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LAS SOPAS

Las sopas se dividen en dos clases bien distintas:

1- Sopas ligadas

2- Sopas claras

Primera variedad:

A) los purés simples con sus derivados.

B) los veloutés y cremas.

C) las sopas de verduras sin pasar.

D) las sopas a base de cereales.

Segunda variedad:

A) los caldos.

B) los consomés.
Los purés simples y sus derivados

Se componen de leguminosas (Arvejas, lentejas, frijoles etc.) O de verduras frescas y papas. Se pasan por la máquina o pasa-purés, después por el "chino" y se guarnecen según la clase y el nombre.

Los principales son:

Frijoles blancos o rojos, o Arvejas  o de habichuelas: se prepara como la Saint-Germain, con la misma cantidad de leguminosas y el mismo tipo de cocción.

Algunas variedades

Bretona: puré de frijoles blancos con un poco de tomate. 

Conde: puré de frijoles encarnadas.

Dartois: puré de frijoles blancos con Bronoise de verduras.
 Faubonne: puré de frijoles blancos con juliana de verduras cocidas aparte. 
Vaudois:. Puré de arvejas amarillas cocidas con cerdo salado (orejas, rabo, etc.) Y aderezado con carnes cortadas en pequeños dados.
Se acom​paña con costrones de pan fritos en mantequilla.

Lentejas: se preparan como la Saint-Germain, con la misma cantidad de lentejas por litro de sopa —150 a 180 gramos—, pero sin papas.
Algunas variedades

Choiseul: puré  de lentejas con chifonade de acederas.

Esaú: puré de lentejas con arroz muy cocido.

Emperator: puré de lentejas con fondo de caza y trocitos de carne de caza cortados en forma de dados.

Parmentier: se compone de puerros (sólo lo blanco) y cebollas fina​mente cortadas, citronadas en mantequilla y mojados con caldo. Se añaden papas, en proporción de 350 gramos por litro de sopa. El tiempo de cocción es de 1 a 1 y 1/4 horas.

Algunos derivados

Crécy: Parmentier con puré de zanahorias.

Cressonniére: Parmentier cocida con berros y guarnecida con berros frescos.

Darbiay: Parmentier con juliana de verduras.

Flamenca: Parmentier con coles de Bruselas en puré.

Fréneuse: Parmentier con puré de nabos.

Garbure: Parmentier con todas las legumbres pasadas.

Sauté: Parmentier 'con chifonade de acederas y abundante perejil  picado.
Velours: pannentier-crécy, guarnecido con tapioca. (Harina de yuca)
Saint-germain: es un puré de arvejas frescas o secas. Acitronar cebollas y puerros finamente cortados junto con recortes de tocino, se añaden los arvejas, puestas en remojo, con caldo o agua. Hay que cocerlos bastante tiempo, como mínimo dos horas, y pasarlos. Se necesitan unos 150 ó 180 gramos de arvejas por litro de sopa, si no se ponen papas.

Algunos derivados

Camelia: puré de arvejas frescas aderezadas con tapioca y juliana de ave y de puerros.

Fontange: saint- germain con chifonade de acederas.

Lamballe: saint germain con tapioca cocida aparte.

Longchamp: saint-germain con fideos.

Marigny: .saint- germain con habichuelas frescas y frijoles verdes cortadas en rombos.

VELOUTÉS Y CREMAS

El velouté se compone de un roux hecho con 40 gramos de mantequilla y 50 gramos de harina por litro de velouté mojado con un fondo de ave, fondo blanco o fumet de pescado, según se aplique a uno u otro de estos aumentos. El tiempo de cocción es, aproximadamente, de una hora. Pasado por la estameña, se liga con un poco de nata, unas yemas de huevo y, en el último momento, con mantequilla fresca. Después de añadidas las yernas y la nata, ya no debe seguir cociendo.
La crema se diferencia del velouté en que no lleva roux. Antes de poner en el recipiente el elemento para mojar (parecido al del velouté), se sudan en mantequilla unas cebollas y puerros cortados finamente. La leche sus​tituye a una pequeña parte del líquido y sirve también para diluir la ha​rina de arroz, de trigo,cebada o avena. Esta mezcla se vierte en el caldo a razón de 40 ó 50 gramos por litro de sopa. Puede mejorarse con un poco de nata fresca. El tiempo de cocción es de 2 horas.
Los complementos de los veloutés y cremas se componen, por lo general, de costrones, juliana, quenelles, royales y elementos de base

Algunas variedades de veloutés y cremas

Andaluza (velouté o crema): mojado con un fondo blanco atomatado y guarnecido con tomate concaser, arroz y juliana de pimientos.

