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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.
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A este pescado se le conoce también como Abuja, Algarin o Agujeta, denomi-
naciones locales que dependen de la lonja en la que nos encontremos.

Se trata de un pescado azul, graso, con un dos con cuatro por ciento de conte-
nido graso, un veinte con cuatro por ciento de proteinas y unas ciento cincuen-
ta kilocalorias a los cien gramos por lo que se trata de un pescado con un alto
contenido energético.

Presenta un cuerpo muy alargado de cabeza a cola, comprimido, con una boca
alargada. La mandibula inferior es levemente mayor a la superior y estan dota-
das de unos dientes muy afilados, su linea lateral esta situada en la region ven-
tral presentando una extensién hacia el origen de la aleta pectoral, las aletas
dorsaly anal estan situadas al final del cuerpo, las pélvicas estdn muy atrasadas
y la caudal es ahorquillada y muy potente lo que le hace ser un pez muy rapido
en su navegacion.

Su color es azul grisaceo, los flancos son plateados y el vientre amarillento. Su
carne es parecida a la sardina, quizas algo més prieta. Es rica en 4cidos grasos
poliinsaturados, omega 3, omega 6, por lo que es un pescado muy recomenda-
ble para dietas cardiosaludables.

Sus espinas son de color verde, lo que hace que en ciertos casos se piense que
esta estropeado el pescado. También son fosforescentes siendo un aliciente
para que los ninos coman pescado azul.

Su habitat es pelagico, viven cerca de la superficie, en verano cercade lacosta
y son caracteristicos sus saltos fuera del agua cuando se sienten amenazadas.
Forma bancos que pueden ser potentes asociados a los bancos de sardinas.
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Su captura estd asociada a la pesca de la sardina, es con palangre o cerco, pero
al ser de menor valor en el marcado no es muy frecuente que llegue a los con-
sumidores directamente. Esta se produce generalmente desde el mes de junio
a principios del invierno.

Su consumo en fresco esta limitado a las zonas costeras. Su carne, aunque es
muy buena, es algo secay el color verde azulado de su raspa provoca un cierto
rechazo de los consumidores que no la conocen, no obstante, se consume para
conservas, bien como aguja en aceite o para la preparacion de “anchoas” . Pese
atodo estdn muy apreciadas en la elaboracion de pinchos en zonas costeras de
las Provincias Vascongadas.

Peces similares:

- Paparda: Scombreresocidae s.p.

- ljuelo: Scombreresocidae s.p.

Su cocina es muy variada:

- Plancha, se acompana de ensalada de lechuga

- Brasa, se acompana de verduras cocidas

- Guisos, en amarillo con patatas; jjes una delicia!!
- Calderetas, suelen ser rancho de abordo

- En aceite, se usa para tapas y ensaladas

- Conserva en manteca. Se frie, se conserva en manteca y posteriormente se
escabecha

- Enescabeche. Se debe escabechar después de pasarla por harinay freirla

- En vinagre. Se debe congelar a menos veinte grados dos dias para prevenir
anisaquis

- Cruda: cebiches. Se debe congelar a menos veinte grados dos dfas para pre-
venir anisaquis.















Apupa a la Berebere

INGREDIENTES ( 4/6 personas)

Un kilo de agujas, una cebolla, medio vaso de vino blanco, una cucharada de
mezcla de especias beréberes, laurel, aceite, harina, agua, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspa, se sacan los filetes,
dos por piezay se trocean en dos o tres porciones; se reservan.

Enunasartén con aceite, se dora la cebolla picada, se anaden la hoja
de laurel, los filetes de aguja, el vino blanco y las especias beréberes.
Se cubren con aguay se dejan cocer hasta que reduzca a una salsa. Se
anade un pelin de harina para espesar, se rectifica de sal y pimientay se
sirve caliente.

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

Apupa a la Cazucla

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de agujas, un cuarto de kilo de cebolla, un vaso de aceite, pimenton,
sal'y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las agujas, se les eliminan las cabezas y las entranas,
opcionalmente las raspas, se lavan y se escurren.

Enuna cazuela de barro se coloca un fondo de aceite y la mitad de la
cebolla picada enjuliana, se coloca una capa de agujas, se riega con
aceite, se coloca otra capa de agujas, y se repite hasta acabar las agujas,
se coloca encima la otra mitad de la cebolla picaday se riega con el
aceite sobrante. Se espolvorea con una chispa de pimentén, se lleva al
fuego, se cocina diez minutos desde que rompa a hervir.

Se sirve en la misma cazuela con rebanadas de pan tostado con
salmorejo como acompanamiento.

V4



Z

Apupa a ta Cazusta Picarte

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de agujas, una cebolla, una cucharadita de pimentén, una
cucharada de perejil, aceite, una cucharada de salsa picante, sal y pimienta.
PREPARACION

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan por la mitad alo largoy alo ancho. Se llevan a

una cazuela de barro engrasada con aceite sobre un lecho de cebolla
cortada enrodajas, se espolvorea con perejil picado a cuchilloy
pimenton.

Se riega con el aceite y la cucharada de salsa picante, se lleva al fuego
y se cocina a fuego suave media hora moviendo la cazuela de vez en
cuando.

Se sirven en la misma cazuela con acompanamiento de patatas
francesas cocidas o fritas.

Receta recogida en el Centro de Salud de Isla Cristina (Huelva).

Agupa a la Malagusria
INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de agujas, harina de freir pescado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se cortan en dos
porciones, se secan, se salpimientan, se rebozan con harina de freir
pescado vy se frien en aceite muy caliente.

Se sacan, se colocan sobre papel de estraza para eliminar parte del
aceite y se sirven con ensalada de lechuga alinada.

Este plato se conoce también como algarin a la malaguena.



Agupa a la Manchega

INGREDIENTES ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de agujas, dos vasos de zumo de limén, diez cucharadas
de aceite, dos huevos duros, dos dientes de ajo, dos cucharadas de perejil,
sal y pimienta.

PREPARACION

Se congelan las agujas a menos veinte grados, se descongelan, se
limpian de cabeza, raspas y entranas, se sacan los filetes, se cortan en
tres alo anchoy se llevan a un dornillo, se riegan con el zumo de limén
y se maceran media hora.

Se sacan, se llevan a una fuente, se salpimientan, se riegan con aceite,
perejil picado a cuchilloy huevo duro rallado. Se sirven con una
ensalada como acompafamiento.

No olvidar las precauciones de consumo de pescado crudo. Receta recogida en
Punta del Moral (Ayamonte - Huelva). En Portugal preparan esta receta con 7
culantro y una chispita de picante ligado a la harina de rebozar.

Apupa a la Narinera
INGREDIENTES ( 4 personas)

Trescientos gramos de aguja en aceite, un kilo de patatas, un vaso de aceite
de oliva, dos yemas de huevo, dos dientes de ajo, una hoja de laurel, sal y
pimienta.

PREPARACION

Enunacazuela conagua, la hojade laurel y sal se cuecen las patatas, se
pelany se cortan en dados.

Se llevan a una cazuela junto alos filetes de aguja, las yemas de huevo,
el ajo picadoy el aceite; se le da un movimiento de rotacion en frio
hasta que quede como una mayonesa; se sirve en frio.



Agupa a la Marinera como en fsta Cristina

INGREDIENTES ( 4 personas)

Kilo y medio de agujas, una cebolla, dos vasos de vino, tres vasos de agua,
una cucharada de harina, dos cucharadas de aceite, media cucharada de
culantro picado, media cucharada de hierbas aromdticas, un diente de ajo,
sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las agujas de cabeza y entranas, se lavan, escurreny secan,
se cortan enrodajasy se llevan a una cazuela; se afade la cebolla
picada, se riega con el vino, el agua, el culantro, las hierbas aromaticas,
saly pimienta. Se cocina diez minutos, se retira del fuego y se reserva.

Se dora la harina en una sartén con aceite, cuando dore se riega con
caldo de cocer lalas agujas vy se traba una salsa blanca, se riega sobre el
pescado en la cazuela, se le da un hervor de diez minutos moviendo de
vez en cuando.

Se emplata en una fuente, se espolvorea con culantro y perejil picado,
sesirve.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva) es una receta muy rica y cardio
saludable dado que la aguja como pescado azul tiene dcidos grasos
poliinsaturados y Omega 3.




74¢49:'a a la Moda del Palera

INGREDIENTES ( 4 personas)

Medlio kilo de agujas, medio vaso de aceite, un pimiento verde, un pimiento
rojo, media cebolla, dos dientes de ajo, vaso y medio de vinagre, aceite de
oliva, perejil picado a cuchillo, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las agujas de cabezay entranas, se escaldan unos segundos
en agua caliente con sal, se eliminan las raspas y se sacan los filetes,
se cortan por lamitad a lo ancho. Se reservan en una fuente plana con
bordes.

Enunasartén con aceite se saltean los ajos cortados en ldminas, la
cebolla picada en julianay los pimientos picados en dados minimos,
cuando pochen se riegan con el vinagre, se reduce unos minutos, se
pasa por el turmix, se cuela con el chinoy se riega sobre los filetes de
aguja; se emplatan en unafuente, se riegan con aceite, perejil picado,
se dejan reposar un par de horas y se sirven.

Receta adaptada de mi amigo El Patera de Isla Cristina (Huelva).

Apupa a o Moruna

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de agujas, dos tomates, dos cebollas, dos pimientos, dos dientes
de ajo, unas hebras de azafrdn, un vasito de aceite, media cucharadita
de mezcla berebere de especias, una cucharadita de perejil picado, una
cucharadita de pimenton y sal.

PREPARACION

Se limpian las agujas de cabeza, entranas, espinas y cola. Se lavany se
trocean endos o tres porciones, se escurreny se reservan.

Enunasartén con aceite, se anade la cebolla cortada, cuando empiece
a blanquear, se anaden el tomate picado, pelado y sin pepitas, el
pimiento picado, el ajo picado, se rehoga un par de minutos, y se
anaden el azafran, el pimentdn vy las especias, se remueve y se rehoga
otro par de minutos. Se colocan los filetes de aguja sobre el refrito y se
deja cocinar a fuego muy bajo como diez minutos. Transcurridos estos
se sirven.

Receta familiar.



Apupa a la Sardanderina

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de agujas, aceite, agua y sal.

PREPARACION

Se limpian las agujas, se escaldan en agua hirviendo con sal, se les
quita laraspa, se cortan por la mitad a lo largo, se riegan con aceite, se
salpimientany se sirven.

74¢4y'a a la Sidra
INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de agujas, dos cebollas, un vaso de sidra, media cucharada de
pimenton, dos cucharadas de perejil, aceite, una chispa de piri-piri, sal y
pimienta.

PREPARACION

Se limpian las agujas, se eliminan las cabezas, las entranas y raspas,
se sacan dos filetes por pieza, se cortan en tres porciones, se lavan,
escurreny sazonan con saly pimienta.

Se picala cebolla enjuliana, se coloca la mitad en una cazuela de
barro engrasada con aceite formando un lecho, se riega con aceite, se
colocan sobre ellalas agujas, se espolvorean con perejil, la chispa de
piri-piri, se cubre con la otra mitad de la cebolla picada, se espolvorea
con pimentdn, se riega con aceite suficiente y el vaso de sidra.

Se cocina a fuego suave algo menos de tres cuartos de hora, se mueve
de vez en cuando para que no se pegue y se sirven en la misma cazuela
de barro.

Esta receta se puede preparar con paparda o algarines, muy similares a las
agujas.
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Agupa Adobada al Pimenlon

INGREDIENTES ( 4 personas)

Ocho agujas, doce dientes de ajo, un limoén, harina de freir pescado, media
cucharada de pimenton, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspa, se sacan los filetes, se
cortan por lamitad, se llevan a un dornilloy se maceran con zumo de
limén, pimenton, sal y pimienta dos horas.

