castañas en almibre

250 ml. Leite
75 ml. Nata

10 g. Manteiga atemperada
40 g. Azucre

Para o cremoso de chocolate
150 g. Chocolate negro

100 ml. Leite
160 ml. Nata
3 g. Xelatina



1. Poñer a quentar as castañas co 
leite e o anís. Engadir a xelatina 
previamente hidratada.

2. Triturar ben (usar a termomix 
se fose posible). Pasar por un 
coador chinés.

3. Semimontar a nata e engadir 
a mestura anterior. Meter todo 
nunha manga pasteleira.

4. Fundir o chocolate a baño maría 
ou no microondas. Por outra 
banda, quentar a leite e engadir 
a xelatina previamente hidratada.  
Botarlle aos poucos o chocolate 
derretido.

5. Incorporar a tona e pasar pola 
túrmix sen que adquira burbullas. 
Introducir na neveira ata que 
cristalice.

6. Empratar intercalando capas de 
freixós coas capas das cremas 
de castañas e da de chocolate.

★ f r e ixos  ★́
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1. Cortar unha 
rebanda de pan 
e colocar sobre 
ela un anaco de 

queixo e outro de 
marmelo.

Dunha árbore naciches,
regado fuches polo ceo,
potiña con auga quente,

que te converteu en marmelo.

Do leite nace teu amigo,
fermentando para a foliada,

e xuntos faredes camiño,
coa man ben agarrada.

Sempre para o final,
deixamos as cousas mellores.

Quen non fai un oquiño,
e pecar así dos sabores?.

2 g. Xelatina

5 g. Glucosa

100 ml. Leite

170 g. Queixo Arzúa Ulloa

200 g. Nata

100 g. Azucre

c/s Pel de limón

100 g. Marmelo

Pan e menta



1. Quentar o leite co azucre e o aroma. Engadir o queixo cortado en anacos de 
1 cm. e a xelatina previamente hidratada.

2. Meter a mestura anterior xunto coa glucosa no vaso da termomix e triturar 
durante 90 segundos a velocidade máxima.

3. Pasar por un coador chinés e meter nun recipiente, engadir a nata e deixar 24 
horas na neveira. O día seguinte montar e meter nunha manga pasteleira.

4. Secar no forno (a 90°C) o pan e colocar un pouco de miga no fondo 
dunha copa de cóctel. Enriba ir intercalando capas de marmelo cortado en 
cadrados pequenos e de mousse de queixo. Rematar con marmelo, pan e 
menta.

★ que ixo  ★
CON MARMELO
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1. Elaborar a masa mesturando todos os ingredientes e amasar 
ata obter unha textura homoxénea.

2. Deixar repousar unha hora. Transcorrido este tempo, estirar 
finamente en rectángulos de 3x6 cm.

3. Envolver nunha cana e fritir a 175 ºC ata que resulten 
douradas e poñer a escorrer en papel.

4. Reencher con crema pasteleira.

Fariña de pura forza,
cun limonciño relado,
oco que fas no medio,

e auga morna ó furado.

Viño doce que acompaña,
nesa traballada mestura,
con aceite, sal e fariña,
amasamos con tenrura.

Gran fritura te espera,
bailando coa cana dun río,
e de boa crema pasteleira,

encherás o teu embigo.

190 g. Fariña frouxa

25 g. Aceite de xirasol

20 g. Manteiga de porco

130 ml. Leite

c/s Sal

Amorodos



1. Realizar os pasos 1 e 2 da receita anterior.

2. Cortar a masa en láminas e fritir a 175 ºC ata que resulten douradas. Escorrer 
en papel.

3. Nun prato colocar unha lámina na base, cubrir con crema coa axuda dunha 
manga pasteleira e tapar con outra lámina. Empoar con azucre glas e decorar 
con fresas.

★ CANAS  ★
DO CARBALLIÑO
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1. Disolver no leite a 
manteiga e o anís sen 
superar os 40º C. Xuntar 
co resto de ingredientes e 
amasar durante 15 minutos 
aproximadamente.

2. Sacar da amasadora e deixar fermentar durante 30 minutos 
dependendo da temperatura.

3. Bolear e dar forma de pan plano. Deixar fermentar 1 h 30 min. a 30 º C.

4. Dar uns cortes superficiais en forma de rombo e inxectar crema 
pasteleira nos ocos.

5. Fornear cos tiros pechados 25 minutos a 200º C. Pintar co almibre e 
deixar arrefriar.

Cun forno ben quentiño,
e unha masa traballada,
faise con moito agarimo,

unha boa larpeirada.

Xa con tempo de fermentar,
marcan nela uns reguiños,
que de auga e máis de anís,

hanse  de encher eses camiños.

De cremiña engalanada,
e pintada ben de ovo,
vestímola cun xarope,
que a xente volve tolo.

50 g. Anís
200 g. Leite

100 g. Manteiga
40 g. Fermento

50 g. Azucre
2 ud. Ovos

7 g. Sal
650 g. Fariña de forza
c/s Crema pasteleira

Limón
Para o almibre

50 g. Anís
50 g. Auga

50 g. Azucre



1. Cortar a larpeira en cadrados regulares. Engadir nunha infusión feita cun litro 
de leite, 250 ml. de nata, monda de limón, laranxa e unha rama de canela. 
Deixar repousar durante unhas horas.

2. Escoar a larpeira. Nunha tixola quente con azucre e manteiga poñer un anaco 
de larpeira para que caramelize primeiro por un lado e ir dándolle voltas para 
que o faga tamén polos outros.

3. Para empratar, decorar o prato cun pouco de toffe e outro pouco de crema 
inglesa. Colocar encima a larpeira.

★ l ar p e i ra  ★
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Este libro foi cofinanciado pola Consellería de 
Cultura, Educación, Formación Profesional e 

Universidades a través dunha subvención para 
o fomento do uso da lingua galega.
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