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



La cherna: Polyprion americanus es una de las joyas gastrondmicas de nuestra
costa. Es un pescado de lafamilia de los serranidos, préximo al mero, conel que
tiene gran similitud en su carne, por lo que es frecuente que te lo sirvan como
sifuese mero, lo que hace que pese a ser de gran consumo sea menos conocido
de lo que se merece.

Es curioso, en Portugal, es pescado muy apreciado y suele suceder que te den
mero por cherna, como dirfa mi hija, “jjcosas de la vida!!”

Se trata de un pescado de semigraso a blanco con un contenido graso variable
que yo situaria en un dos con cinco de contenido graso, un dieciséis por ciento
de contenido proteico y unas ciento diez kilo calorias a los cien gramos con
4cidos grasos poliinsaturados, omega tres y omega seis; es de cuerpo robusto,
perfil altoy de una envergadura algo mayor que su pariente el mero.

Se trata de un serranido de escamas grandes, que cubren todo el cuerpo, que
presenta una cabeza grande, con una concavidad frente a los ojos y esta reco-
rrida por unacrestalongitudinal dsea; su boca presenta una mandibula inferior
mas larga que la superior ambas con dientes conicos pequenos en varias filas.
Presenta una aleta dorsal potente, una aleta anal y su cola es también potente.

Su color es rojizo azulado en especies adultas, siendo los juveniles de color
pardo. Su envergadura puede llegar a los dos metros y su peso a los ochenta
kilos, aungque en nuestras aguas suelen ser de algo mas de un metro y unos
treinta kilos.

Su habitat es bentdnico costero de fondos rocosos y fangosos llegando a cotas
de 1.000 metros aungue lo normal es que estén en cotas entre cien y doscien-
tos metros. Las especies juveniles son epipelagicas, viven en pequenos bancos



y se les puede encontrar en superficie bajo algtin objeto flotante, lo que hace
facil su captura deportiva; los adultos forman grandes bancos costeros.

Es un pez carnivoro muy voraz, siendo su alimentacion a base de otros peces,
crustaceos o moluscos.

Se reproduce en verano y otofio formando sus huevos vy larvas parte del planc-
ton.

Su captura es mediante palangre, enmalle, currican y arrastre, siendo su con-
sumo fresco por no decir muy fresco por un hecho que es una tonteria, cuando
se presenta en nuestros mercados, desaparece rapidamente.

Su carne es semigrasa, blanca y consistente lo hace muy apreciado por las
amas de casay es muy frecuente que en los establecimientos de restauracion
te lo sirvan como mero.

Su consumo es fundamentalmente:
- Horno: Cherna al horno con tomate a la Islena
- Asado: Cherna asada con lechuga
- Estofado: Ragli de cherna
- Crudo: Cebiche y carpachos
- Plancha: A la plancha con escalibada
- Calderetas: Cataplana de cherna con almejas
- Guisos: Guisada con vino blanco
- Papillote: A'la brasa en papillote
- Cocido: Cherna hervida con salsa de gurumelos
-Alasal: Al horno en costra de sal
- Frito: Fritaalaromana

- Ranchos: Rancho de cherna con guisantes.















INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de cherna, media cebolla, un tazén de harina, una
loncha de tocino de jamén, un vasito de vino blanco, un huevo, un vaso de
aceite, tres cucharadas de pan rallado, un diente de ajo, perejil, azafran, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se frie la cebolla picada en el aceite, se maja en un almirez con el ajo, el
azafran pasado por una sartén sin aceite y el perejil. Se reserva.

Se picala cherna limpia con el tocino, se lleva a un dornillo pequeno y
se le anaden el huevo batido, el vino, tres cucharadas de panralladoy
el majado con la cebolla frita.

Ensartén aparte se frien unas cucharadas de cebolla en tres
cucharadas de aceite, se anaden cucharaday media de harinay unas
cucharadas de agua. Se trabaja una salsa

Se lfan las albondigas, se llevan a una fuente de barro, se riegan con la
salsa y se cocinan dejandolas hervir un cuarto de hora.

Se retiran del fuegoy se sirven en la olla de barro.
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Atbondigas de Cherna con Langostinos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de cherna, dos lonchas de pan de molde, un diente de
ajo, la clara de un huevo, una cucharada de perejil, un huevo, harina,
aceite, ocho langostinos cocidos, una chalota, un tomate, medio vaso de
vino blanco del Condacdo, un vaso de caldo de pescado, una cucharada de
culantro, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuela de barro con aceite se saltean la chalota picaday

el diente de ajo cortado en ldminas, se anaden las cabezas de los
langostinos y una cucharadita de harina para espesar, se cocina cinco
de minutos, se afade el tomate picado sin piel ni pepitas, se riega con el
vinoy el caldo de pescado, se cocina diez minutos y se pasa la salsa por
el chino, se reserva.

Se limpia la cherna de piel y espinas, se desmenuzay se liga con el pan
de lata desmigado remojado en una chispa de leche, el ajo picado, el
perejil picado a cuchillo, la clara de huevo batida a punto de nieve, sal y
pimienta, se lian las albondigas, se pasan por huevo batido y se frien en
aceite. Se anaden a la cazuela de barro junto a los langostinos pelados,
se riega con culantro picado a cuchillo se les da un hervor y se sirven en
la misma cazuela de barro.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cincuenta gramos de jamon, un kilo de almejas, un kilo de cherna, una
docena de langostinos, dos cucharadas de manteca de cerdo, dos huevos
duros, una cucharada de perejil picado, cuatro foras, una rebanada de miga
de pan, una cucharadita de azucar, una cebolla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia lachernay se lava, se escurre y se corta en cuatro filetes, se
reservan.

Se abren las almejas al vapor, se eliminan las cascaras, el caldo se cuela
y sereserva

Se hidratan las Aoras manteniéndolas en agua toda la noche.

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

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

Se rallan las Aoras y se majan con la miga de pan, un chorrito de agua

caliente, el huevo duro rallado, se salpimienta, se anade a la cazuelay
se ledaun hervor.

Se anaden las almejas, los langostinos pelados picados y los filetes de
cherna, se cocinan cinco minutos y se sirven en la misma cazuela.




Arroz con Cherna al Curry

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatrocientos gramos de rodajas de cherna, trescientos gramos de arroz
blanco, dos huevos duros, una cebolla, una nuez de mantequilla, dos
cucharadas de vino blanco seco, una cucharada de curry, una cucharada de
perejil, saly pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna de piel y espinas, se sacan los
medallonesy se reservan.

Enuna cazuela de barro con la mantequillay dos cucharadas de agua
se cocina la cebolla picada enjuliana, se anaden el vino, el curry, sal y
pimienta, se riega con medio vaso de agua y se cocina diez minutos,
se afaden los medallones de cherna, se cocinan ocho minutos mas, se
sacan, se desmigan, se afaden el arroz blanco, el perejil, se rectifica
de sal y pimienta, si hace faltay se le dan dos minutos de calor, se le
mezclan los huevos duros rallados y se sirve.

La receta original lleva una chispa de piri-piri, se lo hemos quitado con el curry
es suficiente.

Bocadilos de Cherna con Sabtmon Ahuwmado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dieciséis filetitos de cherna, ocho lonchas de salmén ahumado, un paquete
de espinacas, seis champinones, un vaso de vino blanco, medio vaso de
nata, harina de freir pescado, una cucharada de harina fina, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se colocan en una fuente ocho filetitos de cherna, se cubren con las
lonchas de salmén ahumado, se tapan con los otros ocho filetitos, se
cierran con un palillo, se pasan por harina de freir pescado, se frien en
aceite y se les quita el palillo. Se emplatan y se reservan.

Se cuecen las espinacas y se lavan los champifones, se trituran. Se
anaden el vino blanco, la nata, una cucharada de harina, se cuece hasta
trabar una salsa, se salpimientay se cubre cada bocadito de cherna con
una o dos cucharadas de la salsay se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna en salazén, un kilo de patatas, dos chispas de pimienta
negra molida, la ralladura de medio limén, una nuez de mantequilla, una
cucharada de perejil, tres huevos, seis cucharadas de aceite y sal.

PREPARACION:

Se desala la cherna en salazon como si fuese bacalao. Se escalday se
cuece en agua hirviendo.

Se limpia de piel y espinas, se desmigay se lleva a un lebrillo pequeno.
Se cuecen las patatas veinte minutos en agua con sal. Se sacan, se
secan, se les quita la piel y se machacan hasta obtener un puré grueso.

Se liga con las migas de cherna, se anade la ralladura de cascara de
limén, la mantequilla, las yemas de dos huevos y sal. Se lian las bolitas
como albdndigas.

Se baten las claras y el huevo restante, se rebozan las bolas y se frien

en aceite. Se escurre el aceite, se quita el sobrante con papel de estraza
y se sirve con salsa de tomate picante o con almorogote.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetitos de cherna, dos cucharadas de aceite de oliva, cuatro tomates,
dos cucharadas de albahaca, una chispita de piri-piri, cuatro cucharadas de
vino blanco seco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna de piel y espinas, se salpimientan

y se colocan en ocho cuadrados de papel de plata de un palmo de
lado engrasados en su centro con aceite y se pincelan con el aceite
sobrante.

Se mezclan en un cuenco el tomate rallado sin piel ni pepitas, la
albahaca picada a cuchillo, una chispita de piri-piri, el vino, sal y
pimienta, se reparten sobre los filetitos de cherna, se cierran como un
caramelo uniendo las cuatro puntasy girandolas.

Se asan ala brasa cuatro minutos por cada lado, se sacuden para quitar
la ceniza, se abreny se sirven con el papel acompanados de verdura
cocida.



Brandada de Cherna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de cherna, cuatro patatas, vaso y medio de
leche, una cebolla, una cucharada de aceite, una cucharada de pan rallado,
una cucharada de vinagreta, cuatro dientes de ajo, una cucharada de perejil,
media cucharadita de tomillo, media cucharadita de harisa, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen los filetes de pescado en agua hirviendo un cuarto de hora,
se dejan enfriar, se pican a cuchilloy se trituran en la batidoray se
reservan.

Se cuecen las patatas en agua con sal veinte minutos, se cortan en
rodajas y se hacen puré grueso con el pasa purés.

Se lleva a una cazuela la cebolla picada, se riega con el aceite, se anaden
el bacalao, el puré de patatas, el tomillo, el perejil picado a cuchillo, el
cebollino picado vy la leche, se liga con un tenedor, se anaden la harisa,
la vinagreta, el ajo majado, sal y pimienta, se cocina cinco minutos a
fuego lento.

Se lleva la mezcla a una fuente engrasada, se espolvorea con pan
rallado, se introduce en el horno, se dora diez minutos y se sirve.

No es una brandada muy cldsica, entre otras cosas porque no lleva casi aceite,
no obstante queda un plato muy sabroso.




Calderela de Cherna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, cuatro patatas cocidas, dos cucharadas de harina,
dos limones, dos cebollas, dos dientes de ajo, dos tomates, una cucharadita
de semillas de culantro molidas, una cucharada de tomillo molido, tres
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se llevan los filetes de cherna a una fuente, se rocian con el zumo de los
limones, media cucharadita de sal, se maceran media hora.

Se saltea la cebolla con los ajos, cuando transparente se anaden los
tomates rallados sin piel ni pepitas, el culantro, el tomillo y pimienta; se
cocina ocho minutos.

Se saca el pescado, se anade el marinado a la cazuela, se ahade el
pescado, se cocina, se vuelve el pescado y se cocina siete minutos.

Se retira el pescado, se anaden cinco vasos de agua, la harinay se
cocina unasopa, se le pican unas patatas: Se sirve el pescado, se riega
conlasopay sesirve.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva).

Capacho de Cherna con Salsa Agridulee

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos filetes de cherna, un limén, dos cucharadas de salsa agridulce, una
cucharada sopera de culantro picado, cuatro cucharadas de aceite de oliva,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se congela la cherna a menos veinte grados bajo cero durante
veinticuatro horas. Se descongelay se corta en filetes muy finos con

un cuchillo de cortar jamoén. Se emplatan en una fuente, se riegan con
zumo de limon, se riegan con aceite de oliva, se salpimientan, se riegan
con la salsa agridulce, se espolvorean con el culantro picado a cuchillo
y se guarda en el frigorifico un par de horas hasta el momento de servir.

En esta receta es muy importante la congelacion para evitar la posibilidad de
infeccion por anisakis, también favorece el corte fino.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatrocientos gramos de cherna, dos calabacines, dos zanahorias, medio
limén, dos cucharadas de aceite de oliva, piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se le quitan la piel y las espinas, se lleva al
congelador a menos veinte grados todo un dia, se sacay se cortaen
laminas muy finas con un cuchillo de cortar jamon.

Se despunta el calabacin, se pelan las zanahorias, se rallan las verduras
conun rallador de agujeros grandes y se distribuyen sobre los filetitos
de cherna. Se sazonan con piri-piri, sal y pimienta, se riegan con zumo
de limény se dejan macerar dos horas.

Se riegan con aceite y se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Trescientos gramos de caserecce, tres rodajas de cherna de cien gramos, una
cebolla, tres cucharadas de aceite, un vaso de cava, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna de piel y espinas, se sacan los
medallonesy se marcan a la plancha por ambos lados, se pican a
cuchilloy se reservan.

Enuna cazuela de barro con aceite se saltea la cebolla picada cinco
minutos, se anade la cherna, se riega con el cavay se cocina diez
minutos.

Se cuecen los caserecce en una cazuela de agua con saly una
cucharada de aceite el tiempo que marque el fabricante en el paquete,
se sacan, se escurreny se anaden a la cazuela de barro, se espolvorean
con cebollino picado a cuchillo y se sirven en la misma cazuela de barro.

W
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Calgplana de Cherna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, una cebolla, tres tomates, dos chayotas, cuatro
pimientos de piquillo, un chorro de aceite, dos cucharadas de culantro
picado a cuchillo, un vaso de vino blanco, cuatro cucharadas de agua, una
chispa de piri-piri, una chispa de cominos, seis granos de pimienta y sal.

PREPARACION:

Se escaldan los filetes de cherna un minuto en agua hirviendo, se
limpian de piel y espinas, se desmenuzan en trocitos medianos; se
reservan.

Se pelany pican en crudo la cebolla, la chayota, los pimientos, los
tomates sin piel ni pepitas, el culantro picado a cuchillo, se mezclan, se
anaden el piri-piri, los cominos molidos, los granos de pimienta majados
en gruesoy sal. Se remueve la mezcla a mano.

Se coloca la mitad de la mezcla en el fondo de la cataplana, se cubre con
los filetitos de cherna, se tapa con el resto de la mezcla, se riega con
cuatro cucharadas de agua, aceite y vino.

Se cierralacataplana, se lleva al fuego y se cocina diez o doce minutos,
se abrey sesirve.

Receta adaptada de una del Restaurante O Piri Piri de Lagos (Portugal). Se
puede preparara con patata por la chayota, pero cambian los tiempos de
cochura a algo mas de un cuarto de hora.

Cazuela de Cherna con Guisantes

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, un vasito de aceite, una cebolla, una cucharada
de mantequilla, cuatrocientos gramos de guisantes, un vaso de fumé de
pescado, un vaso de vino, nuez moscada, una cucharadita de harina, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela de barro con aceite se saltea la cebolla, cuando
comience a transparentar, se anaden las rodajas de cherna, los
guisantes, dos vasos de fumé (o un cubito de Avecrem de pescado), la
mantequilla, la nuez moscaday el vino. Se cuece diez minutos.

Siqueda claro el caldo se puede espesar un poco afadiendo harina. Se
sirve en la misma cazuela de barro.



Cazueln de Cherna con Habas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, un vasito de aceite, una cebolla, una cucharada de
mantequilla, cuatrocientos gramos de habas, un vaso de fumé de pescado,
un vaso de vino blanco del Condado, nuez moscada, una cucharadita de
harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de escamas y se corta en rodajas generosas. Se
reservan.

Enuna cazuela de barro con aceite se saltea la cebolla, cuando
comience a transparentar, se anaden la cherna, las habas peladas, dos
vasos de fumé (o un cubito de Avecrem de pescado), la mantequilla, la
nuez moscaday el vino blanco del Condado. Se cuece diez minutos.

Siqueda claro el caldo se puede espesar un poco afadiendo harina. Se
sirve.

Receta comun de la Costa de Huelva.

Cazueln de Cherna con Uerdwras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de filetes de cherna, seis cucharadas de aceite, un kilo de
patatas, dos zanahorias, un tallo de apio, seis dientes de ajo, dos limones, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se trocean los filetes de cherna en porciones de tres dedos, se llevan a
un lebrillo pequeno y se riegan con zumo de limoén. Se reservan.

Enuna cazuela de barro con seis cucharadas de aceite, se rehoga la
cebolla tres minutos. Se anaden las patatas cortadas en bastones, la
zanahoriay el apio en rodajas. Se cocina cinco minutos, se cubre de
aguay se cuece un cuarto de hora.

Se incorpora el pescado a laolla, se cuece diez minutos més, se riega
conzumo de limdn, se rectifica de sal y pimientay se sirve.

Rancho de a bordo de Diego Verdun de Isla Cristina ( Huelva).
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Cazucta de Rape y Cherna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cien gramos de rape en tacos, cien gramos de cherna en tacos, cien gramos
de gambas peladas, un vaso de coquinas, un vaso de berberechos, un vaso
de almejas, dos dientes de ajo, una cebolla, medio vaso de salsa de tomate,
medio vaso de vino blanco, perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las chirlas, los berberechos vy las almejas al vapor con cuatro
cucharadas de agua, se cuela el caldo y se retiran las cascaras; se
reservan.

Enuna cazuela de barro con aceite, se saltean los ajos vy la cebolla,
pasados cinco minutos, se afaden los tacos de rape y de cherna, se
rehogan un par de minutos, se anaden los mariscos y su caldo, se
riegan con el vino, la salsa de tomate, se reduce cuatro minutos, se
espolvorea con culantroy se sirven.

Receta recogida en Ayamonte (Huelva).

Cebiche de Cherna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de cherna, seis limas, dos naranjas, una cebolla, una
endibia, una lata pequeria de maiz, seis gotas de tabasco, una cucharada de
culantro picado, un vaso de mayonesa.

PREPARACION:

Se limpia el pescado de piel y espinas, se corta en daditos, se lleva a un
lebrillo pequeno, se riega con zumo de lima'y naranja, ligados con seis
gotas de tabasco, se deja macerar durante cuatro horas. Se escurre, se
anaden la cebolla picada, el maiz, y la endibia picada.

