
Las recetas del emigrante



Accem es una ONG que proporciona 
atención y acogida a personas refu-
giadas y migrantes, promueve su in-
serción socio-laboral y trabaja por la 
igualdad de derechos y deberes de 
todas las personas.



Las recetas del emigrante

Introducción

La idea de este recetario nació de las usuarias y usua-
rios de los Puntos de Encuentro de Accem para emi-
grantes españoles en Bélgica. 

Son personas que emigraron desde España en los 
años 50 y 60 y que llegaron a Bélgica a trabajar ha-
ciendo muchas de ellas dobles jornadas de trabajo 
laboral y doméstico. 

Con el paso del tiempo se han jubilado fijando su re-
sidencia en el país de acogida y siendo parte activa 
del equipo de voluntariado de nuestros centros pro 
tercera edad.  

Durante más de cuatro años, los voluntarios y volun-
tarias de la cocina de nuestros centros han estado 
ofreciendo a todos los usuarios su buen saber gas-
tronómico. 

Una joya cultural que no queríamos que se perdiese. 
Ellas y ellos sintieron la necesidad de contarnos sus 



recetas, para que todos podamos cocinar sus platos 
preferidos, los más queridos y entrañables.

Aquí presentamos un total de 27 recetas tradicionales 
de la cocina de la mayoría de las regiones españolas. 

Hemos añadido en cada una de ellas un estudio 
de su valor energético, que incluye por cada ración 
la energía, proteínas, grasas, hidratos de carbono y 
colesterol.

También incluimos una foto de cada autor/a seña-
lando una información básica de su origen, estado 
civil y años en Bélgica, además de sus preferencias 
personales.

Agradecimientos:

María Gómez Urgoiti, por su interés y ayuda 
en la recolección de todas las recetas.

Ángela Niño González, nutricionista, por su 
ayuda en el cálculo del valor energético.

Laura Arranz Alonso, por la realización de 
las fotos de los platos.
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Empanada de bonito

INGREDIENTES (para 8 personas)

Para la masa:
1 kg de harina
2 sobres de levadura
250 g de mantequilla líquida
1/4 l de agua templada
un pellizco de sal

Para el relleno:
2 latas (250 g cada una) de tomate
3 ó 4 cebollas
3 pimientos rojos
3 latas (150 g cada una) de bonito
1 dl de vino blanco
3 dl de agua
sal
1 cubito de caldo

VALOR ENERGÉTICO (200 g)

Energía:	 436,15 Kcal
Proteínas:	 13,65 g
Grasas:	 18,37 g
Hidratos de carbono:	 53,12 g
Colesterol:	 44,5 mg

Marisa Mallada
Natural de Asturias.  
Casada, madre de tres 
hijos. En Bruselas desde 
1965. La entretiene 
mucho ver la televisión 
junto con sus amigos.  
Disfruta mucho bailando  
y cantando.

Empanada de bonito

PREPARACIÓN

Preparación de la masa:
En un recipiente echamos 800 g de harina, la mantequilla, el 
agua y la sal. Amasamos, añadiendo poco a poco el resto de 
la harina. Una vez lista la cubrimos con un paño y la dejamos 
reposar 2 ó 3 horas.

Preparación del relleno:
En un cazo echamos el tomate, las cebollas y los pimientos tro-
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Empanada de bonito

ceados, el vino blanco, la sal y el cu-
bito de caldo. Dejamos que hierva y 
luego lo bajamos a fuego lento.

Confección de la empanada:
Dividimos la masa en dos partes. Una 
será para hacer la base y la otra será 
para la tapa. Extendemos la masa 
hasta que tenga 1 mm de espesor. 
Colocamos la base en el molde pre-
viamente engrasado con aceite y es-
polvoreado de harina.

Repartimos por la base todo el sofri-
to ya frío y escurrido y por encima de 
esto repartimos el bonito desmenuza-
do. Con la otra masa cubrimos la em-
panada, la cerramos apretando con el 
tenedor y la pinchamos uniformemen-
te. La ponemos al horno a 180 °C du-
rante unos 45 minutos.
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Ensalada de Elisa

INGREDIENTES (para 6 personas)

½ repollo blanco
4 zanahorias
2 manzanas
1 lata de piña
1 taza de uvas pasas
½ pimiento rojo
½ pimiento amarillo
½ pimiento verde
aceite de oliva
vinagre de Jerez
sal
pimienta
cualquier otra fruta que se desee

PREPARACIÓN

El día anterior ponemos el repollo a macerar con un poco de 
vinagre de Jerez.

Media hora antes de comenzar la receta, colocamos las uvas pa-
sas en un recipiente con agua caliente, a fin de que se hidraten.

Preparamos la vinagreta con la que aliñaremos la ensalada con 
tres partes de aceite por una de vinagre, añadiéndole sal y pi-
mienta al gusto. Podemos sustituir la vinagreta por una mezcla 
de yogur o queso de untar.

