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Consejo: ¿Cómo podemos identificar el pescado fresco? 

 

Adquirirlo en establecimientos de confianza es la mejor garantía, pero un buen truco para saber 

si el pescado está realmente fresco es asegurarse de que las agallas están bien rojas y los ojos 

claros, no nublados.  

 

También se debe comprobar que la carne esté firme y las aletas rígidas, húmedas 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 recuerda a mar. 

 

9ǎǘŜ Ǉǳƴǘƻ Ŝǎ ƭŀ ŎƭŀǾŜΣ Ŝƭ ǇŜǎŎŀŘƻ ŘŜōŜ ƻƭŜǊ ŀ ƳŀǊΣ Ǉƭŀƴǘŀǎ ƳŀǊƛƴŀǎΣ ŀƭƎŀǎΧ ǇŜǊƻ ǎǳ ŀǊƻƳŀ ƴǳƴŎŀ 

debe ser desagradable. ***  
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¿Cómo podemos conservar el pescado? 

 

 

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

 

En caso de querer conservarlo más tiempo y para asegurar que el pescado fresco mantenga su 

sabor, hay que congelarlo nada más llegar a casa. Debe envolverse en papel encerado y luego 

ser colocado en una bolsa plástica bien sellada. 

 

En todo caso, sólo debemos 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 todo. ***  
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¿Cómo podemos conservar las propiedades de los pescados y mariscos al cocinarlos? 

 

La forma más saludable de preparar pescado es asándolo y cocinándolo en vapor, o 

preparándolo a la plancha o la parrilla, pero sin añadir grasa. 

 

No debemos cocerlo, asarlo 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 horno ς a unos 75º, 95º C. 

 

Tomar algunas espinas también nos favorece, ¡pero cuidado con el tipo de espinas! El boquerón, 

la sardina o el salmonete son buenos ejemplos de que son fáciles comerlas y encima muy sanas 

para el organismo. 

 

En el caso del marisco, podemos quitarle todas las tripas, así estará más rico y sabroso de textura 

y de aroma. ***  
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Comprar con ahorro 
 
¿La cuesta de enero te está afectando? Te dejamos aquí cómo adquirir pescado  de calidad a un 
buen precio. 
 
Lo mejor de todo es comprar los pescados de temporada, así nos evitaremos pagar precios altos 
y además lo comeremos en su mejor momento.  
 
La sardina, el jurel y el atún son pescados de precios muy asequibles que además resultan 
exquisitos y muy buenos para la salud. 
 
¿No te sabes las temporadas? No te preocupes, te las dejamos aquí. 
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Albóndigas de Congrio 

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

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

Ingredientes: (4 

personas) 

- Tres cuartos de kilo de 

rodajas de congrio 

pelado y limpio de 

espinas 

- Media cebolla 

- Un tazón de harina 

- Una loncha de tocino 

de jamón 

- Un vasito de vino 

blanco  

- Un huevo 

- Aceite de oliva Virgen 

Extra. 

- Pan rallado 

- Un diente de ajo 

- Perejil 

- Azafrán 

- Sal 

Preparación: 

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

En un mortero se maja el ajo, un poquito de aceite y perejil. 

Pasamos el azafrán 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 le añade: el huevo batido, el vino blanco, tres cucharadas de pan rallado, 
el majado de ajito, zafrán y perejil y le añadimos  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 paño húmedo. 

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

 Se forma una salsita.  