Enunasartén con aceite se frien los ajos cortados en laminas, pasados
cinco minutos se anaden los filetes de aguja pasados por harina, se
frieny se sirven con acompanamiento de ensalada de lechuga.

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

Agupa Adobada y Rebozada

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de agujas, aceite, vinagre, orégano, rebocina, sal y pimienta.

PREPARACION

Se congelan las agujas veinticuatro horas a veinte grados bajo cero
para evitar la posibilidad de anisakis, se descongelan. Se limpian de
cabezay entranas, se salpimientan, se adoban con una mezcla de
aceite, vinagre, orégano, sal y pimienta. Se dejan una hora en el adobo.

Se prepara una pasta de rebozar, siguiendo las instrucciones del
fabricante impresas en el paquete, se pasan los trozos de aguja, se frien
y sesirven.

Receta recogida en Isla Antilla (Huelva).

-
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INGREDIENTES ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de agujas, ocho dientes de ajo, una guindilla, una
cucharada de perejil, medio vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las agujas se les quitan la cabeza, las tripas v las raspas. Se
sacan ocho filetes por pieza.

Enunacazuelade barro con aceite se saltean los ajos cortados en
laminas. Se sacan con la espumadera y se reservan. Se anaden la
guindillay los filetes de aguja, se cocinan a fuego medio unos minutos.
Se retiran del fuego, se espolvorean con perejil picado, se incorporan
los ajos y se sirven.

Este plato queda mejor con cazuelitas individuales o sartenes chiquitas; receta
recogida en Murcia; también se puede preparar con boquerones.

74%’4 al Cava

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de aguja, media cucharada de harina, medio vaso de cava, una
cebolla, media cucharadita de pimentdn, una cucharada de perejil, aceite,
piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan por la mitad a lo largoy alo ancho.

Se llevan a una cazuela de barro engrasada con aceite sobre la mitad de
la cebolla picada enjuliana, se cubren con cebolla picada, se espolvorea
con harina, con piri-piri, se riega con el cava; se cocina a fuego lento y
se sirven en la misma cazuela.



Agupa al Horno

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de agujas, cien gramos de pan rallado, dos cucharadas de vinagre,
dos cucharadas de pimenton, seis cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las agujas, se eliminan las cabezas, las entranas y raspas,
se abren, se lavan, escurren, se cortan por la mitad y se sacan cuatro
filetes por piezay sazonan con saly pimienta.

Se llevan a una fuente de horno engrasada con aceite, se coloca

una capa de filetes, se espolvorean con pan rallado y una chispa de
pimentén, se repite la serie hasta acabar los filetes y terminar con una
capa de pan rallado.

Se riegan con una liga de aceite y vinagre, se llevan al horno a ciento
ochenta grados un cuarto de hora, se cocinany se sirven en la misma
fuente.

Agupa al Horno con Picadillo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, dos tomates maduros, una cebolla grande, dos pimientos
verdes, seis cucharadas de aceite, seis cucharadas de vinagre y sal.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan las cabezas, las escamas, las
entranasy las raspas, se cortan en tres filetes a lo ancho se lavan, se
escurreny sereservan.

Se pican los tomates pelados vy sin pepitas, la cebolla y los pimientos, se
ligany seriegan con el aceite y el vinagre.

Enuna fuente de horno se coloca una capa del picadillo, una capa de
filetes de aguja, otra de picadillo, otra de filetes, otra de picadillo. Se
lleva a un horno a ciento ochenta grados diez minutos, se saca, se deja
enfriary se sirven en la misma fuente.



Agupa al Horno con Vino Blarco

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Docena y media de agujas, cuatro cucharadas de aceite, un vaso de vino
blanco, pan rallado, una cucharada de perejil picado, medio limén, dos
nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, tripas y raspas; se salpimientan por
dentroy por fuera, se cierrany se llevan a una fuente al horno, se
espolvorean con perejil picado, se riegan con el vino, se cubren con pan
ralladoy se llevan al horno un cuarto de hora. Se sacan y se sirven.

Receta comtin recogida en Isla Cristina (Huelva).

Agupa al Limon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de agujas, dos limones, dos hojas de laurel, pan rallado,
un vasito de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se abren, se quitan las raspas, se lavan, se
escurreny se secan. Se llevan a una fuente engrasada con aceite, se
salpimientan.

Se traba una salsa con el zumo de los limones, el aceite, las hojas de
laurel picadas, se riega sobre el pescado, se espolvorea con pan rallado
y se lleva la fuente al horno a fuego bajo veinte minutos; se sirven.



Aguga al Hirolon
INGREDIENTES: ( 4 personas)

Doscientos gramos de aguja en aceite, medio kilo de tomates, aceite, doce
aceitunas negras sin hueso, doce aceitunas verdes sin hueso, una cebolla,
cuatro cucharadas de tomate frito, dos dientes de ajo, laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltean la cebollay los dientes de ajo
picados, pasados cinco minutos se anade el tomate picado sin piel ni
pepitas, el laurel, sal y pimienta, se cocina diez minutos.

Se anaden las aceitunas cortadas en aros y el tomate frito, se cocina
cinco minutos, se colocan los lomos de aguja en aceite y se sirve.

Agupa al Peregill

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de racién y media, una cebolla grande, dos dientes de ajo, dos
cucharadas de perejil, tres gotas de tabasco, una chispita de pimentoén, seis
nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspa, se sacan los filetes, se
cortan por lamitad, se lavan, se escurreny se salpimientan

Se mezclan en un cuenco la cebolla picada, los dientes de ajo, el zumo
de limdn, el tabasco, una chispita de pimentén, el perejil picado a
cuchillo, cuatro nueces de mantequilla, se pasa por el turmix y se traba
unacrema.

Se untan los filetes de pescado con la crema, se reservan en la nevera
seis horas, se le da mas unto de vez en cuando por ambos lados. Se
marcan en una plancha untada con mantequilla por ambos lados un
total de cinco minutos y se sirven.

Receta recogida en la terraza del restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva).



Aguga al Pimenlon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, un vaso de vino blanco, una hoja de laurel, dos
cucharadas de vinagre, una cucharada de comino molido, una cucharada de
pimenton mitad dulce, mitad picante, dos rebanadas de pan, tres dientes de
ajo, aceite.

PREPARACION

Se limpian las agujas de cabeza, entranas, espinas y cola. Se lavan, se
escurreny se secan. Se trocean, en taquitos o en lonchitas, se frien en
aceite muy abundante y caliente. Se reservan.

Enunalmirez, se majan un diente de ajo crudo, el pan mojado en el
vinagre, el cominoy el pimenton.

Ensartén aparte, se frien los dientes de ajo, cuando doren se anaden al
almirez, y se sigue majando. La sartén con el aceite se reserva.

Acabado el majado, se echa en la sartén con el aceite, se ahaden los
trozos de pescado, el vino blanco, se cuecen un par de minutos. Se
sirve caliente.

Tipico de la costa de Huelva.




Aguga al Pimenlon Abnericnse

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de agujas, medio kilo de patatas, dos noras, dos tomates, dos
pimientos verdes, un diente de ajo, medio vaso de aceite, una cucharada de
pimenton, una cuchara de perejil, cominos, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
dos por pieza, se cortan alo ancho en cuatro porciones y se reservan.

Se hidratan las Aoras toda la noche, se retirala carney se pica a
cuchillo, se reserva.

Se asan los pimientos en el horno a ciento ochenta grados tres cuartos
de hora, se retiran, se dejan sudar, se pelany se cortan en juliana.

Se hierven los tomates, se pelan, se eliminan las pepitas, se rallany se
llevan a un dornillo, se majan con la carne de las Aoras, el perejil, el ajo,
el comino, aceite, sal y pimienta. Se trabaja una salsa tipo mayonesa en
su consistencia.

Se cuecen las patatas peladas y cortadas en rodajas veinte minutos
en una cazuela con agua, se anaden los pimientos, los trozos de aguja
y el majado, se les dan tres minutos de cochura, se retira del fuego, se
anade el pimentdn se le dan unas vueltas, se dejareposar un ratoy se
sirve.
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Agupa al Uinagre de Jerez

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de media racion, una cebolla, seis cucharadas de vinagre
de Jerez, seis dientes de ajo, perejil, una cucharada de pimentén, dos
cucharadas de harina, un chorrito de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspa, se sacan los filetes,
se cortan por la mitad, se lavan, se escurreny se salpimientan. Se pasa
cada filete por harina de freir pescadoy se frie en aceite abundante;
una vez fritos, sereservanen una cazuela de barro.

Enlamismasartény aceite, se frien la cebolla picada fina, los ajos
picados y el perejil picado. Cuando la cebolla empiece a blanquear,

se retira del fuego, se anaden el pimentony el vinagre de Jerez, se
remueve bieny se vierte sobre el los filetes de aguja. Se lleva al fuego la
cazuela cinco minutos, se retira, se deja reposar un par de minutos y se
sirve con acompanamiento de arroz blanco

Receta recogida en Jerez de la Frontera (Cadiz).
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Agupa Cocida

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de agujas, media cebolla, dos dientes de ajo, una
cucharada de perejil, una hoja de laurel, un limén, dos vasos y medio de
asgua, un vaso de vino blanco, tres cucharadas de aceite de oliva, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se trocean en
tres porciones los filetes. Se lavan y se reservan en una cazuela, se
incorporan la cebolla picada, los ajos laminados, el perejil picado a
cuchillo, la hoja de laurel, el vino, el agua, el aceite, sal y pimienta.

Se cuece media hora a fuego medio, se afladen los filetes de aguja,
se cuecen dos minutos desde que rompa a hervir, se le anaden dos
cucharadas de mayonesay se sirven como sopas con zumo de limoén.

Esta receta es un rancho de nuestro amigo José Manuel. A veces la mejora con
mayonesa o con un huevo cocido batido con mayonesa.

Agupa como Anchoas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, sal gorda suficiente y aceite.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, raspay tripas, se cortan por la mitad

y se llevan a un recipiente con una base de sal gorda de un dedo de
grosor, se colocan los trozos sobre ella formado una capa, se cubren con
otra capade saly asi sucesivamente hasta acabar con una capa de sal.

Se coloca una tapa de madera que ajuste un poco en el recipiente
y sobre ella un peso de quince kilos. Se llevan a madurar en un sitio
frescoy se reservan.

Pasados tres meses se quita la mitad del peso, se dejan reposar mes

y medio mas hasta que madureny tomen color marrén. Se sacan, se
lavan para quitar la sal, se prensan para eliminar el agua y se envasan
en botes de vidrio hervidos para esterilizarlos, se rellenan con aceite y
se guardan al fresco hasta su consumo.



Agupa como Angulas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Doscientos gramos de agujas, cuatro dientes de ajo, cuatro guindillas, ocho
cucharadas de aceite, cuatro cucharadas de perejil picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan las raspas, se cortan por la mitad a lo
largo, se aplanany se cortan en tiras muy finas.

En cazuelitas de barro individuales con dos cucharadas de aceite,

se saltean los ajos cortados en laminas muy finas. Cuando doren se
anaden la guindillay las tiras de aguja. Se remueven con una cuchara
de palo quince segundos, se cocinan tres minutos, se espolvorean con
perejil picado a cuchilloy se sirven.

Agupa como Sardinas al Albasidl

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de aguja en aceite, dos tomates, dos cebollas dulces, una guindilla
verde, una cucharada de culantro, un aguacate, un cuarto de kilo de queso,
salsa inglesa, aceite, dos limones, doce aceitunas negras sin hueso, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se pica una cebolla dulce enjuliana fina, se emplata en una fuente y se
colocan sobre ellas los lomos de aguja, se riegan con zumo de limény
salsainglesa, se cubrey se reserva al fresco.

Se trabaja un picadillo con una cebolla cortada en juliana, el tomate
picado sin piel ni pepitas y la guindilla verde picada a cuchillo, se afade
sobre las agujas.