Se mezclan, se afade la mayonesa, se liga, se rocia con culantro picado
y se sirve.

Antes de preparar el plato se ha de congelar el pescado a menos veinte grados
durante al menos un dia para evitar la posibilidad de anisaquis.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de cherna, una cebolla, una copa de conac, vaso y medio
de tomate frito, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla, cuando comience a
transparentar se riega con el cofac, pimienta molida y tomate frito.

Se llevan los filetes de cherna a una fuente de horno engrasada, se
cubre con lasalsay se lleva al horno hasta que este hecho el pescado a
nuestro gusto.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de cherna, cuatro dientes de ajo, una cebolla, dos hebras
de azafran, dos cucharadas de aceite, dos vasos de berberechos, una
cucharada de perejil, una cucharada de harina de freir pescado.

PREPARACION:

Se abren los berberechos al vapor con dos cucharadas de agua, se
eliminan las cascaras vy se cuela el caldo, se reservan

Se limpian los filetes de cherna, se eliminan las espinas con unas pinzas,
se sazonan, se pasan por harina de freir pescado. Se sacudeny se
reservan.

Enunacazuela de barro con aceite se saltean la cebollay el ajo picados;
cuando comiencen a pochar se anaden los filetes de cherna, se riegan
conelvino, el azafran, el perejil picado a cuchillo, los berberechos y su
caldo, se les dan unas vueltas con una cucharada de palo y se cocinan
diez minutos.

Se riega con un poco de caldo de pescado para aclarar la salsay se
sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, cuatro dientes de ajo, piri-piri, vinagre, aceite de
oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de cabeza, escamas, aletas, entranas y raspas. Se
sacan dos filetes de lomo y dos de ventresca, se pincelan con aceite y
se llevan al horno en una fuente engrasada, un cuarto de hora. Se sacan
y sereservan.

Ensartén aparte se saltean en el aceite los dientes de ajo cortados en
laminasy el piri-piri. Se retira el ajoy se riega la sartén con un chorrito
de vinagre, con cuidado que no salte, se traba una salsa, se le anaden
los ajos y se riega sobre los filetes de cherna, se espolvorean con perejil
y se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, un vaso de fumé de pescado, una cebolla, una
zanahoria, medio nabo, la parte blanca de un puerro, un vaso de vino
blanco, un limén, cuatro nueces de mantequilla, una cucharada de harina,
pan rallado, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna, se lavan, escurreny secan. Se
escaldan cinco minutos en una cazuela con aguay sal. Se llevan a una
fuente de barro engrasaday se reservan.

Se saltea la cebolla picada en una sartén con nuez y media de
mantequilla, cuando comienza a pochar se anaden la zanahoria, el
naboy la parte blanca de puerro se riega con el vino, se reduce a la
mitad y se riega con el fumé de pescado; se salpimienta, se sazona con
zumo de limdn, se espolvorea con el perejil, se riega con el resto de la
mantequilla fundiday se pasa por el turmix, se cuela con el chinoy se
trabaja unasalsa.

Se riega sobre las rodajas de cherna, se llevan al horno, se gratinan

unos minutos se espolvorean con perejil picado a cuchilloy se sirven en
la misma fuente.



Cherna a la Canaria

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, un pimiento rojo, una cucharada de perejil, dos
dientes de ajo, aceite, un vaso de vino blanco, medio vaso de salsa de
tomate, harina, una cucharada de comino, una cucharada de sal gorda,
cuatro dientes de ajo, media cucharada de pimentdn, cuatro cucharadas de
aceite, una cucharada de vinagre.

PREPARACION:

Se majan en un almirez los ajos, con la sal, la salsa de tomate, el comino,
el pimenton, el aceite y una cucharada de vinagre. Se afilade un vaso de
agua, se liga un mojo picén, se reserva en salsera.

Se pasan los filetes de cherna por harina de freir pescado vy se frien en
una sartén con aceite. Se cuela el aceite, se frie el pimiento cortado en
tiras cinco minutos, se afade la cherna, se riega con el vino y se cocina
hasta que reduzca el vino.

Se emplatan los filetes de pescado, se adornan con los pimientos, se
riegan con una chispa de mojo picony se sirve con el mojo en salsera.

Receta recogida en el Aaiun. Las recetas de los mojos son como las de las
especias morunas, cada familia tiene su receta, muy particular y secreta, que
por cierto jsiempre es la Unica, la verdadera y naturalmente la mejor! Este es
muy suavito...

Cherna a la Calalara

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna cortada en rodajas, una hoja de laurel, una cebolla, dos
dientes de ajo, una cucharada de perejil, un vaso de vino blanco, miga de
pan remojada en leche, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro con aceite se saltea la cebolla picada, cuando
transparente se anaden el ajo picado y el perejil picado a cuchillo.

A mitad de la fritada se anaden el laurel, la cherna, sal y pimienta. Se
deja cocer y cuando este hecho el pescado, se espesa la salsa con miga
de pany sesirve.
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Cherna a ta Cazueln con Cangreso

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, tres dientes de ajo, dos cuerpos de cangrejo limpios, un
vaso de vino blanco, harina de freir pescado, una lata de champiriones,
cinco cucharadas de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se corta enrodajas, se lava, y se lleva a una
palangana pequena con saly el zumo de un limon. Se tiene una hora
para que tome gusto.

Se pasa por harina, se sacude para quitar el excesoy se frie en aceite
tres minutos por cada lado.

Se saltean la cebolla, los ajos, los champifones, se anade el vino y se
cuece diez minutos.

Se cuecen los cuerpos de cangrejo, se saca la carne y se anade al
salteado, se calienta unos minutos.

Se lleva la cherna al horno cubierta con la mixturay se hornea cinco
minutos. Pasados estos se emplata en platos individuales y se sirve.

Receta recogida en aguas de Dakar, nuestro cocinero Alonso la hacia con
cherna, con merluza, con sama, con sargo o cualquier pescado que tuviésemos
esa mafana. Con dorada queda muy bien, pero tienen que ser de doble racién y
fileteadas.

Cherna a ba Crema de Abnenadras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos zanahorias, un pimiento, una cebolla, un vaso
de caldo de pescado, un vaso de leche Ideal, cuatro cucharadas de almendra
picada, dos nueces y media de mantequilla, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se unta de aceite el pimiento y se asa al horno a cinto ochenta grados,
se lleva a una fuente, se tapay se deja sudar, se limpia, se corta en tiras
muy finasy se reserva.

Enunacazuela de barro con la mantequilla se saltean la cebolla picaday
la zanahoria, pasados cinco minutos se afladen las rodajas de cherna, se
riegan con el caldo, la leche Ideal, la almendra molida y el caldo de sudar
los pimientas, se salpimientay se cocina un cuarto de hora, se anaden
las tiras de pimiento se le dan unos minutos de calor y se sirven.



Cherna a la Criolla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna de racion, dos cucharadas de mezcla de especias,
dos cucharadas de aceite de oliva, harina de freir pescado, aceite de freir,
dos cucharadas de aceite de cacahuete, una nuez de mantequilla, una
cebolla, tres tomates, dos dientes de ajo, una cucharada de tomillo, tres
vasos de caldo de pescado, una cucharadita de canela molida, una guindilla,
un pimiento rojo, un pimiento verde, una cucharadita de orégano, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna, se pincelan con aceite y se
espolvorean con la mezcla de especias por ambos lados, se dejan
reposar toda la noche; se pasan por harina de freir pescadoy se frien
en una sartén con aceite cinco minutos.

Enuna cazuelade barro con aceite y mantequilla se saltea cinco
minutos la cebolla picada, se anaden los ajos picados, el tomilloy
se cocina cinco minutos, se riega con el caldo, se afaden la canela
en polvo, la guindilla cortada en aros, las rodajas de pescado y los
pimientos cortados en juliana, se les da un hervor corto.

Se saca el pescado, se reduce el caldo a salsa; se sirve con lasalsay se
espolvorea con orégano; se sirve.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de rodajas de cherna, tres cuartos de kilo de chayota, una lata
pequena de maiz dulce, dos kilos de tomate, una cebolla, cuatro cucharadas
de aceite, una cucharada de aztcar, albahaca, dos vasos de leche, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna de escamas y espinas, se salpimientan
y se marcan en una sartén con la mantequilla tres minutos por cada
lado. Se reservan.

Se cuecen las chayotas vy las mazorcas en una cazuela con agua, una
cucharada de aceite, sal y pimienta. Se sacan, se pelan las chayotas y se
cortan en dados, se reservan.

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

Se pasa por el pasapurés, se cuece hasta que reduzca el agua, se
salpimienta, se le anade una cucharada de azUcar, se anaden los dados
de chayota, el maiz dulce y la cherna.

Se riega con la leche, se cocina unos minutos para trabar sabores, se
salpimienta, se colocan las mazorcasy se sirve.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, un kilo de patatas, una lata chica de guisantes, una
cucharada de pimenton, un vasito de aceite, seis dientes de ajo, una cebolla,
perejil, saly pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna de piel y espinas, se cortan en
supremitas con un cuchillo de jamon, se salpimientan y se reservan.

Se cuecen las patatas peladas y cortadas en rodajas junto a la cebolla;
pasado un cuarto de hora se anaden las supremitas de pescadoy los
guisantes; se cocinan diez minutos.

Enunasartén con aceite, se frie el ajo cortado en laminas, cuando dore
se anade el pimentdny se dora un minuto. Se anade a la cazuela, se le
daunhervory sesirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos tomates, media cebolla, un diente de ajo, una
cucharada de aztcar, una pizca de orégano, dos cucharadas de vino blanco,
mantequilla, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con tres cucharadas de aceite se saltea la cebolla,
cuando transparente se incorporan el ajo picado, los tomates picados
sin piel ni pepitas, se ahaden una chispa de orégano, el azlcar, el vinoy
la pimienta. Se cocina a fuego medio removiendo de vez en cuando un
cuartode hora.

Se salpimienta el pescado, se hace alaplanchay se lleva a una fuente
de barro engrasada con mantequilla. Se riega con la salsa, se lleva al
horno a doscientos grados diez minutos. Se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos cucharadas de aceite, una cucharadita de
comino, una cebolla, una guindilla, dos dientes de ajo, una punta de piri-piri,
una hoja de laurel, una cucharadita de comino molido, una cucharada de
culantro, tres tomates, dos patatas, un vaso de caldo corto, un pimiento, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltean la cebolla picada, el pimiento
picado, el ajo rallado, los cominos, la guindilla cortada en aros vy la hoja
de laurel, se le dan cinco minutos de cochura.

Se salpimienta, se adereza con comino molido, culantro picado a
cuchilloy piri-piri, se cocina cuatro minutos y se anade el tomate
rallado sin piel ni pepitas, se riega con el caldo y se le dan diez minutos
de cochura. Se incorpora el pescado, se cubre con la salsay se cocina
diez minutos.

Se sirve con patatas cortadas en dados confitadas en aceite sin hervir.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de cherna, un vaso de aceite, un diente de ajo,
un huevo duro, veinticinco avellanas tostadas, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se filetean en supremas pequenas, se
frien en aceite sin rebozar, se sacan, se escurreny se reservan. Enla
misma sartény aceite se frien los ajos.

Enunalmirez se majan la clara de huevo duro, las avellanas, la pimienta
molida, un ajo crudo, el perejil y la yema del huevo duro. Se riega con
una cucharada de aceite frito, se mezclay se traba una salsa.

Se cubren las supremitas de cherna con la salsa, se llevan al horno a
temperatura media - alta diez minutos. Transcurridos estos, se sacany
se sirven en la misma fuente.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, medio kilo de cebollas, dos vasos y medio de leche, cuatro
boquerones, dos dientes de ajo, un vaso de aceite, una cucharada de perejil,
harina, queso rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de piel y espinas, se fileteay se reservan en una
fuente.

Se limpian los boquerones de cabeza, entrafas y raspas, se sacan dos
filetes por pieza, se pican a cuchilloy se ligan con la cebolla picada, el
perejil picado a cuchillo y el ajo picado.

Se saltea la mezcla en una sartén con el aceite, cuando poche la cebolla,
se lleva la mitad a una cazuela de barro, se espolvorea con queso
rallado, con harinay se colocan los filetes de cherna sobre ella, se cubre
conelresto delacebolla, més quesoy se riega con la leche.

Se lleva al fuego a temperatura media hasta que reduzca la leche y se
sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, cinco cebollas, tres tomates, cuatro dientes de
ajo, dos cucharadas de perejil, tres cuartos de kilo de patatas, un vaso de
vino blanco, un vaso de aceite, cuatro cucharadas de pasas, dos cucharadas
de pinones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se doran las rodajas de cherna en una cazuela de barro grande con el
aceite, se sacan, escurreny reservan.

Enla misma cazuela de barroy aceite se saltea la cebolla picada junto
alos ajos, cuando comiencen a pochar se anade el perejil picado a
cuchilloy el tomate picado sin piel ni pepitas, se rehoga cinco minutos.

Se pelan las patatas, se cortan en rodajas finas y se emplatan en

una fuente de horno formando una base, se riegan con un par de
cucharadas del aceite de la sartén, se colocan las rodajas de cherna
sobre las patatas, se cubren con el sofrito, se riegan con el vino, las
pasas, los pinones y se llevan al horno a ciento ochenta grados veinte
minutos.

Se sirven en la misma fuente.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos chernas de tres cuartos de kilo, dos limones, mantequilla, pan rallado,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las chernas de cabeza, aletas, escamas, entranas y raspas,
se sacan dos filetes por pieza, se salpimientan, se riegan con zumo

de limdn y se napan con mantequilla ablandada en pomada, se
espolvorean con pan rallado, se aprietan con la manoy se llevan auna
fuente de horno engrasada con aceite.

Se llevan al hornoy se cocinan veinte minutos; se sirven con verdura
cocida como acompafamiento.



Cherna a la Harinera

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, un cuarto de kilo de gambas, un kilo de
mejillones, una hoja de laurel, tres dientes de ajo, cuatro vasos de tomate
frito, un vaso de vino blanco, harina de freir pescado, aceite, dos cucharadas
de culantro, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los mejillones con una cucharada de aceite unas cucharadas
de aguay lahojade laurel, se cuela el caldoy se eliminan las cascaras.

Se limpia la cherna de cabeza, escamas, aletas, entranas y se cortaen
rodajas o en filetes; se lavan, escurreny secan con papel de cocina. Se
salpimientan, se pasan por harina de freir pescado, se sacudeny se
frien en unasartén con el aceite muy caliente, se retirany sellevan a
una cazuela de barro.

Se cuela el aceite y se anade el vino, se deja reducir un poco, se anaden
los ajos chafados, se doran levemente vy se anaden las gambas peladas,
los mejillones, el caldo de abrirlos y el tomate frito; se le da un hervory
se riega sobre el pescado.

Se lleva la cazuela al horno a ciento ochenta grados diez minutos, se
espolvorea con el culantro picado a cuchillo y se sirve en la misma
cazuela.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de dos kilos, un paquete de espinacas, dos cucharadas de
perejil, cuatro tomates, un manojo de cebollas tiernas, dos kilos de patatas,
cuatro dientes de ajo, tres cucharadas de pinones, tres cucharadas de pasas,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de cabeza, escamas, aletas, entranas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se lavan, escurren, secany se filetean en
supremas.

Se salpimientan, se pasan por harinay se frien en una sartén con
aceite; se cuela el aceite, en la misma sartén y aceite se confitan las
patatas cortadas en rodajas, se sacany se emplatan en una fuente de
barro plana.

Se retira parte del aceite, se saltea el tomate picado sin piel ni pepitas,
con el resto del aceite se saltean los ajos cortados en ldminas, los
pinones, las pasas, sal y pimienta. Se vierte sobre el pescado, se lleva la
fuente al horno, a ciento ochenta grados, un cuarto de horay se sirve
en la misma fuente de barro.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de cherna, tres pimientos verdes, tres tomates maduros,
cuatro dientes de ajo, cuatro cebollas, una copa de Oporto blanco, una copa
de Oporto Ruby, un vaso de aceite de oliva, un limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los filetes de cherna en supremitas, se lavany se reservan en
una fuente regadas con zumo de limén. Se dejan marinar media hora.

Se cortan las cebollas y los pimientos en juliana, los tomates pelados
y sin pepitas en dados diminutos. Se llevan a una cazuela de barro con
aceite; se rehogan en aceite no demasiado caliente, sin llegar a dorar.

Se salpimientan las supremitas de chernay se llevan a una fuente
de horno, se cubren con el refrito, se riegan con las copas de vino de
Oporto.



Se introducen en el horno, se riegan de vez en cuando y se cuecen
entre quince o veinte minutos, procurando que no queden demasiado
hechos. Se sirven con una guarniciéon de patatitas cocidas.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna en filetes, tres dientes de ajo, una guindilla chica, una
cucharada de pimentén dulce, una cucharadita de pimentdn picante,
una cucharada de cominos, una cucharada de semillas de alcaravea, tres
cucharadas de perejil picado, un chorro de limon, tres cucharadas de
vinagre, dos cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se les quitan las espinas, se lavan, se
escurreny se secan con papel de cocina, se reservan en una fuente.

Se majan en un almirez los dientes de ajo, la guindillay la sal. Se anaden
el pimenton, los cominos y las semillas de alcaravea. Se continua
majando hasta ligar una pasta homogénea. Se agregan el perejil picado,
el chorrode limon, el vinagre y el aceite de oliva, se continua majando
hasta ligar como una salsa. Se lleva a una sartén, se expande y se
calienta a fuego muy bajo unos diez minutos, se deja enfriar un poco

y se untan los filetes de cherna con la mezcla, se cocinan en la sartén,
cinco minutos y se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, cuatro dientes de ajo, tres cucharadas de
mostaza francesa, dos cucharadas de perejil, vaso y medio de vino blanco
del Condado de Huelva, ocho limones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de escamas, aletas y entranas, se lleva a un lebrillo
pequeno.

Se liga el vino blanco, con el zumo de los limones, los ajos rallados, la
mostaza, el perejil picado a cuchillo, sal y pimienta. Se riega el pescado
y se deja macerar media hora.

Se asa ala plancha por ambos lados regando de vez en cuando con el
adobo hasta que la carne despegue de la raspa central.

Se sirve acompanado con verdura cocida y una vinagreta ligada con el
macerado sobrante.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, dos cucharadas de harina, dos cebollas, cuatro
cucharadas de mantequilla, cuatro patatas, medio vaso de vino blanco, una
chispita de mostaza, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de piel y espinas, se corta en daditos, se
salpimientan, se pasan por harinay se reservan.