Argenteuil (velouté o crema): mojado con 3/4 partes de fondo blanco y una 1/4 parte de fondo de espárragos. Se guarnece con dados de puntas de espárragos.

Bagration (velouté o crema): mojado con un fondo blanco y guarnecido con trocitos de macarrones cocidos aparte.

Carmelita (velouté): mojado con un fumet de pescado y guarnecido con quenelles de pescado.            

Derby (velouté o crema al curry): mojado con un fondo blanco y un fondo de ave, juliana de blanco de ave y arroz.
Dubarry (velouté o crema): mojado con 3/4 partes de fondo blanco y 1/4 parte de fondo a base de coliflor. Se guarnece con ramitos de coliflor.

María-luisa (velouté o crema): ligado con crema de cebada y mojado con un fondo de ave. Se guarnece con verduras cortadas en pequeños dados y trozos de macarrones.

Sopas sin pasar o sopas de verduras
Todas las verduras empleadas .para esta variedad de sopas deben cortar​se finamente, pero en trozos irregulares. Las verduras se sudan primero con mantequilla y luego se mojan con caldo o agua. Tres cuartos de hora después se añaden papas. El tiempo de cocción varía, según la clase de pa​pa, entre una o dos horas. También se pueden añadir unos recortes de tocino.
Esta sopa se acompaña muy bien con costrones de pan o se guarnece con pequeños dados de carne. Se necesitan 250 gramos de verduras por litro de sopa y 150 gramos de papas.

Algunas variedades

Buena mujer: cebollas, papas y puerros.

Cultivador: toda clase de verduras y papas. Se guarnece con pequeños dados de tocino magro ahumado.

Hortelana: buena, mujer con fideos, chifonade de acedera y abundante perifollo picado.

Normanda: zanahorias, papas y puerros. Se guarnece con fríjoles frescos,

Paisana: toda clase de verduras y papas, habichuelas, frijoles verdes corta​das en corte campesino  y perejil picado.

Parisina: buena mujer con rebanadas finas de pan, tostadas en el homo y servidas aparte.

SOPAS A BASE DE CEREALES
En estas figuran: 

Las sopas de arroz,

Las sopas de copos de avena,

Las sopas de cebada, Brunoise de cebada perlada,

Las sopas de sémola,

Hay que calcular 40  o  50 gramos de cereal por litro de sopa.

Otras sopas internacionales

Bortsch polonés: caparazones de pato dorados en el horno, aromatizados con hortalizas, lombarda y especias- se cuece todo a fuego lento y se pasa. Antes de servirlo se añade una juliana de hortalizas y remolachas, una ju​liana de carne de buey y de pato, y unas rodajas de salchicha. Aparte se sirve nata agria y zumo de remolacha cruda, previamente raspada.

Busega a la milanesa: paisana de cebollas blancas, puerros, tomates concaser, guisantes, col, coliflor, callos de ternera cortados finamente y peque​ños dados de tocino.

Chicken-soup (inglesa): se cuece un pollo en un buen fondo blanco de ternera, se retira y se añade arroz blanqueado. Se trincha el pollo, se ade​rezan los trozos, se ponen en una sopera y se vierte la sopa encima.

Hochepot a la flamenca: se hace con toda clase de verduras; cuantas más lleve más sabrosa será la sopa. En vez de carne de res se ponen orejas y manos de cerdo, tocino y pecho de camero salado.

Mille-fantí (italiana): se vierte, en un consomé hirviendo, un compuesto de miga de pan, huevos y queso parmesano rallado. Batir con las varillas.

Minestrones (italiana): paisana de verduras, frijoles blancos, tomates concaser, spaghetti cortados menudos- se termina añadiendo tocino graso, ajo, perejil y tocimo (balisicón) todo finamente picado. Se acompaña con queso parmesano rallado.

Mullygatawny soup (americana): se cuece un pollo cortado en pequeños trozos y se moja con caldo blanco. Aparte se preparan unos dados de jamón crudo, papas, zanahorias, nabos y cebollas. Acitronar todo, añadir un poco de curry, espolvorear con harina y mojar con el caldo del pollo. Se guar​nece con los trozos de pollo y arroz a la criolla.

Mutton-broth (inglesa): una Brunoise de verduras con cebada perlada y mojada con caldo de carnero. Se guarnece con dados de carne de carnero.

Oxtail claro (inglesa): trozos de rabo de buey rehogados con verduras y hierbas aromáticas. Se moja con agua o caldo. Se cuece suavemente para que quede claro. Aclarar en seguida con una clarificación de consomé. Se pasa y guarnece con pequeños dados de rabo de buey, una gran Brunoise de ver​duras con guisantes, coñac y vino de madera.

