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Nota previa: En la lectura de este libro encontraremos, palabras, modismos y formas de escribir
o acentuar palabras, que pueden chocarnos. Se debe a que es un resumen de recetas de cocina
basado en recopilacion popular y escrito en su idioma coloquial. Idioma coloquial de una region
andaluza en la que se dice Almirez, Almohajiz, Alcaucil etc. y que tiene modismos propios que no
solo aceptamos, sino que creemos se deben conservar.



La melva, Auxis rochei, es un pescado azul de la familia de los escombridos, con
un alto contenido en grasas superior al 6%y rico en omega 3, lo que le hace ser
un pescado cardiosaludable en la dieta mediterranea.

Presenta un cuerpo redondeado, fusiforme, alargado y robusto, con una piel
correosa. Su espalda es de color azulado, los flancos mas claros vy el vientre
plateado.

Sutallaes de dos palmos de mediay su peso suele estar en el kiloy medio, sien-
do su carne rosada. Las especies jovenes de medio kilo se denominan melva
canutera, sucarne es grisaceay son muy apreciadas en la industria conservera.

Es unaespecie migratoriay su habitat comprende las aguas litorales en las que
forma grandes bancos que se alimentan de otras especies marinas como sardi-
nas, boquerones o jureles.

Al ser un pescado migratorio, no se encuentra en el mercado durante todo el
ano. Su pesca es muy variada, cerco, arte claro, palangre, currican, almadrabay
se considera una suerte pescarlos a cana por los pescadores deportivos.

Su carne es similar a la de los atunes, quizas algo mas recia, pero es muy apre-
ciada para la fabricacion de conservas, no obstante, tiene una cocina muy va-
riada fundamentalmente:

- Plancha

- Cocida

- Guisos

- Calderetas

- Conservas



Como conserva industrial es un elemento fundamental de las Conservas Ar-
tesanales de Andalucia, hechas fundamentalmente a mano en la Provincia de
Huelva entre las que destaca la conserva de melva canutera de la que nos va-
mos a permitir hacer un breve resumen de las fases de elaboracion:

- Adquisicion del producto
- Acondicionamiento

- Cochura

- Pelado

- Estiba

- Cierre

- Esterilizacion

- Etiquetado

La adquisicion de producto es fundamental, en esta fase se comprueban la ta-
lla, la frescura, la calidad y la idoneidad del producto para el tipo de conserva
que se pretende elaborar.

El control de calidad es exhaustivo y se hace en laboratorio, tanto a la entrada
del producto como a la salida y puede llegar incluso a hacerle el andlisis del
ADN a la partida manteniéndose en todo momento la trazabilidad.

Una vez establecida la idoneidad del producto, se pasa a la fase de acondicio-
namiento. Enella, se procede al descabezado, eviscerado y retirada de las par-
tes que no se van a utilizar en la conserva. Al eviscerar el pescado, se separan
las huevas vy los higados que se emplearan para otras elaboraciones.

La cochura se realiza con agua con sal, suele ser de una duracién superior a
veinte minutos, aunque varia segun la especie.

El pelado es lafase diferencial de nuestras conservas de elaboracién artesanal,
se realiza de forma manual, pieza por pieza vy sin intervencién de productos
quimicos; esto permite que mantengan absolutamente sus caracteristicas na-
turales.

Elenvasado serealiza bienenenvases de hojade lata o de vidrio; enlos Ultimos
tiempos se estdn envasando algunos productos en envases de plastico, pero
solo los encontramos en semiconservas de pronta caducidad o en productos
de quinta gama.

Esta fase, denominada estiba se realiza a mano, esto da una mejor presenta-
ciony dafamenos la pieza, también hace que la ocupacién sea més homogénea
al no ser todas las piezas de igual tamano.



Se efectla el relleno con aceite o con la salsa correspondiente y se cierran. El
cierre, se produce inmediatamente después del estibado y relleno para evitar
la oxidacion del producto. El cierre es hermético y tras él se efectiia un control
estricto paraevitar problemas en el proceso de esterilizacion.

La esterilizacion de las conservas se efectiia en autoclaves variando la tem-
peratura y el tiempo en funcion del producto. Generalmente, hoy se emplean
autoclaves continuos.

El etiquetado y envase se hace mediante maquinas al efecto, con la Unica sal-
vedad de la retirada del sistema continuo de las latas que se van a enviar al
Departamento de Control de Calidad, donde se analizan exhaustivamente y se
conoce al momento la trazabilidad de cada partida.

Pese a todos los controles del fabricante, las latas pueden sufrir danos en su
manipulaciony transporte, por ello, es fundamental que el usuario compruebe
su estado antes de consumir y rechace las que presentes los siguiente sinto-
mas:

- Hinchazoén

- Abolladura

- Perforaciones

- Oxidacion

- Corrosion exterior

- Defectos en la zona de cierre.
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Aguacale Relleno de Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos aguacates no muy maduros, una latita de maiz dulce, una lata de
ventresca de melva en aceite, cincuenta gramos de queso rallado, miga de
pan, una cucharada de perejil picado, una cucharada de pan rallado, un
limon, una ralladura de nuez moscada, dos cucharadas de aceite de oliva,
alcaparras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se tritura el maiz junto a la miga de pan, ventresca de melva desmigada,
el queso, el perejil, la ralladura de nuez moscada, sal y pimienta.

Se pelan los aguacates, se cortan a lo largo y se elimina la semilla. Se
riegan con unas gotas de zumo de limén, para evitar que ennegrezcany
se rellenan con la pasta anterior. Se adornan con alcaparras.

Se colocan en una fuente de horno, se riegan con aceite y se
espolvorean con pan rallado, se hornean bajo el grill unos minutos
hasta que doren. Se sirven calientes.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva)

Agupa Rellena de Migas de Nelva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas, una lata pequena de ventresca de melva, un huevo, harina de
rebozar pescado, aceite, dos tomates.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan las cabezas, entranas y la espina,
se sacan los filetes, se cortan en dos alo ancho, se lavan muy bien, se
escurreny se secan con papel de cocina. Se dejan abiertos.

Se pica la ventresca de melva a cuchillo, se coloca entre dos medios
filetes un poquito, no demasiado, formando como un bocadillo de
migas de melva pero en vez de pan con filetes de aguja.

Se pasan por harina de freir pescado, por el huevo batidoy se frien en
aceite caliente.

Se sirven emplatados individualmente con un centro de tomate
cortado entrocitos, sin pepitas vy alinado. El tomate se puede sustituir
por “pimentd”.

Receta comun de la Costa de Huelva; se rellenan con atun, bonito, caballa etc.
también se les puede poner una tirita de pimiento asado



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de lombarda, medio kilo filetes de melva, una cebolla, tres
tomates, un vaso de caldo, un huevo, tomillo molido, aceite, harina, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se pica lalombarda a cuchillo, se saltea en una sartén con aceite y
mantequilla, se retira, se escurrey se reserva.

Enla misma sartén con aceite se saltea la melva picada a cuchillo como
carnejunto alacebolla picada enjuliana, se liga con lalombarda, la
yema de huevoy el tomillo molido, se rectifica de sal y pimienta. Se
forman las albéndigas, se pasan por harinay se frien en abundante
aceite.

Enuna cazuela de barro con tres cucharadas de aceite se saltea el
tomate picado sin piel ni pepitas, se salpimienta, se riega con el caldo
se anaden las albondigas y se cocinan un cuarto de hora; se sirvenen la
misma cazuela de barro.

‘\/\_/\/\/

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de melva, dos rebanadas de pan, dos cebollas,
unas tiras de pimiento asado, un vaso de vino blanco, un diente de ajo, unas
cucharadas de leche, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se empapa la miga de pan con leche, se trocean los filetes de melva, se
salpimientany se pasa todo por la picadora hasta obtener una masa
compacta, se hacen cuatro albondigones entrelargos, se pasan por
harinay se frien un minuto o dos, hasta que doren un poco. Se sacan
del aceite y se reservan en una cazuela.



Ensartén aparte, se pone un poquito de aceite, se agregan la cebolla
picada, el ajo cortado en lonchitas, se salpimienta, y se ahaden las tiras
de pimiento, se sofrie un par de minutos, se agrega el vino blanco,
medio litro de aguay se deja reducir a la mitad, hasta obtener una
salsa.

Se pasa la salsa por un chinoy se vierte sobre los albondigones, se
cuecen cinco minutosy se sirven con guarnicion de verdura cocida

Al abuelo Felipe le encantaban los albondigones y se los comia diciendo una
frase de un cuento infantil: “albondigén, albondigén y caiga quien caiga”

Aleachagas con Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos filetes de melva, una docena de alcachofas, un vaso de vino blanco, una
hoja de laurel, una pastilla de caldo de pescado, una cucharada de harina,
un diente de ajo, una cucharada de perejil, un clavo, alcaparras, un limén y
sal.

PREPARACION:

Se cuecen cinco minutos los filetes de melva, con agua, una hoja de
laurel, un limény un clavo de especias; una vez cocidos se cortan en
taquitos pequenos.

Se pelan las alcachofas, quitandoles las hojas de fuera, se despuntan
y se untan con zumo de limoén, se anaden a una cazuela con agua, sal
y el limén sobrante. Una vez cocidas, se sacan del agua, se escurren,
se cortan en cascosy reservan junto a los taquitos de melva en una
cazuelade barro.

Enunasartén, se rehogan el ajo picado, la harinay una pastilla de caldo
de pescado desleida en agua, se riegan las alcachofas y los taquitos de
melva. Se dejan cocer cinco minutos, se espolvorea con perejil picado a
cuchillo, se ahaden las alcaparras y se sirven con su caldo.

En Murcia hemos encontrad este plato con bonito pero la salsa en la que se
cocian al final era una salsa de tomate con Aoras
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de tres cuartos de kilo, dos tomates, una cebolla, dos pimientos,
dos dientes de ajo, aceite, vinagre, laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabezay entranas, se coloca en una cazuela con
agua, laurely sal, se cuece veinte minutos. Se escurre y se deja enfriar.

Se trocean en trocitos muy pequenos la cebolla, los pimientos, los
tomates pelados v sin pepitas, los dientes de ajo, se alinan con el aceite
y vinagre, se mezclan bieny se llevan a una fuente.

Se desmenuza la melva, se liga con el alino vy se rectifica de aceite, sal y
pimienta, se deja reposar de hoy para manana al frescoy se sirve

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de ventresca de melva, tres cucharadas de aceite, dos tomates, un
pimiento, media cebolla, dos vasos de arroz, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela se saltea con aceite la cebolla picada, cundo comience a
blanquear, se afiade el pimiento cortado en juliana pequena. Se saltea
hasta que poche, se afade el tomate rallado sin piel ni pepitas, se
salpimientay al primer hervor se afaden el arroz y tres vasos de agua,
se deja cocer a fuego lento, pasados cinco minutos se afladen tres
vasos de agua caliente y se deja cocer otros diez minutos.

En este punto se anade la ventresca de melva desmenuzada, se
rectifica de saly pimienta, se deja cocer tres minutos, se retira del
fuego, se deja reposar un par de minutos y se sirve.



Aspic de Melva con Ensalada

INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Tres latas de ventresca de melva en aceite, dos huevos duros, una latita

de pimientos morrones, una cebolla, una latita de guisantes, una taza de
mayonesa, una cucharadita de mostaza, una caja de gelatina instantdnea,
unas hojas de lechuga, una cucharada de zumo de limén, tres cucharadas
de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara la gelatina tal y como se explica en la caja pero con la mitad
del agua, es decir un cuarto de litro.

Se cubre el fondo de la flanera donde se prevea a colocar el aspic con
una capa fina de gelatina caliente. Alrededor del fondo de |a flanera se
pone una fila de guisantes como adorno y una cruz hecha con tiritas de
pimiento. Se mete en la nevera para que cuaje la gelatina. La gelatina
sobrante se deja al fresco y se utilizara cuando este casi fria pero sin
cuajar.

Enunaensaladera se lleva la melva desmenuzada, se afiaden los
huevos duros picados en trozos no muy pequenos, se incorporan la
cebolla picada, los guisantes y los pimientos cortados en cuadraditos,
se revuelve bien, se agregan la mayonesay la gelatina cuando este casi
fria. Se mezcla bieny se vierte en la flanera, se lleva a la nevera dos
horas.

Se desenmolday se sirve con una ensalada de lechuga en juliana
aderezada de vinagreta.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de ventresca de melva, medio kilo de calabaza, medio kilo de
habichuelas verdes, dos patatas, un tomate, una hoja de laurel, un pimiento,
una cebolla, una cucharadita de comino molido, dos dientes de ajo, cuatro
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelala calabazay se trocea, se despuntan las habichuelas y si tienen
hebras se les quitan, se pelan las patatas y se trocean. Se cuecen en una
cazuela conaguay una hojade laurel

Ensartén aparte con aceite, se rehogan la cebolla picada, el tomate
picado sin piel ni pepitas y el pimiento picado.

Enunalmirez se majan los dientes de ajo y los cominos.

Cuando estén cocidas las patatas, las habichuelas y la calabaza, se
retira parte del agua, dejando la justa. Se anaden el refrito y el majado,
se remueve con una cuchara de palo, se salpimienta y se deja cocer que
reduzca el agua.

Se emplatan las boronias, se cubren con los filetes de ventresca de
melvay se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos calabacines, una lata de ventresca de melva, tres cucharadas de puré
de tomate, una cucharada de harina, una nuez de mantequilla, queso
rallado, un vaso de leche, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los calabacines en dos y con una cucharay mucho cuidado
se les quita la pulpa central, se deja un poquito de pulpa pegada a la
piel, se pincelan con aceite. Se hornean estas barquitas durante diez
minutosy se reservan.

Enunasartén con aceite se rehoga la pulpay se deja enfriar un poco,
se leligan el puré de tomate, la ventresca de melva desmigada, se
salpimientay se remueve hasta obtener una pasta homogénea con la
que se rellenan los calabacines.



Enunasartén aparte con mantequilla, harinay leche se liga una salsa
bechamel con la que se cubren los calabacines, se espolvorean con
queso rallado. Se llevan al horno en una fuente y se cuecen media hora.

Se sirven en la misma fuente.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de tres cuartos de kilo, medio kilo de patatas, una cebolla, un
tomate, un pimiento, aceite, medio vaso de vino blanco, media pastilla de
caldo de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, piel, entrafas y raspas, se sacan dos
filetes por pieza, se cortan en supremitas al bies con un cuchillo de
cortar jamoény se reservan.

Enunacazuelade barro con aceite se rehogan la cebolla picada vy el
pimiento picado. Se anaden las patatas peladas y troceadas, se cubre
con agua con media pastilla de caldo desleida en agua; se cuece veinte
minutos.

Se anaden las supremitas de melva, se riega con el vino, se adereza con
saly pimienta, se cuece un cuarto de horay se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro latas de ventresca canutera en aceite, siete cucharadas de aceite,
dieciséis hojas de canelén, una cebolla, dos dientes de ajo, un pimiento, dos
tomates, albahaca, tomillo, cominos, una cucharada de harina, dos nueces
de mantequilla, dos vasos de aceite, cuatro cucharadas de queso manchego
rallado, una cucharada de pan rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las hojas de caneldn en una cazuela con agua, sal y una
cucharada de aceite el tiempo marcado por el fabricante impreso en el
paquete, se sacan, se escurreny se reservan.

Enunasartén con el aceite se saltean cinco minutos la cebolla picada
enjuliana, el ajo picadoy el pimiento cortado en tiras muy finas, se
anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se cocina ocho minutos,

se adereza con albahaca, tomillo, cominos, sal y pimienta, se le dan
dos minutos de cochuray se anade fuera del fuego la melva canutera
desmigada, se le dan unas vueltas y se rellenen los canelones con la
farsa.

Con la cucharada de harina, dos nueces de mantequilla, el caldo de
abrir las chirlas, dos cucharadas de queso rallado v la leche se trabaja
una salsa bechamel, se vierte sobre los canelones, se esparce el pan
rallado por encina, se espolvorean con queso ralladoy se llevan al
horno a ciento ochenta grados un cuarto de hora. Pasado este tiempo
se sirven muy calientes.



Canelones de Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Veinte hojas de canelon, dos latas de melva, un vaso de tomate frito,
cuatro vasos de bechamel, tres huevos duros, dos cucharadas de aceite,
mantequilla, queso rallado, una cebolla, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las hojas de caneldn en agua con sal siguiendo las
instrucciones del fabricante impresas en el paquete, se sacan, se
escurreny sereservan sobre papel de cocina para que conserven la
humedad.

Se salteala cebolla en aceite, cuando transparente se incorporan la
melva desmigaday los huevos duros picados, se riega con el tomate
frito, se ligay se rellenan los canelones.

