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Nota previa: En la lectura de este libro encontraremos, palabras, modismos y formas de escribir
o acentuar palabras, que pueden chocarnos. Se debe a que es un resumen de recetas de cocina
basado en recopilacion popular y escrito en su idioma coloquial. Idioma coloquial de una region
andaluza en la que se dice Almirez, Almohajiz, Alcaucil etc. y que tiene modismos propios que no
solo aceptamos, sino que creemos se deben conservar.
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Aqui, enla provincia de Huelva, tenemos un pescado que, seglin nuestros ma-
rineros, es el indicador de la cantidad de gambas en nuestra costa, la Faneca. Si
hay muchas fanecas, hay pocas gambas y viceversa; el motivo es que las fane-
cas, en nuestra costa, se alimentan principalmente de gambas.

A estas se las conoce también como Puta en Cueros, Sefiorita en Cueros, Niha o
Polaca.

Se trata de un pescado gadiforme de tamafo pequeio, dicho de otra manera,
un pescado del grupo de los bacalaos, que suele tener el tamafio de un palmo
0 algo més de envergadura, aunque puede alcanzar los dos palmos de tamano
y un peso medio de kiloy medio. Es un pescado blanco con un contenido graso
deluno por ciento, aunque hay momentos en su vida que puede alcanzar el dos
y medio por ciento. Tiene un quince por ciento de proteinas y ochentay cinco
kilo calorias alos cien gramos. Es rico en vitaminas y selenio, lo que la hace muy
Util para evitar la degradacion y caida del pelo. Aunque como pescado blanco,
se emplea mucho en dietas blandas e infantiles.

Sucuerpo es altoy alargado, presenta una cabeza pequena con mandibula pro-
minente, dientes fuertes y barbillon alargado, ojos grandes del tamano del dia-
metro de su hocicoy aletas marcadas. El lomo es de color rojizo, los flancos son
grises azulados y el vientre es plateado. Una caracteristica, son dos manchas
negras bajo las aletas pectorales. Las aletas pectorales son ocraceasy las aletas
ventrales blanquecinas.

Presenta unalinea lateral sinuosa, mas marcaday oscura al principioy de color
amarillento.

Su alimentacién es muy variada, estd formada por mariscos y pececillos, mar-
cada por el habitat en el que se mueve. Este puede ser arenoso o rocoso, pero
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siempre asociado al fondo, aunque las encontremos en época de reproduccion
enfondos arenosos, cercanos a la costay en profundidades no superiores alos
cincuenta metros.

No obstante y pese a ser un pescado pelagico, su carne, aunque firme, es un
poco insipida (en Isla Cristina dicen que es sosona) y por ello, su cocina es mas
bien asociada a guisos y salsas.

No debemos olvidar que no es un pescado que soporte la congelacion, por lo
que se comercializa fresco y se debe consumir el mismo dia, como sumo alos
dos dias de su captura.

Especies similares son las Fanecas Noruegas Trisopterus esmarkii aunque estas
no se comercializan, su consumo es fundamentalmente para la elaboraciéon de
harinas de pescado por su poco aguante.

Y el Capellan Trisopterus minutus que se diferencia por tener un cuerpo mas
estrechoy color mas intenso marron.

Su cocina es fundamentalmente la misma que la de otros gadidos:
- Estofada: En rodajas estofada con guisantes

- Cocida. Cocida en blanco

- Asada: En papillote con verduritas

- Frita: Entacos, frita ala andaluza

- Guisada: Guisada con patatas en amarillo

- Plancha: Rodajas de faneca a la plancha

- Horno: Al horno con queso sobre lecho de patatasy cebolla

- Ranchos de abordo: A la marinera.















Brandada de Fareca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de faneca, dos vasos de aceite, un vaso de nata, dos dientes de ajo,
dos anchoas, una cucharada de culantro picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de piel y espinas, se lavan, se escurreny se les

da unhervor de cinco minutos. Se sacan los filetes, se pican a cuchillo

y se llevan al vaso de la batidora, se anade el aceite caliente, se bate, se
le anaden el culantro picado a cuchillo, los ajos majados en un almirez
junto a las anchoas, sal y pimienta; se bate, se riega con la leche caliente
y se vuelve a batir. Se sirve caliente con picatostes.

La brandada es un plato francés de puré de pescado

Calderela de Fanecas

INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Ocho fanecas, dos patatas, dos cebollas, un pimiento, dos tomates, dos
dientes de ajo, una hoja de laurel, un vaso de vino blanco, un vasito de
nata, cinco cucharadas de aceite, una cucharada de perejil molido, una
cucharadita de azucar, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza, entranas, espinas y aletas. Se lavan se
escurreny sereservan.

Enuna cazuela de barro con aceite se dora la cebolla cortada en
rodajas, cuando comience a blanquear, se anaden los ajos contados
en laminas, los tomates cortados en rodajas, las patatas peladasy
cortadas en rodajitas. Se sazona con el azlcar, se salpimienta, se
anaden el laurely el perejil, se riega con el vino, la natay se deja cocer
todo unos veinte minutos a fuego bajo.

Se anaden los filetes de faneca se dejan cocer un cuarto de hora, se
retira la cazuela del fuego y se deja reposar otro cuarto de hora. Se
sirve

Receta de Juan Faneca de Isla Cristina (Huelva)



Fancca a ba Andabuza

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de faneca, dos cebollas, un pimiento, tres cucharadas de
tomate frito, un vaso de aceite, cincuenta gramos de aceitunas, dos huevos
duros, una copa de vino tinto, harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan los filetes de faneca, se escurren y secan con papel de cocina,
se pasan por harina, se doran en una sartén con aceite, se llevan a una
bandeja de horno engrasada con aceite.

Con el resto del aceite, se doran la cebollay el pimiento picado, se
anade el tomate frito, se riega con el vino, se agregan las aceitunas, se
salpimientay se cuece diez minutos.

Seriega el refrito sobre los filetes, se lleva la fuente al hornoy se
cuecen los filetes veinte minutos. Se sacan, se espolvorean con huevo
duro picadoy se sirven en la misma fuente.

Fancca a ba Astviana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de faneca, cuatro tomates, dos cebollas, tres
patatas, seis cucharadas de aceite, una copa de vinagre, dos dientes de ajo,
una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de faneca, se cortan en supremas pequenas, se
lavan, escurreny secan con papel de cocina. Se reservan.

Se saltea la cebolla picada en grueso en una sartén con el aceite,
cuando comience a dorar se afade el vinagre, se cocina hasta que
reduzca ala mitad, se anaden los ajos cortados en laminas, el perejil
picado a cuchilloy el tomate picado sin piel ni pepitas, se reduce ocho
minutos.

Se vierte el sofrito en una cazuela, se anaden las patatas cortadas en
lascas, se cubren con agua, se cocinan un cuarto de hora, se anaden los
filetes de faneca troceados, se cocinan cinco minutos, se rectifica de sal
y pimienta; se sirve.



Fancca a la Bechamel de Meiillones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de faneca, medio kilo de mejillones, un vaso de vino
blanco, un vaso de leche, dos cucharadas de harina, tres nueces de
mantequilla, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los mejillones al vapor con el vino blanco, se sacan de sus
conchasy se cuela el caldo, se reservan.

Se escalda la faneca sin entranas en una cazuela con aguay sal, se saca,
se limpia de piel y espinas, se desmigay se reserva en una fuente, se
colocan los mejillones alrededor formando corona.

Se trabaja una salsa con la mantequilla, la harina, el caldo de cocer los
mejillonesy la leche, se salpimientay se vierte sobre el pescadoy los
mejillones, se espolvorea con perejil picado a cuchilloy se sirve.

Faneca a la Conldbrica

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de faneca, dos cucharadas de aceite, dos cebollas, cuatro dientes
de ajo, dos puerros, cuatro pimientos morrones, tres tomates, un rollo de
hierbas, un vaso de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la faneca de cabeza, entrafas y raspas, se lava, escurre y se
escalda unos minutos en agua hirviendo; se desmiga y se reserva.

Enunasartén con aceite se sofrie la cebolla cortada en aros, cuando
dore se anaden el ajo chafado, la parte blanca del puerro cortada en
rodajas, el pimiento en juliana, el rollo de hierbas y el tomate sin piel ni
pepitas. Se deja reducir el agua de las verduras y se riega con el vino 'y
unvaso del agua de cocer la faneca, se le muele pimienta a gustoy se
rectifica de sal.

Se anaden las migas de faneca, se lleva al horno a ciento ochenta
grados unos veinte minutos. Se retira el rollo de hierbas y se sirve.