Se lían las albóndigas, se llevan a una fuente de barro, se riegan con la salsa y se cocinan 
dejándolas hervir 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: Añadir limón por encima. ***  
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Atún con sésamo en salsa de soja 

 

El atún es rico en nutrientes y vitaminas, e incluso sólo a la plancha está espectacular. Por eso, 

ƻǎ ŘŜƧŀƳƻǎ ǳƴŀ ǊƛŎŀ ǊŜŎŜǘŀΣ ŦłŎƛƭΣ ǎŀōǊƻǎŀ ȅ άƭƛƎƘǘέΦ IŀȊƭŀ ȅ ǘǊƛǳƴŦŀǊłǎΦ 

  
Ingredientes: 

 

- Un lomo de atún grande 

- 1 Litro de soja 

- Un limón 

- Sal 

- Pimienta 

- Aceite 

- Perejil 

- Sésamo blanco y negro 

- Ajo (opcional) 

  

 Preparación: 

Cortamos nuestro lomo de atún en dos o tres solomillos.  

Dejamos durante una hora el atún en el litro de soja. 

Una vez pasada la hora, escurrimos nuestro atún y reservamos.  Le echamos limón por los dos 

lados. Preparamos en un plato nuestro sésamo donde vamos a rebozar el atún.  

Salpimentamos nuestro lomo por los dos lados.  Ponemos una sartén con aceite, ponemos ajito 

(opcional) y añadimos el atún.  

Una vez doradito, emplatamos: añadimos el perejil una vez que esté en el plato. Y listo para 

servir. ***  
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Atún sobre maki con vinagreta 

 

La impresionante calidad de este plato dejará sorprendidos a muchos de tus invitados. 

Ingredientes  

- 150 gr. de atún en 

conserva 

- 4 hojas de alga nori 

- 5 patatas  

- 2 zanahorias  

- 50 gr de guisantes 

- 50 gr. de judía fina 

- 1 huevo  

- 80 gr. de mayonesa 

(casera sería lo 

ideal, pero vale de 

bote) 

- Unas gotas de 

vinagre 

- Sal 

- Hielos (opcional) 

- 1 lata de huevas de 

trucha (opcional) 

 

Mayonesa casera: 

- 2 huevos 

- Aceite de oliva 

virgen extra 

- Sal 

- Vinagre 

 

Salsa Vinagreta: 

- Limón 

- Aceite oliva virgen 

extra 

- Cebollino 

 

 

 

 

Preparación: 

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 fría (aquí es donde podemos usar el hielo). 

Cocemos un huevo (12 minutos 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 atún y le añadimos mayonesa, puede ser comprada o 

hacerla nosotros como se indica aquí.  Rectificamos la sal y añadimos unas gotas de vinagre. 

Sobre una hoja de alga nori, extender la ensaladilla y enrollarla como un canelón para conseguir 

los makis. Cortar en rodajas los makis de ensaladilla y encima de cada uno colocar un montoncito 

de atún. 

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 limón y le sacamos el zumito. Cortamos muy chiquitito el cebollino. 

En un bol añadimos el zumo de limón, aceite de oliva virgen extra y un poco de nuestro cebollino 

picado. Y le añadimos (opcional) huevas de trucha. El resultado será precioso. ***  
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Atún confitado a la miel de tomillo con reducción de balsámico Pedro Ximénez 

 
Ingredientes: 

- Cuatro filetes de atún  

- 100 ml de miel de 

tomillo 

- 100 ml de aceite de 

oliva virgen extra 

- 30 grs. de pasas 

- Dos clavos de olor 

- 200 grs. de membrillo 

cocido 

- sal 

 

 

 

 

Para la reducción: 

 

- Medio vaso de vinagre 

balsámico Pedro 

Ximenez 

- 1/4 vaso de agua 

- 1/4 vaso de miel 

 

 

 

Preparación: 

Lo dejamos doce horas en maceración: es decir, el atún lo ponemos con la miel de tomillo, 
aceite de oliva, los clavos de olor, las pasas y sal.  

Una vez pasado este tiempo, ponemos aceite en una sartén y se sellan los filetes por ambos 
lados al fuego y después se reservan. 

Aparte, en una cacerola, añadimos la mezcla de la maceración y la ponemos a fuego lento 
junto el membrillo cocido. Lo dejamos unos 10 minutos Formamos unos cilindros pequeños 
con la ayuda de un vaso y reservamos como guarnición. 