Se decora con aceitunas negras sin hueso, taquitos de aguacate y
queso cortado en dados, se riega con zumo de limony se sirve.

Receta recogida en la terraza del restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva).



Agupa con Acedunas Negras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, dos cebollas, una zanahoria, dos clavos, un vaso de vino
blanco, una hoja de laurel, medio vasito de aceite, dos dientes de ajo, una
cucharadita de maicena, cuatro cucharadas de zumo de limén, una punta
de piri-piri, aceitunas negras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes
se cortan en dos o tres porciones, se salpimientan y se reservan.

Enunacazuelade barro con aceite se saltean cinco minutos la cebolla
cortada en rodajas, la zanahoria cortada en rodajas, el laurel y el ajo, se
anaden los trozos de aguja, se riegan el vino blanco y el zumo de limon;
se deja hervir diez minutos se espesa la salsa con un poco de maicena,
se afaden las aceitunas negras sin hueso, se le da un hervor, se rectifica
de saly pimientay se sirve.

Aguga con Bacon

INGREDIENTES: (4 personas)

Un kilo de agujas, tres dientes de ajo, un paquete de lonchas de bacon,
harina de freir pescado, aceite, limoén, sal y pimienta.
PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entrafas y raspas, se trocean en tres
partes, se secan con papel de cocinay se le introduce una loncha de
bacon a cada trozoy se dejan en zumo de limén una hora.

Transcurrida esta, se pasan por harina de freir pescado, por
huevo batido, se frien en aceite con ajos picados, y se sirven con
acompanamiento de verduras cocidas.

Receta familiar.



Agupa con Bechamel Especiada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de agujas, dos nueces de mantequilla, dos vasos de
bechamel, cuatro patatas, harina de freir pescado, una chispa de piri-piri, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
se cortan en dos, se salpimientan, se pasan por harina de freir pescado,
se sacudeny se frien en una sartén con mantequilla o con aceite, se
sacan, se escurreny sereservan.

Se cuecen las patatas en una cazuela con agua, se pelany se cortan en
rodajas, se reservan.

Se liga la bechamel con el piri-piriy el perejil picado a cuchillo.
Se reparten los trozos de aguja entre cuatro platos junto a las patatas

cortadas en rodajas, se riegan con la bechamel y se sirven.

Hay una receta que los riega con queso y los gratina al horno cinco minutos; no
lo recomiendo.



Agupa con Bolelos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas, dos dientes de ajo, medio kilo de boletos, un limén, una
cucharada de culantro, una punta de pimentoén, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian loas agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan por la mitad, se aderezan con sal, pimienta y zumo

de limdn, se dejan macerar media horay se frien tal cual en aceite muy

caliente; se reservan en una fuente.

Ensartén aparte con cuatro cucharadas de aceite se saltean los dientes
de ajo cortados en ldminas cinco minutos, se anaden el culantro picado
a cuchillo, los boletos limpios cortados en ldminas; una vez salteados

se retiran del fuego, se afade el pimenton, se les dan unas vueltas y se
vierten sobre los filetes de aguja. Se sirven con acompafamiento de
verdura cocida.

Receta recogida en la terraza del restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva).



Agupa con Cebollilas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de media racion, dos dientes de ajo, aceite, un cuarto de kilo de
gambas peladas, una copa de conac, dieciséis cebollitas encurtidas, media
cucharadita de mostaza francesa, una cucharada de culantro picado, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
se cortan en dos o tres porciones, se pasan por harina, se sacudeny se
reservan.

Enuna cazuela de barro con aceite se saltean la cebollay el ajo picados,
pasados cinco minutos se anaden las gambas peladas y la mostaza,

se les dan unas vueltas, se anaden los filetes de aguja y pasados unos
minutos se riega con el conac, se baja el fuego v se cocina diez minutos,
se retira del fuego, se espolvorea con el culantro, se deja reposar cinco
minutos y se sirve acompanado de cebollitas encurtidas.

Receta recogida en la terraza del restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva).




Agupa con Chayola

INGREDIENTES: (4 personas)

Medio kilo de agujas, tres cuartos de kilo de chayota, una cebolla, dos
dientes de ajo, un vaso de aceite, un tomate, un pimiento, perejil, una
cucharadita de cominos, azafrdn y sal.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, escamas, entranas y raspas, se trocean
los filetes y se reservan con las chayotas peladasy cortadas en trozos
pequenos.

Enuna cazuela con aceite, se rehogan la cebolla picada, el tomate

pelado v sin pepitas, los pimientos picados, pasados unos minutos se

anaden los trozos de chayotay se riegan con el agua. Cuando lleven

cociendo un par de minutos se afladen el comino, el azafran, dos

dientes de ajo majados en el mortero, se rectifica de sal y se cuece diez

minutos, se anaden los filetes de aguja se cocinan cinco minutos. Se

espolvorea el guiso con el perejil picado y se sirve. 59

La chayota es la patata de los regimenes bajos en calorias por su bajo contenido
calérico.
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Agupa con Crudilés

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Doscientos gramos de aguja en aceite, dos endibias, dos pimientos rojos,
dos pimientos verdes, un cuarto de kilo de zanahorias, un cuarto de kilo de
tomates, un vaso de mayonesa, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se untan los pimientos con aceite y se asan al horno, se dejan sudar, se
pelany se cortan en tiras.

Se limpian las endibias, se lavan, se escurreny se cortan en cuartos a lo
largo.

Se raspan las zanahorias, se cortan en tiras a lo largo, se reservan.

Se lavan los tomates, se cortan en rodajas y se reparten entre cuatro
platos, se aderezan con aceite, sal y pimienta, se colocan sobre ellas las
endibias, las tiras de pimiento asado, las tiras de zanahoria y los lomos
de aguja en aceite, se cubren con mayonesay se sirven.

Receta recogida en la terraza del restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva).



Agupa con Palmilos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, dos cebollas, una zanahoria, dos clavos, un vaso de vino
blanco, una hoja de laurel, medio vasito de aceite, dos dientes de ajo, una
cucharadita de maicena, cuatro cucharadas de zumo de limén, una punta
de piri-piri, un palmito, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
se cortan en dos o tres porciones, se salpimientan y se reservan.

Se limpian los palmitos, se sacan las abuelas y el cogollo, se pican, se
riegan con unas gotas de zumo de limén, se reservan.

Enuna cazuela de barro con aceite, se saltean cinco minutos, la cebolla
cortadaenrodajas, la zanahoria cortada en rodajas, el laurel y el ajo, se
anaden los trozos de aguja, se riegan el vino blanco y el zumo de limdn;
se deja hervir diez minutos, se espesa la salsa con un poco de maicena, V%
se anaden los palmitos, se rectifica de sal y pimientay se sirve.

Receta comun de la costa de Huelva; como pasa con las recetas comunes tiene
mil variantes. Si no encuentras palmitos de Huelva usa palmitos de lata y no
olvides que son especie protegida.




Agupa con Palalas

INGREDIENTES: (4 personas)

Medio kilo de aguja, tres cuartos de kilo de patatas, una cebolla, dos dientes
de ajo, un vaso de aceite, un tomate, un pimiento, perejil, una cucharadita
de cominos, azafrdn y sal.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se trocean los filetes
y sereservan con las patatas peladas en trozos pequefos.

Enuna cazuela con aceite, se rehogan la cebolla picada, el tomate
pelado v sin pepitas, los pimientos picados, pasados unos minutos se
anaden las patatas y se riegan con el agua. Cuando lleven cociendo
un par de minutos se afaden el comino, el azafran, dos dientes de ajo
majados en el mortero, se rectifica de sal y se cuece como un cuarto
de hora, se anaden los filetes de aguja, se cocinan cinco minutos. Se
espolvorea el guiso con el perejil picado y se sirve.

Receta popular.

Agupa con Pimicnlos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres latas de aguja en aceite, dos berenjenas, tres pimientos verdes, cien
gramos de aceitunas, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil, dos
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se untan los pimientos v las berenjenas con aceite, se asan en el horno,
se dejan sudar, se pelan, se cortan en tirasy se colocan en una fuente.
Se alinan con aceite, perejil picado a cuchillo, ajo rallado, el caldo del
sudado, sal y pimienta.

Se colocan las agujas en un costado y se sirven.

Receta cortesia de conservas Valcdrcel de Vigo (Pontevedra).



Agupa con Pimicnlos de Piguillo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de agujas, una lata de attn, una lata de pimientos de
piquillo, un huevo duro, un huevo, harina de freir pescado, dos dientes de
ajo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pican el huevo duro, un pimiento de piquilloy el atun, se riegan con
el aceite de la lata, se ligan y se reservan.

El resto de los pimientos de piquillo se picany se alinan con aceite y
vinagre, se reservan.

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se cubre unos de los
filetes con lamezcla, se tapa con el otro filete, se cierran, se pasan por
harina, por huevo batido y se frien en aceite.

Se reparten en cuatro platos, se acompanan con los pimientos de
piquillo picados y se sirven 43

Si queda muy grande para la sartén se cortan por la mitad y desaparece el problema.

Aguga. con Pifiones

INGREDIENTES: (4/6 personas)

Un kilo de aguja, cien gramos de pinones, una cebolla, una cucharada de
aceite, dos huevos duros, unos Pepinillos encurtidos, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas, raspas y cola. Se trocean en
dos o tres porciones, se lavan, se escurren y se secan. Se reservan.

Enun almirez se majan los pinones con la cucharada de aceite se
salpimientay se rellenan las presas de aguja con la mezcla.

Enunafuente de horno untada con aceite se coloca la cebolla cortada
en rodajas, sobre ella se colocan las presas de pescado rellenas. Se
llevan a un horno a doscientos grados durante veinte minutos, se
gratinan cinco minutos mas, y se sirven adornando con gajos de huevo
duroy Pepinillo por los bordes.

Receta tipica de Isla Cristina (Huelva).



Agupa con Pistachos

INGREDIENTES: (4 personas)

Ocho agujas de media racion, ciento cincuenta gramos de pistachos, una
cebolla, medio vaso de vino blanco, limén, maicena, dos dientes de ajo,
perejil, azafrdn, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza y entranas se cuecen en una cazuela en
poca agua, con el vino blanco, la cebolla cortada en gajos, los ajos en
rodajitas, sal y pimienta; se sacan los filetes y se cortan por la mitad y se
reservan en una fuente.

Ensartén aparte, se rehogan los pistachos sin cascara en aceite, con el
perejil picado, la maicenay el azafran. Cuando hayan dorado se pasa
por la batidora, se cuela con el chino, se le anade zumo de limén y un
poquito del caldo de cocer el pescado hasta que quede una salsa a
nuestro gusto.

Se rocian los filetes de aguja con una parte de la salsay el resto se sirve
en salsera.

Receta recogida en la terraza del restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva).

Agupa con Sabmoreso

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de agujas, tres huevos duros, dos huevos, harina, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se cortan en tres
porciones a lo ancho; se lavan, escurren y secan con papel de cocina, se
pasan por harina, se sacuden para eliminar el exceso y se rebozan con
huevo batido.

Se frien en aceite muy caliente, se emplatan en una fuente, se cubren
conrodajas de huevo duroy se sirven en platos individuales sobre una
base de salmorejo.



Agupa con Salsa Bilbana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de cien gramos, media cucharadita de pimentén, seis dientes
de ajo, laurel, aceite, medio vaso de vino blanco, un vaso de salsa bilbaina,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza y entranas, se llevan a una fuente de
hornoy se pincelan con aceite, se aderezan con ajo rallado, pimenton,
laurel, sal y pimienta. Se riegan con el vino blanco y se llevan al horno a
ciento sesenta grados un cuarto de hora.

Se sacan, se sirven con la salsa bilbaina aparte en salsera.

Receta recogida en la terraza del restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva).