Fancca a la Cerveza

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de faneca, una cucharadita de mostaza francesa, una nuez
de mantequilla, cuatro cucharadas de aceite, un tercio de cerveza, una
cucharada de perejil, aztcar, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se reduce ala mitad por cochura la cerveza con la mostaza, la
mantequilla, sal y pimienta. Se trabaja una salsa.

Se marcan los filetes de faneca en una sartén con una chispa de aceite
tres minutos por cada lado; mientras se marcan, se pincelan con aceite.

Una vez hechos, se sirven los filetes en platos individuales
acompanados con patatitas cocidas y la salsa aparte en salsera.

Receta comuin de la Costa de Huelva




Fancca a la Crema de Afos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho fanecas, una cabeza de ajo, una cucharada de eneldo picado, una
cucharadita de culantro fresco picado, un limon, un vaso de mayonesa, dos
cucharadas de aceite, media manzana, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan los dientes de ajoy se llevan al horno a doscientos grados,
envueltos en papel de aluminio, media hora hasta que se asen. Se sacan
y se reservan.

Se pelalamanzanay se corta en laminas muy finas, se reservan.

Se limpian las fanecas de cabeza, entranas, raspas y cola. Se lavan los
filetes, se escurreny se secan con papel de cocina. Se llevan auna
fuente de horno untada con aceite, se salpimientan se les colocan
por encima las l[aminas de manzanay se riegan con una cucharada de
aceite. Se hornean diez minutos a doscientos grados.

Se llevan los ajos asados a un cuenco y se ligan con la mayonesa, se
anade un chorrito de limdn, se continua ligando, se salpimienta.

Se coloca una porcion de salsa sobre el pescado asado, se espolvorea
con culantro picado a cuchillo y se sirve con el resto de la salsaen
salsera aparte.

Receta de Noelia Tacoronte de Los Realejos (Tenerife)



Fancca a ba Exlremeria

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una faneca de kilo y cuarto, medio vaso de vino blanco, pan rallado, un
limén, tres dientes de ajo, una hoja de laurel, una cucharada de perejil,
manteca de cerdo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la faneca de escamas, aletas y entranas, se le dan unos cortes
enellomo, se lava, escurre y seca con papel de cocina, se salpimienta
por dentroy por fuera, se embadurna en aceite, se colocan trocitos de
limoén en las hendiduras y en la cavidad ventral, se lleva a una fuente de
horno engrasada con manteca de cerdo.

Se espolvorea con perejil picado a cuchillo, con ajo picado, se riega con
vino blanco, unas cucharadas de aceite, sal y pimienta. Se lleva al horno
aciento ochenta grados y se cocina media hora, se riega de vez en
cuando con su propio jugo v si hace falta con algo mas de vino y/o unas
cucharadas de agua.

Fancca a la Flamenca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de faneca, un cuarto de kilo de berenjenas, una cebolla, dos
cucharadas de mantequilla, dos tomates, unas gotas de tabasco, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de faneca, si tienen alguna espina se quitan con
unas pinzas, se sazonany se reservan en una cazuela de barro.

Se trocean las berenjenas y se cortan las cebollas en aros, se frien en
una sartén con mantequilla, cuando pochen se afiaden los tomates
pelados vy sin pepitas, las gotas de tabasco y se renogan hasta que
reduzca el agua que suelta el tomate.

Sevierte la fritada sobre los filetes de faneca, se anade medio vasito de

nata, se tapay se lleva al horno a temperatura media veinte minutos, se
sacay se sirve en la misma cazuela de barro.



Fancca a la Gallega

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de faneca, una cebolla, un pimiento, dos patatas, una hoja de laurel,
un vaso de aceite, seis dientes de ajo, una cucharada de pimentén dulce,
una cucharada de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la faneca de cabeza, entranas vy raspas, se cuece al vapor
siete minutos con una hoja de laurel, la cebolla y el pimiento, se sacan
los filetes, se emplatan en una fuente y se riegan con aceite; el agua se
cuelay sereserva. Enla misma cazuela con la mitad del agua se cuecen
las patatas veinte minutos.

Se confitan en un cazo los ajos majados y el laurel, se anaden el
pimenton, el vinagre y tres cucharadas de agua de la cochurade la
faneca, se trabaja una salsa.

Se sirve lafaneca conla cebolla, el pimiento, las patatas y se riega con
la salsa.

Faneca a ba Lbawna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de faneca de racion, aceite, ocho dientes de ajo, cuatro hojas
de laurel, harina de freir pescado, un vaso de vino oloroso, una cucharada de
pimentoén dulce, un vasito de fumé de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Los filetes de faneca se limpian, se le quitan las espinas, se
salpimientan, se pasan por harina de frefr pescado, se frieny se
reservan.

Ensartén aparte se frien los ajos, cuando comiencen a dorar, se anaden
el pimenton, el laurel, el vino blanco, se deja que evapore el vino, se
riega con el vasito de fumé de pescado, se reduce.

Se llevan los filetes de faneca a una fuente de horno engrasada, se riega
con lasalsay se lleva al horno a doscientos grados, se hornea ocho
minutos y se sirven acompanados de patatas asadas.



Fancca a la Marlequitta NVegra

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de faneca, diez nueces de mantequilla, dos cucharadas
de perejil, un limoén, un chorrito de vinagre, alcaparras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las fanecas en agua con sal diez minutos, se limpian de
cabeza, entranas, piel y espinas, se filetean y se llevan a una fuente, se
espolvorean con perejil picado a cuchillo, se riegan con zumo de limoén
y sereservan en una fuente.

Se pone mantequilla en un cacito a fuego suave. Se deja que se derrita
y tome un ligero color avellanado sin que llegue a quemarse. Se anaden
las alcaparrasy el vinagre, se salpimientay se riega el pescado con la
salsa. Se sirve acompafnado de unas patatitas cocidas.

Adaptacion de una receta de la Cocina Internacional

Farcca a ta Miga de Pare %%

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de faneca, cuatro dientes de ajo, una cucharada de
harina, aceite, un tazon de miga de pan asentado, una cucharada de perejil,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro se saltean los ajos picados, se retirany se
reservan.

Se limpian las fanecas de cabeza, entranas, piel y espinas, se cortan

en filetes y se rebozan con la miga de pan. Se colocan en la cazuela, se
espolvorean con harinay perejil picado a cuchillo, se salpimientan, se
riegan con agua hasta cubrir los filetes por la mitad vy se lleva la cazuela
al fuego.

Cuando rompa a hervir, se baja el fuego al minimo, se cocina veinte

minutos moviendo de vez en cuando para que no se agarre a la cazuela
y trabe la salsa. Se sirve en la misma cazuela.



Fancca a ba Moda de Dicgo Verdii

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de fanecas, dos berenjenas, un calabacin, un pimiento, una cebolla,
aceite, un limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas, se eliminan las cabezas, la piel, las entranas y las
raspas, se sacan los filetes, se salpimientan y se reservan.

Enuna cazuelade barro engrasada con aceite se coloca una cama de
rodajas de berenjena, se riegan con una cucharada de zumo de limoén,
se cubren con aros de cebolla, de pimiento y la mitad de los filetes de
faneca; se repite la serie de berenjena, cebollay pimiento, se coloca

la otra mitad de los filetes de fanecay se cubren con una capa de
pimiento, cebollay rodajas de berenjena, se riegan con zumo de limén
y el aceite, se lleva al horno a temperatura media veinte minutos y se
sirve.

Receta de Diego Verdt recogida en La Coyantina en Isla Cristina (Huelva)

Faneca a la /Va/wya

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos fanecas de tres cuartos de kilo, un vaso de vino blanco, dos naranjas,
cuatro cucharadas de pan rallado, dos dientes de ajo, una cucharada de
perejil picado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza, escamas, aletas v tripas, se lavan,
escurreny secan. Se llevan a una fuente de horno engrasada, se riegan
con zumo de limdn, un chorro de aceite y unas cucharadas de agua; se
llevan al horno cinco minutos.

En un dornillo se mezclan el pan rallado, los ajos rallados, el perejil
picado a cuchillo, cinco cucharadas de aceite, sal y pimienta, se deslie
en el vino blanco, se untan los pescados con la mezcla, se les dan unos
cortes, se rellenan con medias rodajas de naranjay se vuelve la fuente
al horno; se cocina veinte minutos.

Se sacan, se llevan a una fuente de servir y se sirven con guarnicion de
patatas fritas.



z

Faneca a la Pimicnla Verde

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de fanecas, dos cebollas, una docena de langostinos, dos vasos
de chirlas, una cucharada de pimienta verde en grano, medio vaso de vino
blanco, un vaso de caldo de pescado, cuatro dientes de ajo, una cucharada
de harina, una cucharada de culantro, seis cucharadas de aceite, una hoja
de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las chirlas al vapor con una hoja de laurel, se eliminan las
cascaras, el caldo se cuelay se reserva.

