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Consejo,Comaodemos identificar el pescado fresco?

Adquirirlo en establecimientos de confianza es la mejor garantia, pero un buen truco para saber
si el pescado esta realmente fresco es asegurarse de que las agallas estan bien rojas y los ojos
claros, no nublados.

También se debe comprobar que la carne esté firme y las aletas rigidas, himedas e intactas.
&Y qué pasa con el olor?

Es importante saber que después de la captura el pescado casi no huele, pero a las dos o tres
horas toma un olor acentuado que recuerdmatr.

940S Llzyidiz2z Sa tF OflF @Sy St LISaodolR2 RSo6S 2t SNJ
debe ser desagradable*
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¢, Cémo podemos conservar el pescado?

Si se va a consumir en el mismo dia, debemos mantenerlo refrigerado.

En caso de querer conservarlo mas tiempo y para asegurar que el pescado fresco mantenga su
sabor, hay que congelarlo nada més llegar a casa. Debe envolverse en papel encerado y luego
ser colocado en una bolsa plastica bien sellada.

En todo caso, s6lo deb®ws congelar el pescado que hayamos comprado fresco y sobre todo,
no debemos descongelar y congelar otra vez.

El pescado debe dividirse en porciones adecuadas para una comida, de manera que cuando te
toque descongelar... se utilice todd*
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¢, Como podemos conservar las propiedades de los pescados y mariscos al cocinarlos?

La forma mas saludable de preparar pescado es asandolo y cocindndolo en vapor, o
preparandolo a la plancha o la parrilla, pero sin afiadir grasa.

No debemos cocerl@sarlo o prepararlo en la parrilla con demasiado calor. Lo mejor es asarlo
en el horno o en la salamandra.

En este caso, debemos ponerlo a temperatura baja en el hpenonos 75°, 95° C.

Tomar algunas espinas también nos favorece, jpero cuidado tipo de espinas! El boqueron,
la sardina o el salmonete son buenos ejemplos de que son faciles comerlas y encima muy sanas
para el organismo.

En el caso del marisco, podemos quitarle todas las tripas, asi estara mas rico y sabroso de textura
y de aroma¥***
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Comprarconahorro

¢ Lacuestade enerote estdafectando?Tedejamosaquicomoadquirirpescadode calidada un
buenprecio.

Lomejordetodo escomprarlospescadosle temporada,asinosevitaremospagarpreciosaltos
y ademado comeremosen sumejor momento.

Lasardina,el jurel y el atin son pescadosde preciosmuy asequiblesque ademasresultan
exquisitosy muy buenosparala salud.

¢, Note sabedastemporadasNote preocupeste lasdejamosaqui.

PESCADOS DEL MAR

EME FEB MAR | AER MAY JUN JUL AG SEP OCT NOV DIC
ATUN (4

BACALADILLA

BACALAD

BESUCO

BOMITO

BOQUERON

CABALLA

CABRACHO

COMGRID

GALLD

FLETAN

JUREL

LENGUADO

MERLUZA

MERGCH (| G | T | (T Aw A

FALOMETA

PEZ ESPADA [

RAYA A e (w (C

SALMONETE

SARDINA

TIBUROM e |la- |la |la- |la |la o |la | o | o | @




epesca

Confederacion Espanola de Pesca

MARISCOS
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Albéndigas de Congrio

Traemoaun pescado desde el fondo de las profundidades del mar a nuestra cocina: el congrio.

El congrio al ser un pescado blanco es rico en proteinas, sales minerales y en gelatinas. Y por
otro lado, tiene pocas calorias.

Ingredientes: (4 - Unvasito de vino
personas) blanco
- Unhuevo
- Tres cuartos de kilo de - Aceite de oliva Virgen
rodajas de congrio Extra.
pelado y limpio de - Panrallado
espinas - Undiente de ajo
- Media cebolla - Perejil
- Untazén de harina - Azafran
- Unaloncha de tocino - Sal
de jamon

Preparacion:

Lo primero es pedirle a nuestro pescadero que limpie el congrio de piel y espinas. Se frie la
cebolla picada en el aceite.