Enunasartén se calienta la mantequilla, se dora la cebolla picada, se
anade la mostaza.

Enunafuente de pirex engrasada, se coloca una base de patatas
peladas y cortadas en rodajas, se cubren con pescado y cebolla, se
repite, patatas, pescado, cebolla, terminando siempre con una capa de
patatas.

Se riega con el vino blanco, se lleva al horno a ciento cincuenta grados
tres cuartos de hora, se alegra con perejil picado y se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, un vaso de crema de leche, dos vasos de caldo
corto de pescado, medio vaso de vino blanco, una nuez de mantequilla, una
cucharada de granos de pimienta verde, nuez moscada, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se lava, se escurre y se lleva a una cazuela con el
caldo de pescado. Cuando rompa a hervir, se apagay se deja reposar
veinte minutos. Se cuela el caldo y se limpia la cherna de piel y espinas,
se sacan los medallones, se reservan.

Se rehoga la pimienta en la mantequilla, se aflade el vino y se cuece
hasta que reduzca a la mitad. Se anade el caldo de cocer la cherna, se
anade la natay se salpimienta. Se le ralla la nuez moscaday se cuece
hasta que reduzca aunacrema ligera.

Se napan los medallones de cherna conla salsay se sirven, con la salsa
restante aparte en salsera.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ochocientos gramos de filetes de cherna, harina de freir pescado, dos
huevos, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan los filetes de cherna, se escurren, se secan con papel de
cocina, se salpimientany se pasan por harina de freir pescado; se
sacuden para eliminar el exceso de harina, se pasan por huevo batidoy
se frien en aceite suficiente.

Se sirven con acompafamiento de verdura cocida o ensalada.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, una cebolla, doce gambas, un vaso de almejas,
vaso y medio de sidra, una guindilla, media cucharada de perejil, dos
cucharadas de harina, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro se saltea la cebolla picada, cuando comienza a
pochar se anaden el perejil y la guindilla.

Se salpimienta la cherna, se pasa por harina de freir pescadoy se
incorpora alacazuela. Se cubre con lasidra, se afaden una cucharada
de harina fina, las gambas peladas y las almejas. Se cocinan hasta que
abran las almejas, se rectifica de sal y pimienta; se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, dos cucharadas de aceite, una cebolla, una
pimienta verde, una pimienta roja, tres dientes de ajo, dos cucharadas de
tomate frito, un cuarto de vaso de caldo de pescado, cuatro tomates, dos
cucharadas de perejil, dos cucharadas de zumo de limén, una cucharada de
pimenton, veinte aceitunas sin hueso, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de escamas y entranas, se pasa por ambos lados en
una sartén amplia con aceite.

Ensartén aparte con aceite se saltea la cebolla picada, cuando poche se
anaden el ajo picado, las guindillas cortadas en rodajas, el tomate frito,
y los tomates rallados sin piel ni semillas, el perejil picado a cuchillo,
zumo de limon'y el pimentén; se salpimientay se le da una cochura

de uncuarto de hora. Se anade el pescado a la sartén, se cocina cinco
minutos por cada lado.

Se saca el pescado, se limpia de piel y espinas, se sacan cuatro filetes,
se emplatany se sirven con el refrito como salsa'y acompanamiento de
pimentd, se decora con aceitunas sin hueso.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna de racion, dos vasos de almejas, un cuarto de kilo
de guisantes, una docena de espdrragos de lata, vaso y medio de caldo corto
de pescado, tres dientes de ajo, cinco cucharadas de aceite, una cucharada
de perejil, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela de barro con aceite se frien los ajos; cuando doren

se anade la cherna pasada por harina de freir pescado, se dora un
minuto por cada lado. Se mueve la cazuela en vaivén, se riega con un
poco de caldo. Se anaden las almejas, los guisantes y los esparragos, se
salpimienta

Se cuece diez minutos moviendo de vez en cuando en vaivén, se
espolvorea con perejil picado y se sirve .

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, cuatro cucharadas de aceite de oliva, un cuarto
de kilo de champinones, cien gramos de gambas peladas, cincuenta gramos
de aceitunas sin hueso, un huevo duro, cuatro cucharadas de crema de
leche, hierbas aromdticas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan las rodajas de cherna, se escurren, se secan sobre papel de
cocinay se llevan a una fuente de horno con dos cucharadas de aceite.

Se pican a cuchillo los champinones, las gambas, las aceitunas, el huevo
duro, las hierbas, se riega con la crema de leche, se salpimienta, se liga
y se cubre la cherna con la mezcla.

Se lleva al horno a doscientos grados veinte minutos, se decora con
hierbas enramay se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos chernas de tres cuartos de kilo, seis dientes de ajo, aceite, una chispita
de piri-piri, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las chernas de cabeza, aletas, escamas, entranas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se salpimientany se llevan a una fuente de
horno engrasada con aceite; se reservan.

Enunasartén con aceite se saltean los ajos cortados en ldminas junto
a una chispa de piri-piri, se riega sobre el pescado, se lleva el pescado
al hornoy se cocinan veinte minutos. Se sirve con acompanamiento de
verdura cocida.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cherna, una hoja de laurel, un clavo, medio limon, aceite, una
cucharada de perejil picado, dos dientes de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece la cherna, unos doce minutos, en abundante agua con una
hoja de laurel, clavo y medio limén. Una vez cocida, se escurre y se
corta en filetitos, se salpimientan, se llevan a una fuente, se riegan con
ajo picado en crudo, con perejil picado a cuchillo, se cubren con aceite
crudo, se llevan a la neveray se dejan unas horas y se sirve.



Cherna al 4zo%m’/z

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, un limoén, harina de freir pescado, dos dientes de ajo,
aceite, tres hebras de azafrdn, una chispita de piri-piri, una cucharada de
perejil, saly pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se trocea, se alifna con sal, pimienta y limén. Se pasa
por harina de freir pescado y se frie en aceite.

Enunacazuelade barro con aceite, se saltean los ajos, se anade el
pescado, un chorrito de agua y una cucharada de harina. Se cuece unos
minutos, se afaden el perejil picado a cuchillo, el azafrany el piri-piri, se
rectifica de sal'y pimienta, se cuece un minutoy se sirve.

Receta adaptada de una del Restaurante Océano en el Casino de Montegordo
en Portugal.

Cherna al Chocolale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, tres cuartos de kilo de tomates, dos cebollas, una onza de
chocolate negro, dos copas de conac, aceite, azucar, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la chernay se corta en rodajas, se lavan, escurreny secan con
papel de cocina, se salpimientan y se marcan dos minutos y medio por
cada lado enuna sartén con una cucharada de aceite. Se llevan a una
cazueladebarroy se reservan.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada, cuando
transparente se afade el tomate picado sin piel ni pepitas, se riega con
medio vaso de agua, una chispa de azlcar, el conac, sal y pimienta; se
cocina media hora.

Se vierte la salsa sobre el pescado, se le ralla el chocolate, se ligay
se cocina cinco minutos. Se sirve en la misma cazuela de barro con
picatostes.

La primera vez que hice un estofado con chocolate fue en Riotinto un dia que
Margarita, mi mujer, estuvo enfermay guise yo. jjjMe salié para tirar cohetes!!!
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Cherna A Coriac

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos zanahorias, una cebolla, un vaso de tomate
frito, una hoja de laurel, un vasito de conac, un limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pican la cebollay las zanahorias. Se cuecen a fuego bajo en agua con
lahoja de laurel, el conacy el tomate frito.

Cuando rompa a hervir, se afaden las rodajas de cherna, se salpimienta
y se riega con zumo de limén; se cuecen siete minutos y se sirven.

Cherna al Cuwrry

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, cuatro cucharaditas de curry, un pimiento rojo, un
pimiento verde, media cebolla, un diente de ajo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela de barro con unas cucharadas de aceite se saltean

la cebolla picaday el ajo cortado en [aminas cuando comienza a
blanquear se anaden los pimientos cortados en cuadraditos, se cocina
cinco minutos.

Se anade el pescado cortado en supremas pequenas, se cocina diez
minutos. Se anade el curry en polvo desleido en un vaso de agua, se
salpimienta, se cocina unos minutos y se sirve con arroz blanco de
acompanamiento.

Receta de Jordi Aguilera de Sabadell (Barcelona).




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, tres dientes de ajo, medio kilo de patatas, dos huevos
duros, cien gramos de nueces, dos pimientos rojos, una cucharada de
pimentoén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de escamas y raspas, se corta en supremitasy
se marcan enuna sartén con aceite tres minutos por cada lado, se
reservan en una cazuela de barro.

Se pincelan los pimientos con aceite y se asan en el horno, se sacan, se
llevan a un cuenco, se tapany se dejan sudar. Se pelan, se limpiany se
cortan entiras, se reservan con el caldo del sudado.

Se majan las nueces en un almirez junto alos ajos, el pimentdn y unas
cucharadas de caldo de sudar los pimientos, se lleva el majado al vaso
de la batidora junto a los pimientos cortados en tiras, se vierte el batido
sobre el pescado en la cazuela.

Se pelan las patatas, se cortan en lascas y se vierten en la cazuela, se
riegan con el caldo de sudar los pimientos y agua hasta completar un
vaso, se salpimientay se lleva al fuego, se le da un hervor de unos ocho
minutos; se sirve con acompanamiento de huevo duro en cascosy
perejil picado.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de cherna, un kilo de patatas, un tazon de falso
alioli, cuatro cucharadas de aceite de oliva, una cucharada de perejil, un
limon, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas, se cortan en dados minimos, se cuecen en agua
con sal, se escurren, se espolvorean con perejil picado a cuchillo, se
riegan con aceite, falso alioli, se mezclany se reservan.

Se limpian los filetes de chernay se marcan en una sartén con aceite
tres minutos por cada lado a fuego lento. Se riegan con zumo de limén
y se sirven con las patatas al falso alioli.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, un manojo de espinacas, pifiones, un vaso de
aceite, un vaso de vino, una cucharada de perejil, un pimiento, un limén,
media cucharadita de piri-piri, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se le quitan las escamas, la cabeza, las aletas, y

las entrafnas. Se corta en rodajas a lo ancho, se pasan por harinay se
doran un minuto en aceite abundante. Se sacan, se dejan escurrir y se
reservan.

Enunafuente de horno engrasada se emplatan las espinacas hervidas
levemente v picadas a cuchillo en grueso; se riegan con los pifiones, se
colocan sobre ellas las rodajas de pescado, se riegan con el vino, el piri-
piriy se llevan al horno a temperatura media diez minutos.. Se riega
conzumo de limén, se le da un minuto més de hornoy se saca.

Se emplatan las presas en una fuente, se pasa por el turmix la base con
el caldo de la cochura, se riegan las presas con el batido y se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos patatas, una cebolla, un manojo de perejil, un manojo de acelgas, dos
tomates, un kilo de rodajas de cherna, un vaso de aceite, medio vaso de vino
blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas, se cortan en paja, se ligan con la cebolla cortada
enjuliana, las hojas de las acelgas cortadas en juliana gruesa, el perejil
picado a cuchillo y el tomate rallado sin piel ni pepitas.

Se coloca la mitad de la mezcla en una fuente de horno, se riega con

la mitad del aceite, se colocan las rodajas limpias de cherna, se cubren
con laotra mitad de la mezcla, se riega con el resto del aceite y el vino,
se lleva la fuente al horno a ciento ochenta grados tres cuartos de hora,
tapada con papel de aluminio media horay el resto del tiempo al aire.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna de racion, cuatro vasos de bechamel, dos
cucharadas de ketchup, un vaso de mayonesa, tres claras de huevo, aceite,
harina, un huevo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna de piel y posibles espinas, se cortan en
dos alo ancho, se salpimientan, se pasan por harinay huevo batido, se
frien en aceite, se sacany se reservan.

Se liga la bechamel con el ketchup, se lleva a una fuente de horno
engrasada, se colocan encima los filetes de cherna, se cubren con la
mayonesa ligada con las claras de huevo batidas a punto de nieve y se
levan al horno a ciento ochenta grados hasta que doren.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cola de cherna de un kilo y medio, una copa de cointreau, dos
cucharadas de aceite, un bote de falso caviar, cinco naranjas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la colade cherna, se le quitan las escamas y se lleva auna
fuente engrasada, se salpimienta, se riega con el zumo de tres naranjas
y la copa de cointreau.

Se lleva al horno a ciento ochenta grados algo méas de media hora, se
saca, se le quitan la piel, las espinas y se lleva a una fuente de servir. Se
rodea de falso caviar y se acompana con rodajas de naranja. Se sirve
con verdura cocida de acompanamiento.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos vasos de pisto, tres vasos de almejas, una
cucharada de perejil, seis cucharadas de aceite, un diente de ajo, una
cucharada de harina, un vaso de fumeé de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las almejas al vapor en una sartén con dos cucharadas de
agua, se eliminan las cascaras, se cuela el caldo y se reservan.

Enunasartén con seis cucharadas de aceite se saltean el ajo picado, el
perejil picado a cuchillo, la harina, sal y pimienta, se trabaja una salsa
verde, se anaden las almejas vy su caldo, se cocinan dos minutos mas.

Se marcan las rodajas de cherna dos minutos por cada lado en una
plancha. Se reparten entre cuatro platos sobre un fondo de pisto,
se reparten las almejas con su salsa sobre ellas, se dejan reposar un
minutoy se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de un kilo, un vaso de leche, seis cucharadas de aceite, cuatro
cucharadas de harina, dos huevos duros, un cuarto de kilo de guisantes
cocidos, dos bulbos de hinojo, una cebolla, una patata, una nuez de
mantequilla, cuatro cucharadas de crema de leche, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece el pescado en un vaso de leche durante diez minutos, se retira
y se cuelalaleche.

Se limpia el pescadoy se desmenuza; se dora la harina en el aceite
durante dos minutos, se anade la leche y se traba una salsa sin dejar de
remover.

Se anaden el pescado desmigado, los huevos duros rallados y los
guisantes cocidos. Se salpimienta. Y se lleva la mezcla a un molde
redondo.

Se saltean en una cazuela con unas cucharadas de aceite la cebolla
picaday los bulbos de hinojo picados; pasados cinco minutos se afiade
la patata troceada, se cubre con aguay se cuece veinte minutos.



Se pasan por el pasapurés, se anaden la mantequilla, la crema de leche,
se salpimientay si hace falta se afaden unas cucharadas del agua de

la cochura, se coloca en el molde sobre lamezclay se lleva al horno a
ciento ochenta grados media hora hasta que este hecho.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de rodajas de cherna, un limon, dos pastillas de caldo de
verduras, cuatro cucharadas de aceite, tomillo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna de piel y espinas, se aderezan por am-
bos lados con pastillas de caldo de verduras molido, se colocan sobre
una hoja de papel de aluminio engrasada con aceite, se aderezan con
un chorrito de zumo de limén y tomillo, se salpimientany se rocian con
aceite, se cierra todo en papillote, dejando holguray se lleva al horno
en una bandeja, se cocina a ciento ochenta grados un cuarto de hora.

Se emplata enunafuentey se riega con su jugo como salsa.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, cuatro dientes de ajo, una cucharada de perejil, un vasito
de aceite, dos limones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se colocan los filetes de cherna en una fuente de horno engrasada con
aceite, se rocian con aceite, se majan los ajos en un almirez con la sal,
pimienta, perejil y zumo de limén. Se napa el pescado con el majado

y selleva al horno a ciento veinte grados veinte minutos. Se sirven
calientes.



Cherna al Orégano y Tomillo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de cherna, un tomate, una cebolla, aceitunas
negras, medio vaso de vino, aceite, caldo de pescado, orégano, tomillo, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se rehoga en una sartén con aceite, la cebolla picada, cuando
transparente, se anaden el tomate sin piel ni pepitas, se riega con el
vino, el orégano, el tomillo y se lleva a ebullicion, se reduce el vino a la
mitad.

Se anaden el caldo de pescado v los filetes de cherna, se cocina cinco
minutos a fuego lento. Se saca la cherna, se emplata y se rodea con
las verduras en corona, se espolvorea con perejil picado y aceitunas
negras picadas, se presentay se sirve.

Cherna al Romero

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil
picado, aceite, romero, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan los filetes de cherna, se escurreny se secan, se llevan auna
bandeja de horno engrasada con la piel hacia abajo, se sazonan con
perejil picado, se salpimientan, se les pica ajo, se rocian con aceite y se
espolvorean con romero.

Se llevan al horno a ciento ochenta grados veinte minutos, se dejan
reposar un par de minutos y se sirven.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y cuarto de cherna, un vaso de ron, tres hojas de laurel, un limon, aceite,
dos cucharadas de aguardiente de Zalamea, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se lava, se escurre y se seca. Se coloca en una
fuente de horno, se cubre con las hojas de laurel, se riega con medio
vaso de aceite y un vaso de agua.

Se tapay se cuece a fuego bajo tres cuartos de hora, se destapa, se
sube el fuego v se reduce el caldo ddndole vueltas para que no se
pegue.

Se ligan el rony el aguardiente, se le pega fuego, se riega sobre el
pescado, se flameay se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos cucharadas de perejil, ocho dientes de
ajo, una guindilla, dos cucharadas de vinagre, medio vaso de aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se frien los ajos cortados por la mitad en aceite, se sacany se reservan.
Se frien larodajas de cherna por ambas caras junto a la guindilla.

Cuando estén hechas se anaden los ajos, el perejil, y el vinagre; se
mueve la sartén para que trabe la salsa, se retira la guindillay se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos cebollas, un kilo de cherna, dos yogures, dos cucharadas de zumo de
limon, una cucharadita de azdcar, dos cucharaditas de comino molido, una
cucharada de culantro picado, una chispa de piri-piri, una cucharadita de
jengibre, tres cucharadas de aceite, dos nueces y media de mantequilla, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se emplata una fuente de horno con cebolla cortada en aros, se corta
la cherna en tiras, se coloca sobre la cebollay se cubre con la cebolla
restante.

Se traban el yogur, el zumo de limén, el aztcar, el comino, el culantro, el
piri-piri, el jengibre, el aceite, sal y pimienta. Se vierte sobre el pescado,
se tapay se lleva al horno a doscientos grados media hora, se sacay se
reservaen una fuente.