Se majan en un almirez seis granos de pimienta con sal y pimienta
molida, se afnaden dos cucharadas de aceite, se continua el majadoy se
reserva

Se limpian las fanecas de cabeza, escamas, piel, entrafnas y raspas, se
sacan cuatro filetes por pieza, se untan con el aceite especiado y se
reservan.

Enuna cazuela con cuatro cucharadas de aceite se saltean los ajos

y la cebolla picada, cuando comiencen a dorar, se afade la harina, se
remueve y se riega con el vino, el caldo de abrir las chirlas y el caldo
de pescado, se anaden los granos de pimienta verde y se cocina cinco
minutos, se pasa por el turmix, se cuela con el chinoy sereservala
crema.

Se pelan los langostinos, se anaden a la cazuela, se cuecen dos minutos,
se sacany se emplatan en una fuente junto a las chirlas, se reservan al
calor.

Se asan los filetes de faneca a la plancha dos minutos por cada lado,
se emplatan sobre los langostinos y las chirlas, se riegan con la crema
como salsa, se espolvorean con culantro picado y se sirven.




Fancca a la Plancha con Pimenls

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de faneca, un kilo de pimientos rojos, cuatro dientes de ajo, un
chorrito de aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de faneca, se lavan, escurren y secan, se pincelan
con aceite, se salpimientan y se marcan a la plancha tres minutos por
cada lado.

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

Seretirany se llevan a una fuente redonday honda, se tapan para que
suden vy se dejan enfriar. Se pelan, se les quitan las pepitas y se cortan
en tiras relativamente finas. Se reservan.

Enunasartén se rehogan los ajos cortados en laminas finitas y cuando
estén, unos cinco minutos, se ahaden los pimientos y se les dan unas
vueltas, un minuto o dos. Se les anade el caldo de sudar los pimientos,
se cubren con los filetes de fanecay se sirven.
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Faneca a ba Plancha con Verduras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de faneca, un cuarto de kilo de zanahoria, un cuarto de kilo de
judias verdes, dos nueces de mantequilla, una cucharada de aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de faneca, se lavan, se escurren y se secan, se
pincelan con aceite, se salpimientany se reservan.

Se pelan las zanahorias, se quitan las puntas y las hebras a las judias, se
pican enjulianay se cuecen en agua con sal, se escurreny se reservan

Se emplatan los filetes de faneca se cubren con una porcién de
mantequilla, se acompanan con la verdura cociday se sirven.
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Faneca a la Plancha con Ensalada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de faneca, medio centro de lechuga, seis cucharadas de aceite,
dos cucharadas de vinagre, una cucharada de harina, una cucharada de
perejil, un diente de ajo, dos cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja unavinagreta con el aceite, el vinagre, sal y pimienta, se
reserva.

Se limpian los filetes de faneca, se lavan, se escurreny se asan en una
plancha engrasada con aceite tres minutos por cada lado.

Se pica la lechuga enjuliana, se riega con la vinagreta, se colocan los
filetes de faneca sobre ellay se sirven.

A la vinagreta se le puede anadir mostaza




Fancca a la Rigjana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de fanecas, media lata de pimientos, seis cucharadas
de aceite de oliva, cuatro dientes de ajo, una cebolla mediana, un pimiento
rojo, un tomate, un vasito de vino blanco, una hoja de laurel, un clavo de
especias, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las fanecas sin cabezay entranas en una cazuela con agua
vy una chispa de sal, se limpian de piel y espinas, se desmenuzany se
reservan. Se pican los pimientos a cuchilloy se reservan.

Enunaolladebarroconel aceite de oliva, se sofrie la cebolla picada en
juliana, cuando comience a dorar, se anaden el ajo picado, el pimiento
cortado enjuliana fina, el tomate sin piel ni pepitas, picado a cuchillo.
Se le dan unas vueltas vy se anaden el vasito de vino blanco, una hoja de
laurel con el clavo de olor pinchado enella, se salpimienta a gusto y si
hace falta se le anade un poquito de agua.

Enunafuente de barro se coloca una capa de salsa, sobre ella se
colocan las migas de faneca, se cubre con otra capa de salsay se repite
la serie hasta acabar el pescado vy la salsa; la ultima capa ha de ser de
salsa.

Se lleva al horno se cocina a temperatura media un cuarto de horay se
sirve.
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Faneca a la Santanderina

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de faneca, un kilo de senderuelas, dos huevos, un vaso
de aceite, una cebolla, dos tomates, dos cucharadas de pan rallado, un
cuarto de kilo de salchichas caseras, cuatro dientes de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las setas, se hierven, se escurreny se dejan sobre un pano al
oreo.

Se limpia la faneca, se trocea, se eliminan las posibles espinas con unas
pinzas, se rebozan los trozos con huevo batido vy se frien en aceite.

Se salteala cebolla picada en una cazuela de barro con aceite,

cuando transparente, se anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se
salpimienta, se rehoga ocho minutos, se anade un vaso y medio de agua
con dos cucharadas de pan rallado, se incorpora el pescado y se cocina
a fuego lento.

Se frien las setas troceadas en una sartén con unas cucharadas de
aceite, la carne de las salchichas y el ajo picado. Se vierte sobre la
cazuelay se cocina hasta un total de diez minutos desde que se anade
el pescado.

Si no tienes senderuelas usa otra seta que te guste
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Fancca a la Stenesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de faneca, un huevo, harina de freir pescado, aceite, salsa de
tomate, bechamel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de faneca, se lavan, escurreny secan con un papel
de cocina. Se pasan por harina de freir pescado, se sacuden, se pasan
por huevo batidoy se frien en aceite.

Se llevan a una fuente engrasada con mantequilla, se napan con salsa
de tomate, se cubren con bechamel, se gratinan cinco minutosy se
sirven.

Faneca a la Valenciana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de faneca, trescientos gramos de arroz, dos huevos
duros, medio vaso de tomate frito, harina, pan rallado, tres nueces de
mantequilla, dos cebollas, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece lafaneca sin cabezay entrafias dandole un hervor, se limpia
de piel y espinas, se corta en supremitas y se reservan.

Se cuece un cuarto de hora el arroz en una cazuela con agua, sal y una
cucharada de aceite. Se sacay se reserva.

Se cortalacebolla en aros, se pasan por harina, se sacudeny se frien en
aceite muy caliente.

Enunacazuela de horno engrasada con aceite se coloca un lecho conla
mitad del arroz, sobre él, se colocan las supremitas de faneca, la cebolla
frita, se riega con el tomate frito, se tapa con la otra mitad del arroz, se

riega con la mantequilla fundida, se lleva al horno a temperatura media
y se cocina un cuarto de hora.

Se saca la fuente, se le coloca un corddn de mayonesa, se adorna con
rodajas de huevo duro, tiras de pimiento y se sirve en la misma fuente.
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Faneca a la Vizcatna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de faneca, diez Aoras, tres tomates, dos dientes de ajo, una cebolla
grande, una rebanada de pan, un vasito de aceite, harina, ocho almendras,
dos terrones de azucar , unas cucharadas de leche.

PREPARACION:

Se dejan las horas en remojo toda la noche en agua tibia, se limpian de
semillas y se raspa la carne, se reserva.

Se limpian las fanecas, se eliminan la cabeza, las escamas, las entrafas
v las raspas, se escaldan en agua hirviendo, se sacan los filetes y se
trocean; se llevan a una cazuela de barro amplia con el pellejo hacia
abajo, se reservan.

Ununa sartén con aceite se saltea la cebolla cortada en juliana junto
al ajo cortado en laminas, el pan cortado en trocitos vy la cucharada

de harina, cuando comience a pochar se ahaden el tomate picado sin
piel ni pepitas, la hora picada a cuchillo y las almendras majadas en

un almirez junto al azticar, desleidas en unas cucharadas de leche. Se
trabaja unasalsa, se pasa por el turmix, se cuela con el chinoy se riega
sobre el pescado.

Se deja cocer hasta que este a punto, moviendo de vez en cuando la
cazuela para que no agarre.

Receta comuin

0

(0]
o o0
Q
o gé\%
%0 :@ (ﬁ
o




Fancca Aadobada en Nata

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de faneca, dos vasos de nata, una cebolla, cuatro nueces de
mantequilla, dos vasos de salsa de almendras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan los filetes de faneca se limpian de posibles espinas, se lavan
y se llevan a un lebrillo pequeno, se salpimientan, se les pica la cebolla
y seriegan con la nata; se marinan tres horas, se sacan, se escurren

y se llevan a una fuente engrasada con mantequilla, se napan con
mantequillay se llevan al horno un cuarto de hora regédndolos de vez
en cuando con su jugo.