Se colocan uno junto a otro en una fuente de horno engrasada con
mantequilla, se riegan con la bechamel, se espolvorean con queso
rallado, se anaden unas bolitas de mantequilla, se gratinan diez
minutos y se sirven.

Se pueden hacer con caballa, bonito, attin en conserva etc.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de doble racién, cinco cucharadas de escalonia picada, una
cucharada de eneldo picado, tres pimientos de piquillo, una cucharada de
alcaparras, medio vaso de aceite de oliva, el zumo de un limén, unos granos
de pimienta negra, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas y raspas, se le quitan todas
las espinas con unas pinzas, se envuelven en papel filmy se lleva
al congelador a menos veinte grados todo un dia, se descongela
parcialmente para facilitar el corte.

Se cortan los pimientos en trocitos y se mezclan con las escalonias,

las alcaparras, los granos de pimienta, el eneldo, el aceite y el zumo de
limon.

Con un cuchillo de cortar jamén se corta la melva en lonchas muy finas,
se envuelven en papel filmy se pasa el rodillo para que aplanen, se
emplatan en una fuente, se cubren con la mezclay se dejan reposar dos
horas; se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de tres cuartos de kilo, una cebolla, dos hojas de laurel, tres
dientes de ajo, un limén, una cdscara de naranja, aceite, pinones, una
cucharada de culantro picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lleva el aceite a una sartén, se saltea la cebolla picada en cascos
menudos, se anaden las hojas de laurel, los ajos chafados, se
salpimientay se dora. Se retira del fuego se riega con zumo de liméony
se anade la cascara de naranja, se deja reposar un par de horas

Se congelala melva a menos veinticuatro grados, se descongela, se
limpia de cabeza, entranasy raspas, se sacan los filetes y se cortan en
laminas muy delgadas con un cuchillo de cortar jamon. Se colocan las
lonchas entre dos laminas de papel filmy se aplanan con el rodillo, se
emplatan en una fuente, se riegan con una cucharada de escabeche por
loncha, se dejan reposar un par de horas, se espolvorean con culantro
picado a cuchilloy se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de patatas ocho filetes de melva, ocho lonchas de queso, ocho
aceitunas negras, ocho hojas de lechuga, medio vaso de aceite, dos cebollas,
cuatro dientes de ajo, vinagre, una lata de maiz, dos huevos duros, cuatro
limones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las cebollas, se cortan en rodajas y se maceran con vinagre, ajo
picado, sal y pimienta en un lebrillo pequeno ocho horas

Se cuecen las patatas en una cazuela con aguay sal, se pelan se trocean
y se machacan con un tenedor hasta trabajar un puré, se le ligan aceite,
zumo de limoén al gusto y se reserva.

Se limpian las rodajas de melva, se pasan por harina de freir pescadoy
se frien en una sartén con aceite, se reservan.

Se reparte el puré de patata entre cuatro platos, se reparten sobre él la
cebolla encurtida, el maiz, se colocan los filetes de melva, las lonchas de
queso, se adorna con lechuga picada, huevo duro cortado en rodajas y
aceitunas. Se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de melva, dos cebollas, medio vaso de aceite, una
cucharadita de pimenton, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de melva, se les quitan las espinas, se lavany se
escurren. En una sartén con aceite se dora la cebolla muy picada.

Enunaolla de barro se coloca una capa de filetes de melva, se riegan
con aceite y se cubren con una capa de cebolla frita, se coloca otra capa
de filetes de melva se riega con aceite y se acaba con una ultima capa
de cebollafrita.

Se riega con aceite, se espolvorea pimentdn, se salpimientay se lleva al
fuego hasta que la cebolla este hecha. Se retiray se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de champifones, dos latas de melva en aceite, una lata
de berberechos, un bote de alcachofas, aceite, miel, dos dientes de ajo, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro con aceite se saltean las setas y el ajo cortado
en ldminas, cuando pochen se anaden dos cucharadas de miel y los
berberechos escurridos.

Enun almirez se majan una rebanada de pan frito, dos cucharadas
de almendras, una cucharada de avellanas, una cucharada de perejil
picado a cuchillo, una cucharada de miel y aceite. Se traba una salsa.

Se emplata el refrito sobre las alcachofas cortadas en cuatro porciones
y lamelva, se riega con la salsay se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de algo mds de un kilo, medio vaso de aceite, dos cebollas,
dos dientes de ajo, dos pimientos, dos tomates, cuatro patatas, dos vasos
y medio de caldo de pescado, una cucharada de perejil, tres hebras de
azafrdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas y raspas, se lava al grifo, se
escurre, se secay se cortaentrozosy se reserva.

Enuna cazuela de barro con aceite se pochan la cebolla picaday el ajo,
se afaden los pimientos picados, se rehogan, se afladen los tomates
picados sin piel ni pepitas, las patatas troceadas y se cubre con el caldo
de pescado; se hierve a fuego lento veinte minutos.

Se incorporan los trozos de melvay las hebras de azafran, se continua
la cochura otros siete minutos, se salpimienta, se espolvorea con
perejil picado a cuchilloy se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de kilo 'y cuarto, tres cebollas, una rama de apio, un kilo de
limones, una cucharada de culantro, una cucharadita de piri-piri, cuatro
dientes de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se congelala melva a menos veinte grados durante veinticuatro horas;
se descongela, se limpia de cabeza, entrafas y raspas, se sacan dos
filetes, se cortan en lonchitas pequefas muy finas, se llevan a una
fuente honday se cuece con el zumo de limon

Se ligan la cebolla picada, el apio, piri-piri, culantro picado, zumo de
limén, sal y pimienta. Se anade a la fuente, se macera un cuarto de hora,
se sacay se sirve con el condimento aparte.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de medio kilo, dos docenas de almejas finas, cinco limones, una
cebolla, eneldo fresco, jengibre, dieciséis tomates enanos, una endibia, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas, piel y raspas, se sacan dos
filetes, se cortan en dados, se reservan

Se abren las almejas finas al vapor y se eliminan las valvas, se reservan.
Se corta la cebolla en rodajas y se pone en un recipiente, junto ala
melvay las almejas. Se espolvorea con el eneldo picado, el jengibre
rallado, se salpimientay se cubre con el zumo de los limones, se tapay
se guardaen laneverade la manana a latarde mas o menos.

Enun plato se colocan las hojas de endibia, se escurre el pescado
del caldoy se coloca sobre las endibias. Se riega con aceite de oliva,
se le espolvorea eneldo picado y jengibre rallado, se adorna con los
tomatitos enanos y se sirve en platos individuales.



Cebiche /sbesio de Helva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de kilo y cuarto, tres cebollas, una rama de apio, un kilo de
limones, una cucharada de culantro, una cucharadita de piri-piri, un tomate,
cuatro dientes de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas y raspas, se congela a menos
veinte grados durante veinticuatro horas; se descongela, se cortaen
daditos y se lleva a una fuente honda.

Se riega con el zumo de los limones, se le anaden la cebolla rallada, la
parte blanca del apio cortada enjuliana, el culantro picado a cuchillo,
el piri-piri, los ajos rallados, el tomate rallado sin piel ni pepitas, sal y

pimienta. Se liga, se macera una horay se sirve.

No olvidar las precauciones de consumo de pescado crudo

Ceslilas de Uentresca de Melya en Acede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un paquete de masa de hojaldre, una lata de ventresca de melva, dos
tomates, harina, mantequilla, dos huevos duros, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se extiende con un rodillo la masa en una superficie en la que se ha
espolvoreado harina, se corta la masay se hacen unas cestitas a mano,
se trenzan unos palitos con la forma adecuada para que después hagan
de asay se lleva todo a un horno precalentado a unos doscientos
grados. Se cuecen unos diez minutosy se sacan dejandolos enfriar.

Se pelan los tomates, se les quitan las pepitas, se pican muy finos, se les
ligan la ventresca de melvay los huevos duros picados, se salpimientay
con la pasta se rellenan la cestitas. Se les coloca el asay se sirven.

La Abuela Maria tenia unos moldes espaciales para hacer las cestitas, hoy se
compran hechas



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de ventresca de melva, cuatro conchas de peregrino, una cebolla,
una nuez de mantequilla, cien gramos de guisantes en grano, tres tomates
maduros, una cucharada de harina, un vasito de caldo, perejil picado a
cuchillo, puré de patata, pan rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela se rehoga con la mantequilla la cebolla picada, cuando
comience a blanquear, se le anaden los guisantes y se espolvorea la
harina. Se mezcla bieny se le ahaden el caldo de carne, el perejil, el
tomate peladoy sin pepitas, se rectifica de sal y pimienta y se deja
cocer.

Cuando estén hechos los guisantes, se anade la melva desmigada, se
deja hervir un par de minutos, hasta que el caldo reduzca a salsa.

Se rellenan las conchas con el preparado, se anade puré de patata con
una manga pastelera, se espolvorea con pan rallado. Se gratinan al
hornoy se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de melva, una hoja de laurel, tres clavos de olor, abundante
aceite, litro y medio de caldo corto de pescado y pimienta en grano.

PREPARACION:

Se limpia la melva de piel y espinas, se le da una cochura de veinte
minutos a fuego muy bajo, que casi no hierva. Se deja enfriaren la
misma cazuela con el caldoy se corta en bastones

Se hierven los botes de vidrio, se dejan enfriar y secar. Se introduce
la melva en su interior, se colocan una hoja de laurel, un clavo y varios
granos de pimienta. Se rellena con aceite de oliva hasta un dedo de la
boca, se tapay se cierra herméticamente.

Se llevan los botes a una cazuela con aguay se hierven suavemente un
par de horas. Se dejan enfriar, se repite la operacion al dia siguiente.



Crepes de Uentresca de Melva en Aeede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de ventresca de melva, ocho gambas cocidas, dos anchoas, cuatro
langostinos, alcaparras, culantro, un huevo, una cucharada de harina,
medio vasito de leche, puré de manzana, mantequilla, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se preparan las crepes, vertiendo la harina, y un pelin de sal en un
cuenco, se anade la leche y se bate, se afiade el huevo y se sigue
batiendo, se afiade la mantequilla y se continua batiendo hasta tener
una pasta homogénea.

Enunasartén, untada con aceite, se vierten dos cucharadas de la pasta,
hasta tener una lamina, que cuaja. Una vez cuajada se le da la vuelta
con una pala de madera, hasta que cuaje por las dos caras.

Se hace una crema espesa, triturando la ventresca de melva, las
gambas, los langostinos, las alcaparras, las anchoas, el aceite, el
culantroy sal. Se rellenan las crepes con esta pastay se envuelven. Se
sirven con puré de manzana dulce.

Croguslas de Melya en Crema de Espinacas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de melva, cuatro cucharadas de mantequilla, dos
cucharadas de harina, aceite, pan rallado, una cebolla, dos huevos, medio
vaso de leche, ocho hojas de espinacas, dos patatas, dos zanahorias, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las hojas de espinacas, se trocean, se raspan las zanahorias,
se cortan en rodajas, se pelan las patatas se cortan en rodajas, se
cuecen las tres verduras en una cazuela con agua, sal y pimienta.

Una vez cocida se retira casi toda el agua, se pasan por la batidoray se
reserva.

Se cuece lamelva en una cacerola con agua abundante y sal. Se escurre
y se desmiga.



Enunasartén se pone la mantequillay se rehoga la cebolla picada,
cuando empiece a dorar, se anade la harinay se remueve hasta que
este tostada, se anade la leche poco a poco, sin dejar de remover.

Se deja cocer un par de minutos y se anaden las migas de melva, se
salpimienta, se liga todo muy bieny se deja enfriar.

Se lian las croquetas, se pasan por huevo batido y pan rallado; se frien
en aceite abundante.

Se emplata la crema entre cuatro platos, se reparten las croquetas
sobre ellay se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un sobre de puré de patata, una lata de ventresca de melva, un vaso de
tomate frito, un huevo, pan rallado, aceite de freir, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara el puré de patatas siguiendo las instrucciones del fabricante
impresas en el paquete. Aparte se ligan la melva escurrida, desmigada
y el puré de tomate frito, se salpimienta.

Se forma una bola con el puré de patata, se le practica un agujeroy se
rellena con la mezcla de melvay tomate, se pasa por huevo batido, por
panralladoy se frie en aceite. Se escurreny se emplatan sobre lechuga
cortadaenjuliana. Se acompafna con una salsa mayonesa.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de un cuarto de kilo, un vaso de chirlas, un cuarto de kilo de
mejillones, un cuarto de kilo de berberechos, un bollo del dia anterior, aceite,
una cebolla, dos dientes de ajo, tres gotas de tabasco, un vaso de fondo de
pescado, dos vasos de crema de leche, queso rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabezay entranas, se escalda en agua hirviendo
siete minutos, se limpia de piel y espinas, se desmigay se reserva.

Se abren al vapor las chirlas, los mejillones vy los berberechos, se retiran
las cascarasy se cuela el caldo, se reservan.

Se saltea la cebolla picada enjuliana en una cazuela junto al ajo picado
con cuatro cucharadas de aceite, cuando comience a transparentar se
anade la miga del bollo desmigada, se le dan unas vueltas, se anaden

el tabasco, la crema de leche, el caldo de abrir las almejas, las almejas,
las migas de melvay el fondo de pescado, se rectifica de sal y pimienta,
se le daun hervor de tres minutos y se sirve en platos de barro, se
espolvorean con queso rallado se gratinany se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de harina, diez cucharadas de aceite, diez cucharadas de leche, dos
cebollas, un pimiento rojo, una lata de champinones fileteados pequena, dos
huevos duros, dos cucharadas de salsa de tomate, una lata de cuatrocientos
gramos de melva en aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Con la harina, lalechey el aceite se liga una masa, se envuelve con un
pano vy se lleva al frigorifico media hora. Se corta en dos partes, con una
se forra una fuente de horno engrasada.

Se pican las cebollas, los pimientos, los champifiones, los huevos duros,
la melva, se anade la salsa de tomate, se ligay se rellena la fuente
forrada con la mezcla.

Se tapa con la otra mitad de la masa, se cierra, se pinchay se pincela
con huevo batido. Se lleva al horno a doscientos grados media hora, se
saca. Se atemperay se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos ldminas de hojaldre, tres cebollas, un pimiento verde, un pimiento rojo,
un calabacin, un vaso de tomate frito, medio kilo de melva en aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se pican las cebollas y los pimientos, se rehogan y cuando la cebolla
este transparente, se anade el tomate, se reduce hasta que evapore el
agua, se anade la melva escurrida y desmigada.

Se cubre un molde engrasado con la masa de hojaldre, se rellena con
el pistoy se tapa con la otraldmina de hojaldre, se le hace un hueco
para que haga de chimeneay salga el vapor de la cochura. Se pinta con
huevo batido, se lleva al horno a ciento ochenta grados media hora,
hasta que la masa dore.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de harina, dos cucharadas de aceite de oliva, una cucharadita de
levadura en polvo, agua, una cebolla grande, un diente de ajo, un pimiento
rojo asado, un pimiento verde, medio kilo de melva, dos latas de berberechos
al natural, cuatro cucharadas de tomate frito, sal.

PREPARACION:

Se pasan por un tamiz la harinay la levadura en polvo. Se monta un
volcan enla mesa de amasar y en el hueco se coloca el aceite, sal y dos
cucharadas de agua, se va ligando y anadiendo agua conforme se liga
hasta que haya absorbido suficiente para amasar. Se amasay se estira
con el rodillo formando un rectangulo, se dobla la masa sobre si misma
tres vecesy se vuelve a estirar, se lleva al frigorifico media horay se
repite la operacién al menos otravez y se reserva.

Se saltean en una sartén con medio vaso de aceite la cebolla picada,

el ajo chafado, el pimiento verde cortado en cuadritos vy sal. Cuando
pochen se afiaden la melva desmenuzaday los berberechos escurridos.
Se sofrie cinco minutos, se afiade la salsa de tomate y se retira todo del
fuego.

Se forra un molde para empanada con la mitad de la masa, se vierte
lafarsay se adorna contiras de pimiento asado. Se tapa con la otra
mitad extendiday se recogen los bordes, se pincha con un tenedory se
adorna con la masa sobrante formando cordones o bolitas. Se pincela
la superficie con aceite y se lleva al horno veinticinco minutos.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos paquetes de empanadillas, una lata de ventresca de melva, cuatro
cucharadas de tomate frito, aceitunas sin hueso, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara un relleno con la melva escurrida, desmigaday ligada con la
salsa de tomate y las aceitunas picadas a cuchillo.