Por último llevamos en una sartén limpia, vamos a hacer la reducción de la salsa: ponemos a 
fuego el balsámico de Pedro Ximénez, junto el agua y la miel. Dejamos reducir hasta que nos 
quede un almíbar. 

Para servir, montamos el plato con el filete de atún acompañado de una cucharada de membrillo 

y salseamos con la reducción de balsámico por encima.  Truco para la presentación: Si tenemos 

un molde, ponemos el membrillo para que quede redondito. ***  
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Bacalao à bras o a la dorada 

 

Ideal para comer calentito en  tiempos de lluvia y coger fuerza, pues su carne es rica en proteínas 

y además posee gran cantidad de vitaminas y minerales. No tendrás 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 presentación) 

 

    

Preparación: 

Lo primero es picar la cebolla tanto como sepamos y podamos. Y después el ajo. Lo ponemos en 

una sartén con aceite y lo freímos todo junto, pero hasta que esté doradito, no quemado. 

Mientras se fríe y una vez dorada la cebolla y el ajo, echamos sal y pimienta en el bacalao por 

ambos lados (aunque esté desmigado) y lo echamos en la misma sartén a fuego lento. 

Pasados unos minutos (quizá 5 minutos de remover todo), en otra sartén a fuego muy fuerte, 

echamos un chorrito de aceite de oliva virgen extra y cuando esté caliente metemos las patatas 

paja. Y las bañamos todas. Añadimos todo lo de la otra sartén encima, lo movemos y, cuando ya 

esté todo bañadito, echamos los cuatro huevos directamente y removemos como si fuese un 

revuelto. 

Directamente servimos. Para que la presentación quede perfecta en cada plato ponemos un 

poco de perejil. ***  
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Bacalao con mantequilla de cítricos 

Como ya sabemos el bacalao es rico en proteínas y con esta receta le vamos a añadir unos 
cítricos que nos traerán las vitaminas suficientes para aguantar con energía.  

Ingredientes: 

 

Å400 patatas troceadas 

Å600 calabacines en rodajas 1cm. 

Å2 filetes grandes de bacalao desalado 

Å1 naranja 

Å1 lim·n 

Åsal 

Åpimienta  

Å80 gr. mantequilla temperatura ambiente 

Preparación: 

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

Ponemos las patatas a hervir, hasta que estén blanditas. Y metemos también los calabacines 
hasta que estén perfectamente cocidos. Tanto las patatas como los calabacines irán 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 limón 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 de naranja y de limón. 
Movemos hasta que quede una salsa espesa.  

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

Presentación: 

Ponemos la capa de patata y calabacín. Luego el bacalao y por último le echamos la salsa por 

encima. Y listo para servir. ***  
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Bacalao de Semana Santa 

 

Llega la Semana Santa y junto con el potaje, lo más típico es el bacalao. ¿A quién no le gusta ir a 

un buen restaurante y probar esta delicia del mar? Hoy os dejamos una receta fácil para que la 

estrella Michelin os la pongan en casa: 

 

Ingredientes: 

 

- Bacalao fresco desalado 

- Patatas 

- 1 Cebolla 

- Ajo 

- Perejil 

- Pimentón dulce 

- Pan rallado 

- Aceite oliva virgen extra. 

- Aceite para freír 

- Opcional: Pimentón picante 

 
Preparación: 
 
En la pescadería pides Bacalao en lomos y a ser posible desalado. 
 
Cuando ya estés en tu cocina: Cortas la cebolla en tiras finitas y las patatas en trozos redonditos 
y finitos. Se fríen en el aceite que usemos normalmente para freír: la cebolla (primero) y después 
las patatas (como para tortilla) y se reservan. 
 
En un recipiente de horno se colocan las patatas y cebolla fritas a modo de cama. 
 