Pot-au-feu (francesa): se hace con carne y huesos de res (costillas, morcillo, etc.) Y hortalizas torneadas- pueden añadirse despojos de pollo o gallina entera. Se sirven aparte pequeños costrones de pan, junto con pepinillos en vinagre, ensalada de remolacha, con sal, perejil y queso rallado.
Sopa a la cerveza (berlinesa): se hace con un roux mojado con cerveza, dorada o negra. Aparte se prepara una infusión con un poco de ron y vino del rhin, un trozo de jengibre y una corteza de canela partida, azúcar y cor​teza de limón. Cuando la sopa está terminada, se ligan unas yemas de huevo con mantequilla y la infusión, y se añaden a la sopa. Servir aparte rebana​das finas de pan, tostadas.

Sopa bourride a la provenzal (francesa): se hace con unas rodajas de pescadilla gorda, salmonetes y pequeños pescados de roca, cebollas y puerros, agua y vino blanco, sal y pimienta. Se prepara un caldo como para hacer una bullabesa, pero más abundante. Se pasa el caldo y se liga con ajos, aceite, harina y yemas de huevo. Se cortan grandes rebanadas de pan, se tuestan, se disponen sobre una fuente y se vierte la sopa encima- el pescado se sirve aparte.

Sopa de cerezas (alemana); se cuecen unas cerezas deshuesadas en agua y se hace con ellas un puré al que se le añade canela y corteza de limón. Se liga con un poco de fécula, se pasa por el tamiz y se hierve de nuevo con unas cerezas enteras deshuesadas. En el último momento, se añade una in​fusión de huesos de cerezas machacados y vino tinto de burdeos. Aparte se sirven bizcochos cortados en pequeños trozos o costrones con mantequilla.

Sopa de harina a la alemana: se hace con un roux y caldo blanco, todo ligado con yemas de huevo y nata. Se guarnece con una Brunoise de verdu​ras. Se añade carne de morcillo de ternera y despojos de ave, cortados en cuadraditos. Costrones de pan aparte.

Sopa Stich (rusa): se prepara un caldo a la francesa (Pot-au-feu) con pecho de buey. Se asa a medias un pato y/ se trocea. Se prepara un poco de chucrut picado. Media hora antes de terminar la cocción se añaden los trozos de buey y pato y se mojan con el caldo. Se cuece todo junto y se sirve con zumo de remolacha y nata agria.

Sopas españolas

Sopas de ajo (leonesa): en una cazuela se hierven dos litros de agua con ajos machacados, sal y pimentón. Se añade manteca de cerdo. A poco de hervir se echa pan finamente cortado. Se apartan, se dejan en reposo un cuarto de hora y se sirven.

Sopas de ajo (madrileña): se corta pan en rebanadas muy finas. En una sartén se pone aceite y una vez caliente se echan unos dientes de ajo cor​tados en rodajas y se doran. Se añade el pan y una cucharadita de pimentón y se rehoga despacio durante dos o tres minutos. Se vierte sobre una cazuela de barro, se • cubre con agua fría, se sazonar con sal, se tapa, se acerca al fuego y se deja cocer durante cinco o seis minutos. Se cascan unos huevos y se colocan encima de la sopa. Cuando están cuajados se sirve todo en la misma cazuela.

Sopa de pescado a la donostiarra: en una cacerola se pone aceite, cebolla y zanahorias cortadas en rodajas finas. A medio dorar la cebolla se echan tomates picados y se rehogan un poco. Se añaden puerros, perejil y sal, y se termina de rehogar. Se moja con medio litro de agua y se cuece duran​te cinco minutos, añadiendo cigalas, almejas y pescado (cravacorra, una ca​beza de merluza, media cabeza de congrio o rodaballo) y se deja cocer otros cinco minutos; se sacan las cigalas y las almejas, y a los diez minutos, el resto del pescado. Se quitan todos los huesos y se echan de nuevo a la cacerola, dejando que hierva todo durante una hora. Se pasa por el "chino", apre​tando bien para que pase todo, y se completa con agua o caldo hasta obtener un litro y cuarto. Se pone en el fuego en una cazuela, se echa sal y cuando hierve se pone arroz que se deja cocer durante veinte minutos. Se retira y se añade el pescado desmenuzado, las cigalas y las almejas.

Sopa de pescado con fideos a la barcelonesa: se rehoga cebolla trinchada y se añade-harina, congrio y cabezas de rape, tomates partidos por la mi​tad, laurel y perejil. Se moja con agua, se sazonar con sal y pimienta y se pone a cocer durante dos horas. A media cocción se agrega ajo, azafrán, almen​dras y avellanas, machacados en el mortero, y se deja cocer otras dos horas. Se saca la cabeza del rape y el resto se pasa por un colador apretando mucho. Se pone a hervir y se echan fideos partidos en pedacitos, se desmenuza la carne de la cabeza del rape y se agrega. Se sirve en sopera añadiendo queso rallado.