Se coloca una porcion sobre el redondel de la empanadilla, se cierran,
se presionan en los bordes con un tenedor vy se frien en aceite
abundante.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos cogollos, ocho lomos de melva, dos cucharadas de suceddneo de caviar,
un rabano, dos cucharadas de pipas peladas de girasol, escarola, cebollino,
tomates cherry, seis cucharadas de aceite, dos cucharadas de vinagre y sal.

PREPARACION:

Se saca lamelvade lalata, se escurre y se coloca en una fuente.

Se traba una vinagreta con el aceite, el vinagre, una cucharada de falso
caviar, sal y pimienta.

Se cortan los cogollos en cuatro cascos, se colocan los lomos encima,
se riegan con la vinagreta, se adorna con un pegotito de falso caviar, se

rellenan los huecos con medios tomates cherry, se les ralla el rébanoy
se riegan con las pipas como adorno. Se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de judias verdes de canutillo, cuatro huevos duros, dos tomates,
una cebolla pequena, un limon, medio vaso de aceite, una cucharada de
albahaca, una lata de ventresca de melva, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se trocean las judias, se les quitan las puntas, se cuecen, se enfrian con
aguafrescay se dejan escurrir.

Enun lebrillo pequeno se pican el tomate sin piel ni pepitas y la cebolla.
Se alinan con aceite, zumo de limon, sal y pimienta. Se anaden la
ventresca de melva desmenuzada en gruesoy su aceite.

Se anaden las judias vy los huevos duros picados, se ligan'y se deja
reposar media hora para que atempere y tomen los sabores. Se
espolvorea el culantro picado a cuchillo y se sirve.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de melva, un cogollo de lechuga, ciento cincuenta gramos de
judias verdes, dos remolachas cocidas, dos zanahorias, un pimiento verde,
cincuenta gramos de aceitunas negras sin hueso, un vaso de aceite de oliva,
tres cucharadas de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las judias verdes se les quitan las hebras y las puntas, se
trocean entres porciones y se cuecen al vapor. Se pela laremolachay
se rallaen hebras gruesas. Se corta en juliana el pimiento verde. Se lava
el cogolloy se cortaen tiras finas. Se llevan a una fuente mezclando y
combinando colores.

Se hace un puré con las aceitunas negras y el aceite de oliva que se
incorpora poco a poco, hasta que quede espeso. Se coloca en el centro
de lafuente.

Se prepara unavinagreta con el aceite, el vinagre, sal y pimienta. Se
riegan conella las verdurasy las hortalizas.

Enunasartén amplia con aceite, se doran las rodajas de melva dos
minutos por cada lado, se baja el fuego vy se deja hacer cuatro minutos
por cada lado sazonado con sal y pimienta. Se sacan las rodajas de
melva, se limpian, se trocean, se colocan los trozos sobre la ensalada 'y
se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de ventresca de melva en aceite, cien gramos de queso, una

lata de anchoas, un tomate, una endibia, cuatro hojas de lechuga, seis
cucharadas de aceite, dos cucharadas de vinagre, una cebolleta, perejil, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja una vinagreta con el aceite, el vinagre, la cebolleta picada, el
perejil picado a cuchillo, sal y pimienta.

Se emplatan en una fuente el tomate cortado en rodajas, sobre él la
lechugay la endibia picadas, se cubren con los filetes de ventresca de
melva, se decoran con las anchoas y el queso cortado entiras. Se riega
con lavinagretay se sirve.



Ensalada de Melva con Frilada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ciento cincuenta gramos de melva en aceite, cuatro huevos duros, un bote

de un kilo de tomate rallado, dos pimientos, cincuenta gramos de aceitunas
negras sin hueso, una cebolla, una cucharada de comino molido, aceite, sal

y pimienta.

PREPARACION:

Se picalacebolla, se le ahaden el huevo duro picado, el tomate rallado,
los pimientos picados, las aceitunas picadas, la melva troceada, el
comino, sal'y pimienta.

Se sirve sobre tostaditas de pan frito.

En Almeria se vende ya envasado, fritada. En Murcia se prepara con bonito
ahumado. Receta recogida en las Ill Jornadas del Mar de Salobrena.

Ensatada de Melya con Pasta Corta

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Doscientos gramos de pasta corta, medio repollo pequeno, una cebolla, un
vaso de mayonesa, dos zanahorias, dos latas de melva, dos rdbanos, una
cucharada de perejil, dos huevos duros, la cdscara del limén rallada, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se raspa la zanahoriay se corta enjuliana alo largo. Se cortala colen
juliana fina. Se pelany se pican a cuchillo la cebollay los rabanos, se
ligan con la col y la zanahoria. Se reservan.

Se cuece la pasta corta en una cazuela con agua, sal y una cucharada
de aceite, siguiendo las instrucciones del fabricante impresas en el
paquete, se saca, se escurre y se liga con las verduras, se riega con

la mayonesa, se salpimientay se anade la melva desmigada. Se ligay
se lleva a una ensaladera, se riega con la cédscara de limén ralladay el
perejil picado, se adorna con rodajas de huevo duro. Se presentay se
sirve.

Receta recogida en el Restaurante Casa Pepin de Isla Cristina (Huelva)
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Ensaludte e Mebvay Alubins

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de medio kilo, dos cucharadas de aceite, doscientos gramos
de judias cocidas, cien gramos de maiz dulce cocido, dos cebolletas, seis
cucharadas de aceite de oliva, tres cucharadas de vinagre balsdmico, una
cucharada de zumo de limon, un diente de ajo, una cucharada de culantro,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
se pincelan con aceite y se marcan a la plancha tres minutos por cada
lado, se reservan.

Se trabaja una vinagreta con el aceite de oliva, el vinagre balsamico,
el zumo de limon, el ajo picado, el culantro picado a cuchillo, sal y
pimienta.

Se ligan en una ensaladera las alubias cocidas, el maiz dulce y

las cebolletas picadas, se riegan con la mitad de la vinagreta, se
salpimientay se reparten entre cuatro platos junto a los filetes de
melva con el resto de la vinagreta aparte en salsera.

Receta recogida en Lagos (Portugal) La receta original lleva una chispa de piri-
piri en la composicion de la vinagreta

Ensalada de Pimisnlos y Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos cogollos de Tudela, media escarola, un bote de pimientos de piquillo,
cuatro pimientos verdes, una cebolla, dos dientes de ajo, dos latas de
ventresca de melva en aceite, aceite de oliva, vinagre balsdmico, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se lavan la escarolay los cogollos, se escurren, se pica el cogolloy se
reservan.

Se untan los pimientos con aceite, se asan al horno, se reservan en una
fuente honda, se tapan y se dejan sudar. Se pelan, se cortan en tiras, se
cortan entiras los pimientos de piquillo.



Se picala cebolla enjuliana, se pican los ajos y se saltean cinco minutos
en unasartén con aceite, se ahaden los pimientos cortados entirasy se
rehogan unos minutos, se salpimientany se reservan.

Se traba una vinagreta con unas cucharadas de caldo de sudar los
pimientos, medio vaso de aceite, seis cucharadas de vinagre balsamico,
saly pimienta, se trabajay mezcla la salsa.

Se montan en platos individuales las hojas de cogollo formando radios,
se coloca la escarola picada en el centro, se adereza con la vinagreta,
se cubren con las tiras de pimiento y la melva desmigada sobre ellas, se
riega con otra chispita de vinagretay se sirve.

Ensalada de Ribarnos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lechuga, un manojo de rdbanos, un yogur natural, dos cucharadas de
zumo de limén, cuatro cucharadas de crema de leche, albahaca picada, una
lata de ventresca de melva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se retiran las hojas exteriores de la lechuga. Se pica el centro enjuliana
gruesay se lleva a unaensaladera amplia.

Se cortan los rébanos sin pelar en rodajas, se mezclan con la lechuga, se
anade la melva desmenuzaday se liga también.

Se traba una salsa mezclando el yogur con la crema de leche, el zumo

de limon, sal y pimienta. Se riega la ensalada con la salsa, se espolvorea
con la albahaca picada a cuchillo y se sirve.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva)




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de ventresca de melva en aceite, dos tomates, dos cebollas,
una guindilla verde, aceite de oliva, vinagre balsdmico, una cucharada de
culantro, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan los tomates y se cortan en rodajas muy finas, se reparten
entre cuatro platos se salpimientany se aderezan con aceite, vinagre,
sal y pimienta.

Se picalacebolla enjuliana fina, se le pica la guindilla verde y se reparte
sobre el tomate, se adereza con aceite, vinagre sal y pimienta.

Se reparte la ventresca de melva entre los platos, se espolvorea con
culantroy sesirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatrocientos gramos de fetuccinis, una lata de ventresca de melva, una
cebolla, un diente de ajo, medio kilo de tomates, un vaso de vino blanco,
cuatro cucharadas de queso manchego rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuela con el aceite se saltean la cebollay los ajos picados,
pasados cinco minutos se afade el tomate picado sin piel ni pepitas,
se cocina ocho minutos, se riega con el vino, se salpimientay se le dan
diez minutos mas de cochura.

Enuna cazuela con agua, sal y una cucharada de aceite se cuecen los
fetuccinis siguiendo el tiempo marcado por el fabricante en el paquete,
se sacan, se escurren, se llevan a una fuente, se les ligan la melva
desmigaday su aceite, se riegan con la salsa, se espolvorean con el
queso ralladoy se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de tres cuartos de kilo, una cebolla, dos dientes de ajo, una
cucharada de perejil, nuez moscada, dos huevos, pan rallado, miga de pan,
aceite, harina, una loncha de tocino de jamén, canela, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas, piel y raspas, se sacan los filetes,
se pican a cuchillo, se anaden tres cucharadas de cebolla picada, una
cucharada de perejil, el tocino de jamon, miga de pan, dos huevos
batidos vy ajo rallado; se sazona con canela, pimienta, nuez moscada, sal
y pimienta. Se mezcla todo muy bien, se hace unrollo, se reboza con
panralladoy se dora en una sartén con aceite.

Enlamismasartény aceite se saltea la cebolla junto a una cucharada
de harina, se anade agua, se salpimientay se afade el rollo de melva, se
cuece hasta que al pincharlo con una aguja esta salga limpia.

Se deja enfriar, se corta en rodajas, se riega con la salsay se sirve.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de tres cuartos de kilo, dos pimientos para asar, tres dientes de
ajo, tres pimientas negras, un clavo, una hoja de laurel, un vaso de agua,
aceite de oliva, dos cucharadas de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se asan los pimientos en el horno, se sacan, se llevan a una fuente, se
tapa con unatapaderay se dejan sudar. Se pelan, se cortanen tirasy se
emplatan en una fuente

Se vierten seis cucharadas de aceite en una sartén, se pochan

los dientes de ajo picados, se anade la pimienta negra majada en

un almirez, el clavoy la hoja de laurel, se riega con el vinagre, se
salpimientay se reduce un poco a fuego lento. Se vierte sobre los
pimientos de modo que el escabeche lo cubra por completo. Se deja
macerar dos dias.

Se limpia la melva de cabeza, entranas, piel y raspas, se sacan dos
filetes se cortan en dos porciones de igual tamano, se doran en una
sartén con aceite tres minutos por cada lado, se sazonan.

Se emplatan los pimientos escurridos en cuatro platos, se filetea
la melva en laminas con un cuchillo de jamodn, se colocan sobre los
pimientos verdes, se riegan con un chorrito de aceite y se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de tres cuartos de kilo, una rebanada de pan, una cucharada de
leche, dos cucharadas de aceite, cuatro nueces de mantequilla, una cebolla,
un diente de ajo, media zanahoria, un tomate pequenito, una cucharada de
perejil, dos cucharadas de vino tinto, harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas, piel y raspas, se sacan los filetes,
se pican a cuchilloy se ligan con el pan sin corteza remojado en un poco
en leche



Enunasartén con unacucharada de aceite y una nuez de mantequilla,
se rehogan la cebolla, la zanahoria y el tomate siete minutos. Se anade
la mezcla de pany melva picada, se liga, se salpimientay se riega con el
vino tinto, se reduce el vino por cochura.

Se forman las hamburguesas, se pasan por harinay se frien en aceite
con mantequilla cuatro minutos por cada lado, se escurren sobre papel
de estrazay se emplatan en una fuente con una base de ensalada de
lechuga; se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres vasos de arroz blanco, una lata de tomate frito, cuatro cucharadas de
aceite, una lata de melva en aceite, un vaso de mayonesa, un diente de ajo,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece el arroz en agua con sal veinte minutos, se refresca al
chorro de agua, se escurre y se pasa por aceite con unas ldminas de
ajo un par de minutos, se liga con el tomate frito y la melva en aceite
desmenuzada.

Se rellenan los moldes de flan con la mezcla, se vierten, se napan con
mayonesa; se sirven adornados con unas alcaparras y una corona de
tomate frito.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de espdrragos verdes, tres huevos, la yema de un huevo, medio vaso
de crema de leche, una lata de melva, medio vaso de vino blanco, una nuez
de mantequilla, media cebolla, una zanahoria, un tomate, un chorro de
caldo de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen los esparragos, se eliminan las puntas y se reservan. Se pican
los esparragos, se llevan al vaso de la trituradora, se anaden los huevos,
la yema del huevo, la crema de leche, sal y pimienta.

Se tritura, se anade la melva desmigada, se mezclay se lleva a moldes
de flan untados con mantequilla, se llevan al horno a ciento veinte
grados de temperatura una hora aproximadamente.

Enuna sartén honda se rehogan la cebolla picada vy la zanahoria, se
anaden el vino, el tomate picado vy el caldo de pescado, se cuece veinte
minutos y se pasa por el chino.

Se emplata la salsa, se colocan los flanes y se adornan con las puntas de
esparrago.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de melva en aceite, un vaso de mayonesa, un tomate, un sobre de
gelatina Royal, una cebolla, una hoja de laurel, orégano, tomillo, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con dos cucharadas de aceite se rehoga la cebolla
picada, cuando comience a transparentar, se le ralla el tomate pelado
y sin pepitas, se anaden las hierbas, se salpimientay se cocina veinte
minutos.

Se pasa por el turmix sin la hoja de laurel, con la mayonesay la melva
desmigada. Se obtiene una crema. Se prepara la gelatina, se anhade a la
crema, se liga con la cuchara de paloy se lleva a un molde untado con
mantequilla, se deja enfriar. Se desenmolda y se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de langostinos, un cuarto de kilo de filetes de melva,

un cuarto de kilo de filetes de caella, medio kilo de mejillones, un vaso de
ketchup, una cucharada de miel, un vaso de crema de leche, dos cucharadas
de jerez, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los mejillones al vapor, se retiran las cascaras y se cuela el
caldo. Se reservan.

Se limpian los pescados y se pelan los langostinos, se cortan en dados y
se salpimientan, se colocan en la mesa en cuencos individuales junto a
los mejillones

Se ligan el ketchup con la miel, la mitad de la crema de leche, el vino de
Jerez, sal y pimienta. Se liga con una cuchara, se anaden el resto de la
crema de leche y el caldo de los mejillones, se bate y se reparte entre
cuatro cuencos.

Se coloca en el centro de la mesa el cazo con el aceite hirviendo sobre

el mechero, se doran los pescados en el aceite, se pasan por lasalsay
se consumen.




#rilada de Melya

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, dos cebollas, una cabeza de ajo, seis pimientos
verdes, un vaso de aceite, kilo y medio de tomates, harina de freir pescado,
sal y pimienta.

PREPARACION:

En una cazuela de barro con aceite se saltean durante cinco minutos,
la cebolla cortada en cascos pequenfos, los ajos chafados y el pimiento
cortado en porciones hermosas. Se afade el tomate picado sin piel ni
pepitasy se cocina un cuarto de hora.

Se pasan las rodajas de melva por harina de freir pescado, se sacuden
y se doran en una sartén con aceite por ambos lados. Se llevan ala
cazuela de barro con el sofrito, se cocinan ocho minutos, se retira del
fuegoy se dejan reposar cinco minutos. Se sirve en la misma cazuela de
barro.

Receta de mi amigo José Maria “El Contrabandista”, es un rancho de abordo
recogido en Isla Cristina (Huelva) Se puede hacer con bonito



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Trescientos cincuenta gramos de melva en aceite, nueve huevos, dos dientes
de ajo, una cucharada de harina, un vaso de aceite, una hoja de laurel, un
vaso de caldo de pollo, pan rallado, una cebollita, un pizco de guindilla
molida, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen ocho huevos en agua hasta que estén duros,
aproximadamente unos diez minutos, se dejan enfriar, se pelany se
parten por la mitad. Se les quitan las yemas y se reservan.

Enun cuenco se mezcla la melva con las yemas picadas, los ajos picados
y el perejil picado; se salpimienta.