Coges el bacalao fresco y le quitas la piel y desmigas tú mismo el lomo (lo troceas o lo cortas en 
tiras). Si prefieres, también puedes poner el lomo entero. 
 
5ŜǎǇǳŞǎ ǎŜ ŎƻƭƻŎŀ Ŝƭ ōŀŎŀƭŀƻ άŘŜǎƳƛƎŀŘƻέ όƻ ŜƴǘŜǊƻύ ŜƴŎƛƳŀ ŘŜ ƭŀ ŎŀƳŀ ǉǳŜ ȅŀ ǘƛŜƴŜǎΦ  
 
En un mortero se hace un majado de ajo, un  poco de aceite y perejil. Una vez terminado se unta 
por encima del bacalao. 
 
Se añade pimentón espolvoreado por encima (dulce y si quieres un poco de picante al gusto) y 
un poco de pan rallado y se mete al horno 180 grados unos 18 minutos. 
 
¿Sabías qué? El bacalao ςsalado o desalado-, es un pescado muy asequible en el mercado y 

ofrece muchas posibilidades culinarias. ***  
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Bocaditos de rape y berenjena 

Esta receta es 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 acompañar de 

alimentos ricos en hidratos de carbono.  

Ingredientes: (para 4 

personas) 

- 320 gr. de rape en 

rodajas, limpio, sin 

espinas (8 rodajas). 

Intentar que 

siempre salgan 

PARES las rodajas.  

- 1 cebolla picada en 

daditos 

- 1 berenjena picada 

en daditos 

- Aceite de oliva 

- Salsa de tomate 

- Albahaca 

- Sal 

Para el rebozado: 

- 2 huevos 

- Harina 

- Pan rallado 

 

Preparación: 

Compramos 320 gr. de rape en rodajas, limpito (que nos lo haga en rodajas, es importante que 

nos salga un número par, pues unas se cubrirán con otras).  

En una sartén, rehogamos la cebolla hasta que esté transparente. Añadimos la berenjena y 

damos vueltas a fuego suave hasta que la mezcla esté tierna. Echamos sal.  

Extendemos una lámina de plástico de cocina. Colocamos sobre el plástico las rodajas de rape. 

Las cubrimos y las aplastamos un poco. Las sacamos de ahí. 

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 huevos batidos, 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 freímos en abundante aceite de oliva.  

Truco: Acompañarlas con salsa de tomate y albahaca fresca, así estarán más sabrosas. ***  
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Boquerones rebozados con salsa de tomate y puré de patata 

 

La receta de hoy se hace en tan sólo 10 minutos. Fácil, sencilla e ideal para que te ayuden en 

casa los más peques.  

 

Ingredientes: 

¶ 12 boquerones (para 3 personas) 

¶ Salsa de tomate natural 

¶ 100 gr. de jamón serrano 

¶ Harina 

¶ Un huevo 

¶ Aceite para freír 

¶ Sal 

¶ Puré de patata  

 

Preparación: 

Después de ir a nuestra pescadería de siempre y pedir 12 boquerones, llegamos a casa, los 

abrimos y los salamos ligeramente, no mucho que el jamón que vamos a añadir ya es salado. 

Cortamos el jamón serrano en tiras. 

Colocamos un boquerón abierto con la piel hacia abajo, encima ponemos un poco de jamón en 

tiritas y tapamos con otro boquerón abierto con la piel hacia arriba. Presionamos. 

En un plato colocamos el huevo y en otro la harina. Y los vamos a rebozar. Ponemos en una 

sartén mucho aceite de freír y cuando esté caliente (pero no humeante) los freímos  a fuego 

medio hasta que adquieran un color dorado claro. 

El puré de patata sirve para acompañar.  Y si queremos el tomate natural triturado también le 

puede dar un color bonito a nuestro plato.  ***  
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Brocheta de Albóndigas de caballa y sepia con manzana 

Os dejamos una deliciosa receta con una brocheta para que, hasta los más pequeños de la casa, 

disfruten con sus propiedades nutricionales. Nunca tomarás unas albóndigas tan sanas. Esta 

receta nos la trae el FROM.  

