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Nota previa: En la lectura de este libro encontraremos, palabras, modismos, formas de escribir y
acentuar palabras, que pueden sorprender al lector. Esto se debe a que se trata de un resumen de
recetas de cocina basado en la recopilacion popular y en la transmision oral, usdndose, por tanto, el
vocabulario coloquial de una region andaluza.



Cuando hablamos de sama, hemos de tener en cuenta que hablamos de cuatro
especies: la sama canaria Dentex canariensis, la sama de pluma Dentex gibosus,
la sama marroqui Dentex marocanus y la sama de roca Dentex sahariensis, peces
gue encontramos en nuestras costas, sobre todo en las costas canarias.

Por este motivo, gran parte de sus recetas son de origen canario, aunque es
un pescado que se encuentra también en los mercados peninsulares, ya que
nuestra flota del sur pesca también en aquellas aguas.

Son peces semigrasos con un contenido de dos y medio por ciento de conteni-
do graso, unveinte por ciento de contenido proteinicoy ciento diez kilocalorias
alos cien gramos. Tienen alto contenido en omega 3y omega 6, su digestiéon es
facily se recomienda en dietas infantiles y cardiosaludables.

En mi época de trabajo en Africa, tuve residencia tanto en el Realejo Alto como
en las Palmas de Gran Canaria; posteriormente, residi en Bucraay el El Aaiun,
me casé en Huelva, pero con mi familia residi en Sahara dos anos y medio; de
hecho, dos de mis hijas son africanas.

En esta época, quizas la mas feliz de mi vida, el pescado escaseaba y general-
mente solo se comian samas, samas roqueras y viejas cuando se comia pesca-
doy naturalmente cocinadas por cocineros canarios o por peninsulares que lo
habian aprendido de ellos.

Realmente, la cocina canaria es muy parecida a la peninsular con pequenas va-
riantes, ellos emplean los mojos picones, el gofio vy el pldtano. Y aunque digo
que es muy similar, un filete de sama pasada por gofio para freirla, jijesta exqui-
sita!ll, pero sabe a otra cosa.

Una caldereta de sama aderezada con mojo verde, esta riquisima, quizas pica
un poco pero te acostumbras.



Unavieja al horno sobre lecho de platanos jjiqué cosatanrica..!!!

Por ello, voy atratar de resenar las recetas de los anos sesenta/setenta cuando
viviamos alliy que me llamaron la atencion.

Hay algo que debemos de tener en cuenta y es que tenemos cuatro tipos de
sama:

- La sama canaria Dentex canariensis

- La sama de pluma Dentex gibosus

- La sama marroqui Dentex marocanus
- La sama de roca Dentex sahariensis

Todo esto es muy discutido, pues hay quien piensa que la Sama Canaria es la
Viejay que la Samade Pluma es una Urta.

Verdaderamente, me da igual que sean pargos, urtas o dentones. Lo que ver-
daderamente me interesa, es que son unos pescados de aguas canarias, que se
dan en la vertiente del sudeste en la islas y que su dominio llega hasta aguas
africanas ala alturadel Trépico de Cancer o silo prefieres, a aguas de Villa Cis-
neros e incluso de Senegal. Aunque también los encontramos en menor canti-
dad en aguas del litoral andaluz, por lo que también anadimos recetas de esta
region fundamentalmente del golfo de Cadiz.

Otro motivo es que hay barcos de la flota andaluza que hacen la marea en
aguas canarias o marroquies, con lo que muchas de las especies que traen a
puerto son de esas aguas aungue se comercialicen aqui.

Lo que me interesareflejar es la cocina que a mediados del siglo veinte se hacia
en las Islas con este pescado, con el que me deleité casi siete anos de mi vida,
junto a las viejas y aderezados con los mojos, que todos son el mismo, jjjpero
no hay dos iguales!!!

Hay un detalle, que los que conocen estas recetas encontraran, y es el uso de
crema de leche; en las recetas originales es leche concentrada Lita o Carnation,
en la Peninsula no las encontramos, tenemos la leche Ideal, pero creo que es
preferible usar crema de leche, aunque realmente eso va en gustos.

Otra cosa es que hay recetas con judias canarias, con papas negras, etc; tene-
mos que sustituirlas con imaginacién con productos similares de la Peninsula,
aungue todos se encuentran en las tiendas del Gourmet.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de sama, una docena de alcauciles, un vaso de vino blanco,
una hoja de laurel, un vaso de caldo de pescado, una cucharada de harina,
un diente de ajo, unlimény sal.

PREPARACION:

Se cuecen los filetes de sama, en agua con una hoja de laurel, un limén
vy un clavo de especias; pasados cinco minutos se sacan y se cortan en
taquitos pequenos.

Se pelan los alcauciles, quitandoles las hojas de fuera, se despuntan

y se untan con zumo de limén, se afaden a una cazuela con agua, sal

y el limon sobrante. Una vez cocidas, se sacan del agua, se escurreny

reservan con los taquitos de sama.