Sopa mallorquina: se corta pan en rebanadas muy finas. Se doran unos ajos y cebollas picados en una cazuela de barro. Se agregan tomates, des​pués perejil y col cortada en trocitos. Una vez bien rehogado todo se pone una cucharada de pimentón encamado y se moja con agua hirviendo hasta cubrir toda la verdura. Se cuece despacio hasta que la col esté tierna. Se sa​can las verduras y se reservan. En el caldo se echa el pan, se colocan en​cima las verduras, se rocían con aceite crudo y al primer hervor se retira del fuego. Dejar reposar y servir en la misma cazuela.

Sopa segoviana del siglo i: en una cazuela de barro y en manteca de cerdo se doran unos ajos, perejil y laurel. Se agrega lomo cortado en dados, jamón y chorizo. Se rehoga todo y se añaden pequeños costrones de pan. Se moja con agua y se agrega pimentón y sal. A punto ya de retirarse se cuajan unos huevos en el mismo caldo. Se sirve todo en cazuela de barro.
Sopa zamorana: en una cazuela de barro se pone pan cortado en reba​nadas finas y jamón picado. En un puchero aparte se ponen dos litros de agua, sal, ajos, pimentón y manteca. Cuando hierve un rato se echa en la cazuela sobre el pan y el jamón. Se tapa y se sirve.

Las sopas claras
Las sopas claras se hacen a base de:

Caldo de carne o de huesos de res (ver los fondos),

Caldo de verduras,

Caldo de ave, 

Consomé sencillo o doble.

El caldo de verduras se hace con cebollas, zanahorias, puerros, col, apio y se condimenta con ajo, laurel, pimienta en grano y sal. Las verduras de​ben lavarse muy bien, cortarse en tiras o en pequeños cuadrados, sudarlas en mantequilla y mojarlas con agua.
La cocción ha de ser lenta y debe durar unas dos horas. Pasado por la estameña, este caldo es muy apropiado para la confección de algunas sopas claras y ligadas.
Para determinados regímenes se suprime la mantequilla. 

El caldo de ave se prepara con  huesos de gallina o de  aves. Una vez blan​queado y enfriado se pone a cocer lentamente con verduras y hierbas aro​máticas. Tiempo de cocción: dos o tres horas. Pasado por la estameña, este caldo es muy apropiado para los consomés de ave, las cremas y salsas blancas.

El consomé es un caldo más o menos consistente, según la clarificación, hecho de la manera siguiente; se emplea carne de res limpia de grasas (con preferencia morcillo o recortes de otras carnes frescas), unos 500 gra​mos para tres litros de consomé. Se pica la carne y se le incorporan ver​duras finamente cortadas (zanahorias, apio, puerros, perejil), así como to​millo, laurel y unos granos machacados de pimienta. Se pone todo en una terrina con un poco de agua fría o caldo frío, triturándolo y deján​dolo reposar durante una o varias horas para que los jugos, que servirán para clarificar el consomé, se amalgamen bien con el líquido. También pue​den añadirse despojos de aves, dorados de antemano en la sartén. Se moja todo con caldo frío desengrasado, se pone al fuego suave y se remueve dos o tres veces antes de la ebullición. Cuando ésta ha comenzado se sigue co​ciendo a fuego lento de una y media a dos horas. 
Pasar el consomé a través de un lienzo fino o una servilleta, volverlo a cocer y desengrasarlo bien.
El consomé doble se prepara del mismo modo que el anterior, pero au​mentando la carne y disminuyendo el caldo. Esto aumenta la concentración y el cuerpo del consomé. Evítese poner demasiada verdura, porque podría alterar el aroma.
Este consomé casi siempre se sirve en taza y acompañado de jerez, oporto, sherry, etcétera.
El consomé frío es, prácticamente, un consomé doble, servido en taza y aromatizado con un vino, oporto o madera, por ejemplo. Se sirve también con una guarnición royale, Brunoise de verduras, juliana, etc.

El consomé en gelatina: añadir en la clarificación una o dos hojas de gelatina por litro de caldo.
Las guarniciones para consomés
Las guarniciones como los fideos, pastas italianas, arroz, perlas del Japón, etc., se cuecen antes en agua salada, se escurren, se enfrían al chorro del grifo y se echan en el consomé. La sémola y la tapioca pueden cocerse aparte o en el mismo consomé.

Otras  variedades de consomés

Brunoise: Guarnición de verduras (zanahorias, nabos, puerros, apio;
perejil) cortadas en cuadraditos.

