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Rellenar ficha para Receta de Cocina de Aprovechamiento: “La despensa de la abuela”
(Te aconsejamos leer primero todo el documento, en la última página puedes ver algunas ideas)
	NOMBRE DE LA RECETA

	


	INGREDIENTES (indicar cantidades, kilogramos, litros,…).

	








	PASOS PARA ELABORAR LA RECETA (no te olvides de indicar los tiempos de cocción, grados para hornear, etc).

	




































	TIEMPO TOTAL DE COCINADO:  ___________

	GRADO DE DIFICULTAD (tacha lo que proceda): __Fácil            __Medio           __ Difícil

	¿Esta receta está relacionado con algún evento, fiesta, o tradición?        

	En caso afirmativo indicar cuál o cuáles.


	¿Está receta se usa como base para realizar otras recetas? 

	En caso afirmativo indicar cuál o cuáles.







	INFORMACIÓN DE LA PERSONA O PERSONAS QUE APORTAN LA RECETA

	MUNICIPIO
	NOMBRE Y APELLIDOS
	EDAD
	DNI
	Teléfono de contacto y  email

	




	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	¿La persona o personas que aportan la receta pertenecen a alguna asociación de mujeres?
En caso afirmativo indicar el nombre de la asociación: 


** si te falta espacio en alguno de los apartados, puedes añadir los folios que necesites.
**puedes añadir fotos de la receta.
Muchas gracias por tu aportación
** en la siguiente página puedes ver algunas ideas para realizar posibles recetas de cocina de aprovechamiento
	Una vez rellenada la ficha, envíanosla al siguiente email:  lidera.granvega@gvs.es , poniendo en el asunto “producto reciclaje”. También puedes enviarla por whatsapp al siguiente número: 600 583 177. Gracias
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Puedes leer estas ideas antes de rellenar la ficha de tu receta
COCINA DE APROVECHAMIENTO
Los métodos de aprovechamiento de alimentos basados en la cocina tradicional son técnicas heredadas para maximizar el uso de ingredientes, reducir desperdicios y ahorrar dinero, transformando sobras o partes de alimentos habitualmente desechadas en platos nuevos y sabrosos. Estos métodos se basan en la creatividad y en el uso de técnicas de cocción lenta y conservación. A través de estas fichas pretendemos elaborar una Guía que recopile todas estas técnicas tradicionales a través de un recetario que nos permitirá disponer de la “despensa de la abuela”.
Hemos agrupado estas técnicas o métodos en 4 grandes grupos, que os permitirán de este modo, disponer de una visión general que os sirva de base para poder proponer vuestras recetas:
1. Transformación de Sobras (Recetas Clásicas)
· Croquetas y buñuelos: Ideales para reutilizar restos de carne asada, pescado, cocido o verduras, ligándolos con bechamel.
· Caldos y fondos: Los huesos de carne, carcasas de pollo, espinas de pescado y restos de verduras (puerro, zanahoria, cebolla) se hierven para crear caldos concentrados.
· Tortillas y revueltos: El uso de verduras sobrantes, patatas fritas del día anterior o restos de embutidos en tortillas permite crear platos nuevos.
· Migas y sopas de pan: El pan duro es el protagonista de platos tradicionales como las migas, sopa de ajo o gazpacho manchego.
· Empanadillas y rellenos: Las sobras de pollo asado o carnes estofadas se trituran y utilizan como relleno. 
2.  Aprovechamiento de Frutas y Verduras Maduras
· Mermeladas y compotas: Fruta muy madura se cocina con azúcar para conservarla.
· Batidos y Smoothies: Fruta de temporada madura que se puede congelar para luego preparar batidos.
· Cremas y purés: Verduras que han perdido frescura se aprovechan cocinándolas y triturándolas. 
3. Técnicas de Conservación Tradicional
· Escabeches
· Encurtidos: Uso de vinagre para conservar verduras frescas.
· Salazón y Ahumado: Técnicas ancestrales para conservar carnes y pescados, permitiendo su uso prolongado.
· Deshidratación: Secado de frutas, hierbas o verduras para concentrar sabores y alargar su vida útil.
· Congelación: Ajustar raciones y congelar las sobras de comida cocinada para evitar el desperdicio. 
4. Aprovechamiento Integral ("Del huerto a la mesa")
· Pieles y Tallos: Las pieles de patatas se pueden hornear o freír (chips de piel), y los tallos de brócoli o acelgas se pueden utilizar en salteados o caldos.
· Repostería con sobrantes: Uso de cítricos para caramelizar o ralladuras para aromatizar bizcochos.
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