VALOR ENERGÉTICO (260 g)

Energía:	 233,4 Kcal
Proteínas:	 3,7 g
Grasas:	 10,7 g
Hidratos de carbono:	 30,5 g
Colesterol:	 0 mg

Elisa Rodríguez
Natural de Ourense. 
Divorciada, madre de  
un hijo. En Bruselas 
desde 1961. Le encanta 
pasear y devorar libros, 
sobre todo de la Edad 
Media. Siempre que 
puede hace voluntariado.

Ensalada de Elisa
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Ensalada de Elisa

Cortamos el repollo en cuatro tro-
zos, desechando el corazón. Lo la-
vamos, lo secamos y lo rallamos to-
do muy fino.

Troceamos las zanahorias, las manza-
nas, la piña y los pimientos en finos 
trozos y lo mezclamos con el repollo, 
las uvas pasas y la salsa de aliño.
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Migas

INGREDIENTES (para 4 personas)

250 g de pan seco del día anterior
250 cc de agua
sal
100 g de tocino
1 pimiento rojo
1 diente de ajo entero sin pelar

VALOR ENERGÉTICO (275 g)

Energía:	 772,8 Kcal
Proteínas:	 14,3 g
Grasas:	 46,8 g
Hidratos de carbono:	 73,6 g
Colesterol:	 28,5 mg

Tecla Martínez
Natural de Granada.  
Casada, madre de tres 
hijos. En Bruselas desde 
1967. Le encanta leer, 
visitar museos y contem-
plar la arquitectura y el 
arte. Disfruta viajando  
y con el buen cine.

PREPARACIÓN

En un recipiente calentamos el agua con un poco de sal.

Cortamos el pan seco, lo ponemos en una fuente y lo cubrimos 
con el agua.

Lo tapamos con un paño limpio hasta que se chupe todo el agua.
Freímos en el aceite el ajo entero, el pimiento y el tocino.

Al final echamos el pan y lo damos vueltas hasta que todo quede 
suelto.

Lo servimos caliente.

Migas
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Gazpacho

INGREDIENTES (para 8 personas)

2 kg de tomates muy maduros
2 pepinos medianos
2 pimientos verdes medianos
2 dientes de ajo
1 chorro generoso de aceite
½ litro de agua
vinagre al gusto
sal
agua

PREPARACIÓN

Pelamos y lavamos los tomates, los pepinos y los pimientos. Los 
cortamos en trocitos y los pasamos por la batidora. Cuando esté 
todo bien batido añadimos el ajo pelado y lo batimos de nuevo. A 
continuación añadimos la sal, el vinagre y el aceite y lo volvemos 
a batir. Después echamos agua y lo pasamos por el chino.

Lo servimos muy frío.

Nota: Esta receta no lleva pan para no engordar.

VALOR ENERGÉTICO (250 g)

Energía:	 76 Kcal
Proteínas:	 1,9 g
Grasas:	 4,4 g
Hidratos de carbono:	 23,7 g
Colesterol:	 0 mg

Manuela López
Natural de Jaén. Viuda, 
madre de 2 hijos. En 
Bruselas desde 1965.  
Le encanta aprender 
cosas nuevas, viajar y 
conocer nuevos lugares. 
Disfruta de la compañía 
de un buen amigo.

Gazpacho
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Tomates rellenos

INGREDIENTES (para 6 personas)

6 tomates medianos
600 g de carne picada
1 huevo
patatas
ajo
perejil
sal
pimienta

VALOR ENERGÉTICO (240 g)
Puré de patatas de guarnición: 50 g)

Energía:	 176,7 Kcal
(Guarnición:	 177,6 Kcal)	
Proteínas:	 23,3 g
(Guarnición:	 3,5 g) 
Grasas:	 7 g
(Guarnición: 	 0,4 g)
Hidratos de carbono:	 5,1 g
(Guarnición: 	 40 g)
Colesterol:	 109,4 mg
(Guarnición:	 0 mg)

Catalina Río
Natural de Zamora.  
Casada, madre de dos 
hijos. En Bruselas desde 
1963. Le encanta hacer 
grandes comidas para 
toda su familia. Disfruta 
con una buena conversa-
ción y viendo una novela.

PREPARACIÓN

Lavamos los tomates, los cortamos por el lado del rabucho y los 
vaciamos con una cuchara para quitar las pepitas haciendo un 
hueco. Los ponemos en una fuente de horno.

Por otro lado, mezclamos muy bien la carne picada con un hue-
vo, sal, pimienta, ajo y perejil picado.

Rellenamos los tomates y los metemos al horno unos 45 minu-
tos. Primero a horno fuerte y luego más suave.

Servimos con unas patatas cocidas o con un buen puré.

Tomates rellenos
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Pimientos rellenos

INGREDIENTES (para 4 personas)

250 g de carne picada de ternera
250 g de carne picada de cerdo
1 lata de pimientos del piquillo
ajo
perejil
salsa de tomate
1 huevo
harina
sal
nuez moscada

PREPARACIÓN

En una sartén con aceite rehogamos toda la carne picada con el 
ajo y el perejil finamente picado, añadiendo unas cucharaditas 
de harina, un poco de leche, sal y nuez moscada.

Introducimos esta masa en los pimientos.

Los rebozamos con harina y huevo, los freímos en abundante 
aceite y luego los reservamos en una cazuela de barro.