En un mortero se maja el ajo, poquito de aceite y perejil.
Pasamos el azafran por una sartén sin aceite y lo echamos al mortero. Se reserva.

Aparte, una vez asegurados de que el congrio esté bien limpio, lo cortamos en trozos, y los
picamos con el tocino.

Se lleva al mortero y se l@ade: el huevo batido, el vino blanco, tres cucharadas de pan rallado,
el majado de ajito, zafran y perejil y le afladimos una parte de la cebolla frita, un poco de sal al
gusto y la pimienta, se forma una pasta y se deja reposar tapada con un pafio hiimedo.

Freimos lo que nos ha sobrado de cebolla en una sartén. Ailadimos una cucharada y media de
harina y unas cucharadas de agua.

Se forma una salsita.
Se lian las albdndigas, se llevan a una fuente de barro, se riegan con la salsa y se cocinan
dejandolas herir un cuarto de hora. Se retiran del fuego y se sirven en la misma olla de barro.

(También puede ser en una olla normal).

Toque final:Afadir limon por encima:**



cepesca

Confederacion Espafola de Pesca

Atan con sésaman salsa de soja

H atan es rico en nutrientes y vitaminas, e inclgsto a la plancha esta espectacular. Por eso,
2a RS2lFY2a dzyl NARAOIF NBOSGlIT FrOAf>X alroNRal @& at

Ingredientes:

- Un lomo de atdn grande
- 1 Litro de soja

- Un limén

- Sal

- Pimienta

- Aceite

- Perejil

- Sésamdlanco y negro

- Ajo (opcional)

Preparacion:
Cortamos nuestro lomo de atln en dos o tres solomillos.
Dejamos durante una hora el atin en el litro de soja.

Una vez pasada la hora, escurrimos nuestro atin y reservamos. Le echamos limén por los dos
lados. Preparamos en un plato nuestro sésamo donde vamos a rebozar el atin.

Salpimentamos nuestro lomo por los dos lados. Ponemos una sartén con aceite, pojiemos a
(opcional) y afladimos el atun.

Una vez doradito, emplatamos: afladimos el perejil una vez que esté en el plato. Y listo para
Servir, ***
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Atlun sobre maki con vinagreta

La impresionante calidad de este plato dejara sorprendidos a muchios dievitados.

Ingredientes - Sal - Aceite oliva virgen
- 150 g. de atin en - Hielos(opcional) extra
conserva - 1 lata de huevas de - Cebollino
- 4 hojas de alga nori trucha (opcional)
- 5 patatas
- 2 zanahorias Mayonesa casera:
- 50 gr de guisantes - 2 huevos
- 50 gr. de judia fina - Aceite de oliva
- 1 huevo virgen extra
- 80 gr. de mayonesa - Sal
(casera seria lo - Vinagre
ideal, pero vale de
bote) SalsaVinagreta:
- Unas gotas de - Limén
vinagre
Preparacion:

Pelamos y troceamos las patatas y las zanahorias.

Ponemos el agua a hervir en una cazuela y cocemos las verduritas, una vez terminado, las
sacamos, las escurrimos y las refrescamos en agua fria (aqui es donde podemos usar el hielo).

Cocemos un huevo (12inutos en agua desde que hierve)

Ahora vamos a hacer nuestra ensaladilla especial: mezclamos las verduritas cortadas en dados
con el huevo duro picado, 100 gramos de atin y le afladimos mayonesa, puede ser comprada o
hacerla nosotros como se indica aquéctficamos la sal y afiadimos unas gotas de vinagre.

Sobre una hoja de alga nori, extender la ensaladilla y enrollarla como un canelén para conseguir
los makis. Cortar en rodajas los makis de ensaladilla y encima de cada uno colocar un montoncito
de atdn.