Se sirven con patatitas francesas cocidas y una salsa de nata en salsera.

La salsa de nata se puede preparar con la nata de la maceracion

Fancca al Aeede de Carbon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho fanecas, ocho lonchas de panceta, ocho ramitas de eneldo, un bote de
aceite (250c.c.), una ascua de carbon vegetal.

PREPARACION:

Se introduce el ascua ardiendo en el bote de aceite, se deja reposar
medio dia, se cuelay se reserva.

Se limpian las fanecas, de cabezay entrafas, se lavan, se escurreny

se secan con papel de cocina. Se rellenan en la abertura ventral con la
pancetay el eneldo, se cierran con un palilloy se asan a la brasa, sobre
la tapadera de una lata de galletas para que no entren en contacto con
las basas, pues darfan llama con la grasa.

Una vez asadas se sirven acompanadas de verduras cocidas y regadas
con el aceite de carbdn lo que acentla el sabor a brasas.

Receta original de Maria Antonia Galdn de Sevilla
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Fancca al Ajillo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una faneca de un kilo, litro y medio de agua, cuatro dientes de ajo, una
guindilla, una cucharada de perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la faneca de escamas, aletas, barbas y entranas. Se le daun
hervor de un cuarto de hora en una cazuela con aguay sal, se abre en
libro, se eliminan las raspas, se lleva a una fuente de servir y se reserva.

Ensartén aparte con aceite se saltean los ajos cortados en ldminas, el
perejil picado a cuchillo y la guindilla molida. Se vierte sobre el pescado
y se sirve con patatitas cocidas como acompanamiento.

Receta de Cristina Guerrero de Huelva. Se puede preparar con pescada y peces
similares

Fancca al Apoarricro

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de faneca, medio kilo de tallos de cardo, dieciséis gambas, tres
tomates, un pimiento asado, cuatro dientes de ajo, una guindilla, una
cucharada de pimenton, una cucharada de perejil picado a cuchillo, ocho
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la faneca, se eliminan las espinas, se lava, escurre y seca con
papel de cocina; se desmiga.

Enunasartén con aceite se frien los ajos cortados en laminas, la
guindilla picada, el tomate picado sin piel ni pepitas y el pimenton;
se ahaden las migas de fanecay las gambas peladas. Se cocinan diez
minutos.

Se cuecen los tronchos de cardo en agua con sal, se escurreny se
emplatan en platos individuales, se cubren con el sofrito de fanecay
gambas, se decora con tiras de pimiento morrony se sirven



Fancca al Azagrin

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho supremas de faneca, cuatro dientes de ajo, un tomate, una cebolla,
medio vaso de aceite, seis hebras de azafrdn, una cucharada de perejil, un
vaso de fumé, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las supremas de faneca, se lavan, se escurreny se secan con
papel de cocina. Se reservan en una fuente de horno.

Enunasartén se doran los ajos, la cebollay el tomate sin piel ni pepitas.
Se rehoga hasta que se pierda el agua. Se majan el azafran, el perejil, se
lava con fumé de pescado, se anade al refrito, se cuece dos minutos y
se pasa por el chino.

Se riegan las supremas de faneca con el puré, se lleva al horno a ciento
ochenta grados diez minutos y se sirven en la misma fuente.
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Faneca al Blanco del Condado

INGREDIENTES: ( 6 personas)

Doce rodajas de faneca, dos cebollas, seis puerros, una cucharadita de
harina, dos vasos y medio de caldo, dos vasos y medio de vino blanco
del Condado, dos clavos, una cucharadita de tomillo, una hoja de laurel,
nuez moscada, una cucharada de perejil, tres cucharadas de aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se saltean en una sartén con el aceite la cebolla picaday la parte blanca
del puerro cortada en rodajas. Cuando comiencen a dorar se riegan
con el vino, el caldo, los clavos, el laurel, el tomillo, sal y pimienta.

Se escaldan las rodajas de faneca en el caldo diez minutos, se sacan, se
limpian de piely espinas, se llevan a una fuente y se reservan.

Se continua la cochura del caldo, se retiran el laurel y los clavos, se
espesa con la harinay se cocina unos minutos; se pasa por el turmix, se
cuela conel chino, se riega sobre las rodajas de fanecay se sirve.



Fancca al Espumoso del Condady

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de faneca, cuatro dientes de ajo, cuatro cucharadas de
perejil picado, cuatro cucharadas de aceite de oliva, media botella de
espumoso del Condado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se llevan los filetes de faneca a una fuente, se riegan con el vino
espumoso y se dejan una media hora para que impregnen y tomen el
sabor; se untan en aceite, se espolvorean con perejil fresco picado,
se les trocean unas laminas de ajo, se salpimientany se envuelven en
papel de aluminio.

Se llevan a un horno a ciento ochenta grados unos veinte minutos,
se sirven con el papel de aluminio abiertoy guarnicion de verduras
cocidas.

Faneca al Horno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho fanecas, dos patatas, cien gramos de mantequilla, dos cucharadas de
mostaza francesa, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza, entranas, raspas y cola. Se lavan, se
escurreny se secan con papel de cocina. Se reservan.

Se pelan las patatas, se cortan en rodajas y se emplatan en una fuente
de horno napadas con un poquito de mantequilla. Se tapan con una
lamina de papel de aluminioy se llevan al horno a doscientos grados
durante diez minutos.

Se colocan los filetes de pescado, se riegan con la mitad de una salsa
que se elaboraligando en caliente la mostaza con la mantequillay se
hornean diez minutos.

Se sacan del horno, se riegan con el resto de la salsay se sirven

Receta de Pilar Cantos de Espartinas (Sevilla)



Faneca, al Horno con Bonialos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de faneca, trescientos gramos de boniatos cocidos,
medio vaso de aceite, vaso y medio de leche, medio vaso de crema de leche
montada, ocho nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se blanquea la faneca sin entranas cinco minutos en agua hirviendo,
se limpia de piel, espinas y raspa; se trocea, se maja en un dornillo con
el boniato cocido cortado en trocitos; cuando comience a formarse
una masa homogénea se anaden el aceite y la leche, se salpimienta

y se le anade la nata montada poco a poco y sin dejar de majar. Una
vez concluido se obtendra una pasta, se lleva a una fuente de horno
engrasada con mantequilla, se alisa, se cubre con mantequilla, queso
ralladoy se lleva al horno, se gratinay se sirve.

Se puede hacer con batata dulce, ;jjqueda muy rica!!!

Fancca al Horno con Jomale y (Jueso

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro fanecas de racion, tres nueces de mantequilla, tres cucharadas de
aceite, ciento cincuenta gramos de queso rallado, cuatro tomates, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza, aletas, piel, entranas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se napa uno con la mantequillay queso
rallado, se cubre con el otro filete y se reservan.

Se emplata una fuente de horno con rodajas de tomate y de cebolla,
se riegan con el aceite, se coloca el pescado sobre ellas, se cubre con
mantequillay queso rallado, se lleva al horno a temperatura media
unos veinte minutos, se saca, se deja reposar un par de minutos y se
sirve en la misma fuente.

Receta recogida en la Tertulia de la Coyantina en Isla Cristina (Huelva)



Faneca, al Horno sobre Cebolla Fresca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una faneca de kilo y cuarto, tres cebollas frescas, tres cucharadas de aceite,
una cucharadita de pimenton, dos vasos de tomate natural picado, tres
cucharadas de perejil, dos cucharadas de harina, albahaca picada, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la faneca de cabeza, aletas, y entranas, se lava, escurre y seca
con papel de cocina, se reserva.

Se pican las cebollas frescas y el perejil a cuchillo, se ligan con el aceite,
harina, pimentén, sal y pimienta; se reservan en un cuenco.

Se emplata el tomate natural en una fuente engrasada con mantequilla,
se coloca el pescado sobre él, se cubre con la mezcla de cebollay se
lleva al horno a temperatura media veinte minutos, se sacay se sirve.

Receta recogida en el puesto de Almudena en el Mercado Nuevo de Isla Cristina
38 (Huelva)

Fancca al,Moderna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de faneca, seis nueces de mantequilla, un cuarto de kilo de
patatas cocidas, dos cebollas, una cucharada de perejil picado, medio vasito
de vinagre de Maodena, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la faneca, se corta en trozos pequenos, se pasan por aceite y
se frien en una sartén con mantequilla, Se sacany se reservan.