Celestina: Juliana de crepés con finas hiervas.

Juliana: Guarnición de verduras cortadas en tiras muy finas.

Las verduras de estas tres variedades se cuecen en caldo aparte y se aña​den al consomé en el último momento.

Madrileña: Es un consomé al fumet de apio y tomate, guarnecido con tomates concaser, chifonade de acederas y arroz blanco molido.

Royal: El royal para consomés y sopas se prepara a razón de 10 huevos por litro de leche y consomé. Se cuece como los flanes, al baño maría. Los grandes moldes de tres cuartos a un litro exigen de cuarenta a cincuenta mi​nutos de cocción lenta; los moldes pequeños, de quince a veinte minutos. El royal puede prepararse con purés diversos (ave, caza, verduras o pescados). Para asegurarse de que está a punto se introduce una aguja que debe salir seca. La royal se corta cuando está completamente frío, fraccionándose en trocitos, dados, bolitas, triángulos, etc., según los gustos, y se añade al consomé en la misma sopera.
Xavier: Se prepara del siguiente modo: se bate un huevo con unos 25 gramos de harina, sal, pimienta y nuez moscada (base para un litro de consomé). Se hierve el consomé, se coloca un pasador de agujeros gran​des sobre la cacerola y se vierte el preparado, debiendo caer en el consomé en pequeños copos. La cocción es de dos a tres minutos.

SOPAS ESPECIALES

Existen además sopas especiales que, por su finura, necesitan casi siem​pre ingredientes costosos y una laboriosa preparación.

Bullabesa marsellesa: 

Existe una gran variedad de recetas que es muy difícil dar con la original, sin embargo, como se trata de una es​pecialidad de la Provenza, es una herejía añadir otros ingredientes que no sean el tomate, el hinojo, el ajo, el pimiento y el azafrán. Se emplea una gran variedad de pescado (rascacio, salmonete, dorada Saint-Pierre, rape, con​grio, mero, pescadilla, langosta o langostino, etc.). Para que la bullabesa ad​quiera su característico sabor hay que ponerle por lo menos cinco o seis clases de pescado. Las cabezas y espinas servirán para la elaboración del fumet.
Se limpian y cortan los pescados en grandes trozos (3 ó 4 kilos, aproximadamente, para 10 personas). Se sofríen en una cacerola con un de​cilitro de aceite, dos cebollas medianas y dos puerros picados; luego cuatro o cinco tomates pelados y picados, 30 gramos de ajo machacado, una cu​charada de perejil picado gruesamente, una pizca de hinojo, una hoja de laurel, un poco de pimienta molida, dos o tres gramos de azafrán. Cuando el tomate está bien deshecho se añaden los pescados de carne fina, se hierve todo durante unos diez minutos y se agregan los pescados de carne más basta (salmonete, mero, pescadilla, etc.), y se sigue cociendo suavemente durante siete u ocho minutos.

Se vierte el caldo de la bullabesa sobre rebanadas de pan francés y se sirve al mismo tiempo el pescado en una fuente honda.
Los grandes cocineros de Marsella dicen que es un error asar o dorar en aceite las rebanadas de pan.
También se puede preparar una bullabesa con pescados de agua dulce (lucio, anguila y corégono), a condición de que se moje con un -fumet he​cho con cabezas y espinas de pescado de mar.

Mock-turtíe soup (falsa tortuga): Se doran unos huesos de ternera (cabeza, manos, etc.). Se añade un mirepoix muy cargado de tomillo, rome​ro, mejorana, laurel, pimienta machacada y tocino, algún tomate fresco o concentrado de tomate. Se enharina y se moja con un poco de vino blan​co, de fondo blanco o caldo. Se cuece, aproximadamente, durante unas tres horas. Se pasa por la estameña. Se guarnece con unos dados de cabeza de ternera, cocida aparte, y se perfuma con un -vino añejo de madera en el momento de servirlo.

Sopa a la marinera (al estilo de Cádiz): Se limpia un kilo de pescado variado (breca dorada y lisa de mar) y se pone a cocer cubriéndolo con agua fría. A los cinco minutos de cocción se aparta, se saca el pescado, se le quita las espinas y se pasa el caldo. En una sartén con aceite se fríe, a fuego lento, medio kilo de cebollas picadas, ajos y perejil, muy picados. Cuando empieza a dorarse la cebolla se pone todo en la cazuela, se añade el pescado desmenuzado, el caldo de cocerlo, completando con agua hasta un litro y me​dio, se añade sal, pimienta, pan cortado en rebanadas finas, se tapa la ca​zuela y se deja cocer lentamente.

Se sirve en la misma cazuela guarnecida con huevos duros cortados en rodajas. Las cantidades indicadas son, aproximadamente, para cuatro per​sonas.