Mayonesa casera:

Para nuestra mayonesa casera, vamos a echar dos huevos y el aceite encima, el vinagre y la sal.
Y desde abajo vamos a empezar a batir, a medida que se vaya espesando vamos subiendo la
batidora.

Para la salsa vinagreta:
Exprimimos el limoy le sacamos el zumito. Cortamos muy chiquitito el cebollino.

En un bol afiadimos el zumo de limén, aceite de oliva virgen extra y un poco de nuestro cebollino
picado.Y le afiadimos (opcional) huevas de trucha. El resultado sera precioso.
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Atun confitado a la miel de tomillo con reduccion de balsamico Pedro Ximénez

Ingredientes:
- Cuatro filetes de atliin
- 100 ml de miel de

tomillo
- 100 ml de aceite de Para la reduccion:

oliva virgen extra : -
- 30 grsde pasas - Medio vaso de vinagre I ﬁ, :
- Dos clavos de olor balsamico Pedro
- 200 grsde membrillo Ximenez

cocido - 1/4 vaso de agua
- sal - 1/4 vaso de miel

Preparacion:

Lo dejamosloce horas en maceracioes decir, el atihmo ponemoscon la miel de tomillo,
aceite de oliva, los clavos de olor, las pasas y sal.

Una vez pasado este tiempponemos aceite en una sartérsg sellaros filetespor ambos
lados al fuego gespuésse reservan.

Aparte,en una caerola, afiadimo$a mezcla de la maceracigrla ponemos a fuego lento
junto el membrillo cocido. Lo dejamos unos 10 minkosmamos unos cilindros pequefios
con la ayuda de un vaso y reservamos como guarnicion.

Por ultimo llevamogn una sartén limpiajamos a hacer la reduccién de la salsanemos a
fuego el balsdmicde Pedro Ximénep)nto el agua y la miel. Dejamos reducir hasta que nos
quede un almibar.

Para servir, montamos el plato con el filete de atin acompaili@dma cucharada deembrillo
y sabeamos con la reduccién de balsamico por enciffraco para la presentacion: Si tenemos
un molde, ponemos el membrillo para que quede redonditt.
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Bacalao a bras o a la dorada

Ideal para comer calentito en tiempos de lluvia y coger fuerza, pues su carne es rica en proteinas
y ademas posee gran cantidad de vitaminas y minerales. No tendras nada que envidiar a los que
se van a comerlo a Portugal.

Ingredientes:

- 300 gr. de bacalao desalado desmigado
- Una cebolla grande

- Dos dientes de ajo

- Una bolsa de patatas paja

- Aceite de oliva virgen extra

- Sal

- Pimienta negra

- 4 huevos

- Perejil (para la presentacion)

Preparacion:
Lo primero es picar la cebolla tanto como sepamos y podamos. Y después el ajo. Lo ponemos en
una sartén con aceite y lo freimos todo junto, pero hasta que esté doradito, no quemado.

Mientras se frie y una vez dorada la cebolla y el ajo, echamos sal yigiraieel bacalao por
ambos lados (aunque esté desmigado) y lo echamos en la misma sartén a fuego lento.

Pasados unos minutos (quiza 5 minutos de remover todo), en otra sartén a fuego muy fuerte,
echamos un chorrito de aceite de oliva virgen extra y cuasié caliente metemos las patatas

paja. Y las bafiamos todas. Afiadimos todo lo de la otra sartén encima, lo movemos y, cuando ya
esté todo bafadito, echamos los cuatro huevos directamente y removemos como si fuese un
revuelto.

Directamente servimos. Paraig la presentacion quede perfecta en cada plato ponemos un
poco de perejil***

15
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Bacalao con mantequilla de citricos

Como ya sabemos el bacalao es rico en protefr@m esta recetée vamos a afiadir unos
citricos que nos traeran lagtaminas suficientes para aguantasn energia.

Ingredientes:

A400 patatas troceadas
A600 calabacines en rod
A2 filetes grandes de b
A1 naranj a

A1 1im-n

Asal

Api mient a

A80 gr. mantequilela tem

Preparacion:

Compramos nuestro bacalao desalado o lo desalamos nosotros. (Una noche en agua es
suficiente, aunque convendria cambiarla de vez en cuando).