Ingredientes: 

-250 gr. 

-150 gr. sepia 

-2 rebanadas de pan de molde 

-Leche 

-1 cebolla pequeña 

-2 dientes de ajo  

-2 manzanas 

-Harina 

-Aceite de oliva virgen extra 

 

Para la salsa de manzana: 

-Azafrán 

-1 cebolla picada 

-1 manzana pelada 

-4 cucharadas de aceite de 

oliva virgen 

-Mosto (1 vaso) 

-½ litro de caldo de pescado o 

avecrem de pescado y agua 

-1 cucharadita de maicena 

 
Preparación: Para las albóndigas: 

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 sepia muy finas. Añadimos la cebolla, el pan escurrido, el ajito y 

sazonamos al gusto. Todo lo más 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. Añadimos azafrán y la manzana pelada. Remojamos con mosto,  y en dos 

minutos echamos el caldo de pescado (o avecrem y medio litro de agua). 

Cocemos durante 15 minutos, removiendo de vez en cuando. Trituramos. Lo pasamos por un 

colador (o batidora). Lo devolvemos al fuego y ligamos con la cucharadita de maicena. 

Sazonamos de nuevo al gusto. 

Listo para servir. ***  
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Buñuelos de bacalao 

 

Si lo que quieres es que los niños coman pescado, esta 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 

- Aceite para freír 

 

Preparación: 

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. 

Mezclamos en una cazuela el agua, la mantequilla y una pizca de sal. Hasta que hierva. 

En cuanto rompa a hervir, retiramos del fuego y añadimos la harina (200 gr.), removiendo con 

la pala de madera hasta conseguir una masa homogénea. 

Dejamos la masa reposar. A continuación añadimos los 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 último, echamos el ajo picado.  

Hacemos las bolitas del tamaño deseado, con ayuda de dos cucharas pequeñas (como las 

croquetas que hacían nuestras abuelas). Y freímos en abundante aceite caliente (a 170 º), 

durante unos 6 minutos aproximadamente. 

¡Riquísimos! ***  

 

 

 

 



               

 

22 

Calamares en su tinta con arroz 

Os dejamos aquí un plato espectacular, que además de servirse calentito, es súper fácil de hacer. 

Lo que vuestros comensales no sabrán es: que les estáis aportando un alto contenido en 

proteínas de alta calidad y la mayoría de aminoácidos esenciales.  

  
Ingredientes: 

 

- 1 kg de calamares 

- 1 kg de cebollas 

- 4 dientes de ajo 

- 2 ramas de perejil 

- 2 rebanadas de pan (del día 

anterior, o lo tuestas un poco) 

- 2 cucharadas de harina 

- Bolsas de tinta de calamar 

- Aceite de oliva virgen extra 

- Sal 

- Un mortero (opcional) 

 

Para el arroz:  

- 1 diente de ajo 

- Arroz 

- 1 hoja de laurel 

- Sal 

- Aceite de oliva 

virgen extra 

 

Preparación 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 virgen extra. 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 está dorada, echamos a nuestra olla todo lo del mortero. 

Ponemos el fuego bajito. Le damos vueltas y echamos las dos cucharadas de harina. Añadimos 

sal. Y la bolsita de la tinta de calamar. Mover bien. Y ahora batirlo con una batidora dentro de la 

olla. Veremos que se empieza a espesar y a cocer. A continuación, escurrimos los calamares 

troceados y los metemos en la olla. Pero no tiramos esa agua, porque si está muy espesa la salsa, 

les añadimos un poquito de esa agua.  10 minutos en cocción. Y listos para comer. 

Preparación para el arroz: 

Para acompañar a nuestros calamares en su tinta podemos hacer arroz blanco.  