Enuna cazuela, se rehogan el ajo picado vy la harina Cuando doren se
anade el caldo de pescado vy se deja cocer cinco minutos, se anaden los
alcauciles y los taquitos de sama. Se dejan cocer cinco minutos, y se
sirven con su caldo.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama roquera de kilo y medio, dos limones, tres cucharadas de aceite,
una cebolla, dos dientes de ajo, una cucharadita de curry en polvo, tres
tomates, una nuez de manteca de cacahuete, un pimiento, un trozo de
jengibre, una guindilla, tres vasos de caldo, una cucharada de culantro, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de cabeza, aletas, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes y se cortan en rodajas; se llevan a un dornillo, se riegan
conzumo de limdn, sal y pimienta, se marinan dos horas.

Enunacazuelade barro con aceite se saltean la cebolla picaday el ajo
cortado en laminas, pasados cinco minutos se adereza con el curry y
se cocina cinco minutos mas; se anaden el tomate rallado sin piel ni
pepitas, la manteca de cacahuete, el pimiento picado, el jengibre y el
caldo, se cocina diez minutos, se anaden las rodajas de pescadoy se
cocinan veinte minutos mas, se adereza con culantro picado a cuchillo,
se salpimienta, se le da un hervory se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de sama, litro y medio de caldo de pescado, tres cuartos de kilo de
patatas, un pimiento, una cebolla, un tomate hermoso, dos dientes de ajo,
un vasito de almendras picadas, aceite, harina de freir pescado, azafrdn, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pescado, se eliminan la cabeza, las escamas, las aletas, las
entranasy las raspas. Se sacan dos filetes, se filetean en filetitos mas

pequenos, se pasan por harina de freir pescado, se sacudeny se frien
en aceite. Se reservan.

Enunacazuelade barro con aceite, se doran a fuego lento la cebolla
picada, el ajoy el pimiento. Cuando doren se riega el tomate rallado,
pelado v sin pepitas. Se cuece un cuarto de hora. Se afaden las patatas
peladas y troceadas; se riega con el caldo.

Enunalmirez se majan las almendras, el diente de ajo, el azafran, saly
pimienta; se diluye en unas cucharadas de caldo, se anade a la cazuela
y se cuece veinte minutos. Se incorpora el pescado, se cuece cinco
minutos masy se sirve.



Cazucta de Sarma Roquera

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de sama roquera, siete vasos de caldo corto, un kilo de
patatas, una cebolla, un pimiento, dos tomates, tres dientes de ajo, cuatro
cucharadas de almendras, harina de freir pescado, aceite, azafrdn, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de cabeza, aletas, escamas y entranas. Se corta en
rodajas al bies, se salpimienta, se pasan por harina, se sacudeny se
frien en unas cucharadas de aceite, mas dorar que freir.

Se saltean en una cazuela de barro con seis cucharadas de aceite la
cebolla picada enjulianay los ajos, cuando pasen seis minutos, se
anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se salpimientay se cocina
ocho minutos.

Se incorporan las patatas peladas y cortadas en lascas, se riegan con el
caldo hasta cubrir y se anade un majado de ajo, sal, pimienta, almendras
y azafrdn majados en un almirez. Se cuece veinte minutos, se agrega el
pescado, se le dan cinco minutos de cochuray se sirve.

Receta original recogida en el Aaiun, lleva una cucharada de mojo picén;
nosotros preferimos el plato sin mojo




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil,
aceite, dos cebollas, clavo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de cabeza, aletas, escamas y entranas, se corta el
rodajas al bies y se elimina el comienzo de la ventresca muy espinoso.

Se saltean en una cazuela de barro con unas cucharadas de aceite la
cebolla cortada enjuliana, los ajos rallados y el perejil picado a cuchillo,
pasados cinco minutos se afaden las rodajas de sama, un clavo de
especia pinchado en un trocito de cascara de limén, sal y pimienta

Se cocina a fuego lento, se mueve la cazuela d vez en cuando para que
no se pegue, se les dala vuelta a media cochuray se sacuden de vez en
cuando para que no se peguen. Se cocinan hasta que estén hechas la
presas de pescado y espese la salsa.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de doble racion, ocho cucharadas de aceite, una cebolla, dos
dientes de ajo, un vaso de vino blanco, dos rebanadas de pan frito, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas, se sacan los filetes se trocean a tamafo adecuado
y sereservan.

Enunacazuelade barro se frien con aceite la cebolla picaday los
dientes de ajo picados. Cuando la cebolla comience a blanguear se
anaden las tajadas de pescado.

Ensartén aparte se frienlas dos rebanadas de pan, se riegan con
pimientay se majan en un almirez, se anaden al guiso con el vaso de
vino blancoy se deja cocer diez minutos, pasados estos se sirven en la
misma cazuela.



Gulltgadti de Sama

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, un kilo de patatas, dos cebollas, cuatro tomates,
dos pimientos, seis dientes de ajo, dos cucharadas de perejil, un vaso

de aceite, cuatro hebras de azafrdn, una cucharada de pimentoén, una
cucharada de orégano, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pescado de cabeza, aletas, escamas y tripas. Se corta en
rodajas, se lleva a un lebrillo pequeno, se salpimienta.

Se pelan las patatas y se cortan en rodajas, se pela la cebollay se corta
en rodajas, los tomates y los pimientos se cortan en rodajas. Se pican a
cuchillo el perejily los ajos.