Con la pasta obtenida, se rellenan los huevos, se rebozan en huevo
batido, panralladoy se frien. Se reservan.

Ensartén aparte, se rehoga la cebolla picada muy fina en aceite de
oliva. Se afiade una cucharada de harina, el piri-piri (guindilla molida), la
hoja de laurely el caldo de pollo. Se ahaden los huevos v se deja cocer
unos cinco minutos.

Se sirven calientes con un vinillo rosado.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis huevos, una lata de ventresca de melva en aceite, una lata pequena de
pimientos, dos cucharadas de tomate frito y mayonesa.

PREPARACION:

Se cuecen los huevos diez minutos, una vez cocidos, se enfrian, se
pelany se cortan por la mitad; se sacan las yemas, se forma un relleno
con ellas, los pimientos picados, la ventresca de melva desmigada, el
tomate fritoy tres cucharadas de mayonesa.

Se rellenan las claras formando volcén, se rellena este con pimientos
picados a cuchilloy se acompanan con mayonesa aparte en salsera.



Lasaria de Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis hojas de pasta de lasana, una lata de melva en aceite, cuatro huevos
duros, una tarrina de pimientos asados, un bote de salsa Holandesa, queso
rallado, mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece la pasta siguiendo las instrucciones del fabricante, con agua
abundante y sal. Se escurre y se reserva.

Enunafuente de horno untada de mantequilla, se coloca una hoja
de lasana, sobre ella las tiras de pimiento, rodajas de huevo duroy
la melva desmigada, formando una capa, se recubre con una hoja de
lasafnay se repite hasta poner la ultima.

Se riega con la salsa Holandesa ( se pude hacer con bechamel), se le
ponen unas porcioncitas de mantequilla, se espolvorea queso rallado
y se lleva a horno a media potencia veinte minutos, se gratina cinco

minutos masy se sirve.
Limones Rellenos de Melva —

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro limones hermosos, una lata de ventresca de melva en aceite, dos
cucharaditas de mostaza francesa, unas aceitunas negras sin hueso, una
cucharada de perejil.

PREPARACION:

Se cortaunatapadelliménalolargoy se le corta unabase minima por
el otro lado, en esta solo la piel para que asiente en el plato.

Se saca la carne del limén con una cucharilla, se pica la mitad, se mezcla
con lamelva en aceite desmigada, la mostaza, las aceitunas y el perejil
picados a cuchillo, se rellenan los limones, se decoran con una aceituna
negray se sirven.

Si hay poca melva en la picada se usa otra lata mds. Receta de Isabel Paz
recogida en la Plaza de Pérez Pastor en Punta Umbria (Huelva)



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, cuatro cucharadas de harina, dos dientes de ajo,
una cucharada de vinagre, una cebolla, una cucharada de perejil, media
cucharadita de pimenton, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada junto al ajo cortado
enlaminasy el perejil picado a cuchillo. Cuando dore la cebolla se riega
conelvinagrey el pimentdn, se salpimientay se reserva la salsa.

Se lavan las rodajas de melva, se escurren y secan con papel de cocina.
Se pasan por harina de freir pescado, se sacudeny se frien en aceite
por ambos lados; se riegan con la salsa, se dejan reposar un par de
minutos y se sirven con acompanamiento de verdura cocida.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de tres cuartos de kilo, harina de freir pescado, un vaso de
aceite, cuatro vasos de salsa de tomate, dos copas de conac, una cucharada
de pan rallado, seis cucharadas de mantequilla, una cucharada de perejil, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se espesa la salsa de tomate con el pan rallado vy se anima con una copa
de conacy otra de oloroso.

Se limpia la melva de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes y se
cortan en dados gruesos, se pasan por harinay se doran en aceite.

Se lleva a una cazuela de barro el tomate, se colocan los dados de
melva, se afaden unos pegotitos de mantequilla, se espolvorea
con perejil y una chispita de pan rallado. Se introduce en el horno a
doscientos grados diez minutos, se sacay se sirve



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de kilo y cuarto, cuatro cebollas, cuatro dientes de ajo, un
pimiento morrén, dos cucharadas de culantro, una cucharada de granos de
pimienta, una cucharada de cominos en grano, medio vaso de vino blanco,
aceite, tres hojas de laurel, una chispa de mezcla de especias morunas, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas y raspas, se lava, se escurre y se
seca; se corta en dadosy se reserva.

Enunacazuelade barro con aceite se saltea la cebolla picada en juliana
junto alas hojas de laurel y los ajos cortados en laminas. Pasados cinco
minutos se riega con el vino, se anade el pimiento morrén cortado

en dados pequenos, los granos de pimienta, los cominos, el culantro
picado a cuchillo, la chispita de especias morunas y cuatro cucharadas
de caldo, se deja cocer cinco minutos, se afade melva troceada en
dados, se salpimientay se cocina ocho minutos.

Se retiran las hojas de laurel y se sirve.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro melvas de doble racién, medio kilo de patatas, dos vasos de tomate
frito, un cuarto de kilo de tomate, tres dientes de ajo, una hoja de laurel,
cuatro cucharadas de aceite, tres cucharadas de pan rallado, una cucharada
de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, piel, entranas y raspas, se sacan dos
filetes por pieza, se llevan a una fuente de horno engrasada sobre una
base de tomate cortado en rodajas sin pepitas, se riegan con zumo

de limodn, se napan con tomate frito y pan rallado. Se lleva la fuente al
horno quince minutos

En una cazuela de barro con dos cucharadas de aceite, se anaden los
ajos chafados, una cucharada de perejil, las patatas peladas y cortadas
en dados minuUsculos, se salpimienta, se riega con agua y se cuecen
veinte minutos.

Se anaden los filetes de melva, se riegan con la salsa, se les da un
hervor de unos segundos y se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de melva, dos tomates, un pimiento verde, una cebolla,
dos dientes de ajo, media cucharadita de aztcar, una hoja de laurel, un
vasito de vino blanco, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trocean los filetes de melvay se sazonan con sal para que
desangren. Se reservan.

Enunasartén con aceite, se doran un poco la cebolla cortada en
julianay el ajo picado. Se anaden los tomates pelados y sin pepitas, la
cucharadita de azucar, el pimiento picado, la hoja de laurel, se remueve
y cuando este casi hecho se anaden el vino blanco vy los trozos de
melva.

Se cocinan algo menos de un cuarto de horay se sirven con arroz
blanco como acompaniamiento.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, medio kilo de tomates, media cucharadita de
azucar, tres pimientos morrones, harina de freir pescado, una cebolla, dos
dientes de ajo, una cucharada de mojo canario, perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén conun chorrito de aceite, se pican la cebolla muy finay el
tomate sin piel ni pepitas, se salpimienta, se ahaden media cucharadita
de azlicar y el mojo canario, se rehoga hasta que reduzca y se pasa por
el chino. Se reserva la salsa aparte en salsera.

Enunacazuelade barro, se frien los ajos picados y la guindilla, antes
de que doren los ajos, se anaden las rodajas de melva, limpias y sin
espinas, salpimentadas vy pasadas por harina de frefr pescado. Cuando
doren, se afade la salsa que se reservo, se anaden los pimientos
cortados entirasy se deja cocer un cuarto de hora. Se sirvenen la
misma cazuela.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de medio kilo, una docena de pimientos choriceros frescos, dos
cucharadas rasas de harina, seis dientes de ajo, medio vaso de aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se frien los pimientos choriceros, se limpian de piel y pepitas, se
reservan.

Se limpian las melvas de cabeza, entranas, piel y raspas, se sacan

dos filetes por pieza, se cortan en dados pequenos y se rellenan los
pimientos con ella, se llevan a una fuente refractaria, se salpimientan,
se riegan con seis cucharadas de aceite, se pican los ajos, se esparcen
por encima v se llevan al horno.

En unasartén con seis cucharadas de aceite, se anaden dos cucharadas
de harina, se ahaden unas cucharadas de agua caliente al hilo sin dejar
de remover, se trabaja una salsa. Se riega sobre los pimientos y se
cocinan al horno a ciento ochenta grados veinte minutos. Se sacany se
sirven.



ﬂs@a a & 5&(5‘5/%

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de un kilo, cien gramos de mantequilla, una cebolla, dos
cucharadas de harina, medio vaso de vino blanco, medio vaso de puré de
tomate, un limén, doscientos gramos de champifones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, aletas, entranas y raspas, se sacan
cuatro filetes, se lavan, se escurreny se marcan en una sartén con
mantequilla, se reservan.

Enlamismasartény grasa se afade la cebolla picada, si hace falta se
anade algo mas de mantequilla, se dora un pocoy se espolvorea con
harina, se dora un poco, se afaden el vino blanco, otro tanto de agua,

el zumo del limén, el puré de tomate, se deja cocer un par de minutos y
se agrega la melva. Cuando rompa a hervir, se salpimienta, se tapay se
deja cocer diez minutos. Se afaden los champifiones picados, salteados
con mantequilla, se rectifica de sal y pimienta y se deja cocer un par de
minutos. Se sirve caliente.

Esta receta se puede preparar con aceite y posiblemente en su origen fuese asi,
también la hemos encontrado con una chispa de pimienta de Cayena molida al
salpimentar
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de rodajas de melva, medio kilo de guisantes, una cebolla, dos
dientes de ajo, una cucharada de perejil, harina de freir pescado, una chispa
de pimentoén, una hoja de laurel, medio vaso de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se salpimientan las rodajas de melva, se pasan por harina de freir
pescadoy se frien en aceite muy caliente; se reservan en una cazuela
de barro engrasada.

Ensartén aparte se saltean la cebollay los ajos picados, se vierte sobre
las rodajas de melvareservadas en la cazuela de barro, se afnaden

los guisantes cocidos, la hoja de laurel, el pimenton, el perejil picado

a cuchillo, sal'y pimienta. Se riegan con el vino, se cubren con agua
caliente y se cocinan a fuego medio diez minutos. Se sirven en la misma
cazuelade barro.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de tres cuartos de kilo, una lata de maiz dulce, medio vaso
de vino blanco, harina de freir pescado, una cebolla, dos dientes de ajo,
pimenton, aceite, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas, se corta en rodajas, se limpian de piel y de
espinas; se sazonan con sal, se rebozan con harina de freir pescadoy se
frien. Una vez doradas, se colocan en una cazuela de barroy se reserva.

Enlamisma sartény aceite de freir la melva, se frie la cebolla picada,
cuando dore, se vierte todo sobre el pescado. Se escurre el maizy se
anade ala cazuela.

Se machacan en un mortero los ajos, el perejil y el pimenton, se anade
el majado desleido en el vino blanco. Se mezcla todo vy se cuece media
hora. Se sirven en la misma cazuela de barro.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de kilo y cuarto, medio limon, una hoja de laurel, un clavo, una
cebolla, dos puerros, dos dientes de ajo, cuatro cucharadas de aceite, dos
nueces de mantequilla, un botellin de cerveza, un limén, una hoja de laurel,
dos huevos, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva, se sacan los filetes y se cuecen cinco minutos en una
cazuela con agua abundante, medio limén, la hoja de laurel y el clavo.
Se sacan, se escurren, y se reservan en una fuente.

Enunasartén con aceite se saltean la parte blanca de los puerros
cortadaenaros, el ajoy el perejil picados a cuchillo, cuando pochen se
anade la cerveza, se deja reducir un rato, se salpimienta, se anaden la
mantequilla, dos yemas de huevo y el zumo del limén; se trabaja una
salsa. Se emplatan los filetes, se riegan con la salsay se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de kilo y cuarto, una hoja de laurel, cincuenta gramos de
mantequilla, dos naranjas, un chorrito de zumo de naranja amarga, un
vasito de fumé de pescado, dos cucharadas de harina, una copa de Jerez
seco, medio limény un clavo.

PREPARACION:

Se limpia la melva, se sacan los filetes y se cuecen cinco minutos en
una cazuela con un poco de agua, medio limén, una hoja de laurel y
un clavo de especias pinchado en el limon. Se escurren, se emplatan
individualmente y se reservan.

Enuncazo se derrite la mantequilla, se rehoga la harina hasta que
dore, se le agregan el fumé de pescado, la copa de Jerez, un chorrito
de zumo de naranja amargay las ralladuras de las naranjas. Se remueve
para que no forme grumos y se cuece a fuego lento unos diez minutos.

Se retira del fuegoy se remueve, se anade el zumo de naranja
lentamente, hasta que ligue todo bien. Se anade la crema sobre los
filetes de melvay se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de kilo y cuarto, harina de freir pescado, un vaso de aceite, una
copa de conac, una copa de amontillado, una cucharada de pan rallado,
cuatro nueces de mantequilla, una cucharada de perejil picado, un tomate,
media cebolla, cuatro cucharadas de aceite, una cucharada de azucar,
albahaca, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltea la cebolla picada con aceite, cuando ablande se anade el
tomate peladoy sin pepitas cortado en trozos. Se frie a fuego lento
picando el tomate con la espumadera.

Se pasa por el pasapurés, se cuece hasta que reduzca el agua, se
salpimienta, se le anade una cucharada de azUcar, se espolvorea con
la albahaca picada, una copa de conac, una copa de amontillado, una
cucharada de panrallado, se pasa por el chinoy se reserva.

Se limpia la melva de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes,
se cortan en filetitos, se pasan por harina de freir pescadoy se frien
ligeramente en una sartén con aceite.

Se coloca una base de salsa de tomate en el fondo de una fuente

de horno, se colocan los filetitos de melva sobre ella, se riega con
mantequilla fundida, se espolvorea con perejil picado vy se introduce en
el horno a temperatura media entre diez minutos y un cuarto de hora

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de un kilo, una cucharada de manteca, ajo, cebolla, laurel, vino,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, piel, entranas y raspas, se sacan cuatro
filetes, dos de lomo y dos de ventresca, se escaldan un minuto en agua
hirviendoy se reservan.

En unasartén con una cucharada de manteca blanca, se saltean la
cebolla, el ajoy la hoja de laurel.



Se marcan los filetes de melva en una sartén con aceite, se sazonan, se
riegan con el vino, se les vierte la salsa, se cocina un minuto para que
traben los saboresy se sirven.

Receta adaptada de una de Bella Mascarefia recogida en Isla Cristina (Huelva),
la receta es de su abuela de aproximadamente 1.900.

MHelva a la Molinera

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de doble racién, cuatro nueces de mantequilla, dos cucharadas
de aceite, harina de freir pescado, un limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, aletas, entrafias y raspas, se sacan dos
filetes por pieza, se aderezan con sal y pimienta, se rebozan con harina
de freir pescado, se sacuden para quitar el exceso de harinay se frien
cinco minutos en una sartén con la mitad de la mantequillay el aceite.
Se sacan, se emplatan en una fuente y se reservan.

Se anaden a la sartén el resto de la mantequilla, el zumo de limén, se
cocina un minutoy se riega sobre los filetes de melva.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva)

Melva a la Moriaricsa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, dos kilos de patatas, una cebolla, dos pimientos
morrones, un bote de cuarto de kilo de tomate frito, un cuarto de kilo de
pan, un vaso de aceite, un vaso de agua, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se dora la cebolla picada. Se lleva al fuego una
cazuelade barro con el agua, cuando hierve se anaden la cebolla frita
y la patata cortada en dados, se cuece un cuarto de hora, se anaden la
melva cortada en dados, el pimiento, la salsa de tomate, se cuece diez
minutos, se anaden unas rebanadas de pan finas, se salpimienta.

Se aparta, se dejareposar y se sirve.
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Metlva a la Reduccion de Coriac

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de tres cuartos de kilo, una cebolla, tres copas de conac, seis
dientes de ajo, perejil, una cucharada de pimentdn, dos cucharadas de
harina, un chorrito de aceite, saly pimienta.

PREPARACION:

Se reduce el conac en una sartén al fuego hasta que quede como un
caramelo liquido, se reserva.

Se limpian las melvas de cabeza, entrafas y espinas, se sacan dos filetes
por pieza, se lavan, se escurreny se afade sal. Se pasa cada filete por
harina de freir pescadoy se frie en aceite abundante. Una vez fritos,

se reservan en una cazuela de barro.

Enlamismasartén, y con el mismo aceite, se frien la cebolla picada
fina, los ajos picados y el perejil picado. Cuando la cebolla empiece a
blanquear, se afladen el pimentdny la reducciéon de cofiac evitando que
el pimentdn ennegrezca. Se remueve bieny se vierte sobre la melva. Se
lleva al fuego durante unos cinco minutos y se sirve.