Aguga con lomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, una cebolla, un diente de ajo, un kilo de tomates, dos
pimientos, aceite, una cucharadita de cominos, tres gotas de tabasco, una
cucharadita de azucar.

PREPARACION:

Enuna cazuela de barro honda con aceite, se prepara un refrito con

la cebolla picada, el ajo picado vy los pimientos picados. Se escaldan los
tomates para poder pelarlos mejor, se pelan, se les quitan las pepitas y
se trocean sobre el refrito, se remueve, se le anaden la cucharadita de
azUcary el tabasco.

Se limpia la aguja de cabeza, entrafias y raspas, se sacan los filetes y
estos se cortan en taquitos, se afiaden a la cazuela dejandolos cocer un
cuarto de hora. Se majan los cominos en un almirez y se anaden cuando
falte cinco minutos pararetirar del fuego. Se sirve al instante para que
no pierda el aroma.
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Agupa en Aeede

INGREDIENTES: (4 personas)

Un kilo de agujas, una hoja de laurel, una cebolla, un vaso de aceite, un
chorrito de nata liquida, cuatro dientes de ajo, sal y pimienta.
PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza y entranas, se cuecen con agua
abundante, junto a una hoja de laurel y una cebolla cortada en gajos.
Una vez cocidas, se dejan enfriar, se sacan los filetes y se desmenuzan.

Se colocan en una fuente de honday se le ligan los dientes de ajo
picados, se le vierte por encima un chorrito de nata liquida, se
salpimientay se recubre con aceite de oliva.

Se deja reposar de hoy para mananay se consume.

Receta recogida en la terraza del restaurante Casa Pepin en la playa central de
Isla Cristina (Huelva). 0

Apgaen Adobo 37>

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de aguja, ocho cucharadas de vinagre, orégano, cuatro
dientes de ajo, pimenton, aceite, harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas. Se sacan dos filetes
por pieza, se cortan por la mitad, se llevan a un lebrillo, se riegan
conorégano, vinagre, los dientes de ajo majados, el pimenton, sal y
pimienta, se afade un poco de agua, se remueven y se dejan macerar
medio dia.

Se sacan los filetes, escurren, secan con papel de cocina, se pasan por
harina, se sacudeny se frien en aceite.

Hay muchas recetas de adobo, esta es la mds frecuente en la zona de Cddiz.



Agupa en Adobo Colorao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de media racion, una cebolla, cuatro dientes de ajo, una
cucharada de perejil, una chispita de tomillo, un pellizco de orégano, dos
hojas de laurel, una cucharada de pimenton, un chorro de vinagre, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspa, se sacan dos filetes
por piezay se cortan en tres porciones, se salpimientany se reservan

Se saltean la cebolla cortada enjuliana junto a dos dientes de ajo y
el perejil picado a cuchillo, en una sartén con cuatro cucharadas de
aceite; pasados siete minutos se maja en un almirez junto a dos ajos
crudos, el tomillo, el orégano, sal y pimienta.

Enlamismasartény aceite se saltean el pimentony el laurel treinta
segundos, se anade el majado, se riega con el vinagre, se cocina un
minuto, se anaden los filetes de aguja, se hacen dos minutos y medio;
se sirve con acompafamiento de arroz blanco con mayonesa

Agupa en Bechamel

INGREDIENTES: (4 personas)

Kilo y medio de aguja, dos huevos, dos cucharadas de harina, vaso y medio
de leche, un limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas, espinas, y cola. Se lavany se
cortan entres porciones, se separan dos filetes, se pasan por harina de
freir pescadoy se doran brevemente en una sartén con aceite.

Con la harina, los huevos, y la leche se prepara una salsa bechamel. Se
extiende una capa de bechamel en una fuente de horno, sobre ella los
filetes, y encima otra capa de bechamel.

Se lleva a un horno medio hasta que la bechamel dore, se sirve en la
misma fuente.

Plato de la cocina tradicional de la costa de Huelva.



Agupa en Bechamelde Pereiil

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, harina de freir pescado, ocho patatas cocidas, tres
cucharadas de mantequilla, dos cucharadas de harina, dos vasos de leche,
unas ralladuras de nuez moscada, dos cucharadas de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se cortan en dos
porciones, se secan, se salpimientan, se rebozan con harina de freir
pescado vy se frien en aceite muy caliente.

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 ralla la nuez moscada, se salpimienta, se afiade
el perejil picado a cuchillo y se continua removiendo hasta que espese
aunasalsabechamel.

Se reparten los trozos de aguja en cuatro platos, se acompanan con
dos patatas, la bechamel de perejil y se sirven

Apua en Cazuela

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, un cuarto de kilo de cebolla, un vaso de aceite, pimentoén,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les eliminan las cabezas, las entranas y las
raspas, se sacan los filetes, se cortan en tres porciones a lo largo, se
lavany se escurren.

Enuna cazuela de barro se coloca un fondo de aceite y lamitad e la
cebolla picada enjuliana, se coloca una capa de porciones de aguja, se
riega con aceite, se coloca otra capa de porciones de agujay se repite
hasta acabar las porciones de aguja, se coloca encima la otra mitad
de la cebolla picaday se riega con el aceite sobrante. Se espolvorea
con una chispa de pimentodn, se lleva al fuego diez minutos desde que
rompa a hervir.

Se sirve en la misma cazuela con rebanadas de pan tostado con
salmorejo como acompanamiento.



Agupa en Ceslilas de Hopalare

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis agujas, tres hojas de hojaldre, ensaladilla rusa, mayonesa, vinagre, tres
tomates, perejil, dos dientes de ajo, alcaparras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan por la mitad a lo largo y a lo ancho, se salpimientan
y se llevan a una fuente, se riegan con vinagre y se reservan medio

dia. Se sacan, se escurreny se reservan en una fuente con aceite y ajo
picado.

Se rellenan unos moldes con hojas de hojaldre, se cocinan al horno
hasta que doren, se rellenan con ensaladilla, se cubren con dos filetes
de aguja, una porcion de mayonesa, se adornan con una alcaparray se
sirven sobre una rodaja de tomate.

Receta recogida en el Centro de Salud de Isla Cristina (Huelva). 49

Agupa en Crema de Ao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de agujas medianas cuatro cabezas de ajos, un limén, una
cucharada de perejil, una cucharada de cebollino picado, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se envuelven las cabezas de ajo en papel de aluminio y se asan a ciento
ochenta grados durante horay cuarto.

Se limpian las agujas, se cortan en dos porciones, se abren ala espalda
y se asan alhorno o ala brasa, se untan con la pulpa de los ajos, se
cierrany sesirven.

Receta recogida en las Il Jornadas del Mar de Salobrefia. También se prepara
con boquerones.
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Agupa en Crema de Nusces

INGREDIENTES: (4 personas)

Ocho agujas de racién, una cucharada de harina de freir pescado, dos
cebollas grandes, medio vasito de aceite de oliva, tres dientes de ajo, seis
nueces, un vaso de vino blanco seco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
se escurren, se secan, se cortan en dos y se reservan.

Enunasartén con aceite, se pone a freir la cebolla picada muy fina,
cuando empiece a dorar, le se anaden los ajos y las nueces picadas.
Cuando la cebolla quede transparente, se retira del fuegoy se anade el
vino blanco; se salpimientay se espera un par de minutos.

Se lleva nuevamente a cochura hasta que reduzca a nuestro gusto. Se
deja enfriar un pocoy se pasa por la batidora hasta tener una crema.

Se pasan por harina de freir pescado los filetes de aguja, se frien en
aceite muy caliente, se sacan a una fuente y se les vierte la crema por
encima; se sirven calientes acompanados de una guarniciéon de arroz
de tomate




Apugn cn Ensallads

INGREDIENTES: (4 personas)

Un kilo de aguja, dos tomates, dos manojos de canénigos, una cebolla

dulce, una cucharada de albahaca picada, cuatro cucharadas de aceite, una
cucharada de vinagre, medio vasito de aceite de oliva, media cucharadita de
pimentoén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabezay entranas, se trocean en tres trozos y
se emplatan en una fuente, se reservan.

Se prepara una marinada con el medio vasito de aceite mezclado con
el pimentony la cebolla picada. Se vierte sobre los trozos de agujay se
dejan marinar doce horas.

Se emplatan en una fuente, se acompana con una corona de ensalada
de candnigos con tomate, se alifna con una salsa vinagreta que se
prepara con tres cucharadas de aceite, una de vinagre, sal y pimienta;
sesirve.

Receta de Roxana Diaz de Huelva. No olvidar las precauciones de consumo de
pescado crudo.




Agupa en Escabeche

INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Un kilo de agujas, medio vaso de vinagre, seis dientes de ajo, media
cucharadita de pimenton dulce, media cucharadita de pimentén picante,
dos hojas de laurel, aceite, un vasito de vino blanco, una cucharada de
zumo de naranja, dos clavos de olor y sal.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspa, se escurreny se
secan, se cortan en tres porciones, se rebozan con harinay se frienen
una sartén honda; se reservan.

Ensarténaparte y con el mismo aceite colado, se frien los ajos, cuando
estén dorados, se afnaden el laurel, los clavos de olor, el pimentén,

se les dan unas vueltas con una cuchara de madera, para que no se
peguen, se afiaden el vinagre, el zumo de naranjay la sal.

Se vierte sobre el pescado y se deja cocer unos minutos. Se lleva a una
fuente, se le anade el pelin de vino blanco y se guarda en la nevera; se
consumen al dia siguiente.

La receta es de mi amigo Manolo Bueno de Punta Umbria (Huelva).

Agupa en Escabeche 7rio

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de aguja, una cucharada de orégano, un vaso de vinagre, dos dientes
de ajo, harina de freir pescado, una hoja de laurel, aceite, azafrdn, pimentoén,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se congelan las agujas veinticuatro horas a 20 grados bajo cero para
evitar la posibilidad de anisakis, se descongelan. Se limpian de cabeza
y entranas, se cortan en dos a lo ancho, se salpimientan, se pasan por
harina de frefr pescado, se frieny se llevan a una fuente honda con su
aceite.

Se majan en un almirez el ajo, el orégano, el azafran, el pimenton, el
vinagre, se salpimientay se vierte sobre los trozos de aguja. Se riega
conun vaso de agua, se anade la hoja de laurel y se lleva a la nevera
durante un dia.



Agupa en. Pimenilon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de pez aguja, ocho cucharadas de aceite, una cucharadita de
pimenton, cuatro dientes de ajo, una cucharada de harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes,
se trocean en tres partesy se reservan.

Enuna cazuela de barro con el aceite se doran los ajos, se afaden
laharina, el pimentony los trozos de aguja, se remueven treinta
segundos, se riegan con cuatro cucharadas de agua hirviendo, se
mueve la cazuela en vaivén, se cocina tres minutos, se reservan otros
dosy se sirven enla misma cazuela

Agupa en Salsa de Espirragos Verdes

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de media racion, doce espdrragos verdes, medio vaso de nata,
dos cucharadas de queso rallado, cuatro cucharadas de harina de freir
pescado, medio vaso de fumé de pescado, el zumo de un limén, aceite,
alcaparras, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan en dos porciones, se pasan por harina de freir
pescado vy se frien en abundante aceite.

Se llevan al vaso de |a batidora seis esparragos, la nata, el queso rallado,
un chorrito de zumo de limdn, se salpimienta y se bate. Se anaden

un chorrito del fumé de pescado v el perejil picado, se bate otra vez.
Con lasalsa se cubren los filetes de aguja y se adornan con los otros
esparragos que se reservarony alcaparras.

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



Agupa en Salsa de Mostaza

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de media racion, cuatro cucharadas de harina de freir pescado,
aceite, un vaso de vino blanco, dos cucharadas de mostaza francesa,

un huevo duro, perejil, media cucharada de harina fina, dos nueces de
mantequilla, sal y unas gotas de tabasco.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan en dos porciones y se salpimientan; se pasan por
harina de frefr pescadoy se frien en aceite. Se reservan en una fuente.