Se coloca en una cazuela una capa de rodajas de pescado, se cubre con
una capa de patatas, ajo picado, perejil picado, una capa de cebolla en
rodajas, una capa de tomate en rodajas y una capa de pimientos. Se
repite la serie, se riega con aceite, se adereza con azafran, pimenton,
orégano, saly pimienta. zg
Se cocina con latapa del revés tres cuartos de hora a fuego medio; si

hace falta se anade un poco de agua caliente.

Receta canaria de origen peninsular por ello la llaman gallegada




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de sama roquera, medio kilo de garbanzos

de Escacena, un pimiento, una cebolla, un chorizo, una manita de cerdo
deshuesada, seis dientes de ajo, doce cucharadas de aceite, una punta de
piri-piri, una punta de especias morunas, una cucharada de culantro, una
cucharadita de menta calamita, azafrdn, litro y medio de caldo de pescado,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se dejan los garbanzos en remojo toda la noche en agua con sal, se
sacan, se escurreny sereservan.

Enuna cazuelade barro amplia con el caldo se cuecen los garbanzos
horay media junto al aceite, la cebolla picada enjuliana, el pimiento
picado en bastones, el chorizo cortado en rodajas, la manita de cerdo
troceada, las especias morunas, el azafran, la menta calamita, el
culantro, sal y pimienta.

Una vez cocidos, se retiran del fuego, se anaden las presas de sama
roqueray se dejan hacer al calor residual, se le da un golpe de calor
antes de servir, si hace faltay se sirve.




Rancho de Arroz, Samay Tomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Trescientos gramos de arroz, kilo y cuarto de sama, cincuenta gramos

de tollo seco, un vaso de chirlas, diez cucharadas de salsa de tomate,
doscientos gramos de tomate rallado, una chispa de piri-piri, una pastilla
de caldo, una cucharada de perejil, un diente de ajo, dos cebollas, dos
zanahorias, dos nabos pequenos, una berenjena, medio repollo, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se majan en un almirez el perejil picado a cuchillo, los dientes de ajo,
piri-piri, sal y pimienta, se mezcla.

Se limpia el pescado de cabeza, escamas y entranas, se rellena con la
mezclay se reserva al fresco en una fuente.

Enuna cazuela con dos cucharadas de agua se abren las almejas, se
eliminan las cascaras y se cuela el caldo.

Se saltea en una cazuela de barro la cebolla picada en juliana, pasados
cinco minutos, se afaden el tomate rallado, el tomate frito, la pastilla de
caldo desleida en dos cucharadas de agua y seis vasos de agua; cuando
rompa a hervir se ahaden la zanahoria cortada en rodajas y el tollo
hidratado desmigado, se cocina diez minutos tapado, se anaden los na-
bosy las berenjenas cortados en dados, se cocinan diez minutos mas.

Se corta el pescado en trozos al bies, se frien en una sartén con aceite
y se afaden a la cazuelay se les da un cuarto de hora de cochura, se
retiran el pescadoy la verdura, se cuela el caldo y se vuelve a la cazuela,
se anade el arrozy se cuece, se salpimientay se deja un poco caldoso
se sirve con las hortalizas y el pescado.

Este rancho es un plato tipico de Senegal aunque los ingredientes varian un
poco; la receta la recogimos en aguas de Dakar en 1.967
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%@ay de Sama Canaria a ba Morurna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

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

PREPARACION:

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

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

Receta recogida en El Realejo Alto (Tenerife) en los afios sesenta

Swnaaty Bilbatna 0

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de un kilo, cuatro ajos, guindilla, vinagre, aceite de oliva, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de cabeza, escamas, aletas, entranas y raspas.

Se sacan dos filetes por pescado, se pincelan con aceite y se llevan

al horno en una fuente engrasada, un cuarto de hora. Se sacany se
reservan.

Ensartén aparte se saltean en el aceite el ajo cortado en laminasy la
guindilla. Se retira el ajoy se riega la sartén con un chorrito de vinagre,
con cuidado que no salte, se traba una salsa, se riega sobre los filetes
de sama, se espolvorea con perejil y se sirve.

Receta comun. Publicada en el Libro La Cocina de los Peces Baratos



Sama a la Brasa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro samas de racion, un chorrito de aceite, sal gorda, un vaso de
mayonesa, una cucharada de mostaza francesa, un chorrito de nata.

PREPARACION:

Se limpia la sama de entranas y escamas, se lava, se escurre, se unta
con aceite, se le anade sal gorda, se envuelve en papel de aluminio, se
cierray se coloca sobre las basas flojas de una candela. Pasada una
media hora, se retira, se abrey se le quita la piel.

Se come acompanada de una salsa resultado de batir la mayonesa, la
mostazay la nata con una cuchara de palo.

Esta forma de cocinarlas es como las preparaba en las Playas del Sahara, Rafa
Chicoi al principio de los setenta. Con cerveza fresca, es una cena deliciosa.

Publicada en el Libro La Cocina de los Peces Baratos

Sama a la Cazuctla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de sama, una cebolla, dos tomates maduros, dos pimientos, dos
dientes de ajo, cuatro patatas, una hoja de laurel, seis cucharadas de aceite,
una cucharada de culantro fresco picado, un limén, azafrdn, piri-pirf, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pescado, se le quitan las escamas, la cabeza, las aletas, las
entranas, laespinay la cola, se filetea en porciones y se reserva.