Ponemos las patatas a hervir, hasta que estén blanditas. Y metemos tambiéaldbacines
hasta que estén perfectamente cocidos. Tanto las patatas como los calabacines iran cortados
finitos en nuestro plato.

Ponemos el bacalao a cocer en otra cazuela. Hasta que quede blanquito. Lo sacamos y lo
ponemos en un plato.

Cogemos el liin y la naranja y los pelamos. Rallamos bien la piel y echamos una parte de ellas
sobre el bacalao, reservando el resto. Echamos la sal y la pimienta por los dos lados del bacalao.

En una cazuela echamos la mantequilla y echamos el resto de piel deangrdej limén.
Movemos hasta que quede una salsa espesa.

Una vez que esté la salsita, exprimimos la naranja y el limén en la misma cazuela y removemos
bien durante un minuto.

Presentacion:

Ponemos la capa de patata y calabacin. Luego el bacalaoljtiptr le echamos la salsa por
encima. Y listo para servit*
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Bacalao de Semana Santa

Llega la Semana Santa y junto con el potaje, lo mas tipico es el bacalao. ¢ A quién no le gusta ir a
un buen restaurante y probar esta delicia del mar? Hoy os dejamaseceta facil para que la
estrella Michelin os la pongan en casa:

Ingredientes:

- Bacalao fresco desalado

- Patatas

- 1 Cebolla

- Ajo

- Perejil

- Pimenténdulce

- Panrallado

- Aceiteoliva virgen extra

- Aceite para freir

- Opcional: Pimentén picante

Preparacion:

En la pescaderia pides Bacalao en lomos y a ser posible desalado.

Cuando ya estés en tu coci®Gortas la cebolla en tiras finitgdas patatas en trozos redonditos
y finitos. Se frieren el aceite que usemos normalmente para frigiicebollaprimero)y después
las patatas (como para tortilla) y se reservan.

En un recipiente de horno se colocan las patatas y cebolla fritas a deociima.

Coges el bacalao fresco y le quitas la piel y desmigas ti mismo el lomo (lo troceas o lo cortas en
tiras). Si prefieres, también puedes poner el lomo entero.

5S&lJzsa asS 02t20F St o6FOFflF2 AaRSaYAIAFIR2E 062 Syi

En un mortero se hace un majado de ajo,poto de aceite y perejil. Una vez terminado se unta
por encima del bacalao.

Se afiade pimentén espolvoreado por encima (dylséquieres un poco deicante al gusto) y
un poco de pan rallado y se mete al hot®0 grados unos 18 minutos.

¢ Sabias qué? El bacalesalado o desaladpes un pescado muy asequible en el mercado y
ofrece muchas posibilidades culinari&s.
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Bocaditos de rape y berenjena

Esta recetas rica en nutrientes. El rape, al ser un pescado blanco, resulta una buena fuente
de vitaminas del grupo B y, para tener una dieta equilibrada, se puede acompafar de
alimentos ricos en hidratos de carbono.

Ingredientes: (para 4 - 1 berenjena picada
persoras) en daditos
- Aceite de oliva
- 320 gr. de rape en - Salsa de tomate
rodajas, limpio, sin - Albahaca
espinas (8 rodajas). - Sal
Intentar que Para el rebozado:
siempre salgan - 2 huevos
PARES las rodajas. - Harina
- 1 cebolla picada en - Pan rdlado
daditos
Preparacion:

Compramos 320 gr. de rape en rodajas, limpito (que nos lo haga en rodajas, es importante que
nos salga un ndmero par, pues unas se cubriran con otras).

En una sartén, rehogamos la cebolla hasta que esté transfgar&iadimos la berenjena y
damos vueltas a fuego suave hasta que la mezcla esté tierna. Echamos sal.

Extendemos una lamina de plastico de cocina. Colocamos sobre el plastico las rodajas de rape.
Las cubrimos y las aplastamos un poco. Las sacamos de ahi.