Enlamisma sartén con el resto de la mantequilla se saltea la cebolla
cortadaenjuliana, se anaden las patatas cocidas cortadas en dados y
la faneca desmigada, se le dan unas vueltas, se riega con el vinagre, se
cocina un par de minutos y se sirve espolvoreando con perejil.



Fancca Cocida con Mayonssa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro fanecas, dos litros de agua, una zanahoria, una cebolla, medio limén,
una hoja de laurel, medio vaso de vino blanco, dos vasos de mayonesa, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza y entranas, se cuecen un cuarto de
hora con la cebolla cortada en cascos, la zanahoria cortada en rodajas,
el limén cortado en cascos, la hoja de laurel, el vino, sal y pimienta.

Una vez cocidas se sacan, se limpian de piel y raspas, se emplatan los
filetes en cuatro platos y se sirven con patata cociday mayonesa.

Este plato de muy bajo costo es una delicia al paladar; la receta la recogimos en
La Coyantina a nuestro amigo Diego Verdu

Fancca con Ajada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de faneca, un kilo de patatas, una cebolla, un pimiento rojo, dos
hojas de laurel, un chorro de aceite.

Salsa ajada: medio litro de aceite, cuatro dientes de ajo, pimenton dulce y un
chorrito de vinagre.

PREPARACION:

Enuna sartén con aceite muy caliente, se saltean los dientes de ajo
majados en un almirez, el pimenton y un chorrito de vinagre. Se retira
del fuego, se deja reposar y se reserva.

Se limpia la faneca, se eliminan las espinas y se desmiga en grueso. Se
pelan las patatas y se llevan a una cazuela con las migas de pescado, se
cubren con agua, se le pica el pimiento, se anaden dos hojas de laurel,
se riega con un chorro de aceite Se cuece media hora.

Se retira del fuego, se cuela el caldo, se eliminan las hojas de laurel y
se riega con la salsa ajada, se sirve caliente con el caldo como entrante
con unos fideos.
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Faneca con Aol

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de faneca, una berenjena, dos vasos de falso
alioli, dos vasos de salsa de tomate, cuatro nueces de mantequilla, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de faneca de posibles espinas, se lavan, escurren,
secan con papel de cocina, se salpimientany se reservan.

Se corta la berenjena en rodajas muy finas, se dejan unrato enun
lebrillo pequeno con sal y unas gotas de limén; se sacan, se secany se
frien en aceite. Se encaman en una fuente engrasada con mantequilla,
se colocan los filetes de faneca sobre ellas, se pincelan con mantequilla,
se napan con alioliy se llevan al horno a ciento ochenta grados diez
minutos.

Se emplatan individualmente con corona de salsa de tomate y
acompanamiento de patatitas francesas fritas o cocidas.




Faneca, con Cebolla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho fanecas, una cebolla mediana, cuatro cucharadas de aceite, un vaso
de agua, tres cucharadas de manteca de cerdo, dos cucharadas de harina de
freir pescado, una cucharada de vinagre, una cucharada de perejil picado,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se maja en un almirez el perejil con una cucharada de aceite crudo.
Se salpimienta, se le liga el vaso de agua y la cucharada de vinagre. Se
reserva.

En una cazuela de barro con el aceite, se dora la cebolla cortada en
aros, se retira del fuego cuando blanqueay se reserva.

Se limpian las fanecas de cabeza, entranas, raspas y cola. Se pasan por
harina de freir pescadoy se frien en manteca de cerdo. No se frien
mucho, solo pasarlas un poco.

Se llevan los pescados ala cazuela de barro, se riegan con el majadoy
se llevan al fuego durante cinco minutos.

Se sirven en la misma cazuela con acompanamiento de verduras
cocidas.

Receta de Rocio Gil de Paimogo (Huelva)
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Fancca con Cebolln Congilada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro supremas de faneca de racion, cuatro cebollas, dieciséis tomatitos,
dos cucharadas de zumo de limén, dos cucharadas de aceite de oliva, aceite,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las supremas de faneca, se lavan, escurreny secan. Se
pincelan con aceite de oliva, se salpimientan y se asan a la plancha tres
minutos por cada lado.

Se confitala cebolla en una sartén con aceite sin que este llegue a
hervir, veinte minutos, se saca, se escurre y se reserva.

Se asan los tomatitos untados en aceite seis minutos al horno.

Se emplatan las supremas de faneca, se acompanan con la cebolla
confitaday se decora con los tomatitos.

Fansea con Colyglor

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de faneca, medio kilo de coliflor, medio kilo de arroz, ocho
ajos tiernos, tres cuartos de vaso de aceite, media cucharadita de pimentoén,
litro y medio de agua, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se escalda unos minutos la faneca, se limpia de piel y espinas, se
desmigay se reserva.

Se limpia la coliflor, se sacan las flores y se saltean en una cazuela de
barro con aceite junto a los ajos tiernos. Cuando doren se afiaden las
migas de faneca, se le dan unas vueltas, se incorporan el pimentony el
arroz, se rehogan un par de minutos y se riega con el agua caliente, se
cuece a fuego fuerte cinco minutos, se rectifica de sal y pimienta, y se
lleva al horno a ciento setenta grados media hora.

Se pruebay si esta hecho se sirve, caso contrario se le dan un par de
minutos mas de horno.



Faneca con Crema de Puerros

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro fanecas de racion, seis puerros, una zanahoria, una cebolla, aceite,
una cucharada de pimenton, dos clavos, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan las fanecas, se limpian de cabeza, aletas, entranas y raspas,
se sacan dos filetes por piezay se cuecen al vapor con la zanahoria
cortadaenrodajas, los clavos, sal y pimienta.

Se confitala parte blanca de los puerros cortada en rodajas en aceite
sin que este llegue a hervir, se salpimientay se afade el pimentén, se
cocinatreinta segundos vy se retira del fuego. Se reparten los puerros
entre cuatro platos, se colocan los filetes de faneca sobre ellos y se
riegan con un aceite de ajo ala bilbaina.

Receta de Sara Gey recogida en Isla Cristina (Huelva)

Faneca con Guacamole

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho fanecas, dos aguacates, una cebolla pequena, una cucharada de
harina de freir pescado, un pimiento verde, un pimiento rojo, dos limones,
unas cucharadas de aceite, dos dientes de ajo, un tomate rojo, una
cucharada de perejil, unas gotas de tabasco y sal.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza, aletas y entranas, se pasan por harina
de freir pescadoy se frien. Se reservan.

Se hace un puré con el aguacate, se riega con zumo de limon para que
no ennegrezca.

Se pican muy finos la cebolla, los pimientos, el tomate y el ajo. Se
anaden al puré, se alifa con las gotas de tabasco, el aceite y sal. Se pasa
por un pasapurésy se sirve acompanando a los pescados.

Receta de Juan Faneca de Isla Cristina (Huelva)



Fancca con Mariscos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de faneca, cuatro cigalas, cuatro galeras, doce almejas, cuatro
dientes de ajo, una cebolla, medio kilo de tomates, una cucharada de
ralladura de chocolate, dos cucharadas de perejil, una cucharada de tomillo
molido, un vaso de vino blanco, una copa de conac, medio vaso de aceite,
sal'y pimienta.

PREPARACION:
Se limpia el pescado, se sacan los filetes y se frien en aceite.

Enunacazuelade barro con aceite se lleva la cebolla picada, cuando
poche se afaden los ajos picados vy el tomate sin piel ni pepitas. Se
esparcen el perejil picado a cuchillo, el tomillo molido, el chocolate, se
les dan unas vueltas, se riega con el vino y el cofac. Se flamea.

Se anaden los filetes de faneca, se cuecen a fuego muy lento media
hora; cuando falten cinco minutos se anaden los mariscos, se termina
de hacer y se sirven.

Fancca con Megillones =

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una faneca de un kilo, un kilo de mejillones, un vaso de vino blanco, cuatro
cucharadas de aceite, cuatro dientes de ajo, una cucharada de perejil, una
cebolla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los mejillones al vapor con dos cucharadas de agua, se sacan
los bichos y se cuela el caldo, se reservan.

Enuna sartén con aceite se saltea la cebolla picada en juliana cinco
minutos, se riega con el vino y se cuece hasta que quede ligaday
blanca.

Enunalmirez se majan los ajos con el perejil y una chispa de sal y
pimienta, se reserva.

Se limpia la faneca de cabezay entrafnas, se lleva a una cazuela de barro
con el vino, lamitad del majado y el caldo de los mejillones, se le daun
hervor de tres minutos, se anaden los mejillones y el resto del majado,
se cocina otros tres minutos, se apaga el fuego, se deja reposary se
sirve.