Enunacazuelade barro con aceite se agregan la cebolla picada, los
ajos cortados en laminas, cuando doren se anaden los tomates pelados
vy sin pepitas, los pimientos vy las patatas, todos troceados. Se ahade la
hoja de laurel, se salpimientay se riega con agua hasta cubrir. Se cuece
quince minutos hasta que las patatas comiencen a ablandarse.

Se agregan los filetes de sama, el azafran, y si es necesario algo mas

de agua, se cuece diez minutos mas, hasta que las patatas y el pescado

estén en su punto. Se riegan con el zumo de limoén, el culantro picado y
el piri-piri (este es optativo, solo si se quiere picante) Se sirve caldosoy
caliente.

Se trata de un plato de la Cocina Portuguesa, muy apto para los dias himedos
de invierno

V74



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, cuatro cebollas, un limén, una cucharada de
perejil, pan rallado, tres cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas y entranas. Se lava, se escurre, se
seca, se salpimienta en su cavidad ventral.

Se corta lacebollaen arosy se emplata en una fuente de horno
engrasada formando una base, se riega con una cucharada de aceite y
se coloca sobre ella la sama, se espolvorea con pan rallado.

Se picala cebolla enjuliana, se cubre la sama, se riega con el resto del
aceite y se lleva al horno a ciento ochenta grados, se hornea media
horay se sirve con rodajas de limon.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de tres cuartos de kilo, tres cebollas, dos cucharadas de aceite,
cucharada y media de azucar, cuatro vasos de cerveza sin alcohol, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se precalienta el horno a ciento ochenta grados y se limpian las samas
de escamas, aletas y entranas. Se lavan, se escurreny se secan, se
salpimientan en la abertura ventral y se reservan.

Se cortan las cebollas en aros y se llevan a una fuente besuguera
untada con aceite, como base. Se hornean cinco minutos, se coloca
sobre ellas el pescado untado con el resto del aceite, se cubre conla
cerveza, se anade el azlicar y se salpimienta.

Se lleva la fuente al horno vy se deja cocinar veinte minutos, se gratina
cinco minutos masy se sirve en la misma fuente.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de doble racion, dos chalotas pequenas, dos dientes de ajo gor-
dos, unas hebras de azafrdan, una cucharadita de cominos, media cucharadi-
ta de pimenton, una guindilla gordita, una cucharada de perejil picado, una
cucharada de culantro picado, el zumo de medio limén, dos cucharadas de
té infusion con hierbabuena, un chorrito generoso de aceite y sal.

PREPARACION:
Se limpian las samas, se filetean en dos filetes y se reservan.

Enundornillo pequefo untado con aceite, se pican las chalotas
peladas, los ajos v la sal. Se maja intimamente hasta que se forma una
pasta homogénea. Se agregan los cominos, el pimentoén, la guindilla
molida, el perejil, el culantro, el zumo de limén y las cucharadas de té.
Se maja, hasta obtener una pasta homogénea, se anade el aceite y se
continua majando. Los artistas forman una bola, que se aplanay se
lleva a unasartén (en el desierto se pone al sol) a fuego muy bajo como
un cuarto de hora. Se deja enfriar se adoban los filetes con la pasta, se
dejan abobar un par de horas y se pasan por harina se frieny se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de doble racion, un manojo de espdrragos trigueros, dos
zanahorias, dos nabos, un calabacin, un vaso de nata, un vaso de caldo de
pescado, tres cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de escamas, cabezas, aletas, tripas y raspas. Se
sacan dos filetes por pieza.

Se cuecen los espdrragos trigueros en agua con sal, se pasan por

la batidora con lanatay el caldo, se traba una crema. Se cortan las
zanahorias, los nabos y el calabacin en daditos diminutos, se saltean
cinco minutos en una sartén con aceite, se salpimientany se reservan.

Se llevan a una fuente de horno engrasada los filetes de pescado, se
colocan con la piel hacia abajo, se cubren con el salteado de verduras
y se llevan al horno a ciento ochenta grados veinticinco minutos. Se
sirven con la salsa de esparragos y un mojo picon aparte en salsera.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, cuatro dientes de ajo, un limén, una guindilla,
aceite y sal.

PREPARACION:

Se limpian las samas de escamas, se untan con aceite y sal gorda, se
llevan al horno a ciento ochenta grados veinte minutos hasta que la
carne despegue de la espina.

Se sacan, se limpian de piel, cabeza, entrafas y raspas, se sacan los
filetes, dos de lomo y dos de ventresca, se llevan a la fuente de serviry
sereservan.

Se saltean los ajos cortados en laminas junto ala guindilla cortada
en aros en una sartén con aceite, cuando doren se afade el zumo del
limén, se riegan los filetes de sama con la fritaday se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama roquera de kilo y medio, dos cucharadas de ajetes picados, media
cebolla picada, medio vaso de vino blanco, una docena de almejas, un
limén, una cucharada de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama roquera, se le eliminan las escamas, las aletas y las
entranas, se abre a la espalda, se pincela con aceite, se salpimientay se
asaalaplancha afuego moderado.

Enunasartén con aceite, se saltean la cebollay los ajetes, se riegan con
zumo de limon, el vino, sal y pimienta.

Se abren las almejas al vapor con dos cucharadas de agua, se eliminan
las cascaras, el caldo se cuela.