Se vierte la salsa de cocer el pescado en un cazo, se reduce avasoy
medio, se ahade la mantequilla, se bate, se riega sobre el pescado y se
sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, ocho filetes de anchoas, dos cucharadas de ajo
picado, dos cucharadas de perejil picado, dos nueces de mantequilla, salsa
de tomate.

PREPARACION:

Se traba una pasta de anchoas, con las anchoas, el ajo, el perejil y la
mantequilla. Se majan en un almirez y se forma la pasta.

Se pincelan las rodajas de cherna con aceite y se marcan a la plancha,
se napan con la pasta de anchoas, se adornan con unas aceitunasy se
acompanan con la salsa de tomate.



Cherna Asada con Lechuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de cherna, cuatro vasos de caldo corto de pescado, media
lechuga, tres vasos de bechamel, seis cucharadas de queso rallado, una
cucharadita de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se escalda cinco minutos en un caldo corto
para pescado. Se saca, se escurre, y se lleva a una fuente de horno
engrasada.

En el mismo caldo se blanquean las hojas de lechuga un par de minutos.
Se cubre la cherna con las hojas de lechuga, se riega con la bechamel 'y
se espolvorea con el queso rallado.

Se lleva la fuente al horno a ciento ochenta grados, se gratina hasta que
funda el quesoy dore.

Cherna Asaddescon Sales de Fuindille “"

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos filetes de cherna, dos cucharadas de zumo de limén, cuatro
guindillas, seis cucharadas de aceite, un vaso de vino blanco, una
cucharadade vinagre, un vaso de caldo de pescado, dos dientes de ajo,
perejil, tomillo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se llevan las guindillas a un almirez con los dientes de ajo, el tomillo, el
perejil, sal y pimienta.

Se pasa el majado a una cazuela con aceite, se anaden el vino, el
vinagre y un vaso de caldo de pescado, se le da un hervor y se reserva
en salsera.

Se limpian los filetes de cherna, se riegan con dos cucharadas de aceite
y otras dos de zumo de limén, se asan a la plancha tres minutos por
casalado, se untan conlasalsay se sirven.
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Cherna Asada con Tomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de cherna, un limon, dos berenjenas, dos
tomates, cuatro cucharadas de aceite, dos cucharadas de orégano, tres
cucharadas de mantequilla, una cucharada de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trocean los filetes de cherna en dados y se riegan con zumo de
limon. Se cortan los tomates y las berenjenas en rodajas finas. Se
llevan a una bandeja de horno engrasada con mantequilla, se hornean
veinticinco minutos a ciento ochenta grados, se salpimientany se
riegan con aceite.

Enunasartén con mantequilla se doran los dados de cherna un minuto
por cada lado, se espolvorean con orégano y se vierten con su jugo
sobre la bandeja de verduras, se hornean cinco minutos y se sirven.

Receta de mi amigo José de Tavira Cheff del Restaurante Océano de Monte
Gordo ( Portugal).

Cherna Carnciller

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, cinco huevos, cuatro lonchas de jamon, cuatro
lonchas de queso, cuatro cucharadas de harina, pan rallado, cuatro
cucharadas de zumo de limon, aceite, salsa de tomate, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se cortan en dos a lo ancho con un
cuchillo de jamdn, se colocan entre dos panos y se aplanan, se adoban
con sal, pimientay zumo de limodn, se colocan entre las dos porciones
una loncha de jamoény otra de queso, se cierran, se pasan por harina,
por huevo batido y por pan rallado. Se frien en una sartén con aceite y
se sirven acompafnadas con una salsa aparte.

De hecho son unos San Jacobos de Cherna. Su nombre se debe a que dicen que
es uno de los platos preferidos de Fidel Castro.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cola de cherna de un kilo y cuarto, un vaso de vino blanco, cuatro
dientes de ajo, cuatro yemas de huevo duro, cuatro picatostes, cien gramos
de almendras tostadas, cuatro cucharadas de aceite, una cucharadita de
pimenton, laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cola de cherna de escamas, y se cuece un una cazuela con el
vino blanco e igual cantidad de agua, se retira el caldo y se reserva.

Enun almirez se majan los picatostes, los ajos, las yemas de huevo
duro, las almendras, aceite y pimenton, se refresca con unas
cucharadas de caldo de cocer la cherna, se riega sobre la cola de
cherna, se le da un hervor de cinco minutosy se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, una docena de gambas peladas, cien gramos
de pinones, dos tomates, un vaso de pesto, dos cucharadas de aceite, dos
cucharadas de vino, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con dos cucharadas de aceite se cocina cinco minutos el
tomate picado sin piel ni pepitas, pasados estos se anaden las gambas
peladas, se cocinan tres minutos, se rectifica de sal y pimienta, se
anaden el vino blanco, la salsa pesto y se le dan dos minutos de calor
removiendo con una cuchara de palo.

Se cuecen las rodajas de cherna cinco minutos, se sacan, se escurreny
se emplatan, se cubren con la salsay las gambas; se sirven al momento.



Cherna con Aeeile y Vinagre

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, aceite, dos dientes de ajo, vinagre, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de cabeza, escamas, aletas y entranas, se cuece en
una olla con agua hasta que la carne despegue de la cola.

Se sacade laolla, se sacan los filetes, se limpian de piel y espinas, y se
riegan con aceite y ajo frito, al servirlos se riegan con un chorrito de
vinagre.

Cherna con Aecedunas Negras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna de racion, tres docenas de aceitunas negras sin
hueso, cuatro cucharadas de aceite, ralladura de cdscara de naranja, cuatro
tomates, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro con aceite se saltean el ajoy la cdscara de
naranja rallada, pasados cinco minutos, se retiran y se saltea el tomate
rallado un cuarto de hora, se salpimienta; se anaden las aceitunas y

los filetes de cherna, se riega con unas cucharadas de agua caliente, se
cocina diez minutos, se adereza con piri-piriy perejil picado a cuchillo,
se sirve en la misma cazuela.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de cherna, cuatro dientes de ajo, una copa de jerez seco,
aceite, harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan los filetes de cherna al grifo, se escurren, se secan sobre papel
de cocina, se salpimientan y se pasan por harina de freir pescado, se
sacuden vy se frien en aceite suficiente.

Se sacalacherna, se cuela el aceite y se frien en él los ajos picados,
con cuidado de que no se quemen. Se vierte el vino en la sartén, se
incorporan los filetes de pescadoy se les da un hervor.

Se sirven acompanados de verdura cocida.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cherna, una lata de guisantes, medio kilo de alcachofas, pan,
una cucharadita de harina, un diente de ajo, un tomate, una cucharada de
perejil, dos huevos duros, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las alcachofas, se quitan las hojas exteriores lenosas, los
vellos interiores y se despuntan cortando un tercio de la pieza. Se
cortan en cuartos.

Se frie la rebanada de pan, se saca, se escurrey se reserva. En la misma
sartény aceite se frien las alcachofas. Se reservan.

Enlamismasartény aceite se dora una cucharadita de harina, se le
anade un majado de pan frito, ajo, perejil picado y tomate picado sin
piel ni pepitas, se rehoga un par de minutos, se ahaden el agua, los
guisantes y la cherna cortada en porciones tamano bocado. Se cocina
cinco minutos, se echan los huevos duros cortados en cuartos y se
sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, un vaso de almejas chochas, ciento cincuenta
gramos de colas de gambas, dos dientes de ajo, un vasito de conac, un vaso
de vino, harina, piri-piri, aceite suficiente, un vaso de fumé de pescado, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se abren las almejas chochas al vapor con dos cucharadas de agua, se
eliminan las valvas, se cuela el caldo y se reservan.

Se limpia el pescado de cabeza, escamas, aletas, entrafias y raspas, se
sacan cuatro filetes, se salpimientany se pasan por harina, se sacuden
y sereservan.

Con lacabeza, las raspas, el puerro, el pimiento y la cebolla; se prepara
un fumé de pescado, se cuelay se reserva. Se doran los dientes de ajo
cortados en dos mitades y la guindilla, se retira el ajo.

Enla misma sartén se marcan los filetes por ambos lados, se sacan, se
escurren sobre papel de estraza.

Se anade a lasartén el cofac ardiendo, se flamea, se anaden las alme-
jas, el caldo, un vaso de fumé de pescado v las gambas, se cuecen cinco
minutos a fuego suave, se tritura con el turmix y se trabaja una salsa.
Se sirve el pescado con acompanamiento de verdura cociday la salsa
en salsera aparte.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, ocho anchoas, seis cucharadas de mantequilla,
un vaso de vino.

PREPARACION:

Se engrasa un papel de estano con mantequilla, se coloca una rodaja
de cherna, se riega con vino, se napa con mantequilla, se le colocan dos
anchoas espachurradas, se cierra el papel en cajay se lleva al horno a
doscientos grados un cuarto de hora.

Se sirven liadas en el papel.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, ocho espdrragos verdes cocidos, tres vasos de
arroz, una lata de tomate frito, cuatro cucharadas de aceite, una cucharada
de perejil, un diente de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se untan los filetes de cherna con mantequilla'y se marcan cuatro
minutos por cada lado a la plancha, se reservan al calor unos minutos.

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

se anade el perejil picado a cuchillo, se reparte entre cuatro platos, se
colocan dos esparragos a los flancos, un filete de chernaencima vy se
sirve.

Za\
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Cherna con Berengena y Pimienlos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, un limon, un diente de ajo, una berenjena, un
pimiento rojo, un pimiento verde, dos cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna, se lavan, escurren y secan con papel
de cocina, se llevan a un dornillo pequefo, se marinan una horaen
zumo de limon vy laralladura de la céscara.

Se untan la berenjenay los pimientos con aceite se llevan al hornoy se
asan algo mas de treintay cinco minutos, se llevan a una fuente honda,
se tapany se dejan sudar.

Se corta la berenjenaalo largo, se saca la pulpay se maja en un dornillo
conelajoyelcaldo del sudado, se trabaja una crema. Se limpian los
pimientosy se cortan en tiras.

Se asan las rodajas de cherna al horno a ciento ochenta grados en una
fuente untada con aceite cinco minutos por cada lado y regandolas con
el caldo del marinado.

Se emplatan las rodajas de cherna, se cubren con una porcién del
humus de berenjena, se adornan con unas tiras de pimentaday se
sirven.

Esta receta era muy popular en Africa Occidental en los afios sesenta del siglo
pasado, la verdad es que la prepardbamos con cherna, con sama roquera, sama
de pluma, mero o el pescado de escamas que “pescdbamos” en la Playa del
Aaiun o en Bojador.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, cuatro dientes de ajo, una cebolla, un cuarto de
kilo de champinones, dos cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los ajos en laminas, se mechan las rodajas de cherna, se
salpimientany se hacen ala plancha.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada, cuando
transparente se anaden los champinones y se rehogan hasta que se
evapore el agua que suelten.

Se cubren las rodajas de cherna conla farsay se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna de racion, cien gramos de aceitunas sin hueso,

seis cucharadas de culantro picado, seis cucharadas de perejil picado, seis
dientes de ajo machacados, una cucharada de cominos, una cucharada de
semillas de culantro molidas, una cucharadita de pimentén, una chispita de
piri-piri, el zumo de un limén, un vaso de aceite.

PREPARACION:

Se mezclan el aceite con el culantro picado, el perejil picado, seis ajos
majados en un almirez, cominos, semillas de culantro, el pimenton, el
piri-piriy el zumo de limén.

Se llevan los filetes de cherna a un lebrillo, se riegan con la marinada
y se dejan marinar toda la noche. Se llevan al horno a ciento ochenta
grados media horay se sirven con aceitunas picadas.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, un vaso de chirlas, una cebolla, dos dientes de
ajo, cuatro cucharadas de aceite, medio vaso de vino, una cucharada de
perejil, cien gramos de guisantes, dos huevos duros, harina de freir pescado,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las almejas con unas cucharadas de agua, se eliminan las
cascaras, el caldo se cuelay se reserva.

Enunacazuelade barro se saltean la cebollay el ajo picado, cuando
ablanden se anaden las rodajas de chernay se hacen por ambos lados.
Se anaden el vino, el perejil, los guisantes, las almejas y el caldo de
abrirlas, se mueve para que espese la salsa, se incorporan los huevos
picadosy se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, tres tomates, dos pimientos, una cebolla, seis
dientes de ajo, un vaso de chirlas, un cuarto de kilo de gambas, una hoja de
laurel, un vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las chirlas al vapor en una cazuela con dos cucharadas de
aguay lahojade laurel, se cuelael caldoy se reservan.

Enuna cazuela de barro con aceite se saltean los tomates picados sin
piel ni pepitas, los pimientos cortados en trozos minimos y la cebolla
cortada enjuliana. Se cuece en dos vasos y medio de agua y se traba un
puré con el turmix.

Se vuelve a la cazuela, se anaden las gambas peladas, las chirlas, el

caldo de abrirlas, las rodajas de cherna, sal y pimienta. Se cubre con
agua el pescado, se cocina diez minutos y se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, cuatro vasos de caldo corto de pescado, dos
endibias, tres vasos de bechamel, seis cucharadas de queso rallado, una
cucharadita de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las rodajas de cherna cinco minutos en un caldo corto para
pescado. Se sacan, se escurren, se limpian de piel y espinas, se sacan los
medallonesy se llevan a una fuente de horno engrasada.

En el mismo caldo se blanquean las endibias un par de minutos. Se
cubren los medallones con las endibias, se riega con la bechamel y se
espolvorea con el queso rallado.

Se lleva la fuente al horno a ciento ochenta grados, se gratina hasta que
funda el quesoy dore.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, dos pifias, cuatro langostinos, cuatro kiwis, un mango,
cincuenta gramos de fresas, un vaso de mayonesa, medio vaso de nata
montada, un chorrito de vodka y caldo de pescado.

PREPARACION:

Se cortalachernaenrodajas, se limpiay se cuece en el caldo sin que
rompa a hervir un cuarto de hora, se saca, se escurre y se corta en
dados.

Se abre la pina, se sacan la carne y el hueso. Se corta la carne en dados.
Se pelan los kiwis en [dminas finas. Se pela el mango se corta en dados.

Se ligan la pifia, el kiwi, el mango vy la chernay la mayonesa, el vodkay
la nata.

Se rellenan las medias pinas, se decoran con kiwis, fresas y langostinos.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna de racién, un cuarto de kilo espdrragos verdes, un
cuarto de kilo de gambas, un limon, dos dientes de ajo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan los esparragos, se escurren, se secan, se les corta la base dura
y se frien en aceite. Se escurreny se reservan.

Se limpian las rodajas de cherna, se llevan a una fuente de horno
engrasada junto alas gambas peladas, se riegan con zumo de limén, se
tapan con papel de aluminio y se hornean quince minutos.

Se sirven en platos individuales junto a los esparragos.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, un vaso de chirlas, una hoja de laurel, cuatro
cucharadas de aceite, cuatro cucharadas de pasas, cuatro cucharadas de
pinones, tres dientes de ajo, medio kilo de espinacas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las chirlas en una cazuela con la hoja de laurel y cuatro
cucharadas de agua, se retiran las cascaras, se cuela el caldoy se
reservan

Se hidratan las pasas en un cuenco con el caldo de abrir las chirlas
media hora.

Enunasartén con cuatro cucharadas de aceite se saltean dos minutos
los ajos cortados en laminas, se retirany se reservan.

Se lavan las espinacas con el caldo de abrir las chirlas, se picany se
escurren, se saltean solo con el caldo que quede en ellas en la misma
sartény aceite, tapadas cinco minutos. Se destapan, se afaden las
pasas, los ajos y los pifiones, se cocinan hasta que evapore el agua que
quede vy se anaden las chirlas.

Se limpian los filetes de cherna de piel y espinas, se salpimientan, se
pincelan con aceite y se marcan a la plancha por ambos lados.

Se reparten las espinacas entre cuatro platos, se acompanan con los
filetes de chernay se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, ocho galeras, un vaso de chirlas, una cebolla, un
vaso de vino blanco, medio vaso de aceite, cien gramos de guisantes, cien
gramos de tiras de pimiento, un vaso de caldo de pescado, dos cucharadas
de harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las chirlas al vapor con dos cucharadas de agua, se les quita
unavalva, se cuela el caldoy se reservan.

Se salpimientan las rodajas de cherna, se pasan por harina, se llevan a
una cazuela de barro. Se frie la cebolla cortada en aros en una sartén
con aceite y se cubren las rodajas de cherna con la cebolla, se riega
conelvino, el caldo de las chirlasy el caldo de pescado, se cocina diez
minutos.

Se decora con las galeras, las chirlas, los guisantes v las tiras de
pimiento, se cocina ocho minutosy se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, cuatrocientos gramos de gurumelos, trescientos
gramos de guisantes, media taza de caldo de pescado, dos dientes de ajo,
aceite, una cucharada de perejil, una copa de conac, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se doran levemente los filetes de cherna en una sartén con aceite; se
retirany sereservan. Enla misma sartény aceite, se doran los ajos, se
retirany se reservan.

Se saltean los guisantes, si hace falta se anade un poco mas de aceite,
junto alos gurumelos cortados en laminas, se anaden los filetes de
cherna, se riegan con el conac, se reduce y se riegan con el caldo de
pescado, se salpimientany se cocinan a fuego lento un cuarto de hora.
Se espolvorean con perejil picado a cuchilloy se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, una cebolla, dos cucharadas de chocolate rallado,
una cucharada de harina, ciento cincuenta gramos de josefitas, cinco
cucharadas de zumo de limon, medio vaso de vino blanco, una cucharada
de perejil picado, diez cucharadas de aceite, tres cuartos de vaso de caldo de
pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada en juliana pasados
cinco minutos se anaden las setas limpias y picadas, se cocina diez
minutos, se anade la harina, se rehoga, se anaden el perejil picado
acuchillo, el vinoy el caldo de pescado, se cocina unos minutos, se
salpimientay se reserva.

Se limpia la cherna de piel y espinas, se sacan los medallones, se
doran muy levemente en una cazuela de barro, se espolvorean con
el chocolate, se cubren con la salsa de la sartén, se riegan con zumo
de limény se cocinan, moviendo la cazuela de vez en cuando, veinte
minutos, se rectifica de sal y pimienta, si hace falta, y se sirve en la
misma cazuela de barro, jjjque no se enfrie!!!

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de patatas, un cuarto de kilo de cebollas, cuatro dientes de
ajo, una cucharada de perejil picado, una cucharadita de orégano, un cuarto
de kilo de pimientos, un vaso de vino blanco, cuatro filetes de cherna, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se lavan, se escurreny se secan con
papel de cocina. Se reservan en una fuente.