Se puede trabajar con vinagre balsdmico de Mddena pero la verdad no queda
tan sabroso como con la reduccién de Conac

Melvaa la X’m/m

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, dos pimientos morrones, tres dientes de ajo, una
chispita de piri-piri, dos vasos y medio de salsa de tomate, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con dos cucharadas de aceite se saltean los pimientos
cortados en tiras, una vez fritos se aderezan con el piri-piri, se riegan
con la salsa de tomate, se les da un hervor y se reserva.

Se limpian las rodajas de melva de piel y espinas, se sacan los
medallones y se marcan en una cazuela de barro con seis cucharadas
de aceite un minuto por cada lado, se cubren con la salsay se cocinan
unos minutos.

Se frien unos dientes de ajo cortados en laminas, se vierten sobre la
cazuelay se sirve.

Receta de Sara Carrasco recogida en la Pescaderia de Gey en Isla Cristina
(Huelva)



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de doble racion, una cucharada de mostaza francesa, harina
de freir pescado, aceite, tres cucharadas de mantequilla, dos cucharadas
de harina, dos vasos de leche, unas ralladuras de nuez moscada, sal'y
pimienta.

PREPARACION:

Se lleva a una sartén la mantequilla, cuando funda se le espolvorea

la harina, se remueve y cuando comienza a dorar se le anade la leche
tibia, se remueve, se le anade la mostazay se ralla la nuez moscada, se
salpimientay se continua removiendo hasta que espese a una salsa.

Se limpian las melvas, se les quitan las cabezas, las aletas, las entrafas
v las raspas, se sacan dos filetes por pieza. Se rebozan con harina,

se sacuden, se frien en aceite y se emplatan en una fuente de horno
engrasada. Se riegan con la salsa, se gratinan cinco minutos y se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de un kilo y cuarto, dos kilos de patatas, una cebolla, dos
pimientos morrones, un bote de cuarto de kilo de tomate frito, un cuarto de
kilo de pan, un vaso de aceite, un vaso de agua, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva, se corta en rodajas, se lavan, se limpian de piel y
espinas, se cortan en dados y se reservan.

Enunasartén con aceite se dora la cebolla picada. Se lleva al fuego una
cazuelade barro con el agua, cuando hierva se anaden la cebolla frita
y la patata cortada en dados, se cuece un cuarto de hora, se anaden los
dados de melva, el pimiento, la salsa de tomate, se cocina entre ocho y
diez minutos, se anaden unas rebanadas de pan finas, se salpimienta.
Se aparta, se dejareposar y se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de doble racion, medio vaso de tomate frito, una cebolla, una
cucharada de harina, dos cucharadas de aceite, dos vasos de vino blanco,
un vaso de agua, cien gramos de jamon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, aletas, entranas y raspas. Se sacan dos
filetes por pieza, se escaldan cinco minutos en el vino blanco, se sacan,
se escurreny sereservan en una fuente.

Se saltea la cebolla picada en una sartén con aceite, cuando comience a
dorar se anade la harina, se rehoga diez minutos; se anaden el tomate
frito, el jamdén muy picado, el vino blanco de cocer el pescado, se cuece
cinco minutos, se pasa por el turmix, se vuelve a la sartén, se le daun
hervor, se rectifica de sal y pimienta, se riega sobre los filetes de melva
y se sirven con acompanamiento de verdura cocida.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, dos pimientos verdes, un kilo de tomates maduros,
dos cebollas medianas, tres cucharadas de azucar, un diente de ajo, aceite
deoliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltea la cebolla picada en aceite, cuando comience a pochar se le
anaden los ajos cortados en dos o tres porciones, se dora un pocoy
se anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se rehoga diez minutos,
se anade el azUicar y se deja que espese, se pasa por el pasapurésy se
cuela con el chino.

Se limpian las rodajas de melva, se les quitan la piel v las espinas, se
trocean en tacos medianos y se reservan en el frigorifico.

En una cazuela con ocho cucharadas de aceite se rehoga el pimiento
cortado entrocitos se sazonay se sofrie cinco minutos. Se le vierte
vasoy medio de agua, se cuecen hasta que queden blandos y quede
poco caldo. Se le vierte la salsa de tomate, se colocan las presas de
melva sazonadas y se hacen a fuego suave moviendo la cazuela.
Cuando rompa a hervir y los trozos a blanquear, se les dan la vuelta se
dejan dos minutos, se apaga el fuego, se tapa la cazuela, se deja reposar
un minutoy se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, una onza de chocolate negro, un vaso de vino
blanco, dos cebollas, harina de freir pescado, una hoja de laurel, medio
vasito de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan las rodajas de melva, se salpimientan, se pasan por harina de
freir pescado, se sacuden, se doran un par de minutos en una sartén
con aceite, se sacan, se escurreny se reservan. El aceite se cuelay se
lleva a una cazuela de barro.

Se saltea la cebolla picada en la cazuela de barro con aceite, cuando
poche se anaden las rodajas de melva, el laurel, el vino blanco, unas
cucharadas de aguay se estofa veinte minutos; se le ralla el chocolate,
se cocina cinco minutos mas y se sirve en la misma cazuela.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de melva, una cebolleta, un pimiento verde, dos dientes de ajo, tres
patatas grandes, seis tomates secos en aceite, una cucharada de perejil
picado, medio vaso de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan la cebolletay el pimiento en juliana. Se pelan los ajos y se
dejan enteros, se pelan las patatas, se lavan y se cortan en rodajas, se
frien afuego lento con la cebolleta, los pimientos y los ajos. Se sacan, se
escurreny se emplatan en una bandeja de horno, se riegan con perejil
picado.

Se limpia la melva, se eliminan la cabezay las entranas, se le hacen
unos cortes en el lomo, se colocan los tomates en aceite en la cavidad
ventral, se salpimientay se colocan encima de las patatas, se riega con
el vino blancoy se lleva al horno atemperatura media - alta veinte
minutos. Se riega con el caldo varias veces, se sacay se sirve en la
misma fuente.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de kilo y medio, cuatro dientes de ajo, un limon, una cebolla, dos
tomates, dos cucharadas de ketchup, cincuenta gramos de aceitunas, una
cucharadita de hinojo picado, cuatro cucharadas de aceite de oliva, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, aletas, entranas y raspas, se sacan cuatro
filetes, se llevan a un lebrillo pequeno, se les pican los dientes de ajo, se
riegan con el zumo de limoény se maceran dos horas.

Se pican las cebollas y el tomate sin piel ni pepitas, se cubre una fuente
engrasada con la mezcla, se colocan los filetes de melva, se cubren

con cebolla picaday el tomate. Se riega con el ketchup, las aceitunas
picadasy el hinojo picado a cuchillo

Se lleva la fuente al horno a doscientos grados veinte minutos, hasta
que este hecho el pescado.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de tres cuartos de kilo, medio kilo de patatas, dos dientes de
ajo, una cebolla, un pimiento, un vasito de vino blanco, tres cucharadas de
aceite, cien gramos de jamon, cien gramos de chorizo, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se colocan en una cazuelay se sazonan con ajo y perejil, se
anaden el jamoén picado vy el chorizo cortado en rodajas. Se les anaden
las patatas peladas y cortadas en trozos, la cebolla picada, el pimiento
cortado enjuliana, aceite, un chorro de vino blanco, se salpimienta

y se mete en el horno a ciento sesenta grados se cocina media hora
regando de vez en cuando con su propia salsa. Se sirve caliente, nada
mas sacarlo del horno.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de tres cuartos de kilo, dos cebollas, tres pimientos verdes, dos
dientes de ajo, medio vaso de caldo, aceite, perejil picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se ponen a pochar las cebollas y los pimientos troceados en una sartén.
Se coloca la fritada de verdura escurrida del aceite en una fuente de
horno. Se majan en un almirez los dientes de ajo picados con el perejil.

Se limpian las melvas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
se trocean, se salpimientany se doran en la misma sartény aceite en el
que se saltearon las verduras. Se colocan los trozos sobre la verdura,
se riega por encima el majado, se riega con el caldo y se hornea cinco
minutos a doscientos grados. Se sirve en la misma fuente.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, un vaso de crema de leche, un limon, aceite, salsa
tdrtara, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se liga la mayonesa con los pepinillos picados muy finos, el ajo, las
alcaparras, el perejil, la mostaza, la cebolla, todo picado muy fino, bien
a cuchillo o con picadora gruesa. Si la salsa queda demasiado gruesa, se
puede aligerar con una cucharada de leche o de agua caliente. Se lleva
alasalseray se dejareposar al frio en la nevera.

Se limpian las rodajas de melva, se les quitan la piel y las raspas, se
sacan los medallones, se llevan a un lebrillo pequeno, se riegan con la
crema de leche, sal y pimienta; se dejan macerar tres horas.

Se sacan, se escurren, se untan con aceite y se asan los medallones a la
parrilla tres minutos por cada lado, se sirven acompafnados de la salsa.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de tres cuartos de kilo, dos cebollas, un vaso de aceitunas
negras sin hueso, aceite de oliva, unas alcaparras, una cucharada de azucar,
un vaso de vino blanco, un vaso de puré de tomate, tres tomates, dos
cucharadas de vinagre, albahaca, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabezay entranas, se cortan en rodajas y se
frien en aceite a fuego lento, para que cuezan en aceite, mas que freir.
Unavez hechas, se sacany se reservan.

En el mismo aceite se frie la cebolla picada, pasados cinco minutos de
anade el tomate picado sin piel ni pepitas se cocina ocho minutos, se
anaden el vino blanco, el vinagre, las aceitunas, las alcaparras, el puré
de tomate, el azlicar se salpimientay se cocina diez minutos.

Cuando haya reducido la salsa, se pasa por un chino y se vierte sobre
las rodajas de melva, se espolvorea la albahaca picada y se deja enfriar
un poco antes de servirlas.



Melva con Bechamel

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de tres cuartos de kilo, pan rallado, un vaso de leche, dos
cucharadas de harina, nuez y media de mantequilla, una lata de tomate
frito, dos pimientos rojos asados, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes, se
lavan, se escurren, se secan, se cortan en supremas, se pasan por pan
ralladoy se frien en aceite por ambos lados procurando que queden
jugosas.

Con laleche, lamantequillay la harina se traba una salsa bechamel.

Se coloca como base en una fuente engrasada el tomate frito; se
colocan sobre él los filetes de melva, se cubren con la bechamel. Se
decora contiras de pimiento asado, se gratina diez minutos en el horno
y se sirve.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Rufino en la Playa Central de Isla
Cristina (Huelva)

Melva con 5550%@ Lino Blanco

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, cuatro cebollas, ocho cucharadas de aceite, un vaso
de vino blanco, una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada en juliana, cuando
comience a pochar se afaden las rodajas de melva, se anade el laurel,
se salpimientay se riega con el vino blanco.

Se cuece un cuarto de hora con la tapadera colocada al revés, se
destapa al final de la cochura para que reduzca un pocoy se sirve

Se sirve acompanado de patata cocida o



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de doble racién, un cuarto de kilo de champiriones, una cebolla,
dos dientes de ajo, ocho cucharadas de aceite, cuatro cucharadas de
vinagre, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, aletas, entranas y raspas. Se sacan

dos filetes por pieza, se pasan por harina de freir pescado vy se frien
cinco minutos en una sartén con la mitad del aceite. Se reservan en una
fuente.

Se rehogan en la otra mitad del aceite la cebolla picaday los ajos,
cuando la cebolla comience a pochar se anaden los champifiones
cortados en ldminas, se rehogan y se reparten sobre los filetes de
pescado.

Se calienta el vinagre en la sartén, se riega sobre el pescado vy se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, medio kilo de espinacas, cuatro dientes de ajo,
harina de freir pescado, un tomate, una cebolla, una cucharada de orégano,
suficiente aceite, un vaso de vino, dos cucharadas de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de melva de espinas y piel, se cortan en tacos, se
pasan por harina de frefr pescadoy se frien en una sartén con aceite
suficiente. Se sacan, se reservany se cuela el aceite.

Enuna cazuela de barro con aceite se saltea la cebolla cortada en
juliana, cuando transparente, se anaden los ajos picados y el tomate
picado sin piel ni pepitas, se rehoga ocho minutos.

Se pican las espinacas, se saltean en una sartén con aceite y se afladen
alacazuela; se anade la melva, se riega con el vino, el vinagre, medio
vaso de agua, sal y pimienta.

Se cocina hasta que reduzca el caldo, se espolvorea con orégano
picadoy se sirve en la misma cazuela de barro.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de un kilo, un cuarto de kilo de patatas, cien gramos de fideos,
medio vaso de aceite, una cebolla, tres dientes de ajo, dos hebras de azafran,
una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, espina, entranas y raspas, se trocea, se
lavan los trozos, se escurreny se reservan

Se sofrie la cebolla, cuando comienza a clarear se anade el ajo cortado
en laminas y cuando poche se afiaden el laurel, las patatas peladas

y cortadas en trozos pequenos y agua hasta cubrir. Se cuecen doce
minutos, se anaden los trozos de melva, los fideos, el azafran, se
salpimientay se cuecen el tiempo que marque el paquete de los fideos.

Se sirven en una sopera.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatrocientos gramos de garbanzos cocidos, cuatrocientos gramos

de ventresca de melva en aceite, dos cebollas, un tallo de apio, ocho
cucharadas de aceite, cuatro cucharadas de zumo de limon, dos cucharadas
de perejil picado, una cucharada de eneldo picado, dos dientes de ajo, media
cucharadita de mostaza, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se vierten en un dornillo los garbanzos cocidos y la melva en aceite; se

anade la cebolla picaday se remueve.

Seriega con el aceite, el zumo de limoén vy las ralladuras de la cascara. Se
espolvorea con la mitad del perejil, la mitad del eneldo, el ajo picado, la

mostaza, sal y pimienta.

Se remueve, se vierte en una fuente de servir, se espolvorea con el
perejil y el eneldo restantes, se lleva al fresco un par de horas y se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de melva, una lata de guisantes, medio vaso de vino blanco, harina
de freir pescado, una cebolla, dos dientes de ajo, pimenton, aceite, perejil, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se corta lamelva en rodajas, se limpia de piel y de espinas; se sazona
con sal, se reboza con harina de freir pescadoy se frie. Una vez
doradas, se colocan en una cazuela de barroy se reservan.

Enlamismasartény aceite de freir las rodajas de melva, se frie la
cebolla picada, cuando dore, se vierte todo sobre el pescado. Se
escurren los guisantesy se afiaden a la cazuela de barro.

Se majan en un almirez los ajos, el perejil y el pimentdn, se ahade a la
cazuela desleidoen el vino blanco. Se mezcla todo vy se cuece media
hora. Se sirve en la misma cazuela.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de tres cuartos de kilo, cien gramos de jamon, tres puerros, una
onza de chocolate, un vaso de vino blanco, pan rallado, dos cebollas, cuatro
dientes de ajo, una hoja de laurel, aceite, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas y de raspas, se trocea, y se
salpimienta.

Enuna cazuela se rehoga en aceite, el jamén picado, se anaden los
trozos de melvay se continua rehogando. Cuando dore la melva, se
anaden la cebolla, los ajos, el perejil, la parte blanca de los puerros,
todo muy picado. Se anaden la hoja de laurel, el vaso de vino blanco y
se deja cocer una media hora. Si hace falta, se le anade un poco de agua,
al final de la coccion se le anaden dos cucharadas de pan rallado y se le
rallala onza de chocolate, se cuece un par de minutos.

Se emplatan los trozos de melva en una fuente, se pasa la salsa por un
chino, seriega conellay se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de ventresca de melva en aceite, cuatro cucharadas de zumo de
limén, una rama de apio, un vaso de crema de leche y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las manzanas, se les quita el corazon, se cortan en daditos, se
riegan con zumo de limén para que no tomen color. Se limpia el apio, se
cortaenjulianafina, se mezcla con la manzana, se le muele pimientay
seriegacon lacrema de leche.

Se sirve en platos individuales con los filetes de ventresca de melva en
aceite por encima.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de tres cuartos de kilo, medio kilo de patatas, dos tomates, un
pimiento, una cebolla, aceite, ajo y sal.

PREPARACION:

Se pelan las patatas y se cortan en cuadrados; se cuecen con aguay sal,
una vez cocidas se escurreny se reservan.

Se limpia la melva de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes se
trocean, se sazonan con sal y se frien en aceite caliente. Se pasan auna
cazuela. Se reservan.

Enlamismasartény aceite, se frien la cebolla picaday el ajo, cuando
estén dorando se anaden los tomates cortados en trozos sin piel ni
pepitas; se afade el pimiento picado vy se deja freir cinco minutos. Se
vierte todo sobre la melvay se cocina un cuarto de hora.

Se vierte todo sobre las patatas, se rectifica de sal, se mezcla bien
removiendo la cazuela, se cuece unos diez minutos y se sirve caliente
en una fuente.