Se emplata la sama roquera en una fuente, se esparcen las almejas por
encima, se riegan con el caldo de abrirlas y la salsa. Se decora con unas
verduras cocidas, se presentany se sirven.



Sama a la Gola

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de sama de ciento cincuenta gramos unidad, cuatro dientes
de ajo, una cucharada de perejil picado, harina de freir pescado, un vaso de
vino, dos huevos, aceite, sal gorda y pimienta molida.

PREPARACION:

Se cortan los filetes de sama finitos, se limpian incluso de piel, se lavan
con agua, se escurren, se secany se reservan en una fuente.

Enunalmirez se majan los ajos, con el perejil y sal gorda. Se anade un
vaso de vino y se rectifica de pimienta.

Se vierte el majado sobre las rodajas de pescado y se deja un par de
horas para que tome el sabor. Se escurreny se pasan por harina de
freir pescado, huevo batido vy se frien en aceite abundante.

Se sirven con una ensalada de lechuga.

Esta receta es cortesia de M? Isabel Orta de (Huelva)

Sama a la Hadrileiia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama roquera de dos kilos, dos limones, medio vaso de salsa de tomate,
pan rallado, dos dientes de ajo, un vaso de vino, una cucharada de perejil,
aceite, una chispita de azuicar, una cucharada de mojo picén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de aletas, escamas vy tripas; se le dan unos cortes en
el lomo, se salpimientan y se coloca media rodaja de limdn untada con
mojo en las rajas, se pincela con mojo la cavidad ventral.

Se lleva a una fuente de horno engrasada con aceite, se riega con
zumo de limon, aceite y vino. Se lleva al horno a ciento ochenta grados,
pasados cinco minutos se riega con la salsa de tomate, aztcar, sal y
pimienta, se espolvorea con pan rallado ligado con perejil picado, se
riega con mas vinoy aceite, se hornea media hora, se saca, se trinchay
se sirve.

Receta de Pino Medina, fue nuestra cena de Navidad en el Casino Militar del
Aaiun en la Navidad de 1.970. Verdaderamente los pescados a la madrilena
no llevan mojo picon, pero Pino era de Tacoronte (Tenerife) y la verdad es que
iiiquedd muy rico!!!
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, cuatro patatas, dos naranjas, cinco cucharadas
de mantequilla, medio vaso de vino blanco, tomillo, salvia, laurel, una
cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama, se le quitan las aletas, las escamas y se eliminan las
tripas, se salpimienta. Se lleva a una fuente de horno engrasada con
un lecho de patatas cortadas en rodajas, se riega con el vino blanco,
el zumo de naranja, se espolvorea con las hierbas picadas, se anade el
laurel y se lleva al horno a doscientos grados veinticinco minutos. De
vez en cuando, se riega con su salsa.

Se sirve en la misma bandeja espolvoreada con perejil picado y
acompanado de rodajas de limon.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, diez dientes de ajo, un vaso de aceite, una
cucharada de vinagre, una guindilla roja, ocho guindillas verdes, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de aletas, cabeza, escamas, tripas y raspas. Se sacan
cuatro filetes, se salpimientan, se pincelan con aceite y se reservan.

Enuna cazuela con aceite se pochan los ajos cortados en laminas

sin llegar a quemarlos. Se hace el pescado a la parrilla, se emplata en
una fuente, se riega con vinagre, el aceite y los ajos, se le anade una
guindilla, se salpimienta un pelin, y se lleva al horno unos minutos. Se
sirve adornado con las guindillas verdes.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, cuatro dientes de ajo, una chispa de piri-piri, dos
cucharadas de vinagre de vino, tres cuartos de vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama, se eliminan la cabeza, las escamas, las aletas, las
tripasy las raspas; se abre sin llegar a separar los filetes. Se lava se
escurre, se secay se pincela con aceite, se lleva a una parrilla de carbon
vegetal 0 a una plancha de sal muy suave de calor.

Se hace cinco minutos por cada lado, se lleva a una fuente de serviry se
reserva.

Se saltean los ajos cortados en laminas en una sartén con aceite, se

salpimienta, se espolvorea una punta de piri-piri, se anade el vinagre y
se hierve un minuto, se riega sobre la sama.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de un kilo, tres nueces de mantequilla, una cucharada de harina,
un limon, dos docenas de aceitunas, una docena de cebollitas, medio vaso
de vino blanco, medio vaso de vino tinto, laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas, se eliminan las cabezas, las pieles, las escamas, las
tripasy las raspas. Se sacan cuatro filetes y se reservan.

Se cuecen una hora enun cazo con el vino tinto y un vaso de agua las

cabezas, las pieles, las raspas, la hoja de laurel, sal y pimienta. Se cuela
el caldoy se cuecenen el los filetes de pescado sin dejar que rompa a
hervir.

Se saltean las cebollitas picadas en la mantequilla, se riegan con el vino
blancoy se cuecen.