Con el aceite de freír hacemos una salsa con la harina, el vino 
blanco y el tomate. Añadimos luego un poco de agua.

Pasamos la salsa por el chino y la echamos sobre los pimientos.
Ponemos la cazuela a fuego lento unos minutos.

VALOR ENERGÉTICO (195 g)

Energía:	 373,2 Kcal
Proteínas:	 15,7 g
Grasas:	 28,9 g
Hidratos de carbono:	 9 g
Colesterol:	 96,9 mg

Juan Gallego
Natural de Salamanca. 
Casado, padre de dos 
hijos. En Bruselas des-
de 1963. Le encanta 
practicar todo tipo de 
deportes, ya sea fútbol, 
tenis o bicicleta y hacer 
grandes caminatas.

Pimientos rellenos

vino blanco
leche
aceite
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Ajo patatas

INGREDIENTES (para 8 personas)

3 cucharadas de aceite
4 dientes de ajo
1 pimiento rojo
1 pimiento verde
1,5 kg de patatas
1 lata de bonito
1 tomate pelado
una cucharada grande de pimentón

VALOR ENERGÉTICO (320 g)
Energía:	 378,9 Kcal
Proteínas:	 14,9 g
Grasas:	 18,5 g
Hidratos de carbono:	 38,2 g
Colesterol:	 22 mg

Rosario Lucendo
Natural de Toledo.  
Viuda, madre de  
cuatro hijos. En Bruselas 
desde 1961. Gran 
cocinera, madre y  
abuela, pone todo su 
amor en lo que hace.

PREPARACIÓN

Cortamos el ajo, los pimientos y las patatas en trocitos.

En una sartén con un poco de aceite doramos el ajo y, cuando 
esté todo doradito, añadimos el pimiento rojo y las patatas.

Lo cubrimos de agua y lo dejamos cocer unos 5 minutos.

Poner el tomate entero en el medio, aplastándolo con el tenedor, 
un poco de sal y, en el último momento, el bonito desmigado y lo 
dejamos cocer otros 5 minutos.

Ajo patatas
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Gachas

INGREDIENTES (para 4 personas)

½ vaso de aceite
2 vasos de harina
1 vaso de agua
150 g de tocino
1 pimiento rojo
100 g de setas
100 g de patatas

PREPARACIÓN

Echamos un poco de aceite en la sartén, freímos el pimiento, el 
tocino, las setas y las patatas. Lo retiramos.

En la misma sartén rehogamos la harina con la sal y el agua has-
ta que no queden grumos.

Añadimos el pimiento, el tocino, las setas y las patatas.

VALOR ENERGÉTICO (284 g)

Energía:	 1.229,5 Kcal
Proteínas:	 26,7 g
Grasas:	 103,1 g
Hidratos de carbono:	 48,7 g
Colesterol:	 125,6 mg

Antonia Tiscar
Natural de Jaén. Viuda, 
madre de dos hijos. En 
Bruselas desde 1964.
Le gusta estar en com-
pañía de otras personas, 
sobre todo, de su familia. 
Le encanta dar buenos 
paseos con sus amigos.

Gachas
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Paella española

INGREDIENTES (para 8 personas)

1 kg de arroz redondo mediterráneo
2 pimientos rojos
2 cebollas
4 tomates
8 dientes de ajo
4 hojas de laurel
1 kg de calamares
1 kg de gambas
1 kg de almejas
1 kg de mejillones
8 muslos de pollo
1 vaso de aceite de oliva
azafrán
agua

VALOR ENERGÉTICO (550 g)
Energía:	 732 Kcal
Proteínas:	 64,3 g
Grasas:	 23,3 g
Hidratos de carbono:	 66,2 g
Colesterol:	 237,3 mg

Carmen Corral
Natural de A Coruña.  
Casada y con tres hijos. 
En Bruselas desde 1963. 
Disfruta bordando, bailando 
y cocinando para sus seres 
queridos, con mucho amor. 
Se siente realizada ayudan-
do a personas mayores.

PREPARACIÓN

Troceamos en tacos pequeños los pimientos rojos, los tomates, 
la cebolla y el ajo.

En una paellera con un poco de aceite doramos los muslos de 
pollo y las gambas. Retiramos solo las gambas. Echamos el vaso 
de aceite de oliva con los trozos de pimiento rojo, de cebolla y de 
ajo. Tras cinco minutos añadimos el tomate troceado.

Tras otros cinco minutos echamos el agua necesaria, el laurel y el 
azafrán. Dejamos cocer todo durante más o menos treinta minutos.

Paella espanola
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Después añadimos los calamares, las 
almejas, los mejillones y el arroz. Lo 
dejamos cocer todo hasta que el arroz 
quede suelto.

Decoramos la paella con las gambas 
y los pimientos rojos, la tapamos con 
un trapo para que se infle el arroz y la 
servimos en la mesa.