Melya con Pimicnlos Uerdes

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres dientes de ajo, cuatro pimientos verdes, medio kilo de filetes de melva,
cuatro cucharadas de salsa de tomate, una cebolleta, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se doran los ajos cortados en laminas. Se
anade la cebolla picada, cuando comience a pochar se anaden los
pimientos cortados en juliana; se dejan hacer hasta que pochen.

Ensartén aparte se frien los filetes de melva tres minutos.

Se emplata la farsa, se colocan los filetes de melva sobre ellay se riega
con salsa de tomate. Se sirven.

w  Melacon Salsa de Apos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de doble racion, un limon, dos cucharadas de aceite de oliva,
seis dientes de ajo, un vaso de leche, una cucharada de perejil, harina de
freir pescado, aceite de freir, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortanlos ajos a lo largo, se les quita el corazén para que no piquen.
Se hierven en la leche, se anaden el aceite, el perejil, sal y pimienta

se pasa por el turmix, se vuelve al cazo se le da un leve hervory se
reserva.

Se limpian las melvas, se eliminan las cabezas, las aletas, entranas
y tripas; se sacan dos filetes por pieza, se pasan por harina de freir
pescado vy se frien en aceite suficiente.

Se sacan, se escurreny se llevan a una cazuela de barro, se riegan con
la salsa de ajos, se les dan cinco minutos de cochuray se sirven con
rodajas de limon como adorno.

Receta de Casimira Flores recogida en el Bar de Pepin en la Playa Central de Isla
Cristina (Huelva)



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, tres tomates, media cucharadita de azticar, media
cebolla, harina de freir pescado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de melva de piel y de espinas, se sazonan con ajo
picado, sal y pimienta, se pasan por harina de freir pescado, se sacuden
y se frien en una sartén con aceite muy caliente. Una vez fritas, se
reservan en una fuente de barro.

Ensartén apartey con aceite, se frien la cebolla picada, el tomate sin
piel ni pepitas, se afnade media cucharadita de azucar. Una vez frito,
se pasa por el chino, se vierte sobre la melva se rectifica de sal si hace
faltay se pone al fuego, dejdndolo cocer muy lentamente para que
reduzca la salsa. Se sirve en la misma cazuela.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, una cebolla, cuatro dientes de ajo, tres pimientos
verdes, dos tomates, una lata de maiz pequena y pimienta.

PREPARACION:

Se frien a medio hacer las rodajas de melva en una sartén con aceite, se
sacany se reservan.

Enuna cazuela de barro con aceite se saltean la cebolla 'y los ajos
picados cinco minutos, se anade el tomate picado sin piel ni pepitas,
se cocina ocho minutos, se pasa por la batidora, se cuela con el chino,
se vuele ala cazuela de barro se anaden las rodajas de melvay se
terminan de hacer en la salsa cinco minutos mas.

Se sacan, se reparten entre cuatro platos, se rodean con una corona de
maiz dulce y se riegan con la salsa.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de rodajas de melva, un cogollo de lechuga, doscientos
gramos de judias verdes, un diente de ajo, dos zanahorias, dos cebollas, un
pimiento, quince aceitunas negras sin hueso, aceite de oliva, vinagre, y sal.

PREPARACION:

Se lleva la melva a una fuente de horno, sobre una base de cebolla
cortadaenrodajas, se sazona con sal y se riega con aceite. Se tapa con
papel de aluminioy se hornea media hora. Una vez cocida, se lleva a
una fuente, con la guarnicion.

Se cuecen las judias verdes, sin hebras y troceadas. Se lava el cogollo,
se quitan las hojas de fueray se pica enjuliana. Se corta enjuliana

el pimiento. Se pelan las zanahorias y se rallan. Se mezcla todoy se
reserva.

Se hace un paté de aceitunas, con las aceitunas negras, el diente de ajo
y el aceite, todo molido. Con el aceite, el vinagre v la sal se prepara una
vinagreta.

Se colocan todos los elementos en una fuente, buscando la armonia de
colores, se riegan con vinagreta las verduras y se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, cuatro cebollas, ocho cucharadas de aceite, un vaso
de vino blanco del Condado, una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltea la cebolla picada enjuliana, cuando comience a pochar se
anaden las rodajas de melva, se afiade el laurel, se salpimientay se
riega con el vino blanco del Condado.

Se cuece un cuarto de hora con la tapadera colocada al revés, se
destapa al final de la cochura para que reduzca un pocoy se sirve



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de kilo y cuarto, un kilo de zanahorias, tres cebollas, una
cucharadita de tomillo, una hoja de laurel, una cucharada de perejil, un vaso
de aceite, un vaso de vino, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabezay entranas, se salpimientay se dora por
ambos lados en una cazuela de barro con aceite, se retiray se reserva.

Enlamisma cazuelay aceite, se saltea la cebolla, cuando transparente
se vuelve la melva a la cazuela, se coloca sobre la cebolla, se cubre
con las hierbas picadas, la zanahoria cortada en rodajas muy finas, se
salpimienta, se riega con el vino y tres vasos de agua.

Se vuelve al fuego y cuando rompa a hervir se lleva al horno a ciento
ochenta grados y se cocina hasta que este el pescado a nuestro gusto.
Se saca, se cortaenlonchasy se sirve con lafarsa como salsa.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de medio kilo, un limén, un huevo, pan rallado, un cuarto de litro
de aceite.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza se llevan a una fuente, se rocian con zumo de limon y se dejan
un cuarto de hora para que tomen sabor.

Se bate el huevo con una cucharada de agua y otra de aceite. Se pasan
los filetes por el huevo batido, se pasan por pan rallado, se aprieta con
la mano. Se frien en aceite dorandolos por ambos lados vy se sirven con
ensalada.

W



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de ventresca de melva, cincuenta gramos de mantequilla, una
cebolla pequenia, cien gramos de setas, dos cucharaditas de mostaza en
polvo, una guindilla en polvo, una cucharadita de sal, dos cucharadas de
pan rallado, un vaso de nata, una cucharada de salsa inglesa, dos huevos,
pimienta en polvo.

PREPARACION:

Enunasartén se derrite la mitad de la mantequilla, se anade la cebolla
picada, se rehoga unos tres minutos, se anaden las setas cortadas en
rodajasy se cuece como otros tres minutos mas. Se anaden la mostaza,
la guindilla, la sal, el pan rallado, la nata, la ventresca de melva, la salsa
inglesay una pizca de pimienta. Se deja hervir como dos minutos,
pasados estos se apaga el fuego y se deja enfriar un poco. Mientras
enfria, se baten los dos huevos y se ligan con la salsa.

Se engrasan con mantequilla cuatro tazones que aguanten el calor
delhorno vy se rellenan con la mezcla, se introducen en el horno a
doscientos grados y se cocinan diez minutos. Se dejan enfriar, se
sacany se sirven templados con una coronita de arroz banco como
guarnicion.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de rodajas de melva, dos dientes de ajo, perejil, aceite,
una hoja de laurel, pimentén dulce, pimentdn picante, harina, vinagre, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de melva de piel y las espinas. Se cortan en dados
y sereservan.

Se prepara un adobo suave con los ajos, laurel, perejil y sal. Se riegan

las rodajas de melva con el adobo y se dejan reposar unas dos horas. Se
rebozan en harinay se pasa por aceite vueltay vuelta. Se reservan.



En este aceite, se doran los ajos machacados vy sin pelar. Se retira la
sartén del fuego y se anaden el laurel, el pimentén (dos partes de dulce,
una de picante). Se afade un chorro de vinagre, se bate y se vierte
sobre las rodajas de melva. Se deja reposar unas tres horas antes de
servir.

Esta receta es familiar con mds de cincuenta arios. Pensamos que proviene de
Diia Esperanza Toscano (Punta Umbria), amiga de la abuela

Melva en Moraga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro melvas de racion, un vasito de aceite, cuatro dientes de ajo, una
cebolla, dos tomates, dos pimientos, un vaso de vino amontillado, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, entrafnas y escamas, se sacan cuatro
filetes por pieza, se reservan.

Enuna cazuela de barro con aceite se rehogan los ajos, la cebolla, los
tomates sin piel ni pepitas y los pimientos picados; se salpimienta.

Se colocan los filetes de melva sobre el sofrito, se riegan con vinoy se
les da un hervor. Se sirven en el acto.

Receta granadina de origen mozdrabe, en el Norte de Africa se prepara un plato
similar anadiéndole especias bereberes

Melva en Salazon

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Dos melvas de tres cuartos de kilo, sal gorda.

PREPARACION:

Se limpian las melvas, se eliminan las cabezas, las entranas y se abren a
la espalda, se lavan, se escurren, se secan, se cubren con sal gorday se
prensan con una tablay peso durante veinticuatro horas.

Se cuelgan al aire durante el dia en la terraza sin que les de él sol, se
guardan por lanoche en el interior de la casa. Se continua el proceso
hasta que estén hechas a nuestro gusto.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, doscientos gramos de guisantes, una cebolla, un
diente de ajo, dos cucharadas de harina de freir pescado, una cucharadita
de harina fina, unas hebras de azafrdn, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de melva, se cortan por la mitad, se quitan las
espinas, se pasan por harinay se frien en aceite. Se sacan, se escurreny
se llevan a una cazuela de barro.

Se cuela el aceite y se frie en el la cebolla hasta que poche sin tomar
color, se anade una cucharadita de harina fina, se remueve y se riega
con un vaso de agua; se cuece cinco minutos.

Enunalmirez se majan el ajo con el azafrany sal, se deslie con unas
cucharadas de agua, se anade a la salsay se cuece unos minutos mas.
Se pasa por el chino.

Se cubre la melva con los guisantes, se riega con la salsay se lleva al
fuego un cuarto de hora hasta que estén hechos los guisantes. Se sirve
en la misma cazuela de barro.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de tres cuartos de kilo, doscientos gramos de aceitunas, tres
dientes de ajo, un vaso de vino blanco, seis cucharadas de vinagre, una hoja
de laurel, media cucharadita de tomillo molido, harina de freir pescado,
medio vaso de aceite, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
dos por pieza, se salpimientan y se llevan a un lebrillo pequeno, se
riegan con el aceite, el vinagre, el vino, los ajos cortados en laminas, el
laurel, el tomillo molido y el perejil picado a cuchillo. Se maceran media
hora, se escurren, se pasan por harinay se frien en una sartén con
aceite, se sacany se reservan en una fuente.

Se anaden a la sartén las aceitunas picadas, se trabaja una salsa, se
riega sobre los filetes y se sirven con verdura cocida.



Melya en Salea de Berberechos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de un kilo y cuarto, vaso y medio de berberechos, un vasito
de vino blanco, una hoja de laurel, un pimiento verde, una cebolla, una
cucharada de tomate frito, aceite y sal.

PREPARACION:

Se abren los berberechos con el vaso de vino y la hoja de laurel, se les
quitan las conchas, se cuela el caldoy se reservan

Enunasartén con aceite, se saltean el pimiento picado, la cebolla
picada, el tomate frito, los berberechos y sal. Se pasan por la batidora,
se anade caldo de abrir los mejillones hasta tener una salsa.

Se limpia la melva de cabezay entranas, se cuece en una cazuela con
agua, sal y una hoja de laurel, se saca, se limpia de piel y espinas, se
trocea, se colocan los trozos en una fuente, se riegan con la salsay se
sirven.

Receta recogida en Ayamonte (Huelva)

Melya en Salea //%d/l@

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, aceite de oliva, dos vasos de mayonesa, dos
pepinillos, dos cucharadas de alcaparras, dos cucharadas de perejil picado,
estragon, perifollo, una cucharada de mostaza francesa, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se mezcla la mayonesa con los pepinillos picados a cuchillo, las
alcaparras picadas, el perejil picado a cuchillo, el estragon picado, el
perifollo picado, la mostaza, sal y pimienta.

Se limpian las rodajas de melva, se salpimientan, se pincelan con aceite
de oliva, se marcan a la plancha por ambos lados, se sirven con la salsa
en salseray acompanamiento de verdura cocida

Receta recogida en el Restaurante Infante Panordmico de Playa Verde
(Portugal)



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, cuatro puerros, tres huevos, un limon, cinco nueces
de mantequilla, tres patatas, un pimiento rojo, un pimiento verde, un
chorrito de vino blanco, una punta de piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los puerros y se trocean en rodajas, se saltean en una sartén
con lamantequilla, se anaden los huevos batidos y se riega con el
zumo de limén, una punta de piri-piri y un chorrito de vino. Se bate, se
salpimientay se reserva en salsera.

Se pelan las patatas, se cortan en dados minimos, se saltean en una
sartén con aceite junto a los pimientos cortados en cuadritos, se
salpimientany reservan.

Se limpian las rodajas de melvay se marcan a la plancha engrasada
con mantequilla. Se sirven regadas con la salsa de puerrosy
acompanamiento de patatasy pimientos.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de un kilo, aceite de freir, harina de freir pescado, una lata
pequena de pimientos, cincuenta gramos de jamon, dos cucharadas de
manteca de cerdo, dos huevos duros, una cucharada de perejil picado,
cuatro noras, una rebanada de miga de pan, una cucharadita de aztcar, una
cebolla, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se hidratan las Aoras manteniéndolas en agua toda la noche.

Enuna cazuela de barro se frien en cuatro cucharadas de aceite y dos
cucharadas de manteca de cerdo, la cebolla picada, el jamdn picado,

el perejil picado, se salpimientay cuando comience a dorar, se afade
medio vaso de agua caliente y se deja hervir unos minutos; se pasa por
el chinoy se vuelve a la cazuela.

Se rallan las Aoras y se majan con la miga de pan, un chorrito de agua
caliente, el huevo duro rallado, se salpimienta, se anade a la cazuelay
se le daun hervor. Sereserva la salsa.



Se limpia la melva de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes y se
cortan entiras, se salpimientan, se pasan por harinay se frien en aceite.
Unavez fritas se llevan a una fuente de horno, se cubren con la salsay
se llevan al horno; se dejan cocer un cuarto de horay se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, un limon, una cebolla, una zanahoria, un tallo de
apio, dos hojas de laurel, una cucharada de perejil, medio vasito de aceite de
oliva, un vaso de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuela, se prepara un caldo con agua, el vino blanco, la
zanahoria picada, la cebolla, el apio, perejil, las hojas de laurel, el zumo
de limén, sal y pimienta; se anaden las rodajas de melvay se hierven
seis minutos.

Mientras hierven se prepara una salsa, en un bol con perejil picado,
el zumo de medio limén, pimienta molida, sal y aceite. Se bate todo
intimamente y se reserva

Una vez cocida la melva, se saca del caldo, se escurre y se emplata en
una fuente adornando con perejil (picado y en rama) unas rodajitas de
limény de zanahoria cocida cortada en rodajas. Se sirve con la salsa
aparte.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de melva, medio limon, una hoja de laurel, perejil, una cebolla,
dos dientes de ajo, salsa vinagreta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de melva de piel y de espinas, se cuecen un
cuarto de hora con agua, el limon, la cebolla, la hoja de laurel, el perejil,
el ajoy sal. Pasado este tiempo, se retiran del fuego, se dejan en el agua
de cocerlas, hasta que enfrien. Se sacan, se escurreny se emplatan. Se
riegan con una salsa vinagretay se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de melva, medio kilo de tomate, dos pimientos, dos cebollas, dos
dientes de ajo, una cucharadita de cominos, medio vasito de aceite, dos
cucharadas de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan los tomates, se les quitan las pepitas, se trocean y se reservan.
Se picanla cebolla, el ajoy el perejil, se mezclan; se hacen tiras con el
pimientoy se reservan.

En una cazuela de barro, se colocan una base con la mitad del tomate,
sobre ella, la mitad de la cebolla, con el ajo, los cominos majados y el
perejil picado a cuchillo. Se coloca la melva troceada en trozos grandes,
y sobre ella el resto del tomate y la cebolla. Se riega con el aceite de
oliva, se salpimienta a gustoy se lleva al fuego, se deja cocer veinte
minutos. Si se reseca, le se anade algo de agua o de vino blanco, aunque
debe quedar reducida la salsa. Se sirve caliente en la misma cazuela.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de tres cuartos de kilo, tres cebollas medianas, medio kilo de
tomates maduros, un vasito de aceite, un ramito de culantro, un vaso de
vino blanco, una hoja de laurel, una chispa de comino molido, una chispita
de piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan en filetitos pequenos y se reservan en una fuente.

Se pone al fuego una cazuela de barro con aceite, se anade la cebolla
picada se dejarehogar un poco, se afiaden los tomates picados sin
piel ni pepitas, se adereza con culantro picado, una chispa de comino
molido, una chispa de piri-piri, se salpimienta y se termina de rehogar.
Se anaden los filetitos de melva, el laurel, se riega con el vino blanco y
se deja reducir un poco.