Se majan en un almirez los ajos, el perejil, el orégano, se riega con el
vino, se esparce sobre los filetes de chernay se dejan reposar media
hora para que tomen sabor.

Se sofrien en una cazuela de barro con aceite, la cebolla cortada en
arosy las patatas cortadas en lascas. Se colocan sobre el sofrito los
filetes de cherna, se riegan con el resto del majado, se cubren con tiras
de pimientoy se les da un hervor hasta que se hagan el pescado v las
patatas. Si hace falta, se afladen unas cucharadas de agua, se sazonany
se sirven en la misma cazuela.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y cuanto, cuatro manzanas, seis nueces de mantequilla,
un chorrito de conac, tres cucharadas de agua, dos cucharadas de aztcar,
unas cucharadas de vino Pedro Jiménez, agua y sal.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de escamas y entranas, se unta con mantequilla, se
riega con tres cucharadas de aguay se cocina veinte minutos al horno a
ciento ochenta grados, regando con su propia salsa.

Se pelan las manzanas, se descorazonan, se rellenan con azticar,
mantequillay vino, se llevan al horno a ciento ochenta grados un
cuarto de hora.

Se limpia la cherna de piel y espinas, se emplatan los filetes, se riegan
CON su propio jugo y se acompanan de las manzanas asadas.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos docenas de mejillones, una cebolla, una
cucharada de harina de freir pescado, medio vaso de vino blanco, un
diente de ajo, media cucharadita de pimentdn, tres hebras de azafrdn, seis
cucharadas de aceite, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los mejillones al vapor con dos cucharadas de agua, se
eliminan las céscaras, se cuela el caldoy se reservan

Se limpian las rodajas de cherna de piel y espinas, se sacan los
medallones, se pasan por harina de freir pescado, se frien, se sacan, se
escurreny sereservan.

Enlamisma cazuela de barroy aceite se saltea cinco minutos la cebolla
picadaenjuliana, se anhaden la harina, el pimenton, se riega con medio
vaso de agua, el caldo de abrir los mejillones, se salpimienta y cuando
rompa a hervir se anade el pescado.

Se majan en un almirez el ajo, el perejil picado a cuchillo y el azafran,
se deslie en un poco del caldo, se afade a la cazuela, se cuece veinte
minutos.

Se reparte entre cuatro platos y se esparcen los mejillones sobre ellos;
se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, una cebolla, dos dientes de ajo, una cucharada de
perejil, una hoja de laurel, aceite, un tomate, unas cucharadas de agua, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna con aceite, se salpimientan y se dejan
reposar un rato.

Enuna cazuela con unas cucharadas de aceite se cocinan unos minutos
la cebolla cortada enjuliana, los ajos picados, el perejil picado, la hoja
de laurel, el tomate rallado sin piel ni pepitas, pasados ocho minutos se
anaden los filetes de cherna, se cubren con agua, se salpimientay se
cocinan seis minutos.

Se sacan los filetes, se pasa la salsa por el turmixy se sirven con la salsa

como acompafnamiento.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, una cabeza de ajos, una cucharadita de romero
molido, una cucharadita de perejil picado, ocho champinones, un huevo,
aceite de oliva, un limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cabeza de ajo de la cascara blanca, se lleva al horno a
doscientos grados y se asa media hora. Se saca y se reserva.

Se limpian los champifones, se filetean y se riegan con perejil y romero
molido.

Se limpian las rodajas de cherna de piel y posibles espinas. Se llevan a
una fuente de horno engrasada, se vierten los champifones y se lleva al
horno a doscientos grados doce minutos.

Se baten las yemas de huevo con una chispa de aceite, se anade el
aceite al hilo sin dejar de batir y cuando trabe una salsa mayonesa se
anade la pulpa de los ajos asados. Se monta la clara a punto de nieve y
se liga con la espatula para que no baje. Se anaden unas gotas de limon.

Se emplata la cherna con los champifiones, se acompana con la
muselinay el resto de la salsa aparte.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de cherna en filetes, harina de freir pescado, nuez y
media de mantequilla, dos cucharadas de pan rallado, una cucharada
de nueces picadas, un huevo duro, una cucharadita de mostaza, dos
cucharadas de zumo de limén, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se salpimientan los filetes de cherna, se pasan por harina, se sacuden
para eliminar la harina sobrante, se frien en aceite y se reservan.

Se ralla el huevo duro, se mezcla con el pan rallado, la mantequilla
derretida, las nueces y el zumo de limén. Se cubren los filetes de
chernaconlacremay sesirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos tomates, cincuenta gramos de aceitunas
negras sin hueso, un diente de ajo, una lata de filetes de anchoa, una
cucharada de perejil picado, un vasito de aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trituran las aceitunas, el diente de ajo, el perejil picado, unas
cucharadas de aceite, se anaden la mitad de las anchoas y el aceite de
la lata, se vuelve a triturar se salpimientay se reserva.

Se prepara un puré de tomate fresco, machacando los tomates sin piel
ni pepitas con unas cucharadas de aceite de oliva.

Se cuecen las rodajas de cherna al vapor cinco minutos, se sacan,

se limpian de piel, de espinas, se sacan los medallones y se encaran
restaurando la forma de la rodaja. Se emplatan individualmente sobre
una base de puré de tomate y se napan con el paté de aceitunas, se
adornan con las anchoas que se reservarony se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro supremas de cherna, dos dientes de ajo, una lata pequena de
pimientos, una copa de conac, dos cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltean en una sartén con aceite los ajos cortados en laminas,
cuando comiencen a dorar se anaden los pimientos cortados en tiras,
se riega con el conacy el caldo de la lata de conserva, se cocina diez
minutosy se reserva.

Se limpian las rodajas de cherna, se lavan, escurreny secan con papel
de cocina, se salpimientan y se marcan a la plancha cuatro minutos por
cada lado. Se emplatan se cubren con tiras de pimiento y se riegan con
el jugo de la cochura.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos pimientos rojos, dos pimientos verdes, una
berenjena, una cebolla pequena, un sobre de puré de patata, medio vaso de
crema de leche, fumé, romero, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se monta el puré con la crema de leche, aceite y sal siguiendo las
instrucciones del fabricante impresas en el paquete.

Se cortan los pimientos en cuadrados, se confitan en aceite de oliva
caliente sin que rompa a hervir y al final se ahade una ramita de
romero.

Se hacen las rodajas de cherna a la plancha, se limpian de piel y espinas,
se sacan los medallones y se reservan.

Se emplata el puré de patata en el centro de los platos, se colocan

los pimientos confitados alrededor, se riega con el aceite de frefr los
pimientos, se colocan cuatro medallones de cherna formando una cruz
sobre los pimientos y se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, dos tomates maduros, una cucharada de piriones, cuatro
dientes de ajo, dos patatas, una cucharada de perejil, un vaso de vino
blanco, un vasito de aceite, un vaso de caldo de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lleva la cherna cortada en rodajas a una cazuela de barro con medio
vasito de aceite. Se le rallan los tomates, sin piel ni pepitas y se riega
con el vino. Alrededor del pescado se colocan las patatas cortadas

en rodajas, se espolvorean los pinones y el ajo cortado en ldaminas,

se salpimienta. Se riega con el resto del aceite y se lleva al horno a
doscientos grados veinte minutos. Una vez hecha, se espolvorea con
perejil picado a cuchilloy se sirve en la misma cazuela.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, un tomate, un diente de ajo, un pimiento, cebolla,
pepino, vinagre, limon, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se les da un golpe de planchay se
hacen a nuestro gusto.

Se pican en trocitos muy finos el tomate, pelado y sin pepitas, el
pimiento, la cebolla, el diente de ajo, el pepino, se afiaden el zumo de
limén, el aceite, el vinagre y se remueve. Se anade pimienta moliday se
sirve individualmente con los filetes de cherna colocados encima.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, cuatro nueces de mantequilla, pan rallado, una
cucharada de mostaza, cuatro cucharadas de queso rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna, se elimina las raspas, se untan por
ambas caras con mantequilla, se salpimientany se llevan a una fuente
de horno.

Se llevan al horno a ciento ochenta grados diez minutos. Se mezclan el

resto de la mantequilla con la mostazay el queso. Se napan las rodajas,
se gratinan cinco minutos hasta que funday se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, aceite, tres limones, dos dientes de ajo, rticula,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de cabeza, aletas, entranas, escamas y raspas;
se sacan dos filetes, se llevan a una fuente y se riegan con una liga
de aceite y el zumo de los limones. Se llevan a una fuente de horno
engrasada con aceite y se cocinan veinte minutos.

Se picalarucula acuchillo, se adereza con una vinagreta trabada con la
salsa del macerado, se colocan los filetes sobre ella.

Enunasartén con aceite se saltean los ajos cortados en ldminas, se
riegan sobre el pescadoy se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, cincuenta gramos de aceitunas verdiales sin
hueso, un diente de ajo, una cucharada de perejil picado, un vasito de aceite
deoliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las rodajas de cherna en una cazuela con agua y sal, se sacan,
se limpian de piel y espinas, se sacan los medallones y se reservan

Se trituran las aceitunas verdiales, el ajo, el perejil y el aceite, en el vaso
de la batidora, se salpimientay se napan los medallones de cherna, se
sirven con el resto de la salsa aparte en salsera.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro supremas de cherna, un cuarto de kilo de boletos, cuatro cucharadas
de cebolla picada, dos dientes de ajo, medio vaso de crema de leche, cinco
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna, se lavan, escurreny secan con papel
de cocina, se pincelan con aceite, se salpimientany se marcan ala
plancha cuatro minutos por cada lado.

Se cortan los boletos, la cebollay el ajo en tiras finas. Se saltean con
aceite de oliva a fuego lento. Una vez dorada se anade lacrema de
leche, se deja hervir y se pasa por la trituradora. Se vuelve al fuego, se
salpimientay se reserva.

Se emplatan las rodajas de cherna, se riegan con la salsay se sirven con
acompanamiento de verdura cocida.

S

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, un calamar mediano, una bolsa de tinta de
calamar, maicena, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el calamar, se cuece media hora con dos vasos de agua 'y
sal. Pasada la media hora, se saca, se escurre, se corta en rodajas vy se
reserva.

Se cuela el agua de cocer el calamar, se le afnade la tintay se espesa
anadiéndole una chispa de maicena se rectifica de sal y pimienta.

Se asan las rodajas de cherna por ambos lados, en una plancha con un
poco de aceite. Se emplatan, se riegan con la salsay se adornan con
rodajas de calamar. Se sirven.



Cherna con Salsa de Langostinos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, un cuarto de kilo de langostinos pelados, medio
vaso de vino blanco, una cebollita, cuatro cucharadas de aceite de oliva, un
cuarto de kilo de zanahorias, un cuarto de kilo de calabacines, un chorrito
de crema de leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro, se emplata una base de calabacin cortado en
rodajas, se cubre con zanahoria enrodajas y la cebolla picada. Se riegan
con el aceite y se hornean diez minutos a ciento ochenta grados.

Se coloca encima el pescado, se salpimienta, se riega con el vino, se
anaden los langostinos vy se riega con un chorrito de crema de leche. Se
lleva al fuego tapada, se cocina veinte minutos y se sirve en la misma
cazuela.

Receta de Belén Gracia, ella insiste en que la receta es con salsa de langostinos,
no lo discuto, la verdad es que estd rica.

Cherna con Salea de Hatz

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, una lata pequena de maiz, medio vaso de vermouth, un
vaso de nata, un kilo de patatas, un manojo de cebollino, dos cucharadas de
mantequilla, harina de freir pescado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pela medio kilo de patatas, se cuecen en agua con una chispa de
sal, se troceany se hace un puré con ellas. Se le ligan al puré un par de
cucharadas de mantequilla.

Enunaolladebarro se rehoga la cebolla, cuando comience a pochar se
anade el maiz y se continua con el rehogado. Se anaden el vermouth,

la nata, se sazona con sal y pimienta, se le da un hervor, se pasa por la
batidoray se cuela.

Se pelan las patatas restantes, se cortan en pajay se frien en aceite

abundante. Se filetea la cherna, se pasa por harina de freir pescado, se
sacudey sefrie.

Se emplata individualmente el puré en la base, sobre él la cherna, se
riega con la salsay se acompana con las patatas paja.

Al preparar la salsa de maiz se le puede afiadir una chispa de piri-piri o tres
gotas de tabasco.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos cucharadas de pan rallado, cuatro
cucharadas de aceite de oliva, dos cucharadas de zumo de limon, un vasito
de ponche Soto, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se salpimientan las rodajas de cherna, se empanan con pan rallado y se
doran por ambos lados en una sartén con aceite.

Se llevan a una fuente refractaria, se riegan con zumo de limony
ponche Soto. Se lleva al horno a ciento ochenta grados vy se cocinan
diez minutos. Se sirven con acompafamiento de verdura cocida.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos cucharadas de pan rallado, cuatro
cucharadas de aceite de oliva, dos cucharadas de zumo de limon, un vasito
de vermu blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se escaldan las rodajas de cherna unos segundos, se limpian de piel
y espinas, se sacan los medallones, se empanan con pan ralladoy se
doran por ambos lados en una sartén con aceite.

Se llevan a una fuente refractaria, se riegan con zumo de limony
vermu blanco. Se llevan al horno a doscientos grados y se cocinan diez
minutos. Se sirven con acompanamiento de verdura cocida.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna de racion, medio vaso de vino, dos cebollas,

dos pimientos, harina, aceite, ocho nueces de mantequilla, dos yemas de
huevo, medio vaso de crema de leche, una cucharada sopera de vinagre, dos
cucharadas soperas de agua, un limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna, se sazonany se llevan a una fuente
de horno, se napan con mantequilla, se riegan con el vino y se llevan al
horno a ciento ochenta grados doce minutos.

Se cortan los pimientos y la cebolla en rodajas muy finas, se pasan por
harinay se frien, se colocan en la fuente alrededor de la cherna

Enuncazo conunacucharada de agua, se cuecen el vinagre, lasal y
la pimienta. Se reduce a la mitad, se retira del fuego, se deja enfriary
se anaden las yemas mas otra cucharada de agua, se bate y se lleva al
fuego sin dejar de batir hasta que trabe una crema.

Se retira del fuego, se anade la mantequilla poco a poco, se incorporan
la crema de leche y el zumo de limdn; se bate y se traba la salsa. Se
riegan las rodajas de cherna con ellay se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, cuatro dientes de ajo, una cebolla, un cuarto de
kilo de setas del tiempo, dos cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los ajos en laminas, se integran las rodajas de cherna, se
salpimientany se hacen ala plancha, se limpian de piel y espinas, se
sacan los medallones y se reservan.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada, cuando
transparente se anaden las setas y se rehogan hasta que se evapore el
agua que suelten.

Se cubren los medallones de cherna con lafarsay se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, un bote de setas variadas de cuarto de kilo, un
bote con una docena de puntas de espdrragos, dos dientes de ajo, un vaso
de caldo corto de pescado, una cucharada de harina, tres cucharadas de
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna de posibles espinas, se lavan, se
escurreny se secan con papel de cocina.

Se saltean los ajos picados en tres cucharadas de aceite, se anade la
harina, se remueve y se anade el caldo de pescado poco a poco. Se bate
con lavarilla, se salpimienta y se anaden las setas, se cocinan cinco
minutos en la salsa, se anaden las yemas de esparragos vy las rodajas

de cherna; se hacen tres minutos por una caray cuatro por la otra. Se
sirven con la salsa.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, cien gramos de champinones, medio vaso de leche,
cuatro zanahorias, una cebolla, una cucharada de perejil, una rama de apio,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan en juliana la parte blanca del apio, la zanahoria y los
champinones. Se rehogan en una olla de barro con aceite a fuego bajo
un cuarto de hora, se riega con la leche y se cuece otro cuarto de hora.
Seretira del fuegoy se reserva.

Se llevan los filetes de cherna a una fuente de horno engrasada con una
base de cebolla picada; se salpimientany se cubren con las verduras, se
riegan con perejil picado y se cuecen al horno a doscientos grados un
cuarto de hora.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro lomos de cherna de racion, un litro de aceite, la ralladura de dos
limones, tres cuartos de kilo de batata, un vaso de nata, un bote de falso
caviar.

PREPARACION:

Se deja el aceite toda la noche con las ralladuras de limon, se macera
v se llevaaunaollade barro, se anaden las presas de chernay se
confitan una hora en el aceite a fuego lento sin que rompa a hervir.

Se asan las batatas en el horno, se pelan, se hacen puré, se afade la
natay se formaunacrema.

Se emplata el puré en corona, se coloca en el centro el falso caviar, se
colocan los filetes encimay se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro supremas de lomo de cherna, aceite, dos nueces y media de
mantequilla, un vaso de fumé de pescado, una cucharada de pimienta en
grano, ocho dientes de ajo, dos cebollas, dos cucharadas de perejil, una
cuchara de culantro, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltean la cebolla cortada en juliana'y los
ajos cortados en ldaminas, pasados cinco minutos se anaden el perejil
picado a cuchillo, la mantequillay el fumé de pescado, se reduce a salsa
y sereserva.

Se limpian los lomos de cherna, se cubren con aceite en un cazoy

se confitan, sin que el aceite rompa a hervir, tres cuartos de hora, se
sacan, se escurreny se sirven en platos sobre un chorro de mojo vy el
resto aparte en salsera.
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Cherna Emparada con Jamon y (Jueso

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, dos huevos, cuatro lonchas de jamoén, cuatro
lonchas de queso, harina, pan rallado, un limon, salsa de tomate, aceite, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de cabeza, aletas, escamas, entrafas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se llevan a una fuente y se riegan con zumo
de limon, sal y pimienta; se dejan macerar media hora.

Se escurren, se cubre uno de los filetes con las lonchas de jamony
queso, se cubre con el otro filete, se pasan por harina, por huevo, por
panralladoy se frien en aceite; se sirven sobre salsa de tomate.

Receta recogida en el Restaurante Océano de Montegordo (Portugal).

Cherna en Hopalare

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cherna limpia, dos hojas de hojaldre, un vaso de leche, una
cucharada de harina, mantequilla, nuez moscada, dos huevos duros, un
huevo, una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece la cherna enagua con sal y una hoja de laurel. Se estirael
hojaldre, se forra un molde, se pincha el fondo con un tenedor y se
reserva.

Se prepara una bechamel con la mantequilla, la harinay la leche; se le
anade la nuez moscada rallada, se lleva la mitad al molde forrado, se
colocan encima el pescado desmigado, los huevos duros rallados.

