La cocina antigua no es sofisticada, la elaboracCion y representaCion es sencilla ¥ tradicional. {Jno de sus alitmentos son las
hojas de parra (vid, uva) que se usaban en |a gastronomia ibera para elaborar una gran variedad de comidas de muy alta
calidad nutritiva. [Las hojas de Vid, ademas, tienen propiedades que benefiCian enormemente el sistema Circulatorio ¥
digestivo.

Los iberos de la Vifia s6l0 usabah las hojas ¥ el fruto Como fruta fresCa Y deseCada.

TReceta ibera de un dia cotidiano de verano, HOJAS DE PARRA RELLENAS

Ingredientes orientativos para ¢ iberos:8 hojas de parra tierhas, 2 pencas de
acelga, ajo-puerro, 2 Calabacines pequefios, nueces O almendras, uvas pasas,
cebollino, tomillo, ajadrea Y aceite. Hojas de remolacha.

Lavamos ¥ abrimos las hojas de parra, las rellenamos con las verduras tiernas de la
huerta, pasas ¥ frutos secos. Condimentamos Con plantas aromaticas Ya que no
habia sal.

Vamos doblando [os bordes de la hoja de parra Y giramos para ir cerrdndola. Dejamos el final de la hoja haCia abajo,
para que al cocerla no se abra. Colocamos [os rollitos en |a oOlla de barro e introducimos en el horno de leha. La
coccion simula al horno y en [a Olla se genera uh Vapor cocindndose asi las hojas de parra Con [as verduras.