Se saca el pescado, se emplatay se afaden al caldo las cebollitas, la
harina, la mantequilla, se le da un hervor, se riega con el zumo de limoén,
las aceitunas picadas, se rectifica de sal y pimienta, se vierte sobre el

pescadoy se sirve.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de un kilo y cuarto, cuatro cebollas, seis tomates, tomillo,
una hoja de laurel, hinojo, cebollinos, una cucharada de perejil, aceite,
mantequilla, un limon, tres vasos de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de escamas, aletas y entranas, se llevan a una
fuente de barro, se salpimientan, se riegan con aceite y se dejan
reposar. Se rodean con rodajas de cebollay cascos de tomate, se
espolvorean con perejil, cebollino e hinojo picados a cuchillo, se
anaden unas ramitas de tomillo, una hoja de laurel, se riega con el vino
blanco, se cubre con trocitos de mantequillay se lleva al horno a ciento
ochenta grados durante una hora.

Seretiran el tomilloy el laurel, se riega con zumo de limoén y se sirve en
la misma fuente de barro acompanada con patatitas francesas cocidas.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de sama en filetes, tres pimientos verdes, tres tomates maduros,
cuatro dientes de ajo, cuatro cebollas, una copa de corac, una copa de
Jerez, un vaso de aceite de oliva, un limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de sama se lavan, se escurren, se secany se
reservan.

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

Se salpimientan los filetes de pescado y se llevan a una fuente de hor-
no, se cubren con el refrito, se riegan con el cofacy el vino de Jerez,

Se introducen en el horno, se riegan de vez en cuando, y se cuecen
durante diez minutos, procurando que no queden demasiado hechos.
Se sirven con una guarnicion de patatitas cocidas.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, cuatro cucharadas de mantequilla dos cucharadas
de eneldo picado, un diente de ajo, tres kilos de sal gorday salsa mayonesa.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, entranas y cabeza. En la abertura ventral
se coloca una porcion de mantequilla, ligada con eneldo y ajo molido.

En unafuente de horno, se coloca una base de sal gorda regada con un
pelin de agua para que aglutine, se coloca el pescado y se napa con sal
gorda.

Se lleva la fuente a un hornoy se deja cocer hasta que la sal forme una
costra pétrea, mas o menos entre media horay tres cuartos.

Se rompe la costray se limpian de espinas los lomos vy las ventrescas
que se sirven acompanados con la salsa mayonesa aparte.
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Sama a la Sidra

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de un kilo, cuatro cebollas, una copa de cohac, un vaso de vino
blanco, dos vasos de sidra, cuatro cucharadas de salsa de tomate, dos
cucharadas de perejil, medio vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se picalacebollay se doraen unasartén con el aceite, se salpimientay
se incorporan cuatro cucharadas de salsa de tomate.

Se limpian las samas de escamas, cabeza, aletas y entrafias. Se cortan
enrodajas sesgadas eliminando parte de la ventresca. Se disponen en
una cazuelade barroy se cubre con el sofrito.

Se riega con el cofiac, el vino v la sidra, se lleva al fuego vy se cocina
a fuego medio hasta que el pescado este hecho. Se acompana con
patatitas francesas fritas y se sirve en la cazuela.

Receta recogida en la Casa de Asturias en Tenerife

Sama a la Uasca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama roquera de kilo y medio, cinco cucharadas de aceite, veinticuatro
rodajas de limén confitado, tres dientes de ajo, una cucharada de perejil
picado, dos cucharadas de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el la samaroquera, se le quitan las escamas y las entranas, se
lava, se escurrey se le dan unos cortes en el lomo. Se sala por dentroy
por fuera, se unta con aceite también por dentroy por fuera, se lleva a
una besugueray se lleva al horno durante un cuarto de hora.

Se picanlos ajos vy se frien en aceite, se saca el la sama del horno, se

vierte el aceite con los ajos, se espolvorea con el perejil y el vinagre, se
adorna con unas rodajitas de limony se sirve.

Los limones se pueden confitar como sigue:
Se cortan en rodajas, se dejan seis horas en un colador con sal. Se sacan, se

llevan a un tarro de cristal, se llena de aceite y se dejan macerar seis dias en el

frigorifico



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, un limén, una cebolla, una patata, dos
zanahorias, un puerro, dos tomates, una copa de jerez, aceite, dos huevos
duros, dos vasos de agua, una chispita de mojo picon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de aletas, escamas y entrafas; se unta conuna
chispita de mojo picon, se salpimientay se rocfa con limén. Se reserva.

Enunabesuguera de barro con aceite se frien la cebolla, el puerro, la
zanahoriay la patata cortada en porciones muy pequenas. Se le ralla el
tomate sin piel y sin pepitas, se rocia con el vino, se cubre con agua, se
deja cocer media horay se pasa por un pasa purés.

Se cubre el pescado con el puré y se cuece en un horno a ciento
ochenta grados durante media hora. Se saca, se lleva a una fuente, se
cubre con la salsa, se decora con rodajas de huevo duroy se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, dos bulbos de hinojo, un vaso de caldo de
pescado, dos nueces de mantequilla, una cucharada de harina, cuatro
cucharadas de vino blanco, cuatro cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan los bulbos de hinojo, se cuecen, se escurreny se cortan en
juliana.

Se tuesta la harina, se anaden la mantequillay el caldo de pescado, se
traba unasalsay se le incorpora el hinojo picado en juliana.

Se limpia la sama de escamas, aletas y entrafas, se lava, se escurre, se

seca con papel de cocina, se salpimientay se coloca sobre una hoja de

papel de aluminio, se riega con el aceite y el vino; se cierra en papillote
y se lleva al horno a ciento ochenta grados durante media hora.