Se cubre con el resto de la bechamel, se tapa con la otraldmina de
pasta, se pincela con huevo batido v se lleva al horno a doscientos
grados veinte minutos. Se sirve caliente.



Cherna en. FPopllole

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos zanahorias, una cebolla, dos nueces de
mantequilla, salsa de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

En unasartén con aceite se saltea la cebolla cortada en laminas finas,
Se saca, se escurre y se reserva.

Se cortan cuatro ldminas de papel de aluminio, se engrasan con
mantequillay se coloca sobre ellas un lecho de zanahoria rallada. Sobre
la zanahoria se colocan las rodajas de cherna, se untan con mantequilla
y se cubren con la cebolla.

Se cierra el papel de aluminio en caja, se lleva al horno a ciento ochenta
grados un cuarto de hora. Se saca, se abreny se sirven regadas con una
salsa de vino blanco.

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

Cherna en Papdllote a o Nararga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cien gramos de queso Gouda, cuatro rodajas de cherna, dos naranjas,
cuatro cucharadas de nata, pimentdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna, se salpimientan y se espolvorean
con una chispa de pimentodn, se coloca cada una sobre una hoja de
papel de aluminio, se cubren con una loncha de queso, se cubren con
unas rodajas de naranja, se riegan con una cucharada de leche, se
espolvorean con pimenton, sal y pimienta.

Se cierra el papillote dejando holgura, se cuece al vapor un cuarto de
hora, se sacany se sirven con patatas cocidas.
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Cherna en. FPoapdllole con Cebollilas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna de doscientos gramos unidad, un cuarto de kilo de
cebollitas mini, dos cucharadas de mantequilla, dos cucharadas de perejil,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se pincelan con aceite, se salpimientan
y se colocan sobre cuatro hojas de papel de aluminio, se reparten sobre
ellos, lamantequilla, las cebollitas y el perejil picado a cuchillo.

Se cierra en papillote dejando holguray se lleva al horno a doscientos
grados hasta que hinche: En ese momento estara hechoy se sirve con
el papel cortandolo por la mitad a lo largo.

Receta canaria de gran aceptacion, en Portugal lo preparan igual pero con una
chispita de piri-piri o una gota de tabasco por pieza.

Cherna en Salsa Anligua fﬁ

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de cherna, tres hebras de azafran, media
cebolla, media cucharada de perejil, cuatro cucharadas de aceite, una
cucharada de almendras, una cucharada de harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se lleva a unaolla de barro con sal y pimienta. Se
reserva.

Se saltea en el aceite la cebolla. Se frien las almendras, se dejan enfriar
y se majan en un almirez con la cebollafrita, el perejil y el azafran
pasado en seco por una sartén para que dore un poco. Se rehoga la
harina con una chispa de aceite, se vierte en el almirez y se liga con el
majado anterior.

Se vuelve el majado a la sartén con agua hasta trabar una salsa no muy
espesa. Se vierte sobre la cherna, se lleva la olla al fuego y se le da un
hervor entre tresy cinco minutos, se deja reposar un minutoy se sirve.

Receta de Felipe Medina recogida en Famar 2006.



Cherna en Salsa de Avellanas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna de racion, doce avellanas, medio vasito de
caldo concentrado de pescado, dos cucharadas de perejil picado, cuatro
cucharadas de harina, medio vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se escaldan las avellanas, se pelany se parten por la mitad. Se lava la
cherna, se escurre, se seca con papel de cocina, se salpimientay se
pasa por harina.

Se llevan a una cazuela de barro el ajo cortado en ldminas y las
avellanas, se doran cinco minutos, se sacany se reservan.

El aceite se cuelay se vuelve a la cazuela, se dora el pescado enel
aceite cinco minutos por cada lado, se riega con el caldo de pescado,
se anaden los ajos v las avellanas, se le da una cochura de un cuarto de
hora, se espolvorea con el perejil y el cebollino picados y se sirve en la
misma cazuela.

Cuando decimos avellanas nos referimos a las avellanas americanas. Hacemos
esta aclaracion porque en regiones de Andalucia las avellanas son los
cacahuetes.

Cherna en Salsa de Berberechos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, medio kilo de berberechos, una cebolla, un vaso
de vino blanco, dos cucharadas de harina de freir pescado, tres cucharadas
de aceite, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pasan las rodajas de cherna por harina de freir pescado, se sacuden
y se frien en una sartén con aceite vueltay vuelta. Se reservan.

Se rehoga la cebolla en la misma sartény el aceite colado.

Se abren los berberechos al vino, se les quitan las conchas a la mitad y

se anaden los bichos a la cebolla junto al caldo de abrirlos. Se cuecen
diez minutos, se triturany se pasan por el chino.

Se llevan los filetes de cherna a una cazuela de barro, se riegan
con lasalsay se cuecen a fuego lento cinco minutos, se anaden los
berberechos, se riegan con el perejil y se sirven.
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Cherna en Salsa de Cigalas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cigalas chihuatas, cuatro filetes de cherna, dos tomates, ocho
pimientos de Padron, dos diente de ajo, un vaso de vino blanco, una copa de
conac, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

En unasartén con aceite, se saltea la cebolla, cuando comience a
pochar se le afaden los ajos y los pimientos picados, se refrieny se
anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se cocina ocho minutos. Se
anaden las cigalas peladas, el vino y unas cucharadas de agua, se cuece
diez minutos.

Ensartén aparte se frien en tres cucharadas de aceite las cabezas y
las cascaras de las cigalas, se anade la copa de cofiac, se flamea y se
espachurran para sacar el jugo, se afade al refrito.

Se pasa el refrito por la batidora, se cuela con el chinoy se llevaa una

cazuela de barro amplia. Se les dan un golpe de plancha a los filetes de
cherna, se llevan a la cazuelay se hacen a fuego medio cinco minutos.

Se sirven en la misma cazuela.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y cuarto, dos dientes de ajo, aceite suficiente, un cuarto
de kilo de gambas, un vaso de chirlas, tres cucharadas de perejil, una
cucharada de alcaparras, una cucharadita de harina, diez cucharadas de
caldo de pescado, media cebolla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las almejas en una sartén con una cucharada de aceite y la
hoja de laurel, se cuela el caldo y se retiran las cascaras.

Se limpia la cherna de cabeza, escamas, piel, entrafnas y raspas, se
cortaensupremasy se reservan. Con la cabeza, la piel y las raspas, una
cucharada de aceite, la hoja de laurel y media cebolla cortada en cascos
se prepara un caldo de pescado.

Enuna cazuela con aceite se saltea el ajo picado, cuando tome color
se anade la cucharadita de harina, se remueve y se riega con el caldo
de abrir las almejas, medio vaso de caldo de pescado, se incorporan las
almejas, las gambas peladas y las supremas de cherna, se cocina diez
minutos a fuego lento, se espolvorea el perejil picado a cuchilloy las
alcaparras, se le daun hervory se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de cherna, tres cucharadas de harina de freir pescado, una
cabeza de ajos, dos cebollas dulces grandes, un vasito de vino blanco,
dos pimientos, dos tomates, un vaso de caldo corto de pescado, media
cucharada de comino molido, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los pimientos en tiras finas, se rehogan en unaolla de
barro con los ajos y la cebolla picada. Cuando este a medio hacer, se
anaden los tomates sin piel ni pepitas, el caldo de pescado, el vino, se
salpimientay se le da un hervor.

Se limpian los filetes de cherna, se pasan por harina. Se sacuden y se
frien en aceite.

Se anaden alaolla, se les da un hervory se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, una cebolla, tres cucharadas de aceite, cuatro
cucharadas de azticar, una cucharadita de piri-piri, una cucharada de sal

de ajo, una cucharada de sal de apio, dos cucharadas de pimentoén, una
cucharada de comino molido, cuatro cucharadas de almendras molidas, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de piel y espinas, se trocea en supremitas y se
reserva.

Se mezclan cuatro cucharadas de azlcar, una cucharadita de piri-

piri, una cucharada de sal de ajo, una cucharada de sal de apio, dos
cucharadas de pimentén, una cucharada de comino molido, cuatro
cucharadas de almendras molidas, saly pimienta, en una bolsa
pequena de pléstico con aire, se agitay se mezclan intimamente los
ingredientes, se lleva la mezcla a un plato, se rebozan las supremitas de
chernay se reservan.

Enuna cazuela de barro con aceite se saltea la cebolla picada, pasados
cinco minutos se anaden las supremitas de cherna, se cocinan doce
minutos y se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, cuatro cucharadas de harina de freir pescado, un vaso de
aceite, medio limoén, unas cucharadas de leche, un huevo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortala cherna enrodajas o en supremas sin espinas. Se lavan, se
dejan reposar un rato en un cuenco con la leche, se escurren, se secan
con papel de cocinay se salpimientan.

Se pasan por harina, se sacuden, se rebozan con huevo batido, se frien
en aceite y se sirven con rodajas de limon.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, un limén, medio vaso de vino blanco, dos huevos, harina
de freir pescado, pan rallado, tres cuartos de vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se le quitan la piel y las espinas, se sacan los filetes,
se llevan aun lebrilloy se riegan con una mezcla de zumo de limon, el
vino blanco, sal y pimienta. Se deja macerar una hora dandoles vueltas
de vez en cuando.

Se saca, se escurrey se pasa por harina de freir pescado, huevo batido
y pan rallado. Se frie en aceite hasta que este dorado. Se saca, se
escurrey se seca sobre papel de estraza. Se sirve con una ensalada.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro lomos de cherna de cuarto de kilo, dos huevos, dos cucharadas de
harina de freir pescado, aceite suficiente, dos cebollas, un ajo, medio vaso de
caldo de pescado, dos bolsas de tinta de calamar, medio vasito de vino, dos
cucharadas de aceite, una rebanada de pan frito, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se monta un refrito de cebollay ajo picados, cuando doren levemente,
se anade el caldoy se deja cocer a fuego muy bajo veinte minutos.

Se anaden las bolsas de tinta, el vino y se cuece otros diez minutos, se
rectificade sal y pimientay se reserva.

Se pasan los lomos de cherna por harina de freir pescado, se sacuden,
se rebozan con huevo batido y se confitan en suficiente aceite sin que
llegue a hervir.

Se emplata la salsa de choco en platos individuales, se coloca la cherna
sobreellay se sirve con el resto de la salsa en salsera.
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Cherna Gralinada con Zanahorias

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna de racion, cuatro zanahorias, una cucharada
de perejil, pan rallado, una cucharada de mostaza, un diente de ajo, seis
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se mezclan en la batidora el pan rallado, el perejil picado a cuchillo, la
mostaza, el ajo picado, sal y pimienta, se reserva.

Se pelan las zanahorias, se cuecen seis minutos en una cazuela con
aceite, se cortan en rodajas, se llevan a una fuente engrasada con
aceite formando un lecho, se reservan.

Se limpian las rodajas de cherna de piel y espinas, se sacan los
medallones, se pasan por pan rallado, se colocan sobre la zanahoria, se
riegan con el aceite y se llevan al horno a ciento ochenta grados diez
minutos, se gratinan tres minutos méas vy se sirven.

Cherna Guisada con Vino

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, dos tomates, dos dientes de ajo, una cebolla,
una cucharada de perejil picado, medio vaso de vino blanco, aceite, un
huevo, unas avellanas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de escamas, aletas y entranas, se lleva a una
besuguerajunto a un picadillo de tomate picado sin piel ni pepitas, los
ajos picados, la cebolla cortada enjuliana, perejil picado, sal y pimienta;
se riega con aceite y vino blanco.

Se lleva al fuego y cuando lleve un cuarto de hora de cochura se riega
con un majado de avellanas, huevo batido, tomate y cebolla del guiso
pasados por el chino, se termina de hacer hasta que la carne despegue
de lacolay se sirve de inmediato.

Receta recogida en Isla Cristina, en Portugal lo hacen con culantro y una chispa
de piri-piri.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de cherna, cuatro langostinos, dieciséis almejas, ocho
mejillones, un vaso de caldo corto de pescado, un vaso de vino, un vaso de
tomate frito, una cebolla, cuatro dientes de ajo, harina de freir pescado, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se salpimientan las rodajas de cherna, se pasan por harina de freir
pescado. Se reservan.

Enunacazuelade barro se saltea la cebolla, cuando blanquee, se
anade el ajo cortado en ldminas; cuando comience a dorar, se afiade el
pescado vy se dora dos minutos por cada lado, se riega con el caldo, el
vino, el mariscoy el tomate frito. Se cuece veinte minutos, se rectifica
de saly pimienta, se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, un limén, pan rallado, cuatro cucharadas de
almendra molida, vaso y medio de fumé de pescado, cien gramos de gambas
peladas, una cucharada de mostaza en grano, una cucharada de maicena,
cinco cucharadas de mantequilla, dos almendras fileteadas, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se salpimientan y se napan con pan
rallado ligado con la almendra molida. Se frien en una sartén con aceite.

Se cuecen las gambas peladas y la mostaza en grano en una cazuela con
el fumé, se anaden las cinco nueces de mantequilla, se salpimientan y
se trabaja una salsa, se reserva en salsera.

Se emplatan los filetes, se espolvorean con almendra cortada en filetes
y se sirven con acompanamiento de fideos cocidos y la salsa aparte en
salsera.



Cherna Rebozada con Pimenion

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, pan rallado, dos cucharada de pimenton, seis
nueces de mantequilla, medio vaso de fumé de pescado, cien gramos de
colas de gambas, una cucharada de cominos, una cucharadita de maicena,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se salpimientany se rebozan con pan
rallado ligado con pimenton, se frien en una sartén con aceite por
ambos lados, se reservan.

Se hierven las gambas peladas en un cazo con el fumé, los cominos y la
mantequilla, se trabaja una salsa.

Se sirve la cherna con acompanamiento de arroz blanco y la salsa.

Receta recogida en el Restaurante Océano de Monte Gordo (Portugal).

Cherna Rellena

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, tres huevos duros, una docena de aceitunas
negras sin hueso, ciento cincuenta gramos de gambas peladas, salsa de
tomate, mantequilla, dos vasos de salsa bechamel, sal y pimienta. Piri-piri
opcional.

PREPARACION:

Se trabaja un picadillo con los huevos rallados, las aceitunas picadas a
cuchillo, las gambas troceadas, se adereza con aceite, sal y pimienta; se
reserva.

Se limpia la cherna de aletas, escamas, cabeza, entranas y raspas, se
abre enlibro, se salpimientay se rellena con el picadillo. Se cierra
conun par de palillos, se lleva a una fuente de horno sobre un lecho

de salsa de tomate con pedacitos de mantequilla, se cubre con la
bechamely se lleva al horno diez minutos, algo mas sila queremos mas
hecha.

Se sacadel hornoy sesirve.

La receta original adereza la cherna con piri-piri. Receta de Juana Gdlvez
recogida en Isla Cristina.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y cuarto, un huevo duro, una punta de jamon, un huevo
fresco, harina de freir pescado, aceite, unas cucharadas de caldo de cocido,
un limén, perejil en rama, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de escamas, aletas y entranas, se unta con aceite, se
salpimienta enla cavidad ventral y se reserva al fresco.

Se picala punta de jamoény se mezcla con el huevo duro picado, se le
anade un huevo batido vy se prepara un picadillo con el que se rellena el
pescado, se pasa por harina de freir pescado, se sacude y se reserva en
una besuguera.

Se riega con aceite caliente, se salpimientay se riega con unas
cucharadas de caldo de cocido, se lleva al fuego y se deja hervir a fuego
lento hasta que la carne despegue de laraspa por la cola, se sirve con
cascos de limony adornado con ramas de perejil.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, dos huevos, cuatro lonchas de queso, harina,
pan rallado, un limén, salsa de tomate, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de cabeza, aletas, escamas, entranas y raspas, se
sacan dos filetes se llevan a una fuente y se riegan con zumo de limon,
saly pimienta; se dejan macerar media hora.

Se escurren, se cubre uno de los filetes con las lonchas de queso, se
cubre con el otro filete, se pasan por harina, por huevo, por pan rallado
y se frien en aceite; se sirven sobre salsa de tomate.
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Cherna Rellena de Espinacas y Champiionss

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cola de cherna de kilo y cuarto, un cuarto de kilo de setas del tiempo,
una cebolla, un limdn, un diente de ajo, pan rallado, una cucharada de
perejil, dos manojos de espinacas, tres cucharadas de aceite, medio vaso de
vino blanco, dos nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las setas y se pican, se mezclan con la cebolla picada, el
perejil picado a cuchillo, la ralladura de medio limén, el zumo del
limén, pan rallado, aceite, sal y pimienta, se amasa hasta que quede
homogéneo.

Se lavan las espinacas, se cuecen en una cazuela con aguay sal cinco
minutos, se refrescan al grifo, se escurreny se pican a cuchillo, se
salpimientany se reservan.

Se limpia la colade la cherna de escamas vy raspas, se sacan dos filetes,
se untan con mantequilla, se extiende el relleno sobre un filete del
pescado, se cubre con las espinacas, se cubre con la otra mitad del
pescadoy se ata con un hilo de cocina.
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Se lleva a unafuente de horno engrasada, se esparcen por encima la
mantequilla, el ajo rallado, se salpimientay se riega con el vino blanco,
se lleva al horno a ciento ochenta grados algo menos de media hora.

Se saca, seretirael hiloy se sirve.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, un cuarto de kilo de gambas peladas, cuatro
lonchas de queso, un limon, tres vasos de bechamel, un vaso de vino, un
vaso de caldo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna de cabeza, aletas, escamas, entranas y raspas, se
sacan dos filetes, se llevan a una fuente y se riegan con zumo de limon,
saly pimienta; se dejan macerar media hora.

Se escurren, se cubre uno de los filetes con las gambas peladas se
cubre con el otro filete, se lleva a una fuente de horno, se riega con el
vino, el caldoy se lleva al horno a ciento ochenta grados diez minutos.
Se escurre el caldo, se cubre con la bechamel, se coloca el queso sobre
ella, se gratina al horno a ciento ochenta grados hasta que dore el
queso.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, dos pimientos, dos cebollas, dos berenjenas, dos
cucharadas de aceite de oliva, medio vaso de aceite, cuatro dientes de ajo,
una cucharadita de piri-piri, dos limones, cuatro cucharadas de perejil, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se asan en el horno a ciento ochenta grados los pimientos, las cebollas
y las berenjenas, se llevan a una fuente y se dejan sudar. Se pelan se
cortanentirasy se emplatan en cuatro platos. El caldo se cuelay se
reserva.