Sopa crema de langostinos: Se cuecen 200 gramos de langostinos en agua hirviendo y sal. Se reservan dos colas limpias de cáscaras. Estas cás​caras, junto con los langostinos restantes, se machacan en un mortero hasta reducirlos a una pasta fina.
En una cacerola se ponen 30 gramos de harina de arroz y se deslíe con un litro de leche fría, procurando que no se formen grumos. Se pone la ca​cerola al fuego y se cuece, removiendo continuamente con una cuchara de madera para queja harina no se pegue en el fondo. Cuando está en ebulli​ción se añade la pasta hecha con los langostinos y se deja hervir durante tres minutos. Se aparta del fuego y se pasa por la estameña y se vuelve a poner en la cacerola, que se habrá lavado.
Diez minutos antes de servirse se pone la crema al fuego, añadiendo una yema de huevo desleída con dos cucharadas de nata, coñac o jerez, unas gotas de carmín vegetal y se sazonar con sal, pimienta blanca molida y un poco de cayena. Se deja cocer removiendo continuamente con una cuchara de madera, procurando que no se agarre al fondo, y, una vez en ebullición, se vierte en una sopera, en la que se habrá puesto nata, 100 gramos de man​tequilla troceada y las dos colas de langostinos reservadas, cortadas en trocitos regulares. Servir inmediatamente. Estas cantidades son válidas para cinco personas.

Sopa de cangrejos: Se cogen unos cangrejos de río vivos, se limpian cuidadosamente, se rehogan en aceite muy caliente y se añade un mirepoix de verduras con pimienta machacada. Se flamea al coñac, se añaden unos tomates concaser, se moja con vino blanco y fumet de pescado y se cuece durante quince o veinte minutos con un poco de arroz o crema de arroz.
Se retira una parte de la carne de las colas, que servirá para guar​nición, y se machaca el resto en el mortero. Se pasa todo por el tamiz y se prensa con la estameña. Se calienta de nuevo, se rectifica de sal, se mejora con un poco de mantequilla fresca, nata y un chorrito de coñac. Se guarne​ce con las colas de cangrejo y arroz.

Sopa de tortuga: Coger una tortuga viva con la cabeza hacia abajo y el peto de frente (parte inferior plana). Se le ata al cuello una pesa de un kilo, para que la cabeza se mantenga fuera de su concha- se le corta el cuello muy a ras de la cabeza, se le dan dos cortes con el cuchillo bajo las aletas para facilitar la salida de la sangre. Se separa el peto muy cerca del capa​razón, se abre y vacía la tortuga, sacándole las entrañas. Se desarticulan las aletas natatorias y se sacan las carnes interiores, se pone en remojo el capa​razón y las aletas durante un minuto en una gran cacerola con agua hirvien​do; luego se le quitan las gruesas escamas, con ayuda de un cuchillo, des​lizando la hoja bajo cada una de ellas. Se corta el caparazón en grandes tro​zos cuadrados y las aletas en trozos de 5 ó 6 centímetros. El caparazón se pone en una cacerola y las aletas en otra. Se cubren con agua y se ponen a her​vir, retirándolas del fuego a los 45 minutos de cocción. Se quita la grasa verde de las carnes interiores y éstas se ponen en una cacerola, mojándolas con agua fría y añadiéndoles el caldo de la cocción del caparazón y de las aletas. Agregar cebollas en gran cantidad, sal y pimienta. Se cuece todo a fuego lento durante unas 6 horas. Una hora antes de pasar la sopa, se añade tocino, mejorana, tomillo, perejil y pimienta en grano, todo muy fresco, la mejorana sobre todo, que es el condimento dominante. Se retiran a conti​nuación los trozos del caparazón, que se habrán dejado en agua tibia, se corta la 
Carne en trozos cuadrados cuidando que no quede ningún hueso. Ponerlos en un consomé de ave y cocerlo todo suavemente durante une media hora.
La variedad de tortuga más estimada para esta sopa es la franca o verde que abunda en las islas canarias.

LOS POTAJES

Los potajes no son otra cosa que caldos de olla. Su preparación requiere gran cuidado y se sirven, como todos los caldos y sopas, bien calientes. Por lo general están hechos a base de garbanzos, frijoles y acelgas, pero también pueden hacerse, para régimen vegetariano o para ciertos enfermos, ponién​doles otras verduras (espinacas, zanahorias, arvejas verdes, etc.).
Todas las legumbres secas que intervienen en los potajes deben ponerse en remojo la víspera. Las verduras se blanquean antes de incorporarse.