Enuncazo se derrite la mitad de la mantequilla, se ahade la harina fina
que se rehoga hasta que dore un poquito, se afade un vaso de vino
blanco, se remueve para que no salgan grumos, se cuece un par de
minutos, y se afade la yema del huevo rallada.

Enuncuenco, se mezcla la mostaza, con el resto de la mantequilla, un
pelin de vino blanco, unas gotas de tabasco y cuando este muy bien
mezclado, se anade al cazo, se remueve bieny se anade sal a gusto.
Se cuece un minuto y se riega la salsa sobre los filetes de aguja, se
adornan con unas ramitas de perejil y se sirven calientes.

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




Agupa en Salsa de Navarya

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de media racién, cuatro cucharadas de harina de freir pescado,
aceite, un vaso de vino manzanilla, dos naranjas de zumo, cien gramos de
mantequilla, leche, dos cucharadas de harina, piri-piri, pimienta y sal.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan en dos porciones, se pasan por harina de freir
pescadoy se frien en lafreidora. Se reservan

Se ralla la piel de la naranja, se reserva; se exprime el zumo, que se
reservatambién.

Enuncazo se derrite la mantequilla, se anaden la harinay la leche,

removiendo hasta que dore, se anaden el vaso de vino manzanilla, el

piri-piri, la pimienta, el zumo de las naranjas y las raspaduras de la piel,

se deja hervir diez minutos, se remueve para que no salgan grumosy se 55
rectifica de sal.

Se reparten los filetes entre cuatro platos, se riegan con la salsay se
acompanan con una guarnicion de ensalada de lechuga..

Apuga en Tempuwra
INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, un sobre de preparado para tempura, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se congelan las agujas veinticuatro horas a 20 grados bajo cero para
evitar la posibilidad de anisakis, se descongelan. Se limpian de cabezay
entranas, se salpimientan.

Se liga una pasta de tempura siguiendo las instrucciones del fabricante,
se pasan las agujas por zumo de limdn, se pasan por la pasta de
tempuray se frien en aceite muy caliente.

Receta japonesa de la Cocina Internacional muy parecida a las pavias. No
olvidar las precauciones de consumo de pescado crudo, que queda poco hecho
el pescado.



Agpupa en Vinagre
INGREDIENTES: ( 4 personas)
Un kilo de aguja, un vaso de vinagre, una cucharada de sal fina, seis dientes
de ajo, seis hojas de laurel, una cebollita, una cucharada de perejil y aceite.
PREPARACION:

Se congelan las agujas a menos veinte grados bajo cero todo un dia. Se
descongelan, se limpian de cabeza, entranas y raspas, se cortan en dos
porciones alo anchoy se lavan.

Se colocan en una fuente, se riegan con el vinagre ligado con sal y
pimienta, las hojas de laurel y la cebollita picada.

Se dejan macerar ocho horas, se sacan, se escurreny se emplatanen
una fuente, se espolvorean con perejil picado a cuchillo y se riegan
con aceite hasta cubrir. Se dejan reposar de un dia paraotroy se
consumen.

Se trata de una receta islena.

Agppa 7ria

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de aguja, dos limones, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan la cabeza, las tripas y las raspas,
se cortan los filetes en dos o tres porciones a lo ancho. Se llevan a un
lebrillo pequenio, se riegan con zumo de limén 'y se marinan media hora.

Se sacan, se escurren, se secany se pasan por harina de freir pescado;
se frien en abundante aceite muy caliente y se sirven con una ensalada



Agupa 7ria a la Ayarmontina

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de aguja, tres huevos duros, dos huevos, harina, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan por la mitad alolargoy alo ancho.

Se rebozan con harina, se sacuden, se pasan por huevo batido y se frien
en aceite, se llevan a una fuente, se adornan con rodajas de huevo duro
y se sirven.

Receta recogida en el Centro de Salud de Isla Cristina (Huelva).

Apsgn Fritn a b feliria

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de aguja, dos limones, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan la cabeza, las tripas y las raspas. Se
llevan a una fuente, se riegan con zumo de limoén y se marinan media
hora. Se trocean alo largo y lo ancho a tamano boquerdn.

Se sacan, se escurren, se secany se pasan por harina; se frien en
abundante aceite muy caliente y se sirven.

En Isla Cristina hay muchas recetas de aguja, aunque no suelen llegar al
mercado. Se debe a una costumbre y es que los jubilados pueden recoger
pescados de descarte en la lonja a primera hora del dia y muchas veces son
agujas.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)
Medio kilo de aguja, un limon, dos dientes de ajo, una zanahoria, un apio,
medio vaso de vinagre, medio vaso de vino, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se congelan las agujas a menos veinte grados durante un dia, se
descongelan, se limpian, se quitan las cabezas, las tripas y las raspas, se
sacan seis filetes por pieza. Se lavan, se escurreny se reservan.

Se prepara un alifio con la zanahoria, el apio picado, la ralladura de la
piel de un limoén, aceite, sal y pimienta.

Se riegan los filetes de aguja con el vino y el vinagre ligados, se cubren
conelalinoy se dejan macerar dos horas. Se sacan, se escurren, se
riegan con aceite y perejil picado, se reservan dos horas y se sirven.

No olvidar las precauciones para consumo de pescado crudo.

Aguga Macerada al Orégano

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de media racion, dos cebollas, una hoja de laurel, orégano,
aceite, vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza y entrafnas, se cuecen en una cazuela
con agua una cebolla cortada en cascos, la hoja de laurel, un chorrito de
vinagre, sal y pimienta. Se sacan, se escurreny se sacan los filetes, se
cortan por lamitad alolargoy alo ancho.

Se llevan los trozos de aguja a una fuente, se salpimientan, se cubren
con cebolla picada, orégano y aceite.; Se dejan reposar un dia al fresco
y se sirven.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central
de Isla Cristina (Huelva). No olvidar las precauciones para consumo de pescado
crudo.



Agua Marinada a ta Sidra
INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de agujas, un limon, dos dientes de ajo, medio vaso de vinagre
balsdmico, un vaso de sidra, medio vaso de agua, dos cucharadas de zumo
de limdén, medio vaso de aceite, una chispa de piri-piri, unas rebanada de
pan de molde tostado, dos pimientos de padroén, sal gorda, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se congelan las agujas a menos veinte grados durante cuarentay ocho
horas, se descongelan, se quitan las cabezas, las tripas y las raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se cortan por la mitad a lo largo y a lo ancho.
Se lavan, se escurreny se reservan en un lebrillo pequeno.

Se prepara un alifio con el ajo picado, los pimientos de padrén picados a
cuchillo, el vinagre, la sidra, el agua, el zumo de limon y el piri-piri.

Se riegan los filetes de aguja con el alifio y se dejan macerar dos horas.
Se sacan, se escurren, se riegan con aceite y perejil picado, se reservan
dos horasy se sirven sobre rebanaditas de pan tostado

No olvidar las precauciones para consumo de pescado crudo.

Aguga Marinada en Picadillo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de aguja, dos tomates maduros, una cebolla grande, dos pimientos
verdes, seis cucharadas de aceite, seis cucharadas de vinagre y sal.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan las cabezas, las entrafas y las raspas.
Se lavan, se escurren, se troceany se reservan.

Se pican los tomates pelados v sin pepitas, la cebollay los pimientos, se
ligany seriegan con el aceite y el vinagre.

Enunafuente de horno se coloca una capa del picadillo, una capa de
trozos de aguja, otra de picadillo, aguja y picadillo, se deja marinar dos
horas. Se lleva a un horno a ciento ochenta grados diez minutos, se
saca, se deja enfriar y se sirven en la misma fuente.
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Agupa Rebozada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, harina de freir pescado, dos huevos, un limén, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se cortan en dos
porciones, se secan, se salpimientan, se rebozan con harina de freir
pescado, se pasan por huevo batido y se frien en aceite muy caliente.

Se sirven con acompanamiento de rodajas de limén.




Apupa Rellena
INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas, medio kilo de espinacas, cien gramos de pinones, cien gramos
de pasas de corinto, una cebolla, harina de freir pescado, harina fina, aceite,
nata, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les eliminan las cabezas, las entranas y las
raspas, se cortan por la mitad. Se lavan, se escurreny se reservan.

Enunasartén con aceite se rehoga la cebolla picada, se le anaden

las espinacas picadas, los pifiones, la cebolla picada vy las pasas; se
espolvorea con una cucharada de harina fina, se riega con la natay se
cocina hasta que espese.

Se rellenan las agujas, se cierran, se pasan por harina de freir pescadoy
se frien en aceite. Se sacan, se escurreny se sirven.

Agupa Rellena con Anchoa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas, dos latas de anchoas, una lata pequena de pimientos, harina
de freir pescado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y espinas; se sacan los filetes,
se cortan en dos porciones, se lavan, se escurreny se secan sobre
papel de cocina.

Se pasan las anchoas, su aceite y los pimientos por la batidora, se traba
una pasta. Se napa con la pasta medio filete de aguja se tapa con otro
medio filete, se cierra, se pasan por harina, huevo batido y se frien en
aceite muy caliente. Se presentan en una fuente sobre lechuga picada.



Agupa Rellena con Jamon de York

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo agua, un cuarto de kilo de jamon de York, dos rebanadas
de pan, seis cucharadas de leche, dos huevos, pan rallado, una cucharada de
perejil, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas se les quitan las cabezas, las entranas y las
espinas, se cortan en dos, se lavan, se escurreny se reservan.

Se pica el jamoén de York a cuchillo, se mezcla con la miga de pan
remojada en leche, el perejil picado a cuchillo, una yema de huevo, sal y
pimienta.

Se rellenan las agujas con la mezcla, se cierran, se pasan por huevo
batido, se frien en aceite y se sirven.

Esta receta la tomdbamos en Punta Umbria (Huelva) hace muchos arios.

Agupas Rellenas de Espinacas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas, medio kilo de espinacas, dos dientes de ajo, una cucharada
de perejil, cuatro cucharadas de pan rallado, seis cucharadas de aceite, un
huevo, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se eliminan las cabezas, las tripas y las raspas, se
abrenenlibro, se lavan, se escurreny se secan con papel de cocina, se
reservan.

Las espinacas se lavan, se escurren, se pican y se cuecen cinco minutos
en una cazuela con aguay una chispita de sal. Se escurreny se saltean
en una sartén con aceite, se les afiade el perejil picado, se salpimientan
y se coloca una porciéon sobre cada filete, se cierra con un palillo, se
pasa por pan rallado, por huevo batido, se frien en aceite y se sirven.

Se pueden rellenar de mil cosas como crema de anchoas, paté de mojama,
gambas, mejillones etc.



Agupa Rellena de Langostinos

INGREDIENTES: (4 personas)

Ocho agujas, una hoja de laurel, un cuarto de kilo de langostinos, un limén,
harina de rebozar pescado, un huevo, aceite, dos tomates.
PREPARACION:

Se cuecen los langostinos con la hoja de laurel. Se pelan, se cortan
longitudinalmente y se llevan a un cuenco con zumo de limén

Se limpian las agujas, se les quita la espina, se sacan dos filetes, se
cortan por la mitad, se lavan muy bien, se escurreny se secan con papel
de cocina. Se dejan abiertos.

Se colocan entre dos filetes unas ldminas de langostinos, formando
como un bocadillo.

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

Se sirven emplatados individualmente, con una guarnicién de rodajas
de tomate.

Agupa Rellena de Megillones
INGREDIENTES: ( 4 personas)
Ocho agujas, dos latas de mejillones, harina de freir pescado, aceite y dos
dientes de ajo.
PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan la cabeza, las entrafas y la espina,

se cortan los filetes en dos. Se coloca un mejillén entre dos filetes, se
cierran con un palillo, se rebozan en harina de freir pescado, se frien en
abundante aceite, y se sirven.
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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, entrafas 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 picalaventresca 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 batido y se frien en
aceite caliente.