Paella española
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Entrecot con salsa de cabrales

INGREDIENTES (para 4 personas)

4 entrecotes
1 cucharada de aceite de oliva
sal
pimienta

Para la salsa:
300 g de queso de cabrales
500 g de nata líquida
1 chorrito de whisky

VALOR ENERGÉTICO (433 g)
Energía:	 1.066,5 Kcal
Proteínas:	 60,9 g
Grasas:	 83,1 g
Hidratos de carbono:	 6,5 g
Colesterol:	 318 mg

Mª Luz Sánchez
Natural de Asturias. 
Viuda, madre de cinco 
hijos. En Bruselas desde 
1964. Le encanta tejer 
cualquier cosa. También 
le gusta mucho coser y 
cocinar para sus seres 
queridos.

PREPARACIÓN

Preparación de la carne:
En una plancha bien caliente y ligeramente bañada con una cu-
charada de aceite de oliva doramos la carne al gusto de cada 
comensal.

La sacamos y la salpimentamos.

Preparación de la salsa:
En un cazo hondo y a fuego lento vertemos la nata, el queso y, 
una vez bien mezclados, un chorrito de whisky. No dejamos de 
remover hasta que la salsa esté en su punto.

Entrecot  con salsa  de cabrales
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Carne guisada

INGREDIENTES (para 6 personas)

1 kg de carne en trozos para guisar
2 cebollas
1 cerveza
1 cucharada sopera de mostaza
1 rebanada de pan
sal
pimienta

PREPARACIÓN

En una cazuela con aceite freímos la cebolla.

Salpimentamos la carne y la pasamos por harina. Luego la freí-
mos.

Echamos la carne en la cazuela junto con la cebolla ya frita, agre-
gamos la cerveza y añadimos agua hasta que se cubra todo.

Ponemos la rebanada de pan untada con mostaza encima de la 
carne, lo tapamos y lo dejamos cocer durante una hora.

VALOR ENERGÉTICO (261 g)

Energía:	 295,1 Kcal
Proteínas:	 33,5 g
Grasas:	 8,7 g
Hidratos de carbono:	 17,9 g
Colesterol:	 590 mg

Florencia Miguélez
Natural de León. Casada 
y con cuatro hijos. En 
Bruselas desde 1968.
Sus mejores momentos los 
pasa acompañada de su 
familia. Disfruta escuchan-
do música moderna y con 
una buena obra de teatro.

Carne guisada
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Chuletas a la sidra

INGREDIENTES (para 4 personas)

4 chuletas de cerdo
2 cucharadas soperas de aceite de 
oliva
8 cebollinos
1 bote de nata ligera
1 botella de sidra natural
2 manzanas golden
mantequilla
sal y pimienta

VALOR ENERGÉTICO (300 g)
Energía:	 572,5 Kcal
Proteínas:	 15,6 g
Grasas:	 48,6 g
Hidratos de carbono:	 18,4 g
Colesterol:	 77,3 mg

Marina Carniado
Natural de Asturias.  
Casada con cuatro hijos. 
En Bruselas desde 1967. 
Lo que más le gusta es 
salir con las amigas, tener 
una buena conversación 
y bromear con las perso-
nas que la acompañen.

PREPARACIÓN

Ponemos el aceite a calentar, salpimentamos las chuletas, las 
doramos en la sartén y las reservamos.

Rehogamos los cebollinos hasta que estén hechos y echamos la 
sidra y después la nata.

Cubrimos las chuletas con la salsa y lo dejamos hervir todo du-
rante 10 minutos. Luego lo dejamos hacer a fuego lento.

Pelamos y cortamos las manzanas en cuartos y las freímos en 
mantequilla.

Lo podemos servir con puré de patatas.

Chuletas a la sidra
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Pollo al curry

INGREDIENTES (para 4 personas)

1 pollo
curry
1 bote de tomate
1 manzana
1/2 vaso de vino blanco
sal
perejil
1 cebolla
un poco de nata
aceite
ajo

PREPARACIÓN

Cortarmos el pollo en trozos, salamos y untamos con el curry.

Ponemos un poco de aceite en una cazuela y rehogamos el pollo 
por ambos lados. Cuando esté hecho añadimos el tomate, la 
cebolla, la manzana cortada y pelada, el perejil, el ajo y cubrimos 
con el vino blanco. Cocemos a fuego lento moderado hasta que 
esté hecho.

Sacamos el pollo y pasamos el resto por la batidora para hacer 
la salsa. Finalmente añadimos un poco de nata.

Mezclamos el pollo con la salsa.

Lo podemos acompañar con arroz blanco.

VALOR ENERGÉTICO (455 g)
(Arroz de guarnición: 45 g)

Energía:	 444,7 Kcal
(Guarnición:	 159,6 Kcal)	
Proteínas:	 39,2 g
(Guarnición:	 3,4 g) 
Grasas:	 22,1 g
(Guarnición: 	 0,8 g)
Hidratos de carbono:	 16,3 g
(Guarnición: 	 34,7 g)
Colesterol:	 165,6 mg
(Guarnición:	 0 mg)

Eugenia Romero
Natural de La Rioja.  
Casada, madre de 
dos hijos. En Bruselas 
desde 1960. Le gusta 
mucho hacer manuali-
dades, aprender cosas 
nuevas y cocinar para 
sus seres queridos.