Faneca, con Picadillo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de faneca, un pimiento verde, una cebolla, tres tomates, un
vaso de aceitunas negras sin hueso, tres dientes de ajo, cuatro cucharadas
de aceite, dos cucharadas de vinagre, una cucharada de perejil picado, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de faneca, se lavan, escurren y secan, se pincelan
con aceite, se salpimientany se reservan.

Se pelany se pican la cebollay los tomates sin pepitas. Se monta un
fondo de cebollay tomate crudos, se le anade el pimiento picado en
crudo, sobre ellas la faneca cortada en tiras y las aceitunas.

Enunalmirez se majan los ajos, el perejil, aceite, vinagre, sal y pimienta,
seriega el plato con laliga, se deja reposar un par de horasy se sirve.

No olvidar las precauciones de consumo de pescado crudo

Faneca, con Pisto

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de faneca, dos cebollas, dos tomates, dos pimientos, tres
berenjenas, tres dientes de ajo, un vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas, se lavan, escurreny secan, se les quitan las
espinasy se cortan en tiras. Se pasan por harinay se frien en una
cazuela de barro con aceite, hasta que doren.

En la misma cazuela de barro con aceite, se saltean la cebolla picada, el
pimiento cortado en juliana, los dientes de ajo picados, las berenjenas
y el tomate rallado sin piel ni pepitas. Se salpimientay se cocina hasta
trabajar un pisto.

Se cubren las tiras de faneca con el pisto, se les dan un par de minutos
alfuegoy se sirven.



Faneca con Puwre de Palalas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de patatas, medio kilo de filetes de faneca, dos vasos de leche,
un vaso de aceite, harina de freir pescado, dos nueces de mantequilla, dos
vasos de mayonesa.

PREPARACION:

Se cuecen las patatas veinte minutos en una cazuela con aguay sal, se
pelan, se pasan por el pasapurés, se mezcla con la mantequilla fundida
y sereserva

Se maceran dos horas los filetes de faneca en leche, se sacan, se
escurreny se cortan en supremas con un cuchillo de cortar jamon,
se eliminan posibles espinas, se pasan por harina de freir pescado, se
sacudeny se frien en aceite.

Se sacan, escurreny emplatan en una fuente, se rodean con un cordén
de puré de patatas, se riegan con mayonesa o falso alioli y se sirven.

Fancca con. Salinorego

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de fanecas, medio litro de aceite, un kilo de tomates
rojos maduros, dos dientes de ajo, una pizca de sal gorda, un vaso de aceite
de oliva virgen extra, un pan de bollo, tostaditas.

PREPARACION:

Se lavan los tomates, se les quita la parte superior y se trocean sin piel
ni pepitas. Se llevan al vaso de la batidora, se afnaden los dos dientes
de ajo picados, lasaly el aceite al hilo conforme se bate. Cuando este
todo triturado, se agrega el pan poco a poco conforme se bate hasta
conseguir que espese a nuestro gusto. Se pasa por el chino con ayuda
de la batidoray se reserva.

Se congelan lafanecas a menos veinte grados dos dias, se limpian,

se eliminan la piel y las espinas, se lavan, se escurren y se cortan en
lonchas muy finas con un cuchillo de jamdén, se emplatan en una fuente
y se riegan con aceite. Se dejan marinar veinticuatro horas.

Se unta una tostadita con salmorejo, se cubre con una lonchita de
fanecay se consume en el acto.

No olvidar las precauciones de consumo de pescado crudo



Faneca, con Salea Bearnesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de fanecas, cuatro cucharadas de mantequilla, un vaso de leche, una
cebolla, un kilo de patatas, dos chalotas, una cucharada de estragon fresco,
una hoja de laurel, un vaso de vino blanco, tres cucharadas de vinagre, seis
cucharadas de mantequilla, una cucharada de perejil, un limén, tres yemas,
una cucharadita de pimenton, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela se cuecen cinco minutos las chalotas picadas con el
vino, el vinagre, una hoja de laurel, el estragén picado a cuchillo, sal y
pimienta. Se elimina la hoja de laurel y se reserva.

En cazo aparte se vierten las yemas batidas y el pimentén, se le

vierte el preparado anterior y se cocina a bafio Maria. Se afaden la
mantequilla, el perejil picado a cuchilloy el zumo de limon, se bate con
unacucharay se reserva en salsera.

Se limpian las fanecas, se lavan, se escurreny se secan. Se cortan en
filetes, se llevan a un lebrillo pequeno, se cubren con la cebolla picada,
la leche, sal y pimienta, se dejan macerar una hora para que tomen el
sabor.

Se untan con mantequilla, se llevan a una fuente de horno engrasada
con mantequillay se cocinan al horno un cuarto de hora. Se sirven
acompanados de patata cociday la salsa aparte en salsera.

#



Faneca con Salsa de Jomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de fanecas, diez cucharadas de aceite, dos vasos de salsa de tomate,
una cebolla, harina de freir pescado, un diente de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza, entranas, piel y espinas, se cortan
ensupremas, se lavan, escurreny secan con papel de cocina, se
salpimientan, se pasan por harina de freir pescado y se frien en aceite
caliente, se retirany se reservan.

Enlamismasartény aceite se saltea la cebolla picada enjuliana junto al
ajo picado, cuando comiencen a pochar se anade la salsa de tomate, se
salpimienta levemente, se afaden las supremas de faneca, se cocinan
unos minutos y se sirven.

Faneca con Salsa Jartara

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de faneca, kilo y medio de patatas, dos limones, cuatro
cucharadas de aceite, un tazén de mayonesa, tres pepinillos, una cucharada
de alcaparras, un diente de ajo, dos cucharadas de perejil, una cucharada de
mostaza, dos cucharadas de cebolla.

PREPARACION:

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

Se limpia la faneca de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes, se
lavan, escurreny secan con papel de cocina; se pincelan con aceite y se
asan ala plancha por ambos lados rociando con zumo de limon.

Se pelan las patatas, se pican en dados diminutos y se hierven tres
cuartos de hora, se sacany escurren.

Se sirven los filetes de faneca acompanados de las patatas y con la
salsa aparte en salsera..



Fansca Empanada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro fanecas, una cebolla, dos dientes de ajo, dos limones, pan rallado,
medio vaso de vino blanco, aceite, culantro, eneldo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltea la cebolla cortada en juliana en una sartén con aceite cinco
minutos, se salpimienta, se riega con el vino, se reduce un poco por
cochura, se anade el zumo de los limones, se reduce a la mitad, se
reserva.

Se limpian las fanecas, se sacan los filetes, se salpimientan, se pasan por
panralladoy se frien en una sartén con aceite y los ajos cortados en
laminas, se sacany se emplatan en platos sobre la salsa de limén con
los ajos por encima; se sirven.

Fancca en Blarnguilly B

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho fanecas, dos cucharadas de mantequilla, un clavo, una hoja de
laurel, media cucharada de harina, un vasito de crema de leche, un limon,
alcaparras, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza, entranas y aletas. Se salpimientany
se cuecen en agua con la hoja de laurel, medio limdn cortado en cascos
y el clavo de especia pinchado en un casco de limén, durante unos diez
minutos, procurando gue no se abran. Se sacan, se les quitan la piel, la
raspa central y las espinas. Se reservan en agua tibia de cocerlas.

Conlaharina, la crema de leche, la mantequilla'y un poquito del caldo
de cocer las fanecas se prepara una salsa blanca.

Se sacan las fanecas, se escurreny se riegan con la salsa. Se adornan
conunas alcaparrasy se sirven.

Receta cortesia de Manuel Acosta. Segun él, la mejor faneca en blanquillo o frita



Fancca en Papillole

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho fanecas, ocho lonchas de salmén ahumado, una cucharada de aceite,
sal y pimienta.

Para la salsa: cuatro yogures, una cucharada de eneldo fresco picado, dos
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza, entranas, raspas y cola, se sacan

los filetes. Se lavan, se escurren, se secan con papel de cocina, se
salpimientan, se untan con aceite, se les coloca una loncha de salmon
ahumado encimay se lian con papel de aluminio.

Se llevan a un horno a doscientos grados unos diez minutos. Se sacany
se reservan.

Se llevan a una batidora los componentes de la salsa, se ligany se
sirven los filetes con la salsa acompanados de una ensalada verde

50 Receta de Maite Martin de Isla Cristina (Huelva)
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Fancca en Salsa Ligera

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de faneca, dos patatas, cien gramos de jamon,
dos cebollas, un vaso de aceite, dos yemas de huevo, dos hojas de laurel,
unas cucharadas de leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltea la cebolla cortada en aros en una sartén con aceite, se
anade el jamon picado, se cocina a fuego suave, se anaden las patatas
cortadas enrodajasy se cocina un cuarto de hora con la cazuela
tapada.