Se ligan en un cuenco el aceite, los ajos picados, el piri-piri, la ralladura
de la cascara de los limones, su zumo, el perejil picado a cuchillo, el
caldo de sudar, sal y pimienta.

Se llevan los filetes de cherna a una fuente engrasada untados por
ambos lados con el adobo, se llevan al fresco media hora para que
tomen el sabor; se marcan a la plancha tres minutos por cada lado, se
emplatan sobre la escalibaday se sirven con la salsa aparte en salsera.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, dos dientes de ajo, un paquete de espinacas,
cuatro patatas, aceite, un vaso de mayonesa, una cucharada de perejil
picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se sofrie con aceite el ajo picado. Se pican las espinacas y se saltean en
la misma sartény aceite con el ajo. Se reservan.

Se pelan las patatas, se cortan en rodajas y se llevan a una fuente de
horno engrasada con aceite, se riegan con una chispa de aceite, se
tapan con papel de aluminioy se llevan al horno diez minutos. Se sacan,
se cubren con las espinacas, se colocan encima las rodajas de cherna,
se cubren con la mayonesay se llevan al horno siete minutos, se
gratinan dos, se espolvorean con perejil picado y se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de cherna, cuatro tomates, dos dientes de ajo, una cucharada
de perejil, una cucharada de pimenton dulce, un vaso de leche, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltean los ajos picados, cuando comiencen
adorar, se anaden el tomate rallado sin piel ni pepitas, y el perejil. Se
anade el pimentony cuando dore se riega con la leche. Se coloca la
chernay se cocina diez minutos, se sirve.

TN~ N\



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cocochas de cherna, dos nueces de mantequilla, dos
cucharadas de perejil picado, dos limones, dos cebollas, tres cucharadas de
aceite, un vaso de bechamel, tres cucharadas de tomate frito.

PREPARACION:

Se doran dos minutos las cocochas de cherna en una sartén con
mantequilla, el zumo de dos limones y perejil picado a cuchillo; se
reservan en una fuente.

Enunasartén aparte con aceite se saltea la cebolla picada, pasados
cinco minutos, se afaden la bechamel, el tomate frito, se salpimientay
se riega sobre las cocochas.

Se sirven con picatostes de pan de lata poco fritos.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seiscientos gramos de cocochas de cherna, una cucharada de perejil picado,
dos cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se sazonan las cocochas de cherna, se dejan reposar unos minutos y
seriegan en el aceite. Se dejan reposar y se espolvorean con perejil, se
pasan por la plancha un minuto por cada lado y se sirven..



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cocochas de cherna, un cuarto de kilo de boletos, dos dientes
de ajos, una cebolla, una cucharada de harina de freir pescado, cuatro
cucharadas de aceite, dos nueces de mantequilla, un vasito de caldo, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los boletos con un pano hiimedo, se cortan en rodajas,
se cocina en una sartén con dos cucharadas de aceite hasta que se
evapore el agua que sueltan (unos diez minutos)

Se limpian las cocochas, se pasan por harina de freir pescado, se
sacudeny se reservan.

Se saltean los ajos cortados en ldminas en una sartén con cuatro
cucharadas de aceite. Se sacan, se escurreny se reservan.

Enlamismasartény aceite se saltean las cocochas, se sacan, se
escurre el aceite y se reservan.

Se anade ala sartén la mantequilla, se saltea la cebolla cortada
en juliana, cuando comience a pochar se anaden los boletos, se
salpimienta, se saltea cinco minutos, se riega con el caldoy se
incorporan las cocochas junto a los ajos.

Se cocina diez minutos moviendo la sartén de vez en cuando para
trabar la salsa. Se sirve en platos individuales con picatostes pequenos.




Cocochas de Cherna Rebozadas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de cocochas de cherna, mezcla de rebozar, una cebolla,
dos dientes de ajo, perejil, tomillo, una hoja de laurel, un limén, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se lavan muy bien las cocochas de cherna, se llevan a un dornillo, se
riegan con un chorro de aceite, la cebolla picada, el ajo picado, el perejil
picado, el tomillo, la hoja de laurel, el zumo del limén, se salpimientan, y
se dejan marinar como tres horas.

Transcurrido este tiempo, se prepara el rebozado siguiendo las
instrucciones del fabricante impresas en el paquete, se salpimientan
las cocochas, se rebozany se frien en aceite muy caliente hasta que
doren.

Son una tapa exquisita que sustituye con donaire a las gambas en gabardina.
Recogida en la Feria de Sevilla 2006; jtuvieron un éxito fenomenal! Se pueden
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preparar también con cocochas de merluza o de mero.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cogote de cherna de kilo y medio, tres dientes de ajo, un limon, tres
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el cogote de cherna, se quitan las escamas, se lava y se quitan
las espinas de los laterales. Se lleva a la rejilla media de un horno a
ciento ochenta grados, se asa media horay se reserva en una fuente.

Se doran los ajos cortados en laminas, en una sartén con aceite, se
riega con zumo de limén, se vierte sobre el cogote de chernay se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos cogotes de cherna, un manojo de ajos frescos, medio vaso de champdn,
medio vaso de caldo de pescado, cuatro cucharadas de aceite, una
cucharada de perejil, dos dientes de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los cogotes de cherna por la mitad, se mechan con los ajos
tiernos, el perejil, sal y pimienta, se llevan a una fuente de horno
engrasada con aceite, se cocina diez minutos, se riega con el champany
el caldo, se cocina otros diez minutos.

Enunasartén con aceite se saltean los ajos cortados en ldminas,
cuando doren se vierte sobre los cogotes y se sirve.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos cogotes de cherna, una cebolla, un pimiento rojo, un pimiento verde,
un tomate, dos patatas, un vaso de vino blanco, pimentoén, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enunabandeja de horno engrasada con aceite se coloca un lecho de
patatas cortadas en rodajas, se cubre con la cebolla picada enjuliana,
los pimientos cortados en tiras muy finas, el tomate picado sin piel ni
pepitas, se riega con cuatro cucharadas de aceite, se salpimientay se
lleva al horno a ciento ochenta grados un cuarto de hora,

Se cortan los cogotes de cherna en dos porciones, se colocan sobre la
picada, se riegan con el vino, se rectifica de sal y pimienta, se adereza
con pimentony se vuelve al horno otros diez minutos, se sacay se sirve
en la misma fuente.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos cogotes de cherna, dos cebollas, seis dientes de ajo, caldo de pescado,
aceite, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltean las cebollas cortadas en juliana en una sartén con aceite, se
lleva a unafuente de horno, se lleva al horno a ciento ochenta grados
veinte minutos, se riega con caldo.

Se cortan los cogotes de cherna a la mitad, se limpian y se colocan en

la fuente, se salpimienta, se riega con algo mas de aceite y se vuelve al
horno a ciento ochenta grados veinte minutos.

Se saltean los ajos cortados en laminas en una sartén con dos
cucharadas de aceite, pasados tres minutos se anade el perejil picado a
cuchillo, se vierte sobre los cogotes.

Se vierte el caldo de la fuente en la sartén, se reduce por cochura, se
vuelven a regar los cogotes y se sirven en la misma fuente.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de cola de cherna, seis cucharadas de aceite, dos cucharadas
de vinagre, dos limones, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cola de cherna, se salpimienta levemente y se embadurna
con aceite. Se asa a la plancha ocho minutos por cada lado.

Se traba una vinagreta con el aceite y el vinagre, el zumo de limoény el
perejil picado.

Se abre la cherna se quitan las espinas y se riega con la vinagreta, se
sirve acompanada de judias verdes y zanahoria cocidas.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cola de cherna de kilo y medio, ocho nueces de mantequilla, dos
cucharadas de harina, dos vasos y medo de agua, dos cucharadas de conac,
dos cebollas, un limoén, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cola de cherna de escamas, se le dan unos cortes muy
somerosy se lleva a una cazuela de barro engrasada con mantequilla,
se cubre con la cebolla cortada en rodajas, se riega con el agua, un
chorrito de limény el cofac, se tapa. Se lleva al fuego y cuando rompa
a hervir, se lleva al horno a ciento ochenta grados; se cocina veinte
minutos.

Enun cazo aparte con dos nueces y media de mantequilla, la harinay
el caldo de cocer la cola se trabaja una salsa, se le afade la mantequilla
restante, se adereza con un chorrito de limon, perejil picado a cuchillo,
saly pimienta.

Se vierte la salsa sobre la cherna enla cazuela con el pescadoy se sirve.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cola limpia de cherna de kilo y medio, medio kilo de gambas, una
cebolla, un diente de ajo, una zanahoria, dos cucharadas de tomate frito,
una hoja de laurel, un vaso de nata, mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las gambas y se reservan. Las cabezas se rehogan en
mantequilla junto a la cebolla, el ajoy la zanahoria; cuando poche la
verdura, se riega con un vaso de agua, se anade el laurel y se cuece
media hora desespumando de vez en cuando. Se quita la hoja de laurel,
se pasa por la batidoray se cuela. Se anade la natay se salpimienta.

Se abre enlibro la cola de cherna, se limpia, se quita la raspa, se rellena
con las gambas, se cierray se lleva al horno a ciento ochenta grados en
una fuente de horno, media hora, cubierta con la salsa.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de cherna, cuatro patatas, tres huevos, dos cucharadas de
harina, pan rallado, un paquete de bacdén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las patatas con aguay sal, se pelan, se cortan en porcionesy
se hacen puré; se anaden los huevos batidos, la harina, sal y pimienta,
se trabaja una masa.

Se limpian los trozos de cherna de piel y espinas, se picany se ligan con
el puré; se forman las croquetas, se enrollan con una tira de bacon, se
pasan por pan ralladoy se llevan en una fuente engrasada al horno a
ciento ochenta grados media hora.
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Ensalada de Cherna Salada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna en salazén, una cucharada de perejil, dos dientes de ajo,
medio kilo de patatas cocidas, dos huevos duros, una cebolla, tres rdbanos,
tres tomates raf, aceite y pimienta.

PREPARACION:

Se desala la cherna en agua durante veinticuatro horas, se cambia
varias veces. Se cuece en una cazuela con agua, se saca, se escurre y
se deja enfriar. Se limpia de piel y de espinas, se desmigay se lleva a

un lebrillo pequeno. Se liga con los ajos picados, la cebolla picada en
juliana, las patatas en dados, los rdbanos picados en grueso, el perejil
picado a cuchilloy pimienta molida. Se liga, se alifia con aceite o con un
mojo suave.

Se sirve en una fuente con corona de rodajas de tomate y huevo duro.
Plato de las Isla Canarias. Se puede preparar con bacalao.
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Ensalada de Cherna y Langostinos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cherna, un cuarto de kilo de colas de langostinos, una lechuga,
un yogur, cuatro cucharadas de aceite, un limén, una cucharada de culantro
picado, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpia la cherna, se cuece y se termina de limpiar de piel y espinas.
Se desmenuzay se reserva.

Se cuecen los langostinos, se pelan, se pican a cuchilloy se ligan con las
migas de cherna.

Se lleva el yogur a un cuenco, se liga con el aceite, el zumo del limony el
culantro picado a cuchillo.

Se picalalechuga enjuliana, se emplata, se coloca sobre ella la mezcla
de pescado, se riega con la salsay se adorna con huevo duro en corona.
Sesirve.

Receta recogida en el Restaurante Casa Pepin de Isla Cristina (Huelva).



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, cuatro naranjas, un vaso de vino Pedro Jiménez,
dos hojas de laurel, una nuez de mantequilla, un vaso de nata liquida,

unas ramitas de perejil, tres cucharaditas de maicena, una cebolla, una
cucharadita de aztcar, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna, se lavany se cuecen ocho minutos en
una cazuela conunvaso de agua, el zumo de dos naranjas, el vino, las
hojas de laurel, la cebolla cortada en cascos pequenos, una ramas de
perejil, sal y pimienta. Una vez cocidas se sacan, escurreny reservan.

Enuncazo aparte se funde la mantequilla, se ahade la maicena, medio
vaso de caldo de cocer el pescado, el zumo de las otras dos naranjas, la
nata, el azlcar, sal y pimienta. Se bate y se cocina hasta que espese la
salsa.

Se sirve el pescado, se riega con la salsay se espolvorea con cascara de
naranjarallada.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna de racion, tres cebollas, cien gramos de pifiones,
medio vaso de aceite, cuatro tomates, cominos, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se pasan por harina de freir pescadoy
se sacuden, se frien en una sartén con aceite y se reservan.

Enlamisma sartény aceite se frie la cebolla picada cinco minutos, se
anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se cocina ocho minutos, se
anaden los cominos, se salpimienta, se anaden los filetes de cherna, los
pinones, se les da un minuto de cochuray se dejan reposar; es un plato
que se sirve frio.
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Fileles de Cherna con Queso y Habas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de habas en grano, dos limones, cien gramos de tahina, dos
dientes de ajo, una cucharadita de pimentén, un vasito de aceite de oliva,
una cucharada de culantro picado, filetes de cherna, un cuarto de kilo de
queso azul, cinco nueces de mantequilla, un vasito de fumé de pescado, dos
puerros, media cebolla, una zanahoria, dos copas de conac, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se llevan las habas a una cazuela con agua frescay se cuecen durante
media hora, se hacen puré, se les afiade el zumo de limén, la tahinay el
aceite de oliva. Mientas se afladen se esta ligando intimamente con una
cuchara de palo, se salpimienta, se espolvorea con culantro se reserva

Se saltean las verduras en una sartén con la mantequilla, cuando
pochen se afade el conacy se flamea, se incorporan el fume y el queso
picado, se cocinay se reduce a salsa.

Se asala cherna dos minutos por cada lado en una plancha engrasada.
Se lleva a una fuente de horno en la que se ha emplatado la salsa de
queso, se lleva al horno a ciento ochenta grados cinco minutos. Se sirve
acompanada del humus de habas como guarniciony regada con la
salsa.

Plato de origen libanés adaptado de una receta tangerina de nuestro amigo
Abderraman.

Fileles de Cherna Empanados

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cherna de kilo y medio, un vaso de galleta molida, cuatro huevos
batidos, mayonesa, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pescado de cabeza, escamas, aletas y entrafnas; se

cortan enrodajas, se lavan, escurreny secan con papel de cocina, se
salpimientan, se pasan por huevo batido, y galleta molida, se repite la
operaciony se frien en aceite muy caliente.

Se sirven con mayonesay humus de berenjena.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna de la cola, dos vasos de vino blanco, seis nueces de
mantequilla, harina un cuarto de kilo de champiriones, un kilo de mejillones,
medio limon, dos dientes de ajo, dos cucharadas de pan rallado, dos
cebollas, un rollo de hierbas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los mejillones con el vino, las cebollas picadas, el rollo de
hierbas y pimienta en grano, se sacan los bichos y se reservan. Se retira
el rollo de hierbasy se pasa el caldo por el turmix, se cuelay se reserva.

Se limpia la cherna de escamas y raspas, se abre enlibro, se rellena

con mejillones, se vuelve a cerrar y se lleva una fuente engrasada con
mantequilla, se riega con zumo de limény el caldo de los mejillones, se
rectifica de sal'y pimienta, se tapay se cuece al horno. Se retira el caldo
y sereservalachernaen lafuente.

Enun cazo condos nueces y media de mantequilla, la harinay el caldo
de cocer la cherna se anaden los champifones picados a cuchillo, los
ajos picados y cuando rompa a hervir se retira del fuego, se anade

la mantequilla sobrante; se riega sobre la cherna, se colocan los
mejillones alrededor formando corona, se espolvorea con pan rallado,
se gratina en el horno a ciento ochenta grados y se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro huevas de cherna, agua, sal, dos cucharadas de vinagre, mayonesa y
una cucharada de perejil picado a cuchillo.

PREPARACION:

Se llevan las huevas a una cazuela con agua, sal y un par de cucharadas
de vinagre, se cuecen a fuego muy bajo hasta que floten en el agua,

se dejan enfriar, se cortan en rodajas, se napan con mayonesa, se
espolvorean con perejil y se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)
Cuatro huevas de cherna, harina de freir pescado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan las huevas, se secan, se salpimientan, se pasan por harina de
freir pescadoy se frien en una sartén con abundante aceite.

Se dejan enfriar, se cortan en rodajas vy se sirven sobre un lecho de
lechuga con mayonesa aparte en salsera.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, tres hebras de azafrdn, harina de freir pescado,
pimenton, dos cebollas, cinco cucharadas de aceite, una naranja, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna de piel y espinas, se sacan los
medallones, se lavan, se escurreny se secan, se pasan por harina de
freir pescado ligada con pimentén y se frien en una sartén con aceite.

Enla misma harten con el aceite colado se saltean cinco minutos las
cebollas cortadas en juliana, se aderezan con las hebras de azafran
desleidas en dos cucharadas de vino blanco y ralladura de cascara de
naranja, se cocinan tres minutos mas, se incorporan los medallones, se
les dan unas vueltas para que tomen el sabor vy se sirven.



Medallones de Cherna con Patatas Doradas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de rodajas de cherna, cuatro patatas, dos dientes de
ajo, tomillo, medio vaso de vino blanco, cuatro cucharadas de aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pescado de piel y espinas, se sacan los medallones y se
llevan a una fuente engrasada con aceite, se espolvorea con ajo rallado,
con tomillo molido, se cubre con patatas cortadas en paja, se riegan
conelvino, sal y pimienta.

Se cubre con papel de aluminio, se cocina un cuarto de hora al horno
aciento ochenta grados, se destapay se cuece con el gratinador otros
diez minutos; se sirve.
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Medallones de Cherna con Poleds

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de cherna, harina de freir pescado, cien gramos de harina
blanca, cuatro cucharadas de aztcar, tres vasos de leche, media copa de
anis, una cucharada de matalahuva, un trozo de cdscara de limon, seis
cucharadas de aceite, canela y cuscurros de pan frito.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de cherna de piel y espinas, se sacan los
medallones, se lavan, se escurreny se secan, se pasan por harina de
freir pescadoy se fien en una sartén con aceite.

Se frie la matalahuva en aceite, se cuelay se lleva a una cazuela, se
le ahaden la harina blanca, el azlcar, la cascara de limény el anis. Se
remueve con una cuchara de palo a fuego lento, se anade la leche al
hilo sin dejar de remover hasta que cuezay cuaje.

Se emplatan los medallones con las poleas blancas y se sirven.

