Cocinando con abuelos:
recuperando recetas olvidadas

En Canarias, la rica tradicidén gastrondmica se ve amenazada
por la pérdida gradual de platos emblematicos como el rancho,
el rehogado de judias, el puchero y la ropa vieja. Este
declive ha sido impulsado por varios factores, entre ellos la
globalizacién, la rapida modernizacién y el cambio en 1los
hdbitos alimenticios. Frente a este panorama, cocinar con
nuestros abuelos no solo rescata recetas, sino también
historias que nos conectan con nuestras raices.

La globalizacidén y las tendencias internacionales han
modificado profundamente los habitos alimenticios de las
generaciones mas jovenes. Hoy en dia, la preferencia por
comidas rdapidas y opciones modernas esta desplazando 1los
platos tradicionales que han sido la esencia de la gastronomia
canaria. Esto ha generado una desconexiodn entre las familias vy
su herencia culinaria, debilitando la transmisién de recetas y
técnicas ancestrales.

Ademas, los cocineros locales, en muchos casos, han dejado de
mirar hacia su tierra, mientras proliferan restaurantes
internacionales. Paralelamente, pescados como la vieja, el
cherne o el bonito listado, fundamentales en nuestra dieta, se
encuentran cada vez menos en las cartas de restaurantes,
desplazados por opciones mas globalizadas.

Historias en los fogones

La cocina canaria constituye una expresién esencial de la
identidad insular, una tradicidén que se ha transmitido a lo
largo de los siglos, preservando la memoria colectiva. Cada
receta, cargada de relatos, aromas y sabores, refleja la
estrecha relacidén entre los habitantes y su paisaje. Los
platos, lejos de ser meras combinaciones de ingredientes, son
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auténticos testimonios de las costumbres, las estaciones y los
ciclos de la naturaleza. En este sentido, los fogones no solo
cumplen su funcidén culinaria, sino que mantienen vivas las
historias familiares y locales, ofreciendo al comensal una
experiencia sensorial que lo transporta a épocas pasadas,
sumergiéndolo en la esencia mas profunda de la tierra.

Mojo hervido: La tradicidén familiar
que sigue viva en cada cucharada
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En la cocina de una casa de Lanzarote, con sus muros de piedra
volcanica que aun guardan el calor de siglos de historia,
Maria, una mujer de 84 afnos, prepara el mojo hervido que
aprendié de su madre. El sol, calido y brillante, se cuela por
las ventanas pequefias, llenando el espacio con una luz suave
que parece detener el tiempo. Mientras pica perejil fresco, el
aroma de la hierba se mezcla con el de los ajos dorandose en
la sartén, evocando recuerdos que cobran vida en cada gesto.

“Mi madre siempre decia que el mojo hervido era la esencia de
nuestra tierra”, dice Maria, perdiéndose por un instante en
los recuerdos de su infancia. “Cada manana, el pescado llegaba
fresco del mar, y el bonito listado era el protagonista de
todas las mesas”, recuerda con carino, moviendo con destreza
la cuchara de madera que agita el guiso, dandole un toque casi
ceremonial.

ELl ritual de preparar el mojo hervido era un acontecimiento
familiar. Maria recuerda cémo, desde pequena, acompafaba a su
madre al mercado de Arrecife para escoger el pescado del dia.
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“Sabiamos que no todo el pescado valia para el mojo. Solo el
fresco, el de esa misma mafana, tenia la textura y el sabor
perfectos”, comenta mientras sigue con la preparacidn.

Pero el verdadero secreto del mojo, tal y como su madre le
ensefié, estaba en la combinacidn precisa de sus ingredientes.
“El vinagre y el pimentdén, ese era el punto crucial. Si uno se
pasaba, opacaba todo el sabor del pescado”, explica con voz
sabia. La medida exacta, el tiempo de coccién perfecto, los
ajos y cominos tostados en la sartén, todo seguia una
coreografia meticulosa para lograr el equilibrio perfecto
entre el adcido del vinagre, el ahumado del pimentén y la
suavidad del pescado.

Mientras el guiso hierve a fuego lento, Maria observa a su
nieta, quien, con cuaderno en mano, toma nota de cada detalle,
asegurandose de que esta tradicidén no se pierda con el tiempo.
“Este mojo nos ha unido durante generaciones”, dice Maria con
orgullo. “Es importante que sigas este paso a paso, para que
nunca se olvide”.

EL mojo hervido es la historia de una familia que ha aprendido
a conectar con la tierra y el mar, a través de los sabores que
han marcado sus vidas. Con cada cucharada, se saborea la
frescura del pescado, la mezcla de sus especias y el amor
transmitido de madre a hija, de generacién en generacidn. En
Lanzarote, como en tantas otras islas canarias, la comida se
convierte en un lazo que une el pasado y el presente,
conectando a la familia, independientemente de la distancia
gue los separe.