Se tapa la cazuela de barroy se coloca como unos diez minutos o un
cuarto de hora en el horno hasta que termine de cocer (hay que tener
cuidado de no pasarse en la cochura). Se retira la hoja de laurel.

Se sirven en la misma cazuela acompanados de patatitas cocidas o
fritas.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de kilo y cuarto, un vaso de vino tinto, un picatoste, tres tomates,
un pimiento, una cebolla, cuatro dientes de ajo, una hoja de laurel, una
cucharada de perejil, una cucharada de pimentén, una guindilla, aceite, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabezay entranas, se lleva a una cazuela de barro,
se le anaden la cebolla picada, el pimiento troceado, el tomate picado
sin piel ni pepitas, el pimenton, laurel y guindilla.

Se maja el picatoste en un almirez con los ajos, el perejil picado y el
vino; se vierte sobre la melva, se salpimientay se riega con un chorro
de aceite.

Se tapala cazuela, se lleva al fuego y se cocina a fuego lento media
hora; se retira, se saca la melva, se limpia de piel y espinas, se sacan
cuatro filetes, se emplatany se riegan con el jugo de la cochura pasado
por el chino como salsa.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de melva de racion, medio vaso de aceite, seis lonchas de
bacén, setenta y cinco gramos de queso rallado, sal y pimienta.

Para la bechamel: dos cucharadas de harina, cincuenta gramos de
mantequilla, dos cucharadas de aceite, tres cuartos de litro de leche, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se derrite la mantequilla en un cazo con el aceite a fuego lento. Se
agrega la harina, se le dan unas vueltas con una cuchara de maderay
se riega la leche fria poco a pocoy sin dejar de remover para que no
se formen grumos. Se salpimientay se cuece a fuego muy bajo siete
minutos.

Se limpian los filetes de melva, se eliminan la piel y las espinas, se pasan
por harina de freir pescadoy se frien en una sartén con aceite tres
minutos por cada lado, se sacan, se escurren vy se llevan a una fuente de
horno.

Se corta el bacdn en porciones, se doran en una sartény se reparte
sobre la melva, se cubre con la bechamel, se espolvorea con queso
ralladoy se lleva al horno a doscientos veinte grados diez minutos, se
sacay sesirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de medio kilo, medio vaso de vinagre, dos vasos de zumo de
limén, dos cebollas, medio vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se congelan las melvas a menos veinte grados todo un dia, se
descongelan, se limpian de cabeza, entranas y raspas, se sacan los
filetes, se limpiany se pican a cuchillo, se lleva la picada a un lebrillo
pequeno, se riega con el zumo de limén ligado con el vinagre, se deja
reposar una hora.



Se saca, se exprime hasta eliminar la mezcla de vinagre y limoén, se
vuelve al lebrillo, se le liga la cebolla muy picada, se riega con el aceite,
se salpimienta, se remueve y se deja reposar un par de horas al fresco.

Se sirve sobre rebanadas de pan tostado untadas con mantequilla.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de kilo y cuarto, cuatro cucharadas de manteca de cerdo,

tres dientes de ajo, una cucharada de perejil, un clavo, una hoja de laurel,
harina, cincuenta gramos de tocino fresco, cuatro granos de pimienta, una
zanahoria, un vaso de vino blanco, cuatro patatas cocidas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabezay entranas, se lleva media hora a un
recipiente con agua fresca. Se saca, se seca con papel de cocina y se
mecha con ayuda de un cuchillo fino colocando en cada mecha con

un trocito de tocino, un grano de pimientay un trocito de ajo, se pasa
por harina, se sacude y dora por todos lados en una sartén con la
manteca de cerdo. Una vez rehogada se lleva a una cazuela de barroy
sereserva.

Enlamismasartény grasa se saltean la cebolla picada en juliana, la
zanahoria picaday los ajos picados, se riega sobre la melva se anaden
los granos de pimienta, el clavo, el laurel y el perejil picado, se riega con
unvaso de vino y otro de agua.

Se lleva la cazuela al fuego, se cuece veinte minutos, cuando se haya
consumido parte del caldo, se lleva al horno a temperatura mediay se
cocina cinco minutos.

Se sacan los filetes, se emplatan en una fuente y se acompanan con las
patatas cocidas, se pasa el caldo por el turmix, se riega sobre los filetes
de melvay las patatas, se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de tres cuartos de kilo, cien gramos de tocino de jamon, cuatro
lonchas de tocino de jamén entreverado, dos cebollas, dos zanahorias, un
puerro, dos vasos y medio de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza y entranas, se mechan con el tocino
entreverado cortado entrocitos, se lleva a una cazuela con agua, se
salpimientay se cocina a fuego lento hasta que rompa a hervir; se saca,
se escurrey se reserva.

Se cubre el fondo de una cazuela con las lonchas de tocino, se cubren
con la cebolla cortada en rodajas, la zanahoria cortada en rodajas y
la parte blanca del puerro fileteada, se colocan encima las melvas, se
salpimientany se riegan con el vino y caldo hasta cubrir.

Se cocina a fuego medio hasta que las verduras estén hechas y el caldo
reduzca ala mitad, se sacan las melvas, se limpian de piel y espinas, se
emplatan en una fuente, se riegan con el caldo, con las verduras y el
tocino pasado por el turmix

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de un kilo, dos cebollas, un kilo de tomates, dos pimientos rojos,
aceite, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes

por pieza, se trocean, se pasan los trozos por harina de freir pescadoy
se frien en aceite en una cazuela de barro. Se sacan, escurren, reservan
y se cuela el aceite.

En seis cucharadas del aceite se saltea la cebolla picada, pasados cinco
minutos se afaden el tomate picado sin piel ni pepitas junto al pimiento
troceado se cocina diez minutos, se vuelve la melva a la cazuela, se
salpimientay se riega con un vaso de agua, se cocina media hora a
fuego lentoy se sirve en la misma cazuela.



Parn de Escalibada con Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rebanadas de pan de pueblo, dos latas de melva en aceite, dos
berenjenas, cuatro tomates, dos cebollas, dos pimientos, aceite de oliva,
medio limdn, aceitunas negras, vinagre y sal.

PREPARACION:

Se asan en el horno a doscientos grados, las berenjenas, los pimientos,
las cebollas y los tomates. Se pelany se cortan en tiras, se reparten
sobre las rebanadas de pan, se cubren con la melva, se rodean con las
aceitunas como adorno, se alifian con aceite, vinagre y sal. Se sirven
con acompanamiento de un vino blanco de presién fresquito.

Pan de Melva con Pimicnios Asados

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rebanadas de pan de pueblo, dos pimientos, aceite, dos latas de
ventresca de melva, un vaso de salmorejo, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se asan los pimientos embadurnados en el horno, se dejan reposar
tapados en una fuente, se pelan, se cortan en tiras, se reservan

Se asan las rebanadas de pan de molde hasta que tuesten a nuestro
gusto, se pincelan con salmorejo, se cubren con las tiras de pimiento, se
reparte sobre ellas la ventresca, se riegan con el resto del salmorejo y
se sirven.

Receta recogida en la Cafeteria Spala en la Plaza de la Encarnacion de Sevilla.




Par de Helva sobre ?aaéy&s de Jomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rebanadas de pan de pueblo, dos tomates, aceite, dos latas de
ventresca de melva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los tomates en rodajas, se aderezan con aceite, sal y
pimienta, se reservan.

Se asan las rebanadas de pan de molde hasta que tuesten a nuestro
gusto, se pincelan con aceite, se cubren con las rodajas de tomate, se
reparte sobre ellas la ventresca, se riegan con el resto del aceite, se
salpimientany se sirven.

Receta recogida en la Cafeteria Spala en la Plaza de la Encarnacidn de Sevilla

 Pustilde Mebva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de medio kilo, un vaso y medio de bechamel, una cebolla, vaso y
medio de tomate frito, cuatro huevos, una cucharada de aceite, mantequilla,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabezay entranas, se escaldan ddndole un
hervor de diez minutos en una cazuela con agua, una cebolla cortada
en cascos, una cucharada de aceite y sal. Se sacan, se limpian de piel y
espinas, se desmenuzany se espachurran con un tenedor.

Se ligan las migas de melva con la bechamel y el tomate frito, se
remuevey se lleva a un molde de horno untado con mantequilla, se
tapay se lleva al horno a bafio Maria, se sacay se deja reposar que
enfrie.

Se sirve con acompanamiento de ensaladilla rusay salsarosa.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de melva canutera en aceite, una cebolla, dos cucharadas
de alcaparras, una cucharada de perejil, una cucharada de mayonesa, unas
cucharadas de conac.

PREPARACION:

Se pican a cuchillo las alcaparras y la cebolla, se mezclan con la melva
desmigada en finoy el perejil picado a cuchillo.

Se liga la mezcla con la mayonesa, se riega con unas gotas de conac, se
colocaenun moldey se lleva ala nevera una hora. Se desenmolda, se
adornay sesirve.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de melva en aceite, un vaso de leche, cien gramos de miga de pan,
cuatro huevos, dos nueces de mantequilla, seis gambas, un diente de ajo,
media cebolla, una copa de conac, una cucharada de harina, una hoja de
laurel, un vasito de nata, un vasito de fumé, nuez moscada, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las gambas con la hoja de laurel en un vaso de agua, se
sacany se reduce a un vasito de fumé. Se cuela, las gambas se pelan, se
reservan.

Enunasartén con mantequilla, se rehoga la cebolla, cuando poche

se anaden el ajo picado, las gambas, el conacy se flamea. Se anade la
harina, se pasa por la trituradora, se afnaden la natay el fumé, se vuelve
al cazoy se cuece diez minutos se sazona con nuez moscada, sal'y
pimienta.

Se escurre el pescado de la latay se reserva el aceite. Se liga la miga de
pan con la leche, se escurre, se anaden el pescado troceado, las yemas
de huevo, sal y pimienta; se aplasta con un tenedor y se forma una
pasta.

Se baten las claras a punto de nieve, se mezclan con la pasta con una
espatula para que no baje; se vierte la pasta en un molde engrasado
con mantequilla, se cuece a bano Maria a ciento ochenta grados
durante tres cuartos de hora, hasta que al pinchar con una aguja esta
salga limpia.

Se desenmolday se sirve con la salsa de gambas.



Pastel de Palala y Melya

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de patatas, trescientos gramos de melva en aceite, un vaso de
mayonesa, mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas, se cuecen en una cazuela con agua y sal, se sacan,
se escurreny se hacen puré con el pasapurés.

Se sacala melva de las latas, se escurre, se mezcla con la mayonesa.

Enunafuente engrasada se emplata la mitad del puré, sobre él la
mezcla de melva, se cubre con el resto del puré, se colocan unas
porciones de mantequilla, se gratina al horno hasta de dore, se retira
delhornovy sesirve.

Pastel Facd de Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Doce rebanadas de pan de molde sin corteza, dos latas de melva en
aceite, dos vasos de tomate natural rallado, un vaso de leche, dos huevos,
mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se unta una fuente de horno con mantequilla, se cubre con pan de
molde sin corteza mojado en leche. Se cubre con una capa de melva
en aceite ligada con tomate rallado, se cubre con otra capa de pan de
molde mojado en leche, tomate rallado ligado con melva en aceite. Se
tapa con huevo batido, sal y pimienta.

Se lleva al horno a temperatura media hasta que cuaje el huevoy se
sirve.

Receta familiar recogida en Riotinto; realmente es una receta de la abuela
Maria posiblemente de procedencia britdnica
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Palatas Rellenas de 55/'éz}zacas y Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro patatas grandes, cien gramos de espinacas, doscientos gramos de
melva canutera en aceite, un chorrito de leche, un chorrito de aceite, queso
rallado y sal.

PREPARACION:

Se lian las patatas en papel de aluminio y se hornean a doscientos
grados como tres cuartos de hora. Se dejan enfriar un poco, se les
retirala piel y se dejan enfriar. Se cortan por lamitad alo largoy se
vacian con un vaciador (en su defecto con una cucharita).

Se cuecen las espinacas como diez minutos, se enfriany se pican. Se les
anaden la patata del vaciado hecha puré, lamelva, la leche, el aceite y
una pizca de sal. Se hace una pasta homogénea con todo y se rellenan
las medias patatas. Se espolvorean con queso rallado y se llevan al
horno durante unos veinte minutos. Se sirven calientes.

Fulé de Melya

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatrocientos gramos de ventresca de melva en aceite, una lata de anchoas,
tres cucharadas de mantequilla, una cucharada de alcaparras, un limon,
aceitunas, una cucharada de culantro, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pasan por el turmix la melva, las anchoas, las alcaparras vy la
mantequilla. Se tritura. Se lleva la pasta a un molde y se introduce en el
frigorifico toda la noche.

Se ligan el aceite de la melvay el de las anchoas con zumo de limodn, sal
y pimienta

Se desenmolda el paté, se riega con la salsa, se adorna con aceitunas y
culantro picado a cuchillo y se sirve.

Receta recogida en el Bar Fortuna de Isla Cristina (Huelva)



Pavias de Uentresca de Melva en Acede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de ventresca de melva en aceite, un limon, harina, un vasito de
Casera, un vasito de leche, levadura, tres hebras de azafrdn, un vaso de
mayonesa, aceite de oliva, pimentén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara una crema de rebozar con la harina, el vasito de Casera, el
vasito de leche, la sal, lalevadura, y el azafrén. Se bate bieny se reserva.

Se llevan a un lebrillo los filetes de ventresca de melva en aceite y

se maceran con zumo de limén, el aceite de las latas, pimentén, sal
pimienta. Se pasan los filetes por la crema de rebozar, se frien en aceite
y se sirven con una salsa.

Receta recogida en la Terraza de la Taberna Victoria en Isla Cristina (Huelva)

Pepinos Rellenos de Mebva y Arengus

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos pepinos grandes, dos latas de melva en aceite, tres tomates, dos filetes
de sardinas arenques, alcaparras, albahaca, una cucharada de aceite de
oliva, dieciséis aceitunas, vinagre y sal.

PREPARACION:

Se pelan los pepinos, se cortan alo largo, se vacian y se cortan por

la mitad. Se pican los tomates, se eliminan las pepitas, y se cortan en
daditos muy chicos, se les ligan la melva escurrida, los filetes de sardina
embarricada picados, las alcaparras, la albahaca picada muy fino, se le
anaden el aceite, unas gotas de vinagre y sal. Se rellenan los pepinos
con lamezclay se adornan con aceitunas.

Esta receta proviene de la adaptacién de una receta del libro La Cocina y la Mar
del Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion (FROM)



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos kilos de tomate, medio kilo de pimentd, dos cebollas, dos latas de
noventa gramos de melva canutera, dos cucharadas de culantro picado, seis
cucharadas de aceite de oliva, dos cucharadas de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trocea en dados minusculos el tomate sin piel ni pepitas, se corta en
dados la piment3, se pela la cebollay se corta enjuliana. Se ligan.

Se picala melva canutera, se incorpora al picadillo, se riega con el
aceite de las latas. Se pica el culantro a cuchillo y se espolvorea sobre el
picadillo.

Se ligan seis cucharadas de aceite de oliva con dos de vinagre, se
salpimientay se traba una vinagreta. Se riega el picadillo con la
vinagreta, se salpimienta a gusto, se remueve con una cucharada
de paloy se sirve fresco acompanado de un ponche de melocoton
fresquito.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de pimientos rojos, cuatro dientes de ajo, un chorrito de aceite de
oliva, tres latas de melva en aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan los pimientos, se embadurnan en aceite y se llevan al horno en
una bandeja, para que asen a unos doscientos grados, se les da la vuelta
cada diez minutos y se dejan asar como tres cuartos de hora.

Se retirany se llevan a una fuente redonda y honda, se tapan para
que suden, y se dejan enfriar. Una vez frios se pelan, se les quitan las
pepitasy se cortan en tiras relativamente finas. Se reservan.

Enunasartén se rehogan los ajos cortados en [dminas finitas, y cuando
estén se anaden los pimientos y se les da una vuelta, un minuto o dos.
Se les afade el caldo de sudar los pimientos vy la melva desmigada con
su aceite y sal. Se sirven frios.



Pimisnilos Asados con Uentresca de Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis pimientos rojos, una cebolleta, aceite, dos latas de ventresca de melva
en aceite, dos huevos duros, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se asan los pimientos untados en aceite en un horno a doscientos
grados, media hora. Una vez asados, se dejan sudar, se les quitan la piel
v las pepitas; se parten por la mitad.