Se salpimientan los filetes de faneca y se cocinan diez minutos en una
cazuela con aceite y dos hojas de laurel; se sacany se reservan.

Se deja enfriar el aceite y se trabaja una mayonesa clara con las yemas
y unas cucharadas de leche, se reserva.

Se emplata el pescado, se acompana con el refrito de patatas, se riega
conlasalsay sesirve.

Fancca en Salea Verde

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de fanecas, un limén, una cebolla, una zanahoria, un tallo de apio,
dos hojas de laurel, dos cucharadas de perejil, medio vasito de aceite de
oliva, un vaso de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas, se les quitan las escamas, se lavan, escurren,
secan, se salpimientan, se cortan en rodajas y se reservan.

Enuna cazuela, se prepara un caldo con agua, el vino blanco, la
zanahoria picada, la cebolla, el apio, perejil, las hojas de laurel, el zumo
de medio limdn, sal y pimienta. Se cuecen en él cinco minutos las
rodajas de faneca.

Mientras hierve se prepara una salsa, en un bol con perejil picado,

el zumo de medio limén, pimienta molida, sal y aceite. Se bate todo
intimamente, y se reserva.

Una vez cocido el pescado, se saca del caldo, se escurre y se emplata
en una fuente. Se riega con la salsay se adorna con una ramita de
perejil.
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Fancca Envuclin en Pimicnlos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de faneca, medio kilo de pimientos asados, harina de rebozar, un
kilo de tomate, una cebolla, aceite suficiente, una cucharada de azucar,
albahaca, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltea la cebolla picada con cuatro cucharadas de aceite, cuando
ablande se anade el tomate pelado y sin pepitas cortado en trozos. Se
frie a fuego lento picando el tomate con la espumadera. Se pasa por

el pasapurés, se cuece hasta que reduzca el agua, se salpimienta, se le
anade una cucharada de azUcar, se espolvorea con la albahaca picaday
sereserva.

Se limpia la faneca de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes, se
eliminan las espinas con unas pinzas, se corta en trozos y se envuelven
en tiras de pimiento asado. Se cierran con un palillo, se pasan por
harinay se frien en aceite abundante. Se sacan, se escurreny se llevan
auna cazuelade barro.

Se riegan con la salsa de tomate, se lleva la cazuela al fuego y se
cocinan siete minutos a fuego medio moviendo la cazuela para que
traben los sabores. Se sirven en la misma cazuela de barro.




Faneca Escaliada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho fanecas, un vaso de aceite, una cucharadita de mezcla de especias
bereberes, una cucharada de culantro fresco picado, una chispita de canela,
dos dientes de ajo majados, ralladuras de jengibre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza, entranas y aletas. Se escaldan un
momentoy se les quita la piel. Se salpimientan y se asan a la plancha. Se
reservan.

En una fuente se prepara un mojo con el aceite, las especias morunas,
el culantro, la canela, el ajoy el jengibre. Se trocean las fanecas y se
sumergen en el adobo.

Pasada una hora se pueden consumir.

Receta de Maria Isabel Garcia Molina de Gibraleén (Huelva)

Farcca Escaljada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de faneca, cinco cucharadas de aceite, dos dientes de ajo, dos
cucharadas de perejil picado a cuchillo, una cucharada de vinagre, comino
molido, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de faneca, se llevan a una cazuela con aguay sal,
se cocinan a fuego medio sin que el agua llegue a hervir, diez minutos

Enunasartén con una cucharada de aceite se saltean los ajos cortados
en laminas, el perejil, comino molido y pimienta molida, se retira del
fuegoy se mezcla con el aceite restante y el vinagre, se salpimienta.

Se sacan los filetes de faneca, se escurren, se emplatan y se sirven con
la salsa aparte en salsera.



Fancca Eslogada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de faneca, tres cuartos de kilo de patatas, tres cuartos de litro
de caldo, dos cebollas, dos tomates, dos cucharadas de almendra molida,
dos cucharadas de avellana molida, dos dientes de ajo, una cucharada de
perejil, cuscurros de pan frito, dos hebras de azafrdn, un pizco de pimenton,
medio vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpian los filetes de faneca, se lavan, se escurreny se reservan.

Se doran en aceite la cebolla picada, los tomates pelados sin piel ni
pepitasy las patatas cortadas en dados. Se rehogan diez minutos,
se pasan a una cazuela de barro, se riega con el caldo de pescado, se
cuece un cuarto de horay se salpimienta.

Se majaenun almirez el pan frito junto a las almendras, las avellanas, el
azafran, se diluye con unas cucharadas de caldo y se lleva a la cazuela.

Se anade el pescado, se cuece diez minutos, se deja reposar cinco
minutos y se sirve.

Fancca 7ria

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro fanecas, cuatro patatas, un pimiento verde, un pimiento rojo, una
cebolla, cuatro dientes de ajo, harina de freir pescado, aceite, culantro, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con tres cucharadas de aceite se saltean cinco minutos
la cebolla cortada enjulianay los pimiento cortados en juliana fina, se
salpimientan levemente y se reservan.

Se cuecen las patatas en una cazuela con aguay sal tres cuartos de
hora, se pelan, se hacen puré, se les anade el culantro picado a cuchillo,
el refrito, se mezclany se reserva.

Se limpian las fanecas, se sacan los filetes, se pasan por harina de freir
pescado vy se frien tres minutos por cada lado, junto a los ajos enteros,
se sacan, se escurren sobre papel de estrazay se sirven con los ajos y el
puré como acompanamiento.



Farneca Guisada como /fsabel

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro fanecas, dos patatas, dos puerros, un pimiento, ciento cincuenta
gramos de guisantes, cuatro dientes de ajo, medio vaso de vino blanco,
aceite de oliva, laurel, culantro, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza y entranas, se cuecen en una cazuela
conaguay sal uncuarto de hora, se retira la espuma, se cuela el caldo.
Las fanecas se cortan en rodajas.

En una cazuela con dos cucharadas de aceite se saltean ocho minutos
los ajos picados, los puerros cortados en rodajas muy finasy el
pimiento cortado en juliana, se riega con el vino, se le da un hervory se
anade el caldo de cocer las fanecas.

Se anaden las patatas peladasy cortadas en cascos, el laurel, se
salpimientay se cuecen veinte minutos, se anaden los guisantes, se
cocina ocho minutos y se anaden las rodajas de faneca, se cocinan tres

minutos. Se espolvorean con el culantro picado vy se sirven. 55




Fancca Guisada con Nucces

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de fanecas, un kilo de papas, seis cucharadas de aceite, seis nueces,
cuatro huevos duros, tres dientes de ajo, una cucharada de perejil, una
cucharadita de pimenton, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza, entranas, aletas y raspas, se sacan
los filetes, se lavan, se escurreny se secan. Se doran en una cazuela de
barro con aceite, se sacan, se escurreny se reservan.

Enla misma cazuela de barroy aceite se frien las patatas peladasy
cortadas enlascas, se anaden los ajos cortados en ldminas vy los filetes
de faneca, se riegan con tres vasos de aguay se cuecen hasta que este
hecho.

Se majan los ajos fritos, el perejil, el azafrany las nueces, se vierten en
la cazuela con los huevos picados, se les da un hervor y se sirvenen la
misma cazuela de barro.

Forma de guisar el pescado tipica de Tenerife



Faneca Marinada ol Horno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de fanecas, dos zanahorias, una cebolla, un vaso de vino blanco, tres
dientes de ajo, una cucharada de perejil picado a cuchillo, una hoja de laurel,
medio vaso de aceite, pan rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de entranas. Se les dan unos cortes someros, se
salpimientany se reservan.

Se pican a cuchillo, las zanahorias, la cebolla, el perejil, se mezclany se
coloca lamitad en un lebrillo formando una base, sobre ella las fanecas,
se cubren con el laurel, la otra mitad de la mezcla, se riegan con cuatro
cucharadas de aceite y el vino.

Se deja marinar una hora, se retira el pescado, se quita la hoja de laurel
y se pasa todo por el turmix. Se emplata el pescado en una fuente
engrasada con una cucharada de aceite, se riega con el batido y se
reserva.

Ensartén aparte con el resto del aceite se saltean los ajos picados,
seriega sobre el pescadoy se lleva al horno a ciento ochenta grados
veinte minutos. Se espolvorea con pan rallado, se gratina hasta que
doreysesirve.

Fancca Rebozada

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Un kilo de fanecas, dos huevos, harina, lechuga, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas, se eliminan las posibles espinas y se cortan en
supremas pequenas, se lavan, se escurreny se secan. Se salpimientan,
se pasan por harina, se sacuden, se pasan por huevo batido y se frien
en aceite.