Escacho de La Palma: Un sabor que
une generaciones en cada bocado



En una casa rural en La Palma, en medio de la vendimia,
Dolores, una mujer de 81 afios, recuerda cémo su abuela
preparaba el escacho, un plato tradicional que marcaba la
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temporada de cosecha. “Era el plato que se hacia en 1las
romerias, el que nos unia después de un dia de trabajo en el
campo”, dice con una sonrisa mientras observa el sol caer
sobre las montafias. El aroma del pimiento verde, el ajo y la
pimienta palmera se mezcla con el fresco aire de la isla
mientras ella empieza a preparar los ingredientes.

“Este plato tiene historia”, dice Dolores mientras pela las
papas recién cocidas, recordando los dias en que las cocian a
fuego lento en la cocina de lefla. El escacho, que en su
versién moderna ha pasado de ser un plato principal a
convertirse en un delicioso entrante, es una receta de
sencillez absoluta pero de sabor profundo. Dolores, siguiendo
la receta de su abuela, empieza a batir los pimientos, los
ajos, los cominos y la pimienta palmera con aceite de oliva,
vinagre y orégano, creando una mezcla aromatica que inunda la
cocina. “Lo esencial es que todo quede bien triturado, que 1la
salsa impregne las papas”, explica mientras su nieta, atenta,
toma nota en un cuaderno.

Una vez hervida la mezcla por tres minutos, Dolores escacha
las papas con un tenedor, las aplasta con cuidado y, mientras
le incorpora el gofio y el queso curado de cabra rallado, se
forma una pella espesa y consistente. "“Este es el toque
final”, dice, mostrando cémo la masa toma cuerpo en sus manos,
como una tradicién que se renueva. A menudo, el escacho se
acompafa con tunos, uvas o ciruelas, anfadiendo un toque fresco
y afrutado que equilibra la textura y el sabor de este plato
tan emblemdatico de La Palma.

Con cada bocado de escacho, Dolores revive los tiempos en que
su abuela le ensefiaba los secretos de esta receta, y cémo, al
igual que las uvas que se cosechaban en la vendimia, el plato
estaba lleno de historias y recuerdos de una isla que, a
través de sus tradiciones, sigue manteniendo vivas las raices
de su gente.



Sancocho canario: La receta que
conecta generaciones y el sabor de
la tierra

En las montafias del sur de Tenerife, Juan, de 77 afos, revive
con nostalgia los dias en los que su familia preparaba el
sancocho canario, un plato que para él significaba mucho mas
que una simple comida. “Recuerdo cuando mi padre pescaba el
cherne, mi madre hacia el mojo, y yo pelaba las papas”, dice,
con una sonrisa que ilumina su rostro. El aroma del pescado
cociéndose a fuego lento en el caldero, acompafiado del frescor
del cilantro y el mojo rojo de ajo, evocaba el verdadero
espiritu de la tradicién.

“Era una comida que nos unia, que nos conectaba con nuestras
raices”, continla mientras sefiala una vieja fotografia en la
que su familia se muestra reunida bajo la sombra de un
almendro. Para Juan, el sancocho no era solo un plato en la
mesa, sino un rito de convivencia que consolidaba los lazos



familiares y mantenia viva la herencia de generaciones
pasadas.

E1l momento de preparacién era, para Juan, un acto casi ritual.
Su madre, con mano experta, hacia el mojo rojo de ajo,
mientras su padre, que conocia bien los rincones mas profundos
del mar, pescaba el cherne, el protagonista principal de este
guiso. “Cada ingrediente tenia su papel”, dice, rememorando
como todo se reunia para cocinarse lentamente en un caldero de
hierro, cuyo sonido metalico al agitarse el caldo marcaba el
paso del tiempo.

El sancocho, servido con las papas cocidas y el mojo, se
transformaba en una celebracién del sabor de la tierra y el
mar, un reflejo de las montafas tinerfefias y del vinculo que
unia a la familia. “Era un plato que no faltaba en las grandes
reuniones, en las festividades”, recuerda con carifo.

Hoy, al igual que entonces, el sancocho sigue siendo mucho mas
que una receta, es la esencia de un pueblo que, a través de su
comida, sigue cultivando el recuerdo de los suyos y
manteniendo viva la tradicidén. Juan, con su mirada sabia vy
serena, sabe que cada cucharada del sancocho no solo llena el
estémago, sino también el corazén.

Porretos de Gran Canaria: El manjar
secreto de la montana que
trasciende el tiempo






Juan, un hombre de 80 afios, esta sentado bajo el sol ardiente
de la tarde, observando con detenimiento los tunos que se
secan en su campo. Su rostro arrugado refleja las décadas de
trabajo en las montafias de Gran Canaria, donde la recoleccidn
de estos frutos silvestres se convirtid en una tradicién que
ha marcado su vida. “Mi madre siempre decia que los tunos eran
el pan de los pobres. En cada casa habia una malla colgada”,
recuerda con una sonrisa nostalgica. Hoy, bajo su cuidado,
esos frutos se han transformado en porretos, una receta
antigua que conserva no solo la memoria, sino también 1la
esencia de la isla.