Se emplatan individualmente tres medios pimientos, se les pica un
poquito de cebolleta cruda con perejil, se riegan con aceite y se
salpimientan. En el centro del plato se coloca una porcién de ventresca
de melva en aceite en una flanera, queda como un flan de melvay
sobre él, medio huevo duro. Se adorna con una ramita de perejil

Se puede cortar el pimiento en tiras como para pimentd y emplatarlos en corona
alrededor del flan de melva

Pimientos de Piguilly Rellenos de Melva

Ingredientes: (4 personas)

Una lata de melva, ocho pimientos de piquillo, cuatro cucharadas
de panrallado, dos huevos, dos cebollas, un diente de ajo, dos copas
de vino fino, dos cucharadas de harina, aceite, nuez moscada, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se saltea la cebolla picada en una sartén con aceite cuando comienza a
transparentar se le anade el ajo picado.

Se amasa la mitad de la farsa con la melva picada, el pan rallado y los
huevos batidos. Se deja enfriar la mezclay se rellenan con ella los
pimientos de piquillo, se pasan por harina, por huevo batido y se frien
en aceite.

Se traba una salsa con la mitad de la cebolla frita, el ajo y el vino; se
reducey se anaden la harina, el vaso y medio de agua, la nuez moscada,
saly pimienta molida. Se tritura, se pasa por el chino y se sirven
emplatados con la salsa.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lata de melva, una lata de caballa, una base de pizza, dos tomates
naturales, cincuenta gramos de queso emmental, parmesano y mozzarella,
aceitunas negras sin hueso, aceitunas verdes sin hueso, media cebolla'y
anchoas.

PREPARACION:

Se coloca sobre la base de pizza, el tomate cortado en rodajas, sin piel
ni pepitas. Se cubre con los tres quesos en lonchas, se anaden las dos
latas entiras de caballay melva.

Se adorna con la cebolla picada, las aceitunas y las anchoas enrolladas.

Se lleva al horno a ciento ochenta grados durante veinte minutos, se
sacay sesirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un filete de melva de racion y media, un cuarto de kilo de champiriones, una
base para pizzas, doscientos gramos de queso de fundir, seis cucharadas de
salsa de tomate, un pimiento rojo asado, aceitunas negras y alcaparras.

PREPARACION:

Se pincela la base para pizzas con el tomate, se limpia la melva de piel

y espinas se corta a la serrana con un cuchillo de jamén 'y se coloca
sobre la pizza; se cubre con el queso, tiras de pimiento asado, los
champifones cortados en laminas y las aceitunas. Se pincela con una
chispa de aceite y se hornea veinte minutos a ciento sesenta grados. Se
saca del horno, se cortaen cunasy se sirve.



Pudin de Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Trescientos gramos de melva en aceite, tres cucharadas de tomate frito, tres
rebanadas de pan de molde, un vaso de crema de leche, tres huevos, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se escurre la melva, se desmenuzay se lleva a la batidora con el tomate
frito, el pan desmigado, los huevos batidos, la crema de leche, sal y
pimienta.

Se bateny se lleva la pasta a un molde engrasado con aceite, se lleva
al horno a bano Maria hasta que al pinchar con una aguja esta salga
limpia. Se deja enfriary se sirve.

Pwe de Brecoly Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio brécol, dos latas de melva en aceite, medio vaso de nata, medio vaso
de aceite, dos vasos de caldo de pollo, tres cucharadas de mantequilla, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se cuece en agua con sal y una cucharada de aceite el brécol cortado
en porciones. Se pasa por la batidora, se le ahaden la nata, el aceite, la
mantequillay el caldo, se salpimienta, se remueve con una cuchara de
paloy sele daun hervor.

Se obtiene un puré cremoso, se reparte entre cuatro platos, se colocan
los filetes de melva sobre ély se sirve con medias rodajas de remolacha
formando corona.

Esta receta de Pedro Martines la recogimos en el Restaurante Océano de
Montegordo (Portugal). Si quieres mds espeso el puré lo preparas con un
pasapurés de toda la vida



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de patatas, medio vaso de salsa de tomate, dos latas de ventresca
de melva en aceite, una lata de guisantes, cuatro nueces de mantequilla, dos
huevos duros, un pimiento morrén, cien gramos de aceitunas sin hueso, un
vaso de mayonesa, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las patatas en una cazuela con aguay sal, se pelany se
machacan con un tenedor, se pasan por un pasapureés, se liga con la
mitad de la mantequillay se reserva.

Se pican los huevos duros junto la ventresca de melva escurriday
las aceitunas, se anaden los guisantes, la salsa de tomate, se ligay se
reserva.

Se extiende en una fuente engrasada con mantequilla la mitad del
puré de patata, sobre él se coloca la mezcla, se cubre con la otra mitad
del puré, unos pegotitos de mantequillay se lleva al horno con el
gratinador encendido unos minutos.

Se sacay sesirve en la misma fuente.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una hoja de hojaldre, una melva un tomate, una cebolla, un vaso de crema
de leche, tres huevos, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas y espinas, se sacan los filetes y
se cuecen en un cazo con agua con sal, se sacan, se desmenuzan y se
reservan.

Se forra un molde de tarta con la hoja de hojaldre, se pincha el fondo
conuntenedor, se lleva al horno vy se cuece diez minutos. Se reserva.

Se pica la cebolla, se saltea en una sartén con aceite, cuando
transparente, se anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se cocina
ocho minutos. Se mezcla la farsa con la melva desmenuzada, se
salpimientay serellenala tarta.

Se baten los huevos, se anade la crema de leche, se salpimientay se
riega sobre la tarta. Se lleva al horno a temperatura media tres cuartos
de hora. Se sacay se sirve.



Remotacha Rellena de Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho remolachas, una lata pequeia de melva en aceite, una cebolla, dos
dientes de ajo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las remolachas veinte minutos en una cazuela con aguay sal.
Se les corta el sombreroy se vacian, se dejan enfriar boca abajo, se pica
a cuchillo laremolacha extraida, se reserva.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada junto a los ajos
picados, cuando comiencen a pochar se ahaden la melva picada

y la remolacha picada, se rehogan tres minutos y se rellenan las
remolachas con el sofrito; se sirven.

Rollo de Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lata de cuatrocientos gramos de melva en aceite, un paquete de puré
de patatas, un cuarto de litro de leche, nuez y media de mantequilla, tres
huevos duros, cien gramos de aceitunas rellenas, dos pimientos morrones,
mayonesa, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara el puré con agua, la leche, la mantequilla y sal siguiendo las
instrucciones del fabricante impresas en el paquete. Se deja enfriar.

Se cortan los huevos, las aceitunas y los pimientos en trocitos, se
mezclan con la melva desmigada y cuatro cucharadas de mayonesa.

Se extiende el puré sobre un pano de cocina himedo, se colocaen el
centroel rellenoy se enrolla.

Se coloca en unafuente, se cubre con mayonesa y se decora a gusto.
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Rosada con Melva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rosada una lata de ventresca de melva en aceite, una
cebolla, mantequilla, miga de pan, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se coloca un filete de rosada sobre papel de estafo, se salpimientay se
napa con una mezcla de cebollarallada, la melva desmigada, miga de
pan, perejil picado a cuchilloy mantequilla. Se cierra en caja dejandole
un poco de holguray se lleva al horno veinte minutos hasta que infle el
papel de estano.

Se sirven con el papel, se abren en el mismo plato.

Receta recogida en la Plaza de Abastos de Isla Cristina (Huelva)

Salnorego de Esprragos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un bote de espdrragos verdes, un bote de espdrragos blancos, dos dientes
de ajo, una pizca de sal gorda, un vaso de aceite de oliva virgen extra, dos
cucharadas de vinagre y un pan de bollo, una lata de melva, un huevo duro,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se llevan los esparragos troceados al vaso de la batidora, se afladen los
dos dientes de ajo picados, la sal y el aceite al hilo conforme se bate.
Cuando este todo triturado, se agrega el pan poco a poco mojado en
vinagre conforme se bate hasta conseguir que espese a nuestro gusto,
se salpimienta.

Se pasa por el chino con ayuda de la batidora y se sirve con la melva
desmigada por encima.

Receta recogida en la Plaza de Abastos de Isla Cristina (Huelva)



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de tomates rojos muy maduros, pan del dia anterior, seis dientes de
ajo, medio vaso de aceite, vinagre, dos filetes de melva, dos huevos duros, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se deja el pan en remojo con muy poca agua fria, se lleva a la batidora
junto a los dientes de ajo picados, unas cucharadas de vinagre, medio
vaso de aceite y un chorro de agua.

Se bate, se anade agua al hilo hasta que adquiera el cuerpo deseado, se
rectifica de saly pimienta, se vierte en cuencos individuales.

Se le pican los huevos duros y la melva, se deja enfriar y se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una melva de tres cuartos de kilo, una cebolla, tres dientes de ajo, una
cucharada de perejil, cuatro cucharadas de tomate frito, un bollo de pan
seco, cuatro cucharadas de aceite, caldo corto, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de cabeza, entranas y raspas, se desmenuzay se
reserva.

Enunasartén con aceite se saltean la cebollay los ajos picados, cuando
comiencen a dorar se afade la melva desmigada, se le dan unas vueltas,
se riega con el tomate frito, se salpimientay se reserva.

Se lleva el caldo a una cazuela al fuego, cuando rompa a hervir, se
anade el refrito junto al pan cortado en rodajas. Se cocina veinte
minutos a fuego lento, se rectifica de sal y pimienta, se espolvorea con
perejil picado a cuchillo y se sirve en una sopera.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Para la masa:

Doscientos gramos de harina, cinco nueces de mantequilla, agua y sal.
Para el relleno:

Tres latas de melva, cuatro cebollas, un diente de ajo, dos cucharadas de
salsa de tomate, dos cucharadas de aceite, medio vaso de vino blanco,

cien gramos de aceitunas sin hueso, dos huevos duros, dos tomates, perejil,
orégano, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja una masa con harina, mantequilla, aguay sal. Se deja
reposar como una hora, se extiende con el rodillo y se forra una tartera
conella. Se cuece en el horno unos veinte minutos.

Se rehogan con el aceite las cebollas picadas y los ajos, cuando la
cebolla comience a dorar, se le anaden la melva desmigada, la salsa de
tomatey el vino blanco.

Se deja hervir unos minutos, se retira, se rectifica de sal y pimienta, se
anaden el oréganoy el perejil picado.

Se vierte el preparado en el molde de masa, se recubre con rodajas de
tomate y huevo duro, se adorna con aceitunas sin hueso y una ramita
de perejil.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de melva, dos pepinillos, dos cebolletas, cuatro limones, tres
cucharas de alcaparras, dos guindillas verdes en vinagre, medio vaso de
jerez, cuatro rebanadas de pan de pueblo, cuatro hojas de hierbabuena,
medio vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la melva de piel y espinas, se filetea muy finay se pica en
cuadritos diminutos. Se llevan a un lebrillo, se riegan con el zumo de
los limones, el vino v se ligan la guindilla verde picada, la hierba buena
picada, flor de sal y pimienta, se mezcla, se tapa con un pano hiimedo y
se macera seis horas hasta que la melva se ponga blanca.

Se escurre el caldo, se anaden los pepinillos picados, el huevo duro
picado, las alcaparrasy la cebolleta cortada enjuliana. Se traba una
vinagreta con seis cucharadas de aceite méas dos del caldo de la
maceracion, se riegay se sirve

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos melvas de medio kilo, un aguacate, una cebolla, tres pepinillos, una
cucharada de alcaparras, un tomate, una cucharada de mostaza, una
chispa de salsa Perrins, dos cucharadas de cebollino, un limén, aceite,
vinagre, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las melvas de cabezay entranas, se cortan en rodajas, se
limpian de piel y espinas y se pican a cuchillo; se lleva a un lebrillo
pequeno, se riega con zumo de limdn, se anaden la cebolla picada en
juliana, los pepinillos picados, las alcaparras picadas, el tomate rallado
sin piel ni pepitas, la mostaza, aceite de oliva, salsa Perrins, cebollino
picado a cuchillo, sal y pimienta.

Se pelan los aguacates, se cortan el rodajas, se emplatan y se riegan

conzumo de limdn se coloca el tartar encima formando flanes, se riega
con un poco mas de aceite y se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho tomates de asar, una lata de melva en aceite, media cebolla, seis
dientes de ajo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se llevan los tomates untados en aceite a una fuente de horno
engrasada, se acompanan con los ajos pelados y se hornean a ciento
ochenta grados media hora.

Se sacan, se dejan sudar, se pelan, se llevan a una fuente y se cortan en
cuatro porciones sin separar. Quedan como una flor.

Se majan los ajos en un almirez, se ligan con el caldo de sudar los
tomates, dos cucharadas de aceite, sal y pimienta; se le pica la cebolla
y se traba unasalsa. Se riegan los tomates con la salsa. Se deja reposar
media horay se sirven con los filetes de melva sobre las flores de
tomate.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de tomates, una lata pequena de melva en aceite, una cebolla, dos
dientes de ajo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los tomates por la parte de arriba, se vacian sacando la pulpa
conuna cucharilla; se escurre, se eliminan las pepitas y se reserva para
otrareceta.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada junto a los ajos
picados, cuando comiencen a pochar se ahade la melva picada, se
rehoga tres minutos y se rellenan los tomates con el sofrito.

Se introducen en el horno a temperatura media, se gratinany se sirven.



Jorve de Tortillas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Nueve huevos, dos latas de anchoa en aceite, dieciséis gambas peladas, dos
latas pequenas de melva en aceite, aceite suficiente.

PREPARACION:

Se baten tres huevos, se anaden las anchoas picadas a cuchilloy se
forma una tortilla en una sartén con aceite.

Se repite la operacion con las gambas vy la melva, se lian tres tortillas
redondas, se colocan una encima de otra, se cortan en cruz por la mitad
y sesirven.

Receta recogida en la estacion del ferrocarril de Bilbao

Tortill de Untesca do Ml

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de ventresca de melva, un pimiento, una cebolla pequena, un
diente de ajo, una cucharada de perejil, cuatro cucharadas de aceite, seis
huevos, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se picanla cebolla, el ajo enjulianay el pimiento en cuadraditos
minusculos, se saltean en una sartén con el aceite, cuando pochen se
retiran con una espumaderay se reserva el aceite.

Se desmenuza la ventresca de melva, se liga con el refrito, se le anaden
el perejil'y el huevo batido. Se cuaja la tortilla en la sartén con el aceite
y se sirve.

Receta comtin que en verano te arregla la cena de los nifios



Uentresca de Melva all 5sﬁ'a¢o'/z

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro ventrescas de melva de racion, dos vasos de salsa de tomate, una
rama de estragon, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se salpimientan las ventrescas vy se pincelan con aceite. Se asan a la
parrilla cinco minutos por cada lado.

Se cuece el estragdn en un cazo con la salsa de tomate, se retiray se
emplatala salsa en cuatro platos, se colocan las ventrescas encimay se
sirven.

Ventresca de Melva all Horno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro ventrescas de melva de racion, tres dientes de ajo, tres cucharadas
de pan rallado, una cucharada de perejil, tres cucharadas de aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las ventrescas, se lavan, se secan con papel de cocinay se
emplatan en una fuente de horno engrasada. Se rocia con aceite, se
salpimientay se espolvorea con una mezcla de perejil y pan rallado

Se lleva al horno y se asa hasta que estén hechas y el pan rallado dore.
Se adornan con rodajas de limény se sirven.
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Receta de M? Isabel Herndndez recogida en la Terraza del Restaurante Casa
Rufino en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva)



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro ventrescas de melva de racion, dos cucharadas de aceite, dos dientes
de ajo, una cucharada de culantro, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se picanlos ajos y el culantro a cuchillo, se mezclan con el pan ralladoy
se reservan.

Se limpian las ventrescas, se pincelan con aceite y se llevan auna

fuente de horno, se cubren con par rallado, se asan a ciento sesenta
grados hasta que doreny estén hechas a nuestro gusto.
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Lamelva, Auxis rochei, es un pescado azul de la familia de los escémbridos
con un alto contenido en grasas, superior al 6%y rico en omega 3, lo que
le hace ser un pescado cardiosaludable en |a dieta mediterranea.

Presenta un cuerpo redondeado, fusiforme, alargado y robusto, con una
piel correosa. Su espalda es de color azulado, los flancos mas claros y el
vientre, plateado.

Su talla es de dos palmos de mediay su peso suele estar en el kilo y medio,
siendo su carne rosada; las especies jovenes de medio kilo se denominan
melva canutera, su carne es similar a la de los atunes, quizas algo mas
recia, pero es muy apreciada para la fabricacion de conservas, no
obstante tiene una cocina muy variada.