Se sirven emplatados individualmente con un centro de tomate
cortado entrocitos, sin pepitas y 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.

Aguga Rellena de Pimicrilo Morron

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas, dos pimientos morrones, dos huevos, harina, un limon, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se eliminan las cabezas, las entranas y raspas, se
cortan los filetes en dos, se lavan, escurreny sazonan con sal y pimienta.

Se pasan por harina, se sacuden, se rebozan con huevo y se frien en
una sartén con abundante aceite. Se coloca una tira de pimiento sobre
un filete de aguja, se napa con mayonesay se cubre con otro filete

se emplatan en una fuente, se acompanan con ensalada de lechugay
rodajas de limon.

Hay otra receta que los reboza a la inglesa.



Agupa Rellena de Queso

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, trescientos gramos de queso manchego semi curado,
harina de freir pescado, aceite y dos dientes de ajo, dos vasos de salmorejo.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan la cabeza, las entranas vy las raspas,
se lavan, escurren y secan con papel de cocina, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan por la mitad a lo largo vy se coloca una lonchita

de queso entre ambas; se cierran con un palillo, se rebozan en

harina de frefr pescado, se frien en abundante aceite y se sirven con
acompanamiento de salsa rosa al whisky.

Receta adaptada de una de mi amigo Antonio con quien departo todos los dias
en el Bar de Pepin en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva).

Agupa Rellena de Sobrasada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas, cincuenta gramos de sobrasada, dos huevos, harina de freir
pescado, pimientos asados, aceite, cuatro cucharadas de mayonesa.
PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se cortan los filetes
endos, se lavan, escurreny secan con papel de cocina.

Se coloca un filete de aguja, se napa con sobrasada, se cubre con otro
filete de aguja, se cierran, se pasan por harina de freir pescado, por
huevo batidoy se frien en aceite muy caliente.

Se sirven con acompanamiento de tiras de pimiento asado con
mayonesa.
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74¢4y2¢ Rellena ?&W Central

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de aguja, seis pimientos asados, una hojas de pasta filo, dos latas de
anchoas, cebolla frita.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan por la mitad, se cubre una mitad con tiras de
pimiento asado y una anchoa, se cubre con la otra mitad y se envuelve
en caja en pasta filo.

Se fien las cajas en aceite y se sirven con acompanamiento de
pimientos asados con cebolla frita.

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

Aguga Rovico

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de aguja en aceite, cuatro patatas, cuatro cucharadas de salsa de
tomate, cuatro pimientos verdes, dos huevos duros, aceite y sal.
PREPARACION:

Se cuecen las patatas en una cazuela con sal, se pelan, se cortan en
rodajasy se reservan.

Se untan los pimientos con aceite, se asan, se dejan sudar, se pelany se
cortanentiras.

Se reparten entre cuatro platos las patatas cortadas en rodajas, las
tiras de pimiento asadoy los lomos de aguja. Se riegan con salsa de
tomate, se espolvorean con huevo duro rallado y se sirven.



Calabacines con Aguia en Acede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro calabacines, dos huevos, dos latas de filetes de aguja en aceite, una
cebolla, pan rallado, tres cucharadas de salsa de tomate, dos dientes de ajo,
aceite, unas cucharadas de leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los calabacines por la mitad a lo largo, se vaciany se cuecen
en agua con sal diez minutos, se sacan, se escurreny se reservan.

Se majan.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada junto al ajo picado
y la pulpa de calabacin, cuando poche se anaden los filetes de aguja, la
salsa de tomate y unas cucharadas de pan rallado remojado en leche y
los huevos batidos.

Se rellenan los calabacines con la mezcla, se untan con aceite, se pasan
por pan ralladoy se gratinan al horno.

Cazueln de Agusa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de aguja, dos cebollas, medio vaso de aceite, una cucharadita de
pimentoén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspa, se sacan dos filetes,
se cortan en tres porciones a lo ancho, se lavany se escurren. Enuna
sartén con aceite se dora la cebolla muy picada.

Enunaolla de barro se colocan una capa de filetes de aguja, se riegan
con aceite y se cubren con una capa de cebolla frita, se coloca otra capa
de filetes de aguja, 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.

Receta comun de la Costa de Huelva, se puede preparar con boquerones,
sardinas, etc.



Cazueln de Aguga con. Pimenléi

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de agujas, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil, tres tomates,
medio vaso de aceite, dos pimientos rojos asados, harina de freir pescado,
piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
se trocean en dos o tres porciones, se pasan por harina de freir
pescado vy se frien en una sartén con aceite. Se reservan.

Se cuela el aceite y se vierte en una cazuela de barro, en él se saltean
la cebolla picada enjulianay el ajo cortado en rodajas, pasados cinco
minutos se afade el tomate picado sin piel ni pepitas, se cocina ocho
minutos.

Se riega el sofrito con tres cuartos de vaso de agua, se anaden el
pescado vy los pimientos asados cortados en tiras, se adereza con piri-
piri, sal y pimienta, se lleva al horno y se cocina diez minutos a ciento
cincuenta grados, se sacay se sirve en la misma cazuela de barro.

Cazueln de Nabos con Agusa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de nabos, una cebolla, tres dientes de ajo, dos vasos y
medio de caldo, medio vaso de vino, orégano, una cucharada de vinagre,
tres cucharadas de aceite, doscientos gramos de aguja, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuela de barro con aceite se saltean la cebolla y los ajos
picados, pasados cinco minutos, se pelan los nabos, se cortan en
rodajasy se anaden a la cazuela, se riegan con el vino y se reduce por
cochura.

Se anaden el vinagre, el orégano, la aguja en aceite, sal y pimienta, se le
danunas vueltasy se sirven.



Croquelas de Palaln y Agupa en Acele

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de aguja en aceite, un sobre de puré de patatas, dos vasos
y medio de leche, nuez y media de mantequilla, tres huevos, pan rallado,
aceite, nuez moscada, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuncazo se ligan laleche con unvaso de agua, se salpimientay se
lleva al fuego. Cuando rompa a hervir se anade el puré de patatas, se
liga, se anaden lanuez moscaday la pimienta, se trabaja el puréy se
dejareposar. Se anade la aguja picada, se liga y se deja enfriar.

Se lfan las croquetas, se rebozan dos veces con huevo batidoy pan
rallado, alainglesa, se frien en aceite muy caliente, se sacan, se dejan
escurrir sobre papel de estrazay se sirven.

Hay otra receta que lia las croquetas, las abre y coloca una porcién de aguja en
aceite y queso, las cierra y se rebozan a la inglesa.

)
\\

= N



Empanads de Apuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos hojas de hojaldre, dos cucharadas de aceite, medio kilo de aguja, una
cebolla, dos dientes de ajo, un pimiento verde, un pimiento rojo, unas
rodajitas de chorizo, medio limén, una hoja de laurel, un clavo de especias,
unos trocitos de jamon serrano, tomate frito, un huevo y sal.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspa, se cortan los filetes
en tres porciones alo anchoy se cuecen con agua, medio limon, la hoja
de laurel y el clavo de especie; se reservan

Enunasartén con aceite, se pican una cebolla, los ajos, el pimiento
verdey la sal. Se sofrie a fuego muy suave, se anaden filetes de aguja, el
chorizo y eljamoén. Pasados cinco minutos, se anade el tomate frito, se
retira del fuegoy se reserva.

Se forra una fuente de empanada untada de aceite, con una hoja de
hojaldre. Se vierte sobre ella el sofrito, se adorna con tiras de pimiento
rojo, se tapa con laotrahojay se recogen los bordes, se pincha la masa
y se hace un huequito enel centro como chimenea. Se unta con un
poco de aceite y huevo batido, se deja en el horno a doscientos grados,
media hora. Se anade una cucharada de aceite por la boca, se deja
reposary se sirve

Adaptada de una del Horno Lozano de Carral (La Corufa). Ellos emplean masa
de empanada, nosotros preferimos hojaldre para este tipo de empanada.



Encebollado de Aguga en Aesde

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cien gramos de aguja en aceite, cuatro patatas, una endibia, dos
cucharadas de culantro picado, una cebolla, un pimiento verde, dos
tomates, tres limones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan enjulianala cebollay el pimiento, se trocean en dados
pequenos los tomates picados sin piel ni pepitas, se llevan a un dornillo
pequeno, se riegan con el zumo de los limones, se espolvorea el
culantro picado a cuchillo, se mezclany se dejan macerar dos o tres
horas.

Se cuecen las patatas en una cazuela con aguay sal, se pelan, se cortan
en dados pequenos y se reservan.

Se emplata la endibia picada, se cubre con los dados de patata, se
vierte por encima la marinada, se colocan los lomos de aguja en aceite
formando radios y se sirve

Ensalada de Aguga en Aesde

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos cebollas, una endibia, dos dientes de ajo, doscientos gramos de aguja en
aceite, dos tomates, dos patatas cocidas, un huevo duro, nueve cucharadas
de aceite, tres cucharadas de vinagre, mostaza, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja una salsa vinagreta con el aceite, el vinagre, la mostaza, sal y
pimienta; se reserva.

Se coloca en una fuente un lecho de endibia picada, sobre ella una
cebolla cortada enjuliana, la mitad de los filetes de aguja, una capa
de rodajas de tomate pasados por la sartén levemente, una capa de
rodajas de patata cocida, una capa de aguja, otra de cebolla picada,
tomate cortado en rojas levemente pasado por la sartén, una capa de
rodajas de patata cocida, una capa de rodajas de huevo duro; se riega
conelaceite de las latas y la salsa vinagreta. La vinagreta restante se
reserva aparte en salsera.



Ensalnda de Agupa en Acsde y Nararga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de aguja en aceite, dos naranjas, una cebolleta, un pimiento en
lata, un cogollo, vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saca la piel de un casco de naranja cortada muy fina, se picaen
juliana. Se pelan las naranjas, se cortan en rodajas muy finas, estas en
cuartosy se emplatan en una fuente.

Se pican la cebolletay el cogollo enjuliana, se espolvorean sobre la
naranja, se riega con el aceite de las latas y una chispita de vinagre.
Se colocan los lomos de aguja en aceite formando radios con las colas
hacia el centro, se coloca una tira de pimiento sobre cada aguja, se
espolvorea con lajuliana de cascara de naranjay se sirve.

Fileles de Agupa a la Hicrbabucna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de media racién, medio vaso de vinagre, medio vaso de azucar,
dos cucharadas de harina, aceite, un vaso de caldo de pescado, una ramita
de hierbabuena, maiz y aguacate.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
dos por pieza, se cortan en dos o tras porciones, se pasan por harina
de frefr pescadoy se frien en aceite abundante. Se reservan en una
fuente.

Enuncazo, se hierve afuego lento el vinagre, se anaden el vaso de
caldo de pescadoy el azlicar. Se remueve para que no se peguey
cuando espese a nuestro gusto, se anade la hierbabuena molida, se
sigue removiendo, se deja enfriary se colocaen una salsera.

Los filetes de aguja se sirven, con guarnicién de arroz blancoy la salsa
aparte en salsera.



Tiletts de Aguga Frilos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho agujas de media racién, aceite, un trocito de jengibre, ocho
cucharadas de salsa de soja, ocho cucharadas de aguardiente anisado de
Zalamea, una punta de piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza y entranas, se cortan los filetes por
lamitad y se llevan a un dornillo, se salpimientan, se aderezan con el
aguardiente, la salsa de sojay el piri-piri, se dejan macerar dos horas
que tomen el sabor.