Algunas variedades

Blanco: En una olla con agua hirviendo se pone cebolla, una cabeza de ajos y una hoja de laurel; se agrega garbanzos y manteca de cerdo. Se pone todo a cocer a fuego lento. Aparte se cuecen unos frijoles blancos en agua fría y, al romper a hervir, se les cambia el agua por otra, igualmente fría, po​niéndose a cocer de nuevo. A la mitad de la cocción se agregan los frijoles blancos  o los garbanzos, se deja cocer todo y se añaden papas cortadas en trozos regulares. Sazonar con sal y pimienta. Cuando las papas están casi cocidas se añade arroz, se deja cocer durante un cuarto de hora más y, después de reposar un poco, se sirve.
Coles: En una olla se pone un hueso de jamón, un trozo de tocino y otro de lomo. Se moja todo con caldo y se pone a cocer. Cuando rompe a hervir se espuma cuidadosamente y se echa la col picada muy fina, unas arvejas  y frijol verde. Cocer todo a fuego lento. A media cocción se aña​den papas cortadas en trozos y 10 ó 12 salchichas. Sazonar con sal. Se sirve bien caliente.
Garbanzos con espinacas: En una olla con agua hirviendo se pone un  par de cucharadas de aceite y se agregan garbanzos lavados en agua tem​plada. Se dejan cocer a fuego lento hasta que estén tiernos.
En una sartén se pone aceite y se fríen rebanadas de pan, cebollas fina​mente picadas, ajos y perejil. Se pone todo en un mortero, se machaca hasta formar una pasta y se deslíe con un poco de caldo de los garbanzos. Se cor​tan finamente unas espinacas, previamente blanqueadas, y se agregan a los garbanzos. Con una cuchara se raspa un pimiento seco, previamente remo​jado con agua caliente, y se echan las raspaduras en un mortero, se le agrega una yema cocida y se machacan. Desleír la pasta con un poco de agua y ver​terla sobre los garbanzos. A continuación se sazonar con sal y pimienta y se deja que siga cociendo todo durante unos 15 minutos,

Habas secas: En una olla se ponen habas secas, puestas en remojo desde la víspera y se agrega un trozo de cabeza, una oreja y un trozo de espinazo de cerdo, una cebolla, 150 gramos de tocino, una morcilla, un diente de ajo y azafrán. Mojar con agua fría hasta cubrir. Se pone todo a cocer, a fuego muy lento, hasta que quede bien tierno y en su grasa.

Vigilia: En una olla grande se ponen a cocer 200 gramos de garbanzos. Aparte, en agua fría, se ponen 200 gramos de frijol blanco, una cucharada de aceite y una cebolla. Cuando está hirviendo se pasa a la olla grande y se cuece hasta que todo esté casi tierno. Se añaden unas acelgas previa​mente blanqueadas y picadas. Una hora antes de servirlo se rehoga en un par de cucharadas de aceite, bastante cebolla y un poco de ajo, todo bien pi​cado, con media cucharada de harina; se moja con el caldo del potaje y se cuela. Se preparan unos huevos duros y se pican, poniéndolos con el sofrito de cebolla, en el potaje. El caldo debe quedar espeso. Si se quiere, se puede añadir unos trozos de bacalao, previamente desalados. Esta receta es válida para 4 ó 5 personas.

Los cocidos
El cocido es uno de los platos españoles más clásicos y divulgados. Aunque los sistemas de cocción y los ingredientes básicos son los mismos, el cocido varía según el gusto y recursos peculiares de cada región.
Algunas variedades de cocidos (cantidades para 4 ó 5 personas).
Andaluz: En una olla con abundante agua se ponen 250 gramos de gar​banzos, previamente remojados, 250 gramos de carne de res, 150 gramos de tocino, 100 gramos de jamón y un hueso de codillo. Cuando rompe a her​vir se espuma y se deja cocer, a fuego lento, hasta que los garbanzos estén tiernos. Se saca el caldo y se reserva. Se añade a los garbanzos 250 gramos de habichuelas verdes, cortadas, previamente blanqueadas, 100 gra​mos de calabaza y 250 gramos de papas. Se añade una cucharada de man​teca de cerdo y un poco de agua hirviendo y se cuece todo muy despacio para que no se deshagan las papas.
En un mortero se machaca un diente de ajo, cuatro gramos de cominos, cuatro gramos de pimienta y un tomate asado sin piel. Se deslíe todo con un poco de agua y se vierte en la olla. Se sazona con sal y se deja cocer hasta que esté muy tierno todo y quede un poquito de salsa.
Se hace una sopa con caldo frío, unas rebanadas de pan muy finas, un diente de ajo muy picado. Se acerca al fuego y cuando rompe a hervir se retira. En verano se añade al cocido unos trozos de pera y membrillo.