La preparacidén de los porretos es un proceso que exige
paciencia y precisién. Juan toma un cepillo de palma y limpia
meticulosamente cada tuno, eliminando las espinas que 1lo0s
cubren. “Este es un trabajo que no se puede apresurar”, dice
mientras pelan con cuidado los tunos, dejando la piel intacta
para que el sabor delicado no se pierda. Durante 1los
siguientes dias, los frutos se secan al sol, protegidos por
una malla, y son aplastados suavemente para liberar sus jugos
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sin romper su carne. Este proceso, que puede durar semanas, da
como resultado un manjar dulce, fibroso y calérico, ideal para
conservar durante los meses mas duros del afio.

“Cuando ya estan listos, los acompaiamos con almendras y queso
curado de cabra”, comenta Juan mientras corta un trozo de
queso, mostrando coémo el contraste entre la textura terrosa
del higo y el sabor salado del queso crea una combinacidn que
es el alma de la tradicidén canaria. Los porretos, que suelen
servirse como entrante, también pueden ser un tentempié
energético o incluso un postre, dependiendo de 1la ocasiodn.
Juan explica que la clave para disfrutar de los tunos es
“amarlos con la boca”, separando con paciencia la carne dulce
de las semillas, un ritual que tiene tanto de experiencia
sensorial como de acto de memoria.

Hoy en dia, los porretos no solo son una receta ancestral,
sino un simbolo de la vida en el campo canario. A través de
este plato, las generaciones pasadas siguen vivas, y la
tierra, con su sol y su viento, sigue nutriendo y preservando
las costumbres de la isla. “Este manjar no es solo comida, es
la historia de nuestra gente”, dice Juan, recordando cémo, al
igual que el tuno secado al sol, las tradiciones se mantienen
vivas con el paso del tiempo.

El potaje de chicharos de La
Gomera: La receta que guarda el
alma de la 1isla
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En el corazén de La Gomera, Elena, de 85 afios, guarda con
carifio una vieja olla de hierro, la misma que su abuelo usaba
para preparar el potaje de chicharos que tanto la marcdé en su
nifiez. “El potaje de chicharos era el plato que nos reunia en
las noches frias”, recuerda con una sonrisa nostalgica,
mientras su rostro se ilumina al evocar esos momentos
familiares. En la isla, los chicharos, que se cultivan en los
huertos de la familia, son el alma de este guiso, que en su
caso ha sido transmitido por generaciones.

ELl proceso de preparacion comenzaba con el remojo de los
chicharos, que se dejaban hidratar durante 36 horas para
garantizar que quedaran suaves y sabrosos. Elena recuerda como
su abuelo troceaba las verduras frescas con destreza: cebolla,
pimiento, ajo, y el toque aromatico del laurel. “Siempre ponia
todo a cocinar a fuego lento, para que los sabores se
fusionaran bien”, dice Elena, mientras revuelve con cuidado el
guiso. A las verduras, se les unia una pieza de carne de
cochino ahumada, que aportaba una profundidad de sabor (nica.
La combinacién de cominos, cilantro, pimentdén y un poco de
azafrdan en el majado elevaba aun mas el sabor del potaje,
transformandolo en un caldo espeso y aromatico.
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“El secreto esta en el tiempo”, explica Elena, que mientras
remueve la olla, reviviendo aquellos dias de infancia, ve coémo
los recuerdos cobran vida en cada burbujeo del guiso. A lo
largo de la isla, este potaje ha sido tradicionalmente una
comida de cuchara que unia a las familias en las noches mas
frias, transformdndose en un ritual compartido que trascendia
la simple comida. Para Elena, este potaje es un simbolo de 1la
union familiar y de la tierra que le dio vida. Con cada
cucharada, siente que esta transmitiendo la historia de su
abuelo y de las generaciones que vinieron antes que ella,
quienes convirtieron este potaje en una herencia que sigue
viva en su mesa.

El sabor de la herencia

Cocinar junto a las generaciones mayores es, ante todo, un
ejercicio de inmersidén en las historias que dan vida a cada
receta. No se trata solo de aprender a preparar un plato; es
un acto de conexion con el pasado, donde los aromas, los
sabores y los gestos cotidianos se convierten en portadores de



relatos que atraviesan el tiempo. Cada ingrediente, cada
técnica, es un eco de una tradicidén que nos habla desde 1los
fogones, un testimonio tangible de una forma de vida que, a
través de la cocina, nos sigue formando.

Las recetas no son simples instrucciones; son puentes entre
generaciones, hilos invisibles que unen el presente con el
pasado, que nos acercan a quienes nos precedieron, a sus
historias, sus luchas y sus formas de entender el mundo. En
cada gesto de preparacion, en cada paso seguido con precision,
se preserva un conocimiento que va mas allad de la técnica: es
la memoria de una cultura, la conexidon con la tierra y el mar,
la esencia de una identidad que se forja, a fuego lento, en
cada guiso.