Se sirven con una ensalada de lechuga.
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Farneca Rebozada con Jueso

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de faneca, un vaso de queso rallado, harina de freir
pescado, ocho cucharadas de aceite, pimenton, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de faneca, se lavan, escurren y secan con papel
de cocina; se salpimientan, se pasan por harina de freir pescado, se
sacuden, se rebozan con queso rallado, se aprietan con las manos y se
frien en aceite cinco minutos por cada lado.

Se espolvorean con una chispita de pimentony se sirven.

Fancca Villeroy

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro fanecas, harina, dos vasos y medio de leche, harina de freir pescado,
un huevo, pan rallado, aceite, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Con la harina, laleche y un chorro de aceite se prepara una salsa
bechamel, se reserva.

Se limpian las fanecas, se sacan los filetes, se salpimientan, se pasan
por la bechamel, se dejan enfriar, se pasan por harina de freir pescado,
huevo batidoy pan rallado, se frien en aceite y se sirven con verdura
cociday una salsa aparte en salsera.
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Fanecas a la Florentina

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de faneca, medio kilo de espinacas, una
cebolla, medio vaso de leche, dos cucharadas de harina, tres cucharadas de
pan rallado, un huevo, queso rallado, cuatro cucharadas de aceite, una hoja
de laurel, nuez moscada, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de fanecay se escaldan cinco minutos en agua
hirviendo, se sacan, se desmenuzany se eliminan las posibles espinas;
se reservan las migas y medio vaso del agua de escaldarlos

Se saltea la cebolla en cuatro cucharadas de aceite, se afladen las
espinacas picadas y se rehogan tres minutos.

Ensartén aparte se trabaja unasalsa con laleche, la harina, el huevo
batido, el vaso de agua de cocer el pescado, pan rallado, nuez moscada
rallada, sal y pimienta.

Se incorporan las espinacas a una fuente de horno engrasada
formando lecho, se anaden las migas de pescado, se riega con la salsa
bechamel, se espolvorea con queso rallado vy se gratina hasta que el
queso funda (unos minutos); se sirve.
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Fanecas alLimon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de fanecas, dos huevos duros, medio vaso de vino blanco, dos
limones, un pimiento morrén de lata, dos cucharadas de pan rallado, cuatro
cucharadas de vinagre, un vaso de mayonesa, dos dientes de ajo, una
cucharada de perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de aletas, escamas y entranas, se les dan unos
cortes en el lomo, se lavan, escurreny secan. Se rellenan los cortes con
pimiento y rodajas de limoén.

Se llevan a una fuente de horno engrasada, se riegan con zumo de
limén, aceite, vino blanco y vinagre; se lleva la fuente al horno diez
minutos. Se majan en un almirez los ajos, el perejil, sal y pimienta, se
liga con el pan ralladoy se unta el pescado con la mezcla, se riega con
su jugoy se cocina un cuarto de hora.

Se sacan las fanecas, se les quitan la piel y las espinas, se emplatan

los filetes, se cubren con rodajas de huevo duro, se riegan con el jugo
como salsa, se decoran con perejil picado, rodajas de limény se sirven
con la mayonesa aparte en salsera.

Fleles de Farneca a la Menta

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de faneca, una zanahoria, un puerro, dos ramitas de apio, una
cebolla, dos ramitas de menta un cuarto de litro de cava, cuatro nueces de
mantequilla, un vaso de nata, un vaso de fume de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpian los filetes de fanecay se reservan en una fuente de horno.

Se llevan a unaolla la mantequillay las verduras cortadas en juliana,
se rehogan un par de minutos, se les anaden el cava, la nata, la menta
picada a cuchillo, se salpimienta, se deja reducir a la mitad, se deja
enfriar un pocoy se tritura con el turmix. Se cuela con un chinoy se
reservan.

Se introducen en el horno a ciento ochenta grados los filetes de faneca
regados con el fuméy se hornean diez minutos, se sacan, se riegan con
Su jugo, se napan con la salsa de mentay se sirven.



Fietts de Fancen o be Sabea de Cangrejos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de faneca, un kilo de cangrejos, una cebolla, dos dientes de
ajo, una zanahoria, dos cucharadas de puré de tomate, una copa de conac,
una copita de ponche Soto, un vaso de vino blanco, un vaso de fume de
pescado, medio vaso de aceite, dos cucharadas de mantequilla, un vaso de
nata liquida, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro se saltean la cebolla, la zanahoriay el ajo
picado en aceite con dos cucharadas de mantequilla, cuando comience
adorar, se anaden el puré de tomate y las cangrejos. Se salpimienta, se
cocina un par de minutos y se riega con el conac y el ponche, se flamea
removiendo hasta que se apaguen las llamas. Se anade el vino, pasados
tres minutos se anaden la harina, la mostazay el fumé de pescado, se
deja cocer cinco minutos, se trituray se cuela por el chino para quitar
las cascaras de cangrejo.

Se vuelve el caldo a la cazuela, se afade la natay se dejareducir auna
crema suave, se rectifica de sal y se reserva.

Se escaldan los filetes de faneca cinco minutos (se pueden hacer ala
plancha), se riegan con la salsay se sirven.

Revuello de Farneca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de faneca, ocho huevos, dos dientes de ajo, cuatro
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas de cabeza y entranas, se escaldan en una cazuela
con agua hirviendo durante un minuto, se sacan, se limpian de piel y
espinas, se desmenuzany se reservan.

Enunasartén con aceite se saltean los ajos picados, cuando tomen
color se anaden las migas de pescado, se les dan unas vueltas y se
anaden los huevos batidos, se les dan unas vueltas con una cucharada
de paloy se cocinan procurando que cuajen pero que queden jugosos.



Salpicon de Farneca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de patatas, un cuarto de kilo de faneca, dos cebollas, una
cucharada de pimenton, un vasito de aceite, dos cucharadas de vinagre, dos
dientes de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia lafaneca, se asa a la plancha, se desmenuza, se salpimientay
sereserva

Se cuecen las patatas, se cortan en dados. Se frie el ajo y se machaca en
un almirez con la sal y la pimienta. Se liga con aceite crudo, se le anaden
el pimenton, el vinagre y se rectifica de sal y pimienta. Se traba una
salsa batiendo con una varilla.

Se mezclan las patatas, las migas de fanecay cebolla cruda picada, se
riega con la salsa de aceite y se sirve.

Sarn Jacobo de Farsca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro fanecas, cuatro lonchas de queso, cuatro lonchas de jamaon, aceite,
salsa casera de tomate, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las fanecas, se sacan los filetes, se cubren cuatro con una
loncha de queso, se cubren con otro filete de faneca, se envuelven con
eljamon, se emplatan en una fuente de horno engrasada con aceite y
se cocinan en el horno a ciento ochenta grados ocho minutos.

Se sirven con salsa de tomate.



Swilén de Faneca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro patatas, treinta y dos gambas, cuatro pimientos de piquillo, cuatro
supremas de faneca, dos huevos, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las supremas de faneca, se escaldan treinta segundos en
agua hirviendo, se desmigany se reservan.

Se pelan las patatas, se trocean y se confitan en aceite sin que este
llegue a hervir. Se retira el aceite y se espachurran con un tenedor enla
misma sartén.

Se anaden ocho cucharadas de aceite, las gambas peladas, los
pimientos de piquillo picados a cuchillo, las migas de faneca, los huevos
batidos, se salpimienta, se remueve con una cuchara de madera
dejando que quede jugoso vy se sirve en la misma sartén.
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La faneca (Triposterus luscus) es un pescado gadiforme de tamano
pequeno, dicho de otra manera, un pescado del grupo de los bacalaos, que
suele tener el tamafo de un palmo o algo mas de envergadura, aunque
puede alcanzar los dos palmos de tamafio y un peso medio de kilo y
medio. Es un pescado blanco con un contenido graso del uno por ciento,
aunque hay momentos en su vida que puede alcanzar el dos y medio por
ciento. Tiene un quince por ciento de proteinas y ochentay cinco
kilocalorias a los cien gramos. Es rico en vitaminas y selenio, lo que la hace
muy Util para evitar la degradacion y caida del pelo. Como pescado blanco
se emplea mucho en dietas blandas e infantiles.

Su alimentacién es muy variada, esta formada por mariscos y pececillos,
marcada por el habitat en el que se mueve. Este puede ser arenoso o
rocoso, pero siempre asociado al fondo, aunque las encontremos en
época de reproduccion en fondos arenosos, cercanos a la costay en
profundidades no superiores a los cincuenta metros.