Se puede preparar con harina de maiz gruesa.
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Mihopas de Cherna con Verduwras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatrocientos gramos de filetes de cherna, tres patatas, ciento cincuenta
gramos de judias verdes, dos dientes de ajo, dos cucharadas de perejil, seis
cucharadas de aceite, medio limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se aderezan con una cucharada de
perejil picado a cuchillo, un diente de ajo rallado, sal y pimienta; se
cuecen al vapor con unas cucharadas de agua un cuarto de hora, se
reservan.

Se pelan las patatas, se cortan en rodajas y se les da un hervor de un
cuarto de hora en una cazuela con aguay sal, se reservan.

Se despuntan las judias verdes, se quitan las hebras y se trocean, se
cuecen en agua hirviendo diez minutos, se reservan.

Se deslien las anchoas en aceite, se ligan con ajo rallado, zumo de limdn,
perejil picado a cuchillo, sal y pimienta, se trabaja una salsay se reserva
en salsera.

Se emplatan la mitad de las patatas en una fuente, se cubren con la
mitad de los filetes de cherna, se cubren con la mitad de las judias
verdes, se repite la serie, se riega con la salsay se sirve con el resto de
la salsa sobrante aparte en salsera.



Wzﬁa/as de Cherna con VW&ZZL

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cherna, cuatro tomates, dos puerros, aceite, harina de

freir pescado, hinojo picado, orégano, dos cucharadas de piriones, una
cucharada de mostaza francesa, un vaso de aceite de oliva, medio vaso de
vinagre, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se baten el aceite de oliva, el vinagre, la mostaza, los pifiones, el hinojo
picado, sal y pimienta, se trabaja una vinagreta.

Se corta la cherna en doce laminas finas, se pasan por harina de freir
pescado, se frien en una sartén con aceite, se sacan y se reservan sobre
papel de estraza,

Se pelan los tomates, se cortan en rodajas, se llevan a una fuente
engrasada, se riegan con aceite, se salpimientan levemente y se
aderezan con orégano, se llevan al horno y se cocinan diez minutos, se
sacany sereservan.

Se asa en lamisma fuente, en el horno, veinte minutos, la parte //7
blanca de los puerros, se sacan, se pelany se cortan en rodajas, se

salpimientan..

Se emplatan en una fuente de horno cuatro ldminas de cherna, se
cubren con los puerros, estos con cuatro ldminas de cherna, se cubren
con los tomates y cuatro laminas de cherna, se llevan al horno diez
minutos, se saca la fuente, se riega con la vinagretay se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho bollitos de leche, medio kilo de rodajas de cherna, un vaso de vino
blanco, una hoja de laurel, media cebolla, un vaso de aceite, tres cucharadas
de harina, dos vasos de leche, dos huevos, mayonesa, tres hojas de lechuga,
pan rallado y sal.

PREPARACION:

Se cuecen las rodajas de cherna con el vaso de vino vy la hoja de laurel.
El caldo se cuelay sereserva, se limpian las rodajas de cherna de piel y
espinas, se sacan los medallones y se pican a cuchillo.

Ensartén aparte, se liga una bechamel, se frie la cebolla picada hasta
dorar, se le anade la harina, se le dan unas vueltas, hasta que tueste

un pelin, se anaden la leche, el caldo de cocer la chernay la picada de
cherna, se deja reducir hasta que tome cuerpo la masa. Se deja enfriar,
se hacen unas tortitas del tamafo de los bollitos y se frien en aceite
tras pasarlas por huevo batido y pan rallado.

Se cortan los bollitos de leche por la mitad, se rellenan con un trocito
de lechuga, mayonesay la tortita; se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas generosas de cherna, cuatro zanahorias, dos cebollas,
cuatro dientes de ajo, dos pimientos, tres tomates, dos hojas de laurel, una
cucharadita de tomillo molido, nuez moscada rallada, una cucharada de
perejil, harina, aceite, vino blanco, piri-piriy sal.

PREPARACION:

Se salpimientan las rodajas de cherna, se pasan por harina de freir
pescado, se sacudeny se doran en una olla de barro con aceite. Se
anaden la cebolla picada, el pimiento picado, el tomate peladoy sin
pepitas, el ajoy la zanahoria raspaday cortada en rodajas.

Se rehoga hasta que doren las verduras, se retira el pescadoy se agregan
el vino, la nuez moscada, el piri-piri, el tomillo, el perejil y la sal. Se cubre
de aguay se deja hervir veinte minutos, se vuelve el pescado a la cazuela
de barro se cubre con las verduras, se le dan cinco minutos de cochura
para que tomen sabor; se sirve con arroz blanco y regado con la salsa.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y cuarto de rodajas de cherna, dos pimientos morrones, un limon, dos
hojas de laurel, vinagre, un clavo de olor, un vaso de mayonesa, aceite, nata,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, piel y espinas, se sacan los medallones, se lavany se
reservan.

Se lleva al fuego una cazuela con agua, se echan la sal, el limén cortado
en cascos, el clavo pinchado en un casco de limén, un chorrito de aceite
y los medallones de cherna; se cuece diez minutos hasta que este
hecha a nuestro gusto, se desmiga, se ahaden los pimientos picados en
juliana fina, se riega con un chorrito de vinagre y un chorrito de nata; se
mezcla, se forma un pastel, se napa con mayonesay se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cherna, cien gramos de miga de pan remojadas en leche, una
chispa de nuez moscada, dos cucharadas de harina, perejil, tres huevos, una
copita de vino blanco, una cucharada de aceite, una cucharada de agua, un
cuarto de litro de aceite de freir, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la chernay se pica con todos los ingredientes menos los
huevos. Se forman unas tortitas y se pasan por huevo batido con una
cucharada de aceite y otra de agua. Se rebozan en pan rallado y se frien
en aceite.

Se sirven en una fuente, espolvoreados con perejil frito y con
acompanamiento de maiz cocido.
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Pavias de Hucvas de Cherna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de huevas de cherna pequenas, dos limones, dos cucharadas de
azucar, culantro molido, un tazon de harina, media cucharadita de levadura
en polvo, un vasito de cerveza, un vasito de leche, tres hebras de azafrdn,
aceite y sal.

PREPARACION:

Se limpian las huevas de cherna. Se marinan una hora en el zumo de
los dos limones, las dos cucharadas de azUcar, el culantro molido y se
cubren con unas cucharadas de agua.

Se prepara una crema de rebozar con la harina, la cerveza, el vasito de
leche, la sal, lalevadura en polvoy el azafran. Se bate bieny se reserva.

Transcurrida la hora de maceracion se embadurnan las huevas de
chernay se frien en aceite muy caliente, hasta que la parte exterior,
quede doraday crujiente, se sirven emplatadas en una fuente con
acompanamiento de patatas fritas y salsa mayonesa de mostaza aparte
/” en salsera.
Para este plato hay que usar las huevas pequerias delgadas, las gruesas se
quedan crudas por dentro, aunque hay a quien les gustan asi.

Picadilo Crudo de Cherna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cherna, cuatro limones, una cebolla, media cucharada de
pimenton picante, una cucharada de culantro, seis cucharadas de aceite, un
tomate, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pescado, se corta en supremitas muy finas, se lleva aun
lebrilloy se corta la cebolla en ldminas muy finas.

Se emplata en una fuente una base de ldminas de cebolla, sobre ella
se coloca una capa de supremitas de cherna, se alterna con capas de
laminas de cebolla hasta acabar el producto con una capa de ldminas
de cebolla.



Se riega con el zumo de los limones y se deja macerar dos horas. Se
escurre el caldoy se traba una vinagreta con seis cucharadas de aceite
dos del caldo de macerar, sal y pimienta. Se riega con la vinagreta se
deja una hora al fresco para que traben sabores vy se sirve.

Esta receta propia de la Costa de Huelva, es lo que en la América Hispana se
denomina cebiche.

Antes de preparar el plato se ha de congelar el pescado a menos veinte grados
durante al menos un dia para evitar la posibilidad de anisaquis.

Poimientos de Piguillo con Cherna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de pimientos de piquillo, trescientos cincuenta gramos de
cherna limpia, tres huevos, un cuarto de kilo de gambas, ocho gambones
pelados, ocho cucharadas de mantequilla, un diente de ajo, media cebolla,
una copa de conac, una cucharada de harina, una hoja de laurel, un vasito
de nata, un vasito de fumé, nuez moscada, sal y pimienta.
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PREPARACION:

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

Enuna sartén con mantequilla, se rehoga la cebolla, cuando poche se
anaden el ajo picado, los gambones, el conac y se flamea. Se anade la
harina, se pasa por la trituradora, se anaden la natay el fumé, se vuelve
al cazoy se cuece diez minutos se sazona con nuez moscada, sal y
pimienta. Se traba una salsa

Se cuece la cherna en agua con sal. Se desmenuza, se lleva a un vaso

de batidora, se afaden las gambas peladas picadas un huevo, sal y
pimienta.

Se rellenan los pimientos de piquillo con la mezcla, se pasan por harina
y huevo batido.

Se frien en aceite, se escurreny se emplatan individualmente sobre la
salsa de gambones.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de cherna, tres cuartos de kilo de tomates, tres
cucharadas de galleta craker molida, dos huevos, dos cachelos, tres
cucharadas de aceite, media cebolla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se salteala cebolla en el aceite: Se cuecen los cachelos en agua con sal
veinte minutos; se machacan con un tenedor. Se frien los tomates sin
piel ni pepitas.

Se ligan el puré de patatas, la cebolla frita, seis cucharadas de tomate
frito, los huevos batidos, la cherna picada a cuchillo y las galletas
molidas.

Se ligay se lleva a un molde engrasado y espolvoreado con la galleta
molida. Se cuece a bafio Maria.

Se desenmolda, se napan el tercio superior y el inferior con tomate; el
centro se napa con mayonesa. Queda como envuelto con la bandera
espanola.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, medio vaso de aceite, doscientos gramos de jamon,
doscientos gramos de gambas, dos patatas, cuatro dientes de ajo, medio
vaso de vino, un vaso de caldo de pescado, harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se confitan las patatas cortadas en rodajas sin
que este llegue a hervir, se sacan, se escurreny se reservan.

Se limpian las rodajas de cherna de piel y espinas, se sacan los
medallones, se salpimientany se pasan por harina, se sacudeny se
hacen a fuego lento en una cazuela de barro amplia con el aceite sin
que lleguen a dorar.

Se anaden el ajo picado y el jamon, cuando comiencen a tomar color
se anade el vino, se deja reducir unos minutos para que evapore

el alcohol, se riega con el caldo de pescado, se anaden las patatas
confitadas y las gambas peladas. Se cocina cinco minutos y se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de cherna, un cuarto de kilo de merluza, un huevo, dos
cucharadas de crema de leche, cuatro cucharadas de tomate frito,
bechamel, tres hebras de azafrdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece lamerluza, se limpia, se desmigay se liga con lacrema de
leche, el huevo batido y el tomate frito, se salpimientay se reserva.

Se aplanan los filetes de cherna, se enrollan, se llevan a una fuente de
horno engrasada, se rellena el hueco que forma el rollo con la mezclay
se llevan al horno a temperatura media un cuarto de hora.

Se prepara una bechamel, se le anade el azafran majado desleido en
dos cucharadas de leche. Se emplata la bechamel como fondo y se
colocanlos rollos de cherna sobre ella; se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna, dos endibias, cuatro espdrragos verdes, una
zanahoria, medio vaso de Pedro Jiménez, un diente de ajo, cuatro
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan en tiras muy finas las endibias, las zanahorias y los
esparragos; se reservan.

Enuna cazuelade barro con aceite se dora el ajo cortado en ldminas,
cuando comience a dorar se anaden las verduras picadas, el vaso de
vino, se salpimienta y se reduce diez minutos a fuego lento.

Se limpian los filetes de cherna, se pincelan con aceite y se cubren con
una porcioén del guiso, se enrollan, se cierran con un palilloy se llevan a
la cazuela de barro con el guiso, se cocinan diez minutos y se sirven en
la misma cazuela.
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V/sd

Sarndwiches de Cherna

San Facobo de Cherna con Acedunas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de cherna de racién, cuatro lonchas de jamén serrano,
cincuenta gramos de aceitunas, dos vasos de mayonesa, dos claras de
huevo, aceite, harina, pan rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de cherna, se cortan por la mitad a lo ancho con
un cuchillo de cortar jamon, se rellenan con una loncha de jamoén
serrano, aceitunas picadas, se cierran, se pasan por harina, se sacuden,
se rebozan con huevo batido, se pasan por panralladoy se frien en
aceite abundante.

Se llevan a una fuente de horno engrasada, se cubren con la mayonesa
ligada conla clara de huevo batida a punto de nieve y se gratinan al
horno hasta que doren.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva).

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de cherna, una nuez de mantequilla, una cucharada de
harina, un vaso de leche, cien gramos de jamon, cien gramos de gambas
peladas, una nuez de queso gruyere, un huevo, aceite, pan rallado, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los filetes de cherna lo mas finos posible, se cortan
formando cuadrados, se aplanan dandoles unos golpes con el canto
del cuchilloy se reservan.

Se cuecen las gambas, se cuela el caldo y se reserva. Se trabaja una
bechamel con laleche, la harina, la mantequillay el queso gruyere,
se aclara con unas cucharadas del agua de cocer las gambas y se le
afaden las gambas picadas a cuchillo, el jamon picado, se salpimienta.

Se napa un filete de cherna con bechamel, se reboza con huevo batido,
con panralladoy se frien en aceite muy caliente.

La abuela Maria los colocaba entre dos rebanadas de pan de lata.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de rodajas de cherna, litro y medio de agua, medio vaso de vino
blanco, un puerro, un bulbo de hinojo, una cebolla, una ramita de tomillo,
una hoja de laurel, tres hebras de azafrdn, ralladura de naranja, medio vaso
de mayonesa, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan las verduras, se cortan en juliana, se llevan a una cazuela con
agua, se anaden el vino, la ralladura de naranja, el tomillo, el laurel, sal y
pimienta. Se lleva al fuego, cuando rompa a hervir se baja el fuego y se
tapa, se cocina media hora.

Se anaden la cherna desmigaday el azafran, se cuece diez minutos mas.

Se incorporan la mayonesa con tres cucharadas de sopa, se remueve y
se sirve en sopera.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cherna, una cebolla dulce, tres dientes de ajo, cinco cucharadas
de almendra molida, un vaso de Oporto, medio vaso de aceite, dos vasos de
caldo corto de pescado, ocho lonchas de jamén, una cucharada de culantro,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpiala cherna, se le quitan las espinas, se corta en supremas, se
lavan, se escurren, se secan, se pasan por harinay se doran en aceite
medio minuto por cada lado; se sacany se reservan.

Enlamismasartény aceite, se medio pocha la cebolla picada; se
anaden los ajos picados y cuando doren, las supremas con la piel hacia
abajo. Se riegan con las almendras picadas y el vino de Oporto, se
deja reducir un pocoy se riega con el caldo hasta cubrir el pescado.
Se sazona, se deja reducir ocho minutos, se cubren con una loncha de
jamon cada una, se cocinan dos minutos, se espolvorean con culantro
picado y se sirven con acompanamiento de patata cocida y/o setas
salteadas.



Jwrtar de Cherna con Aleaparras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de cherna, un diente de ajo, dos cebollas, aceite, una cucharada
de azucar, tres cucharadas de vinagre, dos cucharadas de alcaparras, un
limdn, una cucharada de perejil, tres gotas de tabasco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se congela el pescado a menos veinte grados, se descongela, se limpia,
se sacan los filetes y se pican a cuchillo, se llevan a un lebrillo pequeno.

Se anaden el ajo muy picado, las alcaparras picadas, se riega con el
zumo de limon, el tabasco, aceite, sal y pimienta. Se liga y se deja
macerar dos horas.

Se confitala cebolla cortada en aros en una sartén con aceite sin que
este llegue ahervir, se saca, se riega con el vinagre, se espolvorea con
el azUcary se deja reposar para que chupe el azticar con su propio
calor.

Se reparte la cebolla confitada entre cuatro platos, sobre ella se coloca
la cherna, se espolvorea con perejil picado a cuchillo, se decora con
unas alcaparrasy se sirve.
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No olvidar las precauciones para consumo de pescado crudo.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de cherna, una cebolla, dos aguacates, un limon, dos
huevos, un vaso de leche, unas gotas de tabasco, aceite, mayonesa, pan
rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se eliminan las posibles espinas con unas pinzas y
se trocea en dados, se reserva.

Se salteala cebolla en una sartén con aceite, se salpimientay se cocina
cinco minutos.

Se pelan los aguacates, se riegan con el zumo de limdn se trituran, se
riegan con zumo de limén, se anaden la leche, los huevos vy el tabasco.
Se trituray se homogeneiza. Se ligan la cherna picada a cuchilloy la
cebolla salteada.

Se lleva la mezcla a un molde engrasado, se espolvorea con pan
ralladoy se lleva al horno a ciento cincuenta grados media hora. Se
desenmolda, se corta en lonchas, se napan con mayonesay se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de cola de cherna, un cuarto de kilo de gambas peladas, cien
gramos de jamon, cien gramos de guisantes, cien gramos de champinones,
dos cucharadas de tomate natural, harina, aceite, caldo corto de pescado,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la cherna, se le quitan la piel y las raspas, se trocea en
medallones, se pasan por harina de freir pescadoy se llevan auna
cazuelade barro con aceite, se doran, se salpimientan, se mueven
en la cazuelay se riegan con el tomate, se cubren con caldo corto de
pescadoy se afiaden las gambas peladas, el jamon, los guisantes, los
champinones picados y los esparragos troceados.

Se lleva la fuente al horno a ciento cincuenta grados, se cocina un
cuartode horay sesirve.
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La cherna, Polyprion americanus es una de las joyas gastronémicas de
nuestras costas. Es un pescado de la familia de los serranidos, préximo al
mero, con el que tiene gran similitud en su carne, por lo que es frecuente
que te lo sirvan como si fuese mero, lo que hace que pese a ser de gran
consumo sea menos conocido de lo que se merece.

Es un pez carnivoro muy voraz, siendo su alimentacion a base de otros
peces, crustaceos o moluscos.

Se trata de un pescado de semigraso a blanco, con un contenido graso
variable que yo situaria en un dos con cinco de contenido graso, un
dieciséis por ciento de contenido proteico y unas ciento diez kilocalorias
alos cien gramos, con &cidos grasos poliinsaturados, omega 3y omega 6.
Es de cuerpo robusto, perfil alto y de una envergadura algo mayor que su
pariente el mero.




