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LOS PARQUES
DESOE TU CASA

Nam. 3. Abril 2020

PROPUESTAS DIVERTIDAS
PARA TODA LA FAMILIA




“Coquetes fregides”

Hoy para desayunar os proponemos hacer unas deliciosas
"coquetes fregides". ;jOs animais?

Ingredientes:

- 200 g de harina

-180 ml de cerveza (o agua)
- aceite (una cucharada)

- sal (un pellizco)

Elaboracién:

Amasa la harina con la cerveza hasta que quede una masa
homogénea y un poco pegajosa. Afiade aceite y un pellizco
de sal. Déjalo en reposo durante 30 min, en un bol tapado
con un trapo de cocina, asi fermentarad la masa.
Posteriormente, separa la masa en bolitas que después
aplastaras dandole forma de torta fina. Frie las "coquetes"
con aceite bien caliente hasta que estén ligeramente
doradas. Las "coquetes" se pueden acompaifiar de comida
dulce (miel, aztacar, chocolate, mermelada) o salada (sal,
anchoas, queso blanco).

Receta muy popular en los pueblos de las comarcas de
I'Alcoia y el Comtat. jBuen provecho!!!




]
Pa-pizza
Os proponemos otro modo de utilizar el pan que nos ha quedado
duro de otros dias. Asi podremos preparar una chmal.

Ingredientes: 08, O

- una barra de pan (de dias atras)

- tomate frito

- queso (tipo mozarella o philadelphia)

- bacon, jamén de York, chorizo o sobrasada

- hierbas aromaticas (pebrella, orégano, etc.)

Elaboracién:

Partid la barra de pan en tres y corta longitudinalmente
cada una de las partes. Extiende el tomate frito por cada
porcién de pan. Afiade queso por encima y después reparte
los otros ingredientes al gusto. Puede hacerse cada
rebanada de pan con diferentes alimentos (chorizo, jamoén
de York, sobrasada, bacon, etc). Por altimo condimenta con
un pellizco de hierbas aromaticas (orégano o pebrella).
Mételo en el horno, previamente calentado a 180°C, durante
20 min.

Sabias que...? La pebrella (Thymus piperella) es una planta
aromatica local muy vinculada a la gastronomia alicantina.
iCierra los ojos y saborea el aroma de las hierbas de la Serra
de Mariolall!!




Una infusién cada noche

Al final de cada jornada, después de cenar, os proponemos
tomar una infusién relajante o digestiva, de nuestra gran
botica natural que es la montaia.
Preparacion: =
Calienta agua en un cazo hasta que llegue a hervir. Después
afiade un puiiado de tomillo o salvia y déjalo reposar tapado
durante 5-8 min. Seguidamente cuela la mezcla y ponle
azlGcar o miel para endulzar al gusto.
Salvia’ ’é\ :
(Salvia blancoana subsp.mariolensis) &\
Propiedades como astringente, relajante, anti

inflamatorio o mejora de la actividad "5,
cognitiva, entre otras.

Tomillo (Thymus vulgaris)
Propiedades antioxidantes,
refuerzo del sistema inmune
y digestivo, antiséptico,
antitusigeno, etc.

Recuerda que puedes coger algunas plantas medicinales de
nuestras montafias de manera cuidadosa, cortando sélo el
tallo y dejando la raiz para que rebrote. Si tienes duda
pregintanos al Parque Natural.
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Desde el Equipo de Promocién de los parques naturales de la
Font Roja y de la Serra de Mariola te proponemos estas
actividades para ver con otros ojos nuestro entorno natural.
Cada semana recibirds nuevas propuestas. Si lo deseas
puedes enviarnos alguna foto o video de lo que ocurre desde
tu casa.

También puedes hacer un dibujo o inventarte un
cuento relacionado con el parque natural, en este tiempo de
confinamiento sanitario.

iSalud para todos y ANIMO!!!

Nuestro contacto:
serra_mariola@gva.es
parque_fontroja@gva.es
www.facebook.com/pnserrademariola/
www.facebook.com/PNFontRojal987/
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