Se sacan, se pasan por panralladoy se frien en aceite muy caliente; se
sirven con un picadillo de acompafamiento .
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Flores de Calabacin Rellenas de Aguga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho flores de calabacin, tres cuartos de kilo de aguja, dos cebollinos, una
cucharada de perejil picado, ocho cucharadas de aceite, una cucharada de
vinagre, cominos en polvo, un huevo, dos vasos de salmorejo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan las cabezas, las entranas y las raspas.
Se sacan los filetes limpios, sin espinas, se cuecen cinco minutos al
vapor y se pican a cuchillo.

Se prepara unacrema, se pica el huevo duro se le ligan la mostaza, el
queso, sal y pimienta. Se bate suavemente hasta preparar la crema;
se anade la crema a la aguja picada, se espolvorea con el cebollino
picadoy media cucharadita de cominos, se salpimientay se mezcla
homogéneamente.

Se limpian las flores, se eliminan los pistilos y los estambres, se rellenan
conlacrema, se rebozan con huevo batido y se frien someramente en
aceite muy caliente. Se emplatan en platos individuales sobre lecho de
salmorejoy se sirven.

Hay que tener cuidado con las flores al freir que no se rompan. Otras recetas las
cuecen en un caldo con vino veinte minutos.

Receta recogida en la cola del Lidl de Isla Cristina (Huelva) Se puede hacer con
pimientos.



Lasavia de Apsgnall Pesty

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dieciséis Idminas de lasana, una lata de aguja en aceite, una berenjena,
doscientos gramos de espinacas, una cebolla, dos dientes de ajo, dos
cucharadas de pinones, una cucharada de pipas de girasol, cuatro
cucharada de aceite, un vaso de salsa de tomate, medio vaso de salsa pesto,
un vaso de salsa bechamel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las hojas de lasana en agua con sal y una cucharada de aceite
el tiempo que marque el fabricante en el paquete, se sacan, se escurren
y sereservan.

Enunasartén con aceite se saltean la cebollay los ajos picados,
pasados cinco minutos se afaden las espinacas picadas y los pifiones,
se cocinany se reservan.

Se cortan las berenjenas en rodajas, se llevan a un cuenco con aguay
sal diez minutos, se sacan, se escurren, se secany se asan por ambos
lados en una sartén con una chispa de aceite.

Enunafuente de horno untada con mantequilla se coloca una capa con
cuatro hojas de lasana se cubre con salsa de tomate, una capa de lomos
de aguja en aceite, se cubre con salsa de tomate, una capa de hojas de
lasana, salsa bechamel, una capa de berenjena asada, salsa de tomate,
una capa de hojas de lasana, las espinacas salteadas, salsa pesto, una
capa de hojas de lasana y bechamel.

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

Receta adaptada de una del Restaurante Gritty de Pisa (Italia).
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Lasasia de Aguga en Acede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de agujas en aceite, un cuarto de kilo de pisto, doce
hojas de lasana, una punta de romero, una punta de pimienta de
cayena molida, una cucharada de aceite, una nuez de mantequilla, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se calienta el pisto en un cazo, se adereza con romero molido y una
chispa de pimienta de cayena molida, se le da un hervor y se reserva.

Se remojan las hojas de lasafa, se cuecen en una cazuela con agua,
sal y una cucharada de aceite el tiempo que marque el fabricante en
el paguete, se sacan, se escurreny se emplatan en una fuente, cuatro
hojas, se cubren con la mitad de los filetes de aguja, se riegan con la
mitad del pisto, se cubre con cuatro hojas de lasafa, se repite la serie
y se termina con cuatro hojas de lasafa, se colocan unos pegotitos de
mantequilla por encimay se gratinan un minuto y se sirven.

Receta adaptada de una idea de Carmen Oubifa de Conservas Ramon Pena de
Cambados (Pontevedra).



Marmilaco de Agupa

INGREDIENTES: (4 PERSONAS)

Un kilo de agujas, dos tomates, una lata de guisantes pequena, un kilo de
patatas, una cebolla, un puerro, una hoja de laurel, una zanahoria, un vasito
de aceite, dos dientes de ajo, una cucharada de pimentdn, perejil, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes,
se cortan endos o tres porcionesy se reservan

Enunacazuelade barro con aceite se saltea la cebolla picada en
juliana, cuando dore se afladen los trozos de aguja, se cocinan cinco
minutos. Se anaden los puerros, las zanahorias, los ajos picados y el
perejil picado. Se les dan unas vueltas y se anaden el tomate picado
sin piel ni pepitas, los guisantes, las patatas cortadas en taquitos, el
pimentoén, la hoja de laurel, sal y pimienta. Se riega con el vino blanco y
agua hasta cubrir.

Se le dan al guiso veinte minutos de cochura, se rectifica de saly
pimienta, si hace falta, y se sirve en la misma cazuela.

Receta comun de la Costa de Huelva Otra opcidn es freir los filetes de pescado y
anadirlos casi al final de la cochura; quedan mas recios y no se deshacen.
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Poparda Rebozadn

INGREDIENTES: (4 personas)

Un kilo de paparda, dos limones, tres dientes de ajo, medio vaso de vino,
una cucharada de perejil picado, un huevo, dos cucharadas de pan rallado,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las papardas de cabeza y entranas, se lavany se trocean en
tres porciones. Se reservan.

Con el zumo de los limones, los ajos majados en un almirez, el vino
blancoy el perejil, se prepara una marinada que se vierte sobre los
trozos de paparda. Se deja marinar un par de horas, se bate el huevo,
se pasan los trozos de pescado por él, se pasan por el pan ralladoy se
frien en abundante aceite. Se sirven calientes.

Receta del Mesén del Pescaito Frito en el Puerto Comercial de Isla Cristina.




Pasta con Agua

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro ajos, dos pimientos, una cebolla, dos tomates, tres hebras de
azafrdn, seis cucharadas de aceite, un cuarto de kilo de tallarines, medio kilo
de aguja, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan las cabezas, las tripas y las raspas. Se
sacan dos filetes por pescado, se cortan en tres porciones alo ancho,
se lavan, se escurreny se reservan.

Enuna cazuela con aceite se saltean el ajo picado y la cebolla cortada
enjuliana, cuando transparente la cebolla se afnaden el pimiento tro-
ceado, el tomate picado sin piel ni pepitas, el azafran, se rehoga ocho
minutos, se colocan los filetes de aguja y se cocinan cinco minutos.

Se cuecen los tallarines en agua con dos cucharadas de aceite y sal
siguiendo las instrucciones del fabricante impresas en el paquete, se
sacan, se refresca, se escurreny se sirven en una ensaladera con las
agujas aparte como si fuesen una salsa.

Hay una receta que liga los tallarines con los filetes, no es conveniente pues se
termina ahogando la pasta al no poder calcular cantidades.
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Pastel de Agupa en Acede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de patatas, dos cebollas, dos dientes de ajo, trescientos gramos de
aguja en aceite, aceite de oliva, dos cucharadas de maicena, un vaso de vino,
medio vaso de leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunafuente engrasada con aceite se colocan una capa de cebolla
cortadaenrodajasy la mitad e las patatas cortadas en rodajas, se
aderezan con ajo picado, sal y pimienta.

Se espolvorea la maicena, se colocan los filetes de aguja, se cubre con
otra capa de cebolla enrodajas, la otra mitad de las patatas cortadas en
rodajas, se riega con aceite, el aceite de las latas, laleche y el vino, se
salpimientay se lleva la fuente al horno a ciento ochenta grados media
hora.

Se pinchan las patatas para ver que estén hechas a nuestro gusto, se
sacay sesirve.

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

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de agujas, dos cebollinos, una cucharada de perejil
picado, un pimiento verde, un pimiento rojo, ocho cucharadas de aceite, una
cucharada de vinagre, cominos en polvo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se les quitan las cabezas, las entranas y las raspas.
Se sacan los filetes limpios, sin espinas, se cuecen cinco minutos al
vapor y se pican a cuchillo.

Se prepara unacrema, se pica el huevo duro se le ligan la mostaza, el
queso, sal y pimienta. Se bate suavemente hasta preparar la crema;
se ahade la crema a los filetes de aguja picados, se espolvorean con el
cebollino picado y media cucharadita de cominos, se salpimientay se
mezcla homogéneamente.

Se rellenan cuatro moldes con la mezcla, se desenmoldan sobre platos
individuales.

Se cortan los pimientos en tiras, se saltean en cuatro cucharadas de
aceite, se sacan, se escurren, se colocan alrededor de los flanes y se
riega con una salsa.

Esta receta se puede preparar con boquerones, sardinas etc.
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Pule de Agugas al Acede de Romero

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de agujas en aceite, cuatro quesitos, cuatro huevos duros, seis
tallos de cebollino, tostaditas, medio vaso de aceite de romero, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se llevan las agujas en aceite a un cuenco y se machacan con un
tenedor junto a las yemas de los huevos, los quesitos, el cebollino
piado, sal y pimienta.

Se untan las tostaditas, se reparte por encina la clara de huevo rallada,
se riegan con unas gotas de aceite de romeroy se sirven.

Se puede hacer con sardinas en aceite.

Pule de Aguga en Aeede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos latas de aguja en aceite, cuatro anchoas en aceite, media cucharada
de mostaza francesa, dos cucharadas de queso fresco, un Pepinillo, dos
cucharadas de zumo de limén, dos gotas de tabasco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pican las anchoas a cuchillo. Se pasa por el turmix junto a los lomos
de aguja con su aceite, la mostaza, el queso, el Pepinillo picado, el zumo
de limdn, el tabasco, sal y pimienta. Se bate, se lleva al frigorificoy se
sirve sobre tostaditas y/o galletitas.



Palera de Pescado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de pescado variado, aguja, congrio, boquerones, acedias,
choco, mojarras, pijotas etc, un punado de castanuelas, harina, aceite; sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pescado, se lava se escurre, y se seca. Se salpimienta, pasa
por harinay se frie en aceite.

Se frien las castanuelas en una sartén casi sin aceite.
Se frie el choco no méas de tres minutos.
Se emplata en una fuente, sin mezclar, unos al lado de los otros y se

sirven.

El pescado da lo mismo cual sea, el mas barato del mercado va muy bien, suele
ser el mas sabroso y el menos conocido.

Plcadillo con. Agupa en Aeede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de aguja en aceite, dos tomates, un diente de ajo, un pimiento
verde, un pimiento rojo, cebolla, ajo, vinagre, aceite, sal y pimienta.
PREPARACION:

Se pican en trocitos muy finos los tomates, pelados v sin pepitas, los
pimientos, la cebolla, el diente de ajo, se anaden, el aceite, el vinagre, la
aguja en aceite desmigada, se salpimienta, se homogeneizay se sirve.
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Pimenilon de Agugas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de aguja, dos cucharadas de pimenton, dos dientes de ajo, tres
tomates, tres pimientos, dos cucharadas de vinagre, dos cucharadas de
miga de pan desmigada, cuatro cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan en dos, se salpimientan, se llevan a una cazuela de
barroy sereservan.

Se asan los pimientos, se dejan sudar, se pelany se cortan en tiras muy
finas que se reservan en una fuente con el caldo de sudar. Se escaldan
los tomates, se pelan, se eliminan las pepitas y se rallan sobre los
pimientos.

Se majan en undornillo los ajos, se le anaden los pimientos y los
tomates, el pimentony el aceite al hilo, se majay se anaden dos vasos
de agua.

Se vierte el majado sobre el pescado, se lleva al fuego vy se cocina diez
minutos. Se sirve en la misma cazuela de barro



Pimiznilos de Piguilly Rellenos de Aguga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Nueve pimientos de piquillo, doscientos gramos de aguja en aceite, una
cebolla, dos dientes de ajo, una cucharada de tomate frito, una cucharada
de nora hidratada picada, medio vaso de caldo de pescado, medio vaso de
leche, una lata de anchoas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltean la cebollay el ajo picados, pasados
cinco minutos se anade la harina, se remueve y se anaden el caldoy la
leche calientes al hilo y sin dejar de remover hasta trabajar una salsa
tipo bechamel; se reservan unas cucharadas en cuenco aparte.