Cogemos 4 rodajas y las cubrimos con la mezcla de la berenjena y la cebolla (como si fuera una
tosta), dejando los bordes libres para que no rebosen, y cubrimos cada rodaja con la rodaja
restante.

Preparamos en una zona la harina, en un plato los huestidds, y en otro plato el pan
rallado.

Las pasamos por la harina, luego el plato de los huevos y después el pan rallado.
Y las freimos en abundante aceite de oliva.

Truco: Acompanfiarlas con salsa de tomate y albahaca fresca, asi estardn més sabrosas.



cepesca

Confederacién Espafola de Pesca

Boquerones rebozados con salsa de tomate y puré de patata

Larecetade hoy se haceen tan sélo 10 minutos. Facil,sencillae ideal paraque te ayudenen
casalosmaspeques.

Ingredientes:

12 boqueronegpara3 personas)
Salsadetomatenatural

100gr. dejaménserrano

Harina

Un huevo

Aceite parafreir

Sal

Puréde patata

'

{

= =4 =8 8 8 -8 -8 -9

Preparacion:

Despuéde ir a nuestrapescaderiade siemprey pedir 12 boquerones,llegamosa casa,los
abrimosy los salamodigeramente no muchoque el jaménque vamosa afiadiryaessalado.

Cortamosel jaménserranoentiras.

Colocamosin boquerdnabierto conla piel haciaabajo,encimaponemosun pocode jamoénen
tiritas y tapamosconotro boquerénabierto conla piel haciaarriba. Presionamos.

Enun plato colocamosel huevoy en otro la harina.Y los vamosa rebozar.Ponemosen una
sarténmuchoaceite de freir y cuandoesté caliente (pero no humeante)los freimos a fuego
medio hastaque adquieranun colordoradoclaro.

Elpuré de patatasirve paraacompafiar. Y si queremosel tomate naturaltriturado tambiénle
puededar un colorbonito a nuestroplato. ***
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Brocheta de Albdndigas de caballa y sepia con manzana

Os dejamos una deliciosa receta con una brocheta gaea hasta los mas pequefios de la casa,
disfruten con sus propiedades nutricionales. Nunca tomaras unas albondigas tan Estaas
receta nos la trae el FROM

Ingredientes: Para la salsa de manzana:
-250 gr. -Azafran

-150 gr. sepia -1 cebolla picada

-2 rebanadas de pan de molde -1 manzana pelada

-Leche -4 cucharadas de aceite de
-1 cebolla pequefia oliva virgen

-2 dientes de ajo -Mosto (1 vaso)

-2 manzanas -1 litro de caldo de pescado
-Harina avecrende pescado y agua
-Aceite de oliva virgen extra -1 cucharadita de maicena

Preparacion: Para las albdndigas:

Cortamos las manzanas en cubos.

Picamos los dientes de ajo y aparte la cebolla.
Mojamos las rebanadas en leche.

Picamos la carne de caballa y la sepigy finas. Afadimos la cebolla, el pan escurrido, el ajito y
sazonamos al gusto. Todo lo mas picado posible.

Mezclamos todo y hacemos bolitas. Las pasamos por harina y las colocamos en la brocheta
intercalando con la manzana.

Para la salsa de manzana:

Rehogamos la cebolla. Afiadimos azafran y la manzana pelada. Remojamos con mosto, y en dos
minutos echanosel caldo de pescad@ avecrem y medio litro de agua

Cocemos durante 15 minutos, removiendo de vez en cuando. Triturdrogsasamo$or un
colador (o batidora). Lo devolvemosal fuego y ligmos con la cucharadita demaicena.
Sazonamos de nuevo al gusto.

Listo para servir**
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Bufiuelos de bacalao

Silo que quieres aque los niflos coman pescadesta es tu receta.