Pollo al curry
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Conejo a la sidra

INGREDIENTES (para 4 personas)

1 conejo
ajo
cebolla
un ramillete de romero
un ramillete de tomillo
caldo
una botella de sidra
aceite
sal
pimienta

VALOR ENERGÉTICO (300 g)
Energía:	 430,3 Kcal
Proteínas:	 34 g
Grasas:	 22,5 g
Hidratos de carbono:	 6,2 g
Colesterol:	 97,5 mg

Nieves Iglesias
Natural de Zamora.  
Viuda, y con tres hijos.  
En Bruselas desde 1960.
Su mayor gusto es co-
cinar, experimentando 
nuevos platos. Disfruta 
mucho haciendo manua-
lidades.

PREPARACIÓN

Troceamos el conejo. Lo adobamos con ajo, sal y pimienta. Do-
ramos los trozos en una sartén. En el mismo aceite doramos la 
cebolla y, cuando esté medio hecha, añadimos el conejo con los 
ramilletes de romero y de tomillo. Cubrimos todo con un poco de 
caldo y lo ponemos a cocer. Poco a poco vamos echando la si-
dra y dejamos cocer a fuego lento hasta que la carne esté tierna.
Lo servimos con patatas o arroz.

Nota: Si se quiere un gusto más fuerte, podemos echar un poco de 
picante.

Conejo a la sidra
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Botillo de León

INGREDIENTES (para 6 personas)

1 botillo
1 kg de patatas
1 repollo
sal

PREPARACIÓN

Pinchamos el botillo en la tripa con una aguja y lo envolvemos en 
un trozo de tela blanco y limpio.

Ponemos el botillo en una cazuela, cubierto de agua, y lo coce-
mos durante una hora.

Al término de la hora agregamos el repollo troceado y cocemos 
una hora más.

Cuando la verdura esté cocida, echamos las patatas y salamos 
al gusto. Cocemos una hora más.

Sacamos el botillo, escurrimos bien las patatas y la verdura, abri-
mos el botillo y servimos todo en una fuente.

VALOR ENERGÉTICO (360 g)

Energía:	 496 Kcal
Proteínas:	 26,2 g
Grasas:	 30,4 g
Hidratos de carbono:	 29,4 g
Colesterol:	 82,4 mg

Mª Luisa Caballero
Natural de León. 
Soltera. En Bruselas 
desde 1965.
Le gusta su ciudad  
y sus gentes, gran 
amiga de sus amigos.

Botillo de León
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Marmitako de salmón

INGREDIENTES (para 8 personas)

800 g de salmón
2 zanahorias
1 diente de ajo
6 patatas
1 puerro
1 cebolla
1 rama de apio
300 g de almejas
sal

VALOR ENERGÉTICO (500 g)
Energía:	 619,1 Kcal
Proteínas:	 44,2 g
Grasas:	 35,1 g
Hidratos de carbono:	 31,6 g
Colesterol:	 177,5 mg

Carmen Martínez
Natural de Asturias.  
Casada, madre de una 
hija. En Bruselas desde 
1964. Mujer apasiona-
da que intenta buscar 
la alegría en cualquier 
momento y lugar. 

PREPARACIÓN

Quitamos al salmón la piel y las espinas. Con todo ello prepara-
mos un caldo en una cazuela, añadiendo además media cebolla, 
el puerro, las zanahorias y el apio. Lo pasamos por un colador 
muy fino y lo mantenemos caliente a fuego lento.

En otra cazuela pochamos la otra media cebolla con el ajo y el 
aceite de oliva. Añadimos las patatas cortadas en trozos me-
dianos. Sazonamos, rehogamos un par de minutos y añadimos 
el caldo y un poco de perejil picado. Lo dejamos cocer todo a 
fuego lento durante unos 25 ó 30 minutos.

Sazonamos el salmón, cortado en trozos pequeños y lo incorpo-
ramos a la cazuela, junto a las almejas y lo dejamos cocer unos 
minutos.

Marmitako de salmón
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Bacalao a la vizcaína

INGREDIENTES (para 6 personas)

1 kg de bacalao
1 kg de tomates
2 cebollas
2 dientes de ajo
1 hoja de laurel
1 lata de pimientos
3 cucharadas de harina para rebozar
1/4 de litro de aceite para freír

PREPARACIÓN

Ponemos aceite en una sartén. Una vez que esté caliente reho-
gamos el bacalao en trozos rebozados en harina hasta que estén 
dorados. Reservamos el bacalao en una fuente.

Posteriormente rehogamos las dos cebollas junto con los ajos 
troceados y la hoja de laurel. Luego echamos el tomate y lo ha-
cemos un poco.

Echamos el bacalao y lo cocemos todo a fuego lento.

Lo adornamos con los pimientos.

VALOR ENERGÉTICO (497 g)

Energía:	 592,6 Kcal
Proteínas:	 50,1 g
Grasas:	 31,8 g
Hidratos de carbono:	 26,5 g
Colesterol:	 87,5 mg

Isabel Alonso
Natural de Asturias. 
Casada y con dos 
hijos. En Bruselas 
desde 1963. Le gusta 
mucho leer y andar en 
bicicleta, sobre todo por 
el campo. Los bailes de 
salón le apasionan.