Se reparte la crema de hinojo entre cuatro platos, se coloca la sama
limpia de piel y espinas sobre ella, se riega con su jugo v se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, una cebolla, un limén, una cucharada de perejil,
pan rallado, mojo picon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas, se eliminan las entranas, se les dan unos cortes
en los lomos, se rellenan con rodajitas de limén y se llevan a una fuente
engrasada de horno.

Se riega con aceite, se espolvorea con pan rallado, con cebolla picaday
perejil picado. Se lleva al horno vy se asa hasta que este hecho, se sirve
en la misma fuente adornado con unas ramitas de perejil, gajos de
limény un mojo picon aparte en salsera.

~N

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y cuarto, un limon, aceite, vinagre, dos pimientos, una
cebolla, un tomate, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se untan con aceite los pimientos, la cebollay el tomate; se llevan al
horno a ciento ochenta grados y una vez asados, se sacan, se llevan a
una fuente honda, se dejan sudar tapados.

Se pelan, se cortan entiras, se ligan, se salpimientan, se aderezan con
vinagre, aceite, sal y pimienta, se reservan.

Se limpia la sama de aletas, escamas, tripas y raspas, se abre ala
espalday se pincela con aceite, se lleva a una fuente de horno
engrasada con aceite, se asa por ambos lados diez minutos a
ciento ochenta grados, se sacay se sirve con los pimientos como
acompanamiento y mojo verde aparte en salsera.



Sama all Horno con Puwe de Palalas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama 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, un sobre de puré de patata, sal y pimienta.

PREPARACION:

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

Se limpia el pescado y 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 salpimientay se lleva la mezcla a un molde
redondo.

Se prepara el puré de patatas siguiendo las instrucciones del fabricante
impresas en el paquete, se coloca en el molde sobre la mezclay se lleva
al horno a doscientos grados media hora hasta que este hecho.

Receta recogida en Tenerife

Sama all Horno con Jomales

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de roca de kilo y medio, tres cebollas, cuatro tomates, dos dientes
de ajo, medio vaso de aceite, un vaso de vino, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia lasama de roca, se le dan dos cortes en el lomo, se
salpimientay se rocia con aceite por dentro vy por fuera.

Se saltea la cebollaen arosy los ajos en laminas, cuando la cebolla este
transparente se lleva a una fuente de horno se coloca la sama encima.

Se pelan los tomates, se les eliminan las pepitas y se cortan en rodajas,
se colocan alrededor del pescado, se lleva al horno y pasados cinco
minutos se riega con el vino, se vuelve al horno un cuarto de hora. Se
sacay sesirve.

Esta receta mejora mucho en la Peninsula, los tomates canarios son mds
insipidos, no se el por qué



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, medio kilo de patatas, una cebolla, una
cucharada de perejil, dos cucharadas de aceite, medio vaso de nata, una
chispita de mojo picon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas, se cortan en rodajas muy finitas, se pica la cebolla,
se esparce sobre las patatas, se riega con perejil, una chispita de mojo
picon, se salpimientay se riega con la nata.

Se tapa con papel de aluminioy se lleva al horno diez minutos.

Se limpia la sama de escamas, aletas y visceras, se salpimienta en

su cavidad ventral, se unta con aceite y se coloca sobre las patatas.

Se vuelve la fuente al hornoy se deja cocinar treinta minutos. Si es
necesario, se refresca de vez en cuando con un pelin de agua para que
no nos quede seca, y pasado este tiempo se sirve acompanada de mojo
picon aparte en salsera.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de un kilo y medio, cuatro cucharadas de aceite, dos rebanadas
de pan, una cebolla, un diente de ajo, dos naranjas, medio vaso de vino
blanco del Condado de Huelva, dos cucharadas de zumo de naranja, tres
clavos, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas y entranas, se le dan unos cortes
enellomo, se lava, se escurre y se seca Se salpimienta por dentroy
por fueray se lleva a una fuente apta para hornear, se riega con dos
cucharadas de aceite y se hornea cinco minutos.

Se pican a cuchillo el pan, el ajo, el perejil y la cebolla; se majan en un
almirez los clavos, la sal y la pimienta, se ahaden a la mezcla, se anaden
dos cucharadas de aceite, dos de zumo de naranjay dos de vino.

Se unta la sama por dentroy por fuera con la crema, se riega con el
vino restante y se lleva al horno un cuarto de hora hasta que este
hechoy la carne se despegue de la espina.

Se sirve adornado con pepinillos, cascos de huevo duroy rodajas de
naranja.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, un vaso de mosto, una cebolla, dos hojas de
laurel, seis cucharadas de aceite, mantequilla, una cucharada de perejil, un
limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas y entrafas, se lava, se escurre y se
seca. Se salpimienta en la abertura ventral, y se colocan dos hojas de
laurel.

Enunasartén con aceite se dora la cebolla cortada en aros. Cuando
poche se lleva a una fuente de horno engrasada con aceite, se coloca
formando un lecho, sobre él se coloca el pescado.

Se lleva al horno, se rocia con mosto vy se deja hacer a horno medio tres
cuartos de hora rociando de vez en cuando con su propio jugo o con
algo méas de mosto.