Ingredientes: (para 4 personas)

- 350 gr. de bacalao desmigado puesto en
remojo

- 200 gr de harina

- 100 gr. de mantequilla

-1 vaso de agua

- 4 huevos

- 1 cucharadita de ajo picado

- 1 cucharadita de perejil picado

- Sal

- Aceitepara freir

Preparacion:
350 gr. de bacalao, que nos lo limpien bien y si eso lo desmigamos nosotros.

Pelamos y picamos el ajito y lo dejamos a un lado. Lo mismo hacemos con el perejil, pero no
los juntamos.

Mezclanosen una cazuela el agua, manteguilla y una pizca de sal. Hasta que hierva

En cuanto rompa a hervir, retimeosdel fuego y afadnosla harina (200 gr.), removiendo con
la pala de madera hasta conseguir una masa homogénea.

Dejamos la masaposar. A continuacién afiadoslos 4 huevos, uno por uno, removiendo
lenta y suavemente.

Picamos el bacalao. Incorporamos el bacalao y el perejil picado a la mezcla de mantequilla 'y
harina.

Por ultimo, echamos el ajo picado.

Hacemos las bolitas del tamafio deseado, con ayuda de dbsu@as pequefias (como las
croquetas que hacian nuestras abuelas). Y freimos en abundante aceite caliente (a 170 °),
durante unos 6 minutos aproximadamente.

iRiquisimos¥**
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Calamares en su tinta con arroz

Os dejamos aqui un plato espectacular, que a@ede servirse calentito, es super facil de hacer.
Lo que vuestros comensales no sabran es: que les estais aportando un alto contenido en
proteinas de alta calidad y la mayoria de aminoacidos esenciales.

Ingredientes: - Sal
- Un mortero (opcional)
- 1 kg decalamares

-1 kg de cebollas Para elarroz:

- 4 dientes de ajo - 1 diente de ajo

- 2 ramas de perejil - Arroz

- 2 rebanadas de pan (del dia - 1 hojade laurel
anterior, o lo tuestas un poco) - Sal

- 2 cucharadas de harina - Aceite de oliva
- Bolsas de tinta de calamar virgen extra

- Aceite de oliva virgen extra

Preparacion para los calamares:

Pelamos y picamos el kg de cebollas. Encendemos el fuego, y ponemos una olla y echamos un
chorro de aceite de oliva virgeextra. Introducimos toda la cebolla picada. Y que se vaya
dorando.

Mientras picamos el ajo (los 4 dientes), el perejil y las dos rebanadas de pan, con un mortero.
Troceamos nuestros calamares. Y mientras los ponemos a hervir en otra cazuela diferente.
Cuando la cebolla ya esta dorada, echamos a nuestra olla todo lo del mortero.

Ponemos el fuego bajito. Le damos vueltas y echamos las dos cucharadas de harina. Afiadimos
sal. Y la bolsita de la tinta de calamar. Mover bien. Y ahora batirlo con una baléshdra de la

olla. Veremos que se empieza a espesar y a cocer. A continuacién, escurrimos los calamares
troceados y los metemos en la olla. Pero no tiramos esa agua, porque si estd muy espesa la salsa,
les afiadimos un poquito de esa agua. 10 minutosoegion. Y listos para comer.

Preparacion para el arroz:
Para acompafiar a huestros calamares en su tinta podemos hacer arroz blanco.

Os dejo aqui un ejemplo sencillo para los que no son especialistas en cocina: Ponemos agua a
hervir en una cazuela con un chorrito de aceite y una hoja de laurel y una pizca de sal, una vez
hirviendo, metemos el arroz, y esto es como la pasta, cuandoqueassta hecho (unos diez
minutos).

Después lo escurres y tiras el agua. Y si quieres metes el arroz en una sartén con un poquito de
aceite y le afiades un ajo en trocitos. Le das un par de vueltas y listo para nuestros calamares.