Bacalao a la vizcaína
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Rodaballo en salsa de Trini

INGREDIENTES (para 4 personas)

1 rodaballo
150 g de gambas
1 hoja de laurel
1 vasito de vino blanco
1 poco de comino
orégano
agua
harina para rebozar
aceite para freír
5 cebollinos

VALOR ENERGÉTICO (300 g)
Energía:	 390,6 Kcal
Proteínas:	 40,7 g
Grasas:	 20,2 g
Hidratos de carbono:	 5,2 g
Colesterol:	 102,5 mg

Trinidad Jiménez
Natural de Granada. Ca-
sada y con dos hijos. En 
Bruselas (Vilvoorde) desde 
1964. Aficionada a la cos-
tura y la cocina, sobre todo 
para sus seres queridos. 
Disfruta con un buen libro 
de novela romántica.

PREPARACIÓN

Pelamos las gambas. En un cazo calentamos agua con las gam-
bas, 1 hoja de laurel, un poco de comino, orégano y un vasito de 
vino blanco y dejamos cocer durante 10 minutos.

Salpimentamos el rodaballo, lo rebozamos en harina y lo freímos 
en una sartén 2 minutos por cada lado. Luego lo colocamos en 
un recipiente con las gambas cocidas en el caldo y lo dejamos a 
un lado. 

Al caldo le introducimos los cebollinos, los piñones, los pistachos, 
el azafrán y un poco de sal y lo pasamos por la batidora. Añadi-
mos el rodaballo a esta salsa y lo dejamos cocer 15 minutos.

Rodaballo en  salsa de Trini

20 piñones
8 pistachos
azafrán
sal
pimienta
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Tarta ligera de manzana

INGREDIENTES (para 6 personas)

4 manzanas
100 g de harina
75 g de mantequilla a temperatura ambiente
80 g de azúcar en polvo
1 cucharada sopera de azúcar avainillado
2 huevos
1 cucharadita de levadura
azúcar glas

PREPARACIÓN

Calentamos el horno a 180°C.

Untamos un molde con mantequilla.

En un recipiente, amasamos la harina con la mantequilla, aña-
dimos el azúcar, la levadura y el azúcar avainillado. Mezclamos 
con los huevos enteros, hasta que esté homogéneo.

Pelamos las manzanas y las cortamos en láminas.

Hacemos varias capas, alternando la masa con las manzanas.

La metemos al horno más o menos 30 minutos. La dejamos en-
friar y la cubrimos con azúcar glas.

La podemos servir con compotas de frutas.

VALOR ENERGÉTICO (270 g)

Energía:	 460 Kcal
Proteínas:	 6,95 g
Grasas:	 20,1 g
Hidratos de carbono:	 63 g
Colesterol:	 182,3 mg

Elvira Llamero
Natural de Zamora. 
Casada y con dos hijos. 
En Bruselas desde 1959. 
Lo que más le gusta es 
trabajar para los demás, 
en contacto con otras 
personas, realizando 
labores desinteresadas.

  Tarta ligera de manzana
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Tarta de queso

INGREDIENTES (para 6 personas)

1 rollo de masa quebrada
250 g de queso blanco
1 bote de crema de leche
4 cucharadas grandes de azúcar
4 cucharadas grandes de compota
4 huevos

VALOR ENERGÉTICO (165 g)
Energía:	 463,5 Kcal
Proteínas:	 16 g
Grasas:	 20,2 g
Hidratos de carbono:	 54,5 g
Colesterol:	 199,1 mg

Estrella Cuenca
Natural de Asturias. 
Viuda, madre de dos 
hijos. En Bruselas desde 
1962. Le gusta mucho 
leer novelas policíacas. 
Disfruta saliendo a dar 
pequeños paseos y 
viendo la televisión.

PREPARACIÓN

Extendemos la masa, la colocamos en un molde bajo, picamos el 
fondo con un tenedor y cubrimos la masa con la compota.

Calentamos el horno a 180°C durante 10 minutos.

En un recipiente, mezclamos las yemas con el azúcar removiendo 
bien. Añadimos la crema y el queso y lo mezclamos todo muy bien.

En otro recipiente montamos las claras a punto de nieve.

Mezclamos las claras con el resto y lo echamos sobre la compota.

Horneamos unos 35 ó 40 minutos.

Lo servimos frío.

Tarta de queso
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Cremoso de manzana

INGREDIENTES (para 4 personas)

4 manzanas reinetas
4 rodajas de piña
40 g de fructosa
100 g de queso cremoso ligero
2 yogures naturales
un poco de canela para espolvorear

PREPARACIÓN

Pelamos las manzanas y la piña y las cortamos en daditos.

Añadimos la fructosa.

Lo ponemos a fuego lento para que cueza.

Lo sacamos y lo trituramos.

Lo dejamos enfriar.

Mezclamos el queso y el yogur con la mitad de la fruta.

Repartimos la crema en copas pequeñas.

Espolvoremos con la canela, cubrimos con el resto de la fruta y 
decoramos al gusto.