Os dejo aquí 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, cuando veas que está 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 añades un ajo en trocitos. Le das un par de vueltas y listo para nuestros calamares.  

Para el emplatado: Los calamares se servirán encima del arroz o bien todo movido y junto. ***  
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Cazuela de fideos con caballa 

Cierto es que la caballa es ideal para acompañar patatas o ensaladas, pero hace frío. Por eso 
utilizaremos la receta de Karlos !ǊƎǳƛƷŀƴƻΣ άŎŀȊǳŜƭŀ ŘŜ ŎŀōŀƭƭŀέΣ ȅ ǾŀƳƻǎ ŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǳƴ Ǉƭŀǘƻ 
caliente con este nutritivo pescado. La imagen se la debemos a Julia y sus recetas.

Ingredientes: 

- 200 gr. de fideos 

gruesos 

- Caldo de pescado  

- 2-3 caballas 

(dependiendo del 

tamaño) 

- 1 cebolla 

- 1 pimiento verde 

- 2 zanahorias 

- 1 tomate 

- 3 dientes de ajo 

- 1/2 vaso de vino 

blanco 

- agua 

- aceite de oliva 

- sal 

- pimienta negra 

- Se pueden añadir 

guisantes. 

 

Condimentos: 

- 1 hoja de laurel (no 

es necesaria) 

- Azafrán  

- Comino 

 

 
 

Preparación: 

En una cacerola con un chorro de aceite ponemos los dientes de ajo ya peladitos para que se 

doren.  

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 al gusto y sofreímos a la vez. Una vez que ya están hechas las verduritas, pelamos 

un tomate y lo añadimos. Vertimos el medio vaso de vino blanco. 

Ahora es el momento de si queremos metemos la hoja de laurel y los guisantes, o si no, 
directamente media cucharada de comino y un poco de azafrán. 

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

Limpiamos las caballas, les quitamos la pielecita, sacamos los lomos y los troceamos. Ponemos 
sal y pimienta por encima y los echamos a la cacerola. Tapamos la cacerola con todo dentro. Ya 
no hace falta el fuego así que apagamos la cocina y dejamos reposar.  

Ya está listo para servirse.  ***  
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Cazuelitas de rape con bechamel al horno con salmón y merluza 

Perfecto cuando lo que apetece tomar es algo calentito. Os proponemos una receta especial con 
alto contenido en vitamina B12.  

Ingredientes: (6 personas) 

 

-3 colas de rape 

-200 gr. de salmón ahumado 

-200 gr. de merluza 

-Sal 

-Nuez Moscada 

-Ajo 

-Perejil 

-Aceite de oliva virgen extra 

-Queso para gratinar 

-Cazuelitas de barro o 

recipiente de horno 

 

Para la Bechamel: (O 

puedes comprarla hecha) 

 

-Mantequilla 

-Leche 

-Harina 

 

 

Preparación: 

Pedimos en nuestra pescadería nuestro pescadito fresco, la merluza y el rape. Y compramos un 
paquete de salmón ahumado. Troceamos nuestros pescados en trozos diferentes y en diferentes 
platos para dejarlo preparado. Pelamos un par de ajos y los cortamos pequeñito. Cogemos la 
merluza y la salteamos con ajo y perejil. Y reservamos. Cogemos el salmón 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 salmón y merluza.  

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 
continuación echamos un vaso de leche y movemos. Añadimos un poquito de sal al gusto. Vas 
moviendo y que vaya espesando. Y añades 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, abres el bric y lo echas en la cazuela. Y mezclas el queso 
para gratinar. 

En cualquier caso: Una vez hecha la bechamel: 

Añadimos el pescado, le damos unas vueltas y pasamos la mezcla al recipiente apto para el 
horno. Si quieres hacer cazuelitas pues lo añades en cada una o bien en el mismo recipiente. Y 
añadimos el queso para gratinar. Cuando estén gratinadas, las sirves tal cual. *** 

 

 
























