Para el emplatadoLos aelamares se servirdn encima del arroz o bien todo movido vy jttito.
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Cazuela de fideos con caballa
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Cierto es que la caballa es ideal para acompafiar patatas o ensaladas, pero hace frio. Por eso

utilizaremos la receta de KarlosNB dzA 31 y 2 ¥

GOk 1 dzS¢t |

RS OFrolftfléx

caliente con este nutritivo pescadioa imagen se la debemogalia y sus recetas

Ingredientes:

200 gr. de fideos
gruesos
Caldo de pescado

2-3 caballas
(dependiendo  del
tamafio)

1 cebolla

1 pimento verde
2 zanahorias

1 tomate

3 dientes de ajo

Preparacion:

En una cacerola con un chorro de

doren.

1/2 vaso de vino
blanco

agua

aceite de oliva

sal

pimienta negra

Se pueden afadir
guisantes.

Condimentos:

1 hoja de laurel (no
es necesaria)
Azafran

Comino

aceite ponemos los dientes de ajo ya peladitos para que se

Picamos la cebolla (también sin piel), el pimiento verde y las zanahorias, y lo metemos en la
misma cacerola con el ajito. Y lo dejamos pochar.

Sazonamos austo y sofreimos a la vez. Una vez que ya estan hechas las verduritas, pelamos
un tomate y lo afiadimos. Vertimos el medio vaso de vino blanco.

Ahora es el momento de si queremos metemos la hoja de laurel y los guisantes, 0 si no,

directamente media cuchiada de comino y un poco de azafran.

Lo dejamos reposar un poco y echamos el caldo de pescado y los fideos gruesos. Removemaos y
echamos de nuevo sal. Lo dejamos cocer.

Limpiamos las caballas, les quitamos la pielecita, sacamos los lomos y los trocearanosdP0
sal y pimienta por encima y los echamos a la cacerola. Tapamos la cacerola con todo dentro. Ya

no hace falta el fuego asi que apagamos la cocina y dejamos reposar.

Ya esta listo para servirsgt*

o
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Cazuelitas de rape con bechamel al horno comsa y merluza

Perfecto cuanddo que apetecéomar es algo calentito. Os proponemos una receta especial con
alto contenido en vitamina B12.

Ingredientes: (6 personas) -Cazuelitas de barro o
recipiente de horno
-3 colas de rape

-200 gr. de salmén ahumado Para la Bechamel: (O
-200 gr. de merluza puedes comprarla hecha)
-Sal

-Nuez Moscada -Mantequilla

-Ajo -Leche

-Perejil -Harina

-Aceite de oliva virgen extra
-Queso para gratinar

Preparacion:

Pedimos en nuest pescaderia nuestro pescadito fresco, la merluza y el rape. Y compramos un
paquete de salmén ahumado. Troceamos nuestros pescados en trozos diferentes y en diferentes
platos para dejarlo preparado. Pelamos un par de ajos y los cortamos pequefiito. Cdgemos
merluza y la salteamos con ajo y perejil. Y reservamos. Cogemos el salmén y lo juntamos con la
merluza hecha.

En una sartén, ponemos un poco de aceite de oliva virgen extra y cocinamos el rape. Cuando ya
esté perfecto lo unimos con nuestro bol de saimydmerluza.

Para la bechamel:

En la misma sartén o en una cazuela, echaremos una cucharada sopera de mantequilla y cuando
esté derretida, tres cucharadas soperas de harina y lo vas removiendo con la mantequilla. A
continuacién echamos un vaso de lechemgvemos. Afiadimos un poquito de sal al gusto. Vas
moviendo y que vaya espesando. Y afiades al final el toque (una pizca) de nuez moscada. Una
vez hecha lo pruebas y rectificas de sal.

Si has decidido no hacerla'y comprarla, abrdsiely lo echas en la eaela. Y mezclas el queso
para gratinar.

En cualquier casdina vez hecha la bechamel
Anadimos el pescado, le damos unas vueltas y pasamos la mezcla al recipiente apto para el

horno. Si quieres hacer cazuelitas pues lo afiades en cada una o bien en el mismo recipiente. Y
afadimos el queso para gratin@uando estén gratinadas, las sirvesctaal. ***
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