VALOR ENERGÉTICO (200 g)

Energía:	 120 Kcal
Proteínas:	 3,7 g
Grasas:	 2,2 g
Hidratos de carbono:	 21,5 g
Colesterol:	 6,2 mg

Bernabé Muñoz
Natural de Ávila. Casado  
y con dos hijos. En Bru-
selas desde 1970. Le en-
canta dar largos paseos, 
leer libros de historia y  
de poesía. Gran poeta. 
Ayudar a los demás es un 
objetivo básico en su vida. 

  Cremoso de manzana
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Charlote de frutas y crema ligera

INGREDIENTES (para 8 personas)

10 - 15 bizcochos
2 naranjas
2 kiwis
5 fresones

Para la crema:
3 yemas de huevo
1/4 litro de leche
20 g de maicena
50 g de azúcar
1 cucharada sopera de azúcar avainillado
200 ml de nata montada
3 hojas de gelatina

PREPARACIÓN

Remojamos la gelatina en agua fría.

En un cazo, batimos las yemas con el azúcar, la maicena y el 
azúcar avainillado.

Agregamos la leche caliente y calentamos la mezcla hasta que 
espese, luego lo retiramos del fuego.

Añadimos la gelatina escurrida, removemos bien y dejamos enfriar.

Posteriormente, mezclamos con la nata.

VALOR ENERGÉTICO (130 g)

Energía:	 257,4 Kcal
Proteínas:	 4,6 g
Grasas:	 13,8 g
Hidratos de carbono:	 28,6 g
Colesterol:	 134,5 mg

Soledad Sánchez
Natural de Madrid.  
Casada, madre de dos 
hijos. En Bruselas desde 
1970. Le encanta la 
cocina, cuidar de su 
nieta y dar largos paseos 
con su marido.

 Charlote  de frutas  y crema ligera
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Charlote de frutas y crema ligera

Forramos las paredes de un molde con 
bizcochos y cubrimos el fondo con los 
bizcochos restantes troceados.

Hacemos capas, alternando la crema 
con frutas cortadas de forma fina, ter-
minando la última capa con crema.

Guardamos en la nevera de 3 a 4 horas.

Desmoldamos delicadamente la Char-
lotte directamente en la fuente donde 
la vamos a servir y la rodeamos con 
una bonita cinta.

Decoramos la superficie con más fruta 
y la llevamos a la mesa.
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Rosquillas

INGREDIENTES (para unas 30 rosquillas)

3 huevos
80 g de azúcar
500 g de harina
1 taza de aceite
½ taza de leche
1 sobrecito de levadura
la ralladura de un limón
la piel de una naranja
aceite para freír
azúcar para rebozar las rosquillas

VALOR ENERGÉTICO (195 g)
(4-5 unidades)

Energía:	 817,6 Kcal
Proteínas:	 10,2 g
Grasas:	 32 g
Hidratos de carbono:	 122,2 g
Colesterol:	 2,8 mg

Luisa Cruz
Natural de Jaén. Viuda, 
madre de tres hijos. En 
Bruselas desde 1960.
Obsesiva de la radio,  
siempre que puede está 
tejiendo y cocinando 
para sus seres queridos.

PREPARACIÓN

En un recipiente batimos los huevos y los mezclamos con el 
aceite, la leche, la ralladura de limón, el azúcar y la levadura. 
Luego vamos agregando poco a poco la harina hasta que quede 
una masa consistente.

Hacemos bolas y las manipulamos para darles la forma de ros-
quillas. Calentamos aceite con la piel de naranja y freímos las 
rosquillas en aceite muy caliente.

Cuando estén doradas las sacamos y las escurrimos bien.

Las rebozamos en azúcar.

Rosquillas
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Bizcocho

INGREDIENTES (para 4 personas)

3 huevos
7 cucharadas soperas de aceite
7 cucharadas soperas de harina
7 cucharadas soperas de azúcar
7 cucharadas soperas de leche
1 sobrecito de levadura

PREPARACIÓN

Mezclamos todos los ingredientes muy bien con las varillas has-
ta que la masa esté esponjosa.

Dejamos reposar la masa unas dos horas.

Engrasamos un molde y echamos la masa.

Horneamos a 160 ºC hasta que el bizcocho esté listo.

VALOR ENERGÉTICO (140 g)

Energía:	 477,5 Kcal
Proteínas:	 8,4 g
Grasas:	 26,3 g
Hidratos de carbono:	 51,8 g
Colesterol:	 229,3 mg

María García
Natural de Asturias. Viuda, 
madre de tres hijos. En 
Bruselas desde 1964. Le 
encanta la lectura, siem-
pre tiene un buen libro en-
tre las manos, que puede 
ser de cualquier temática 
menos de política.

  Bizcocho
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Mantecados

INGREDIENTES (para unas 20 mantecados)

460 g de manteca
460 g de harina
460 g de azúcar
12 huevos

VALOR ENERGÉTICO (70 g)

Energía:	 259,15 Kcal
Proteínas:	 6,08 g
Grasas:	 13,8 g
Hidratos de carbono:	 27,6 g
Colesterol:	 136,3 mg

Cipriana González
Natural de Asturias. 
Viuda, madre de tres 
hijos. En Bruselas desde 
1963. Le gusta mucho 
acudir a conciertos, 
exposiciones y obras de 
teatro. Aprecia mucho 
el arte.