Se anaden a la bechamel la aguja desmigada v las anchoas muy picadas,
se rellenan ocho pimientos de piquillo con la mezcla, se reservan.

Se anaden a la bechamel que se reservo en el cuenco dos cucharadas
de caldo de pescado, un pimiento de piquillo picado a cuchillo, la carne
de la fora picada, se pasa por la batidoray se reparte entre cuatro
platos, se llevan dos pimientos de piquillo a cada platoy se sirven.
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Pizza Ramon Peria

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un paquete de hojas de empanadillas, un trocito de calabaza, un pimiento,
una cebolla, un calabacin, una docena de aceitunas negras, aceite, ciento
cincuenta gramos de aguja en aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con una cucharada de aceite se confita la cebolla a fuego
suave sin que rompa a hervir, se reserva.

Enunasartén con una cucharada de aceite se doran levemente el
calabacin cortado en rodajas finas, la calabaza cortada en [dminas finas
y el pimiento cortado en laminas.

Ensartén aparte con aceite se frien las hojas de masa para empanadilla,
se colocan en una plancha, se cubren con las verduras asadas, la
cebolla confitada las aceitunas cortadas por la mitad y los lomos de
agujaen aceite.

Se pueden hacer mini pizzas de una sola hoja. Receta cortesia de Ramén Pena S.L.
de Cambados (Pontevedra); se pueden trabajar con sardinas o jurelitos en aceite.

Qutche de Aguga en Aeede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Doscientos gramos de aguja en aceite, un tomate, una cebolla, un vaso
de leche Ideal, tres huevos, una hoja de hojaldre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se estira la hoja de hojaldre y se forra un molde de tarta, se pincha con
un tenedory se lleva al horno ocho minutos.

Se saltea la cebolla en una sartén con aceite, pasados cinco minutos se
anaden el tomate picado sin piel ni pepitas y el laurel, se cocina ocho
minutos, se retira la hojay se vierte sobre la tarta.

Se baten los huevos, se ligan con la leche ideal, se salpimienta, se riega
sobre la tartay se cuece en el horno a ciento sesenta grados tres
cuartos de hora. Se sacay se sirve.



Revollilly de Agusa y ucso

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Doscientos gramos de aguja en aceite, cien gramos de patatas chips, cien
gramos de guisantes, cincuenta gramos de boletos, una cebolla, ciento
cincuenta gramos de queso rallado, tres huevos, un vaso de leche, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se desmenuza la aguja en aceite, se mezcla con las patatas chips
aplastadas, los guisantes, los boletos limpios picados, la cebolla picada
enjuliana, la mitad del queso rallado, sal y pimienta.

Se mezclan bien, se lleva la mezcla a una fuente de horno engrasada,
se riega con los huevos batidos ligados con la leche, se espolvorea con
el resto del queso, se lleva al horno a ciento ochenta grados durante
media hora.

Se sirve acompanado con peinetas de pan frito.

Salsa de 74@'4

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de aguja, dos dientes de ajo, una cebolla, un tomate, un
pimiento, cinco cucharadas de aceite de oliva, laurel, perejil, azafrdn, una
punta de curry, harina, agua, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las aguijas de cabeza, entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se trocean, se salpimientany se reservan

Enuna cazuela se ponen cinco cucharadas de aceite, una vez caliente
se echan los ajos picados, la cebolla, el pimiento, el tomate, el laurel, el
perejil, el azafran, el curry, sal y pimienta.

Una vez rehogado se agregan dos cucharadas de harinay se sofrien
juntos. Se afnaden los filetitos de aguja, se riega con agua para que
hiervay espese. Se remueve, se pasa por el turmix, se cuela con el
chino y se sirve ensalsera.

Va muy bien para pastas al huevo.



Sallzado Huerlarno con Agupa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de alcachofas, tres latas de aguja en aceite, un pimiento, medio
vaso de vino blanco, una cebolla, dos dientes de ajo, una cucharada de
perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las alcachofas de hojas exteriores duras, se despuntan,
se elimina la pelusa interior, se cortan en cuartos y se cuecen en una
cazuela con aguay sal. Se sacan, se escurren y se reservan

Enunalmirez se majan los ajos, el perejil, se riega con el vinoy se
reserva.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada cinco minutos,
se anaden el majado, las alcachofas, los lomos de aguja en aceite, se
cocinan un minuto y se sirven adornados con tiras de pimiento asado.

Sopa de Aguga con Tomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un vaso de chirlas, cuatro dientes de ajo, una hoja de laurel, dos tomates,
medio kilo de aguja, un pimiento, cuatro cucharadas de aceite, una cebolla,
dos hebras de azafrdn, media cucharadita de pimentoén, hierbabuena,
cuscurros, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas de cabeza entranas y raspas, se sacan dos filetes
por pieza, se cortan por la mitad alolargoyentres alo ancho, se
reservan

Se prepara un refrito con el pimiento, el tomate, la cebolla, se pica el
ajo, se anaden el laurel, el azafran y el pimenton.

Se abren las chirlas, se quitan las cascaras, se anaden al refrito, se
anade el caldo de abrirlas, agua hasta cubrir y cuando rompe a hervir,
se afaden los filetitos de aguja, se salpimientan y se deja cocer cinco
minutos. Se anaden la hierbabuena, los cuscurros y se sirve.

Esta receta es una variante de los acciuga al pomodoro de la Abuela Maria.



Jagliatelle con Agupa en Acede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Trescientos gramos de tagliatelle, ciento cincuenta gramos de aguja en
aceite, una lata de berberechos, una lata de mejillones, cuatro cucharadas
de aceite, una cucharada de harina, un vaso de caldo de pescado, una hoja
de laurel, media cebolla, un diente de ajo, un pimiento rojo, un tomate
pequeno, una cucharada de perejil, un huevo duro, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltean la cebollay el pimiento picados,
pasados cinco minutos se anaden el ajo picado, el tomate rallado sin
piel ni pepitas, se cocina diez minutos, se anade la harina, se remueve
tres minutos.

Se anaden el caldo de pescado v el caldo de los berberechos calientes
sin dejar de remover, se salpimienta. Se incorporan los lomos de aguja
desmigados, los berberechos, los mejillones y el laurel, se cocinan cinco
minutos, se retira el laurel, se pasa la farsa por la batidoray se reserva.

Se cuecen los tagliatelle en una cazuela con agua, sal y una cucharada
de aceite el tiempo que marque el fabricante en el paquete, se sacan, se
escurren, se emplatan en una fuente, se riegan con la salsa sin ahogar
la pastay se sirven con el resto de la salsa aparte en salsera.

Hay una receta que usa solo la mitad de los berberechos, los mejillones y la
aguja para la salsa 'y decora el plato con la otra mitad.




Jwiln de Agusa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Trescientos gramos de aguja, dos hojas de hojaldre, tres tomates, una
cebolleta, aceite, una cucharada de hierbas aromdticas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las agujas, se eliminan las cabezas, las tripas y la raspa, se
sacan los filetes, se trocean en tres porciones a lo ancho, se lavan, se
escurreny se secan sobre papel de cocina.

Se forra un molde desmontable con la hoja de pasta, se le ralla el
tomate sin piel ni pepitas, se colocan los filetes de aguja encima, se
salpimientany se cubren con una capa muy fina de tomate rallado, se le
pican la cebolleta, las hierbas picadas, se riega con aceite, se cubre con
la segunda hoja de hojaldre, se lleva al horno a ciento ochenta grados
veinticinco minutos, se saca, se atemperay se sirve.

5’” También se prepara sin cubrir con el hojaldre, en este caso se tapa con papel
de aluminio. Receta recogida en Punta Umbria (Huelva) Se puede preparar con
boquerones o sardinas.



Jomales Rellenos con Cebiche de Apupn

INGREDIENTES: (4 personas)

Ocho tomates, cuatro agujas, vinagre, un limon, una lata pequena de maiz
dulce, seis cucharadas de aceite, una guindilla verde, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los tomates por la coronay se vacian. Se eliminan las
semillas, la pulpa se pica se reserva.

Se bate el aceite con la guindilla verde muy picada a cuchillo, el zumo
de unlimdén, sal y pimienta, se traba una salsa picante y se reserva.

Se congelan las agujas a menos de veinte grados durante veinticuatro
horas, se descongelan, se limpian de cabeza, entranas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se cortan por la mitad alo anchoy se llevan
aunafuente, se riegan con el vinagre y se maceran cuatro horas

Se sacan del vinagre, se pican en dados minimos, se riegan con la
emulsion de aceite y limén, se dejan reposar un cuarto de hora, se ligan
con el maiz vy la pulpa de tomate.

Se rellenan los tomates con la mezcla, se cubren con una porcién de
mayonesa, unas alcaparrasy se sirven.

No olvidar las precauciones de consumo de pescado crudo. Este plato se puede
preparar con cualquier cebiche de pescado mezclado con la pulpa de tomate.



Jomales Rellenos de Aguga Macerada

INGREDIENTES: (4 personas)

Ocho tomates, ocho anchoas, una cucharada de mantequilla, ocho
aceitunas, mayonesa, seis agujas, seis limones, una lata pequena de maiz
dulce, seis cucharadas de aceite, una cucharadita de piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los tomates por la corona, y se vacian. Se eliminan las
semillas, la pulpa se pica, se reserva.

Se bate el aceite con el piri-piri, sal y pimienta, se traba una salsa
picante. Se liga con el zumo de los limones y se reserva.

Se congelan las agujas a menos de veinte grados durante veinticuatro
horas, se descongelan, se limpian de cabeza, entranas y raspa, se sacan
dos filetes por piezay se pican en dados minimos, se riegan con zumo
de limdn, se dejan macerar entre quince y treinta minutos, se ligan con
el maiz vy lapulpa de tomate.

Se rellenan los tomates con la mezcla, se cubren con una porcion de
mayonesay una aceituna. Como bebida acompanante va muy bien un
vino blanco fresquito.

No olvidar las precauciones de consumo de pescado crudo. Este plato se puede
preparar con cualquier pescado.



Tostadts de A

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Doscientos gramos de aguja en aceite, dos latas de habitas en aceite mata,
medio vaso de aceite de oliva de martos, una cebolla, dos dientes de ajo, una
chispa de romero molido, media cucharadita de especias beréberes, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con cuatro cucharadas de aceite se saltean la cebolla

y los ajos picados, se aderezan con romero, especias beréberes, sal y
pimienta; pasados cinco minutos se anaden las habitas, se les dan dos
minutos de cochura, se pasan por la batidora anadiendo el resto del
aceite hasta trabajar un puré.

Se untan las tostaditas con el puré se cubren con un lomo de aguja en
aceite y se sirven.

Receta de Marta Ruiz de Martos (Jaén) recogida en la Terraza del Restaurante
Casa Pepin en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva) Se puede hacer con
sardinas en aceite.
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Ala aguja (belone belone) se le conoce también como Abuja, Algarin o
Agujeta, denominaciones locales que dependen de la lonja en la que nos
encontremos.

Se trata de un pescado azul, graso, con un dos con cuatro por ciento de
contenido graso, un veinte con cuatro por ciento de proteinas y unas
ciento cincuenta kilocalorias a los cien gramos, por lo que se trata de un
pescado con un alto contenido energético.

Su carne es parecida a la sardina, quizas algo mas prieta. Es rica en 4cidos
grasos poliinsaturados, omega 3y omega 6, por lo que es un pescado muy
recomendable para dietas cardiosaludables.

Sus espinas son de color verde, lo que hace que en ciertos casos se piense
que esta estropeado el pescado. También son fosforescentes, siendo un
aliciente para que los ninos coman pescado azul.
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