Castellano: 

En una olla se ponen 3 litros de agua, 1 mano de cerdo, pre​viamente chamuscada, 1/4 de gallina, 1 trozo de codillo, 1 hueso de rodilla, 500 gramos de morcillo de res. Se acerca al fuego y cuando rompe a hervir se agregan 250 gramos de garbanzos bien escurridos, una zanahoria y una cebolla asada a la plancha. Cuando empieza nuevamente a hervir se espuma y -se deja cocer a fuego moderado durante unas 3 horas. Aparte se preparan los rellenos con 2 huevos batidos, perejil y un ajo picado finamente y una taza de pan rallado. Se mezcla todo y se fríe en pequeñas porciones hasta que estén bien doradas. Se reservan. De la olla se saca el caldo, dejando un poco, y se agregan 500 gramos de papas peladas y partidas en trozos, los rellenos y un chorizo. Se sazona con sal y se pone a cocer durante otra media hora.
En una cacerola se rehogan, previamente blanqueadas, 3/4 de kilo de arvejas verdes o repollo, en aceite frito en el que se habrá requemado un ajo.
Se pone a hervir el caldo de la sopa, sazonado con sal, se agrega 70 gra​mos de pasta menuda de sopa, se deja hervir 5 minutos, y se aparta.
En una sopera se sirve la sopa y, en una fuente, los garbanzos, papas y rellenos alrededor. En otra fuente se sirve la verdura, con las carnes, tocino y chorizo trinchados alrededor.
Catalán: 

En una olla puesta al fuego con 3 litros de agua, se echan 250 gramos de morcillo de vaca, 100 gramos de tocino y un despojo de gallina. Cuando empieza a hervir se agregan 200 gramos de garbanzos y se sazonar con sal. Se espuma, se tapa y se deja cocer, a fuego lento, durante unas dos horas. Se añaden 100 gramos de butifarra blanca, un kilo de col, bien lavada y partida.
En un plato se ponen 150 gramos de carne magra picada, un ajo picado, perejil y 50 gramos de pan rallado, se añade un huevo y 25 gramos de ha​rina. Se mezcla todo, haciendo un rollo y se agrega a la cocción. Se con​tinúa cociendo una hora aproximadamente y se añaden 400 gramos de papas y un poco de azafrán. Se agrega agua hirviendo, si es necesario.
Cuando estén cocidas las papas, se cuela el caldo en una cacerola, se pone a hervir y se echan 100 gramos de fideos finos. Cocer durante 5 mi​nutos y apartar a un lado para que reposen. Se sirve la sopa en una sopera y, en una fuente, la carne, el tocino, la butifarra y la "pelota" (relleno), junto con el cocido.

Para la sopa debe sacarse 1 y 1/2 litro de caldo.

Gallego: 

Se pone en un puchero un trozo de lacón, un trozo de jamón, unos 1/4 de kilo de carne de ternera, 1/4 de gallina, medios cabezas de cerdo y 3 chorizos. Se llena de agua, se pone a hervir y cuando empieza la ebullición se agrega 1/4 de kilo de garbanzos, previamente remojados. Se deja cocer, a fuego lento, y hacia la mitad de la cocción se saca parte del caldo y se cue​cen en él un repollo y un kilo de papas.
Se sirve en tres fuentes. En una, las papas y el repollo, en otra, los garbanzos con el chorizo, y en la tercera, la carne.

Madrileño: 

Es un puchero con abundante agua fría se ponen 500 gra​mos de morcillo de res, 100 gramos de tocino, media gallina y 100 gramos de puntas de jamón. Se pone al fuego para que se caliente. Al iniciarse la espuma se retira con la espumadera y cuando empieza a hervir se añaden 250 gramos de garbanzos, previamente remojados, junto con una mano de cerdo, salada y remojada con los garbanzos. Se agrega una cebolla tostada y sal y se aparta a un lado de la placa para que continúe hirviendo lentamente durante 3 horas, aproximadamente. Un cuarto de hora antes de retirarlo se añaden 6 papas peladas y lavadas.
En una cacerola se pone un kilo de verduras (col, acelgas, cardillos o frijoles verdes), previamente blanqueadas, un chorizo y una morcilla. Se moja con agua y una vez cocido se escurre y se rehoga en aceite. Se saca el caldo para hacer la sopa, se pone a hervir en una cacerola y se cuecen en él pastas de sopa durante 5 minutos. Se deja reposar y se sirve en la sopera. Los gar​banzos se disponen en una fuente con "la carne trinchada alrededor, la gallina, el tocino, el jamón y la mano de cerdo. En otra fuente se sirve la verdura, las papas, el chorizo y la morcilla trinchados. Se acompaña con salsa de tomate.