PREPARACIÓN

Batimos primero las claras y después las yemas, juntando am-
bas con el azúcar.

Trabajamos todo un buen rato.

Batimos aparte la manteca hasta hacerla blanca como merengue.

Incorporamos los huevos a la manteca y unimos la harina poco a 
poco sin dejar de trabajarlo, hasta tener una pasta fina y elástica.

Rellenamos unos moldes de papel con la pasta sin que rebose y 
los metemos al horno a una temperatura moderada durante un 
cuarto de hora.

Mantecados
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Churros

INGREDIENTES (para 4 personas)

1 vaso de harina
1 vaso de agua
aceite
sal
azúcar

PREPARACIÓN

Ponemos a hervir el agua con un poco de sal.

Mezclamos bien la harina con el agua hasta que no haya grumos.

Metemos la masa resultante en la churrera.

En una sartén con aceite muy caliente freimos los churros y los 
retiramos cuando estén dorados.

Los dejamos escurrir y los espolvoreamos con azúcar.

VALOR ENERGÉTICO (140 g)
(6 unidades)

Energía:	 486,2 Kcal
Proteínas:	 4,7 g
Grasas:	 30,6 g
Hidratos de carbono:	 48 g
Colesterol:	 0 mg

Valentina Alonso
Natural de Asturias. 
Viuda, madre de dos 
hijos. En Bruselas des- 
de 1964. Le gusta vivir 
bien y  disfrutar de la 
vida. Se entretiene 
mucho con una buena 
competición de parchís.

Churros
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Cola de mono

INGREDIENTES (para 4 personas)

1 litro de leche o un bote de leche condensada
1/2 taza de azúcar
2 cucharadas de café instantáneo
canela en rama al gusto
1 vaina de vainilla
1 copa de aguardiente

VALOR ENERGÉTICO (200 g)

Energía:	 224 Kcal
Proteínas:	 5,8 g
Grasas:	 6,5 g
Hidratos de carbono:	 21 g
Colesterol:	 23,3 mg

Raquel Santos
Natural de Chile. Soltera 
y con cinco hijos. En 
Bruselas desde 2008.
Le encanta compartir 
sus momentos, es muy 
sociable y conversadora. 
Disfruta mucho bailando 
y haciendo deporte.

PREPARACIÓN

Hervimos la leche en un cazo con la canela, la vainilla y el azúcar 
durante 20 minutos. Dejamos enfriar y sacamos la canela y la 
vainilla.

Disolvemos el café en un poquito de agua caliente y luego lo 
mezclamos con lo anterior.

Al final agregamos el aguardiente y lo servimos muy, muy frío.

Esta bebida chilena es típica de Navidad.

Cola de mono
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Notas:



“Puntos de Encuentro de Accem  
para los emigrantes españoles en Bélgica”

Los Puntos de Encuentro de Accem en Bélgica son 
lugares para la reunión, comunicación, formación y  
disfrute del tiempo libre de los emigrantes españoles 
que viven en Bruselas y sus alrededores.  

Están enfocados especialmente a la realización de 
actividades que fomenten el mantenimiento, estímulo 
y desarrollo de las capacidades personales y sociales 
de las personas mayores, así como el refuerzo de su 
autoestima. 

Las principales actividades que se llevan a cabo son 
las siguientes: 

- Reunión semanal de una mañana completa para la 
programación de actividades:

•	Cursos de formación. 
•	Actividades lúdicas. 
•	Reuniones de preparación de otras actividades 

de interés para el grupo.
•	Preparación de comida española.
•	Etc.

- Excursiones puntuales: salidas cortas cada mes in-
tercaladas con dos o tres viajes al año a lugares de 
interés para los grupos.

- Seguimiento y acompañamiento de los españoles 
solos en hospitales y centros para mayores del Esta-
do belga.

- Cursos de formación a los voluntarios.

Nuestro objetivo general es favorecer la relación con 
su entorno del colectivo de emigrantes españoles de 



la tercera edad, facilitando su participación activa en 
la vida de la comunidad. 

La filosofía de trabajo en los centros de Accem en 
Bélgica apunta a los siguientes objetivos: 

•	Desarrollo personal continuo.
•	Vida positiva.
•	Integración total.

Actualmente tenemos cuatro Puntos de Encuentro. 
Sus direcciones son las siguientes: 

•	Vilvoorde: Peña Andaluza: Rondeweg, 3. 
1800-Vilvoorde 

•	Marolles: Centro Cabraliego: Rue Haute, 171. 
1000-Bruselas. 

•	Anderlecht: Sala Cosmos: Rue Dr. De Meers-
maan, 14. 1070-Bruselas.

•	Schaerbeek: Rue de Potter, 28.  
1030 Bruselas.

El horario de apertura en todos los centros es de 

10:00 a 16:00 h.

Para más información pueden ponerse en contacto 
por teléfono llamando al número

0472 87 57 46

o vía mail:

accem@accem.es e internacional@accem.es