Se retira el caldo de la fuente, se lleva a una cazuelita y se le afaden

la mantequilla, el zumo del limén y el perejil. Se traba una salsa que se
rocia sobre el pescado vy se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, un vaso de vino de Oporto blanco, una cebolla,
dos hojas de laurel, cinco cucharadas de aceite, mantequilla, una cucharada
de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, tripas y aletas. Se lava, se escurre, se
secay se salpimienta por dentroy por fuera, se le dan dos cortesy se
reserva.

Enunasartén con aceite se frie la cebolla picada; se lleva a una fuente
refractaria, se riega con el vino blanco de Oporto, se anaden las hojas
de laurel, se lleva al horno a ciento ochenta grados durante media hora.

Se sacalasama, selleva el jugo a un cazo, se anade la mantequilla, se
espolvorea con perejil picado y se trabaja una salsa.

Se trincha el pescadoy se emplata regado con la salsa.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, una cucharada de mantequilla, un vaso de vino
amontillado, dos cucharadas de pan rallado, dos naranjas, dos dientes de
ajo, una cucharada de perejil, una ramita de romero, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de aletas, escamas vy tripas. Se salpimientay se lleva
aunafuente de horno, se riega con vino, zumo de naranja (con una
cucharada de zumo de naranja amarga) y se lleva al horno veinte
minutos.

Se majan en un almirez los ajos, el perejil, el romero, la mantequillay el
pan rallado.

Se sacalasamadel horno, se napa con la mezclay se vuelve al horno
otros veinte minutos.

Se sirve en la misma fuente.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama roquera de kilo y medio, dos cebollas, dos patatas, dos tomates,
medio vaso de aceite, un limoén, vaso y medio de vino blanco, una cucharada
de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama, se escamay se le quitan las entrafas, se le dan unos
cortesy sereserva.

En unafuente de horno engrasada se coloca una base de cebolla
cortadaen aros, se coloca la sama encima, se riega con aceite y

se rodea de rodajas de patatay de tomate sin pepitas, se riega

con abundante zumo de limén vy perejil picado, se lleva al horno a
temperatura media diez minutos, se riega con el vino y se cocina hasta
que la carne separe bien de la espina.

Se saca, se limpia de piel y espinas y se emplata con las patatas, el to-
mate vy la cebolla como acompanamiento y regado con su propio jugo.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, una cebolla, un diente de ajo, cuatro patatas,
cuatro cucharadas de falso caviar, un vaso de nata, un vaso de vino

tinto, cuatro anchoas en aceite, dos cucharadas de salsa de tomate, una
cucharada de harina, tres cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama, se eliminan la cabeza, las escamas, las entranas y
las raspas. Se sacan los filetes, se lavan, se escurren, se secany se
salpimientan.

Se majan en un almirez los ajos y las anchoas, se anaden dos
cucharadas de nata, se ligay se untan los filetes de sama con la mezcla:
Se echa el aceite en una fuente de horno, se coloca la sama con la

piel hacia abajo, se cubre con rodajas de cebollay se riega con el vino
mezclado con el tomate y tres cucharadas de agua; se lleva al horno a
doscientos grados media hora, se sacay se reserva.

Se cuecen las patatas, se vaciany se machaca el vaciado con la nata, se
salpimientay se rellenan las patatas, se cubre con una porcion de falso
caviary se asan diez minutos.

Se prepara una salsa con la mantequilla, el resto de la natay la harina.
Se sirven los filetes de sama con las patatas y la salsa.



Suma Asadhs a b Epalbta

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama roquera de kilo y medio, aceite, una cucharada de vinagre, pan
rallado, tres dientes de ajo, perejil, dos limones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de aletas, escamas y entranas, se ensartan con un
palito las puntas de las ventrescas formando cruz con la espina, se
salpimienta por ambas caras, se pincela con aceite por la parte abierta
y se deja reposar.

Se trabaja una pasta con los ajos majados en un almirez, el perejil
picado a cuchillo, pan rallado, vinagre, aceite, sal y pimienta; se napa
la sama con lamezcla, se riega con aceite y se asa en una plancha
engrasada con aceite, refrescandolo de vez en cuando con aceite
aderezado con la mezcla sobrante.

Se sirve con rodajas de limon.

Receta adaptada de una de voraz que tomamos en Conil (Cddiz) en el
Restaurante La Fontanilla y que nos preparo su Jefe de Cocina José Marin

Sama Asada a la feleria

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, dos cucharadas de pan rallado, dos cucharadas
de perejil, una patata, dos manojos de espdrragos trigueros, dos limones, un
vaso de vino banco, dos dientes de ajo, una hoja de laurel, aceite, una chispa
de pimienta de Cayena molida, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas y entranas, se le dan unos cortes
enellomoy se rellena con trocitos de limén en los cortesy en la
cavidad ventral, se adereza con la pimienta de Cayena, sal y pimienta,
se pincela con aceite y se lleva a una fuente de barro engrasada sobre
un lecho de rodajas de patata y puntas de esparragos trigueros.

Se alina con aceite, zumo de limén, vino blanco seco, ajo rallado y una
hoja de laurel, se espolvorea con pan rallado y perejil picado a cuchillo,
se lleva al horno a ciento ochenta grados algo menos de media horay
se riega con su jugo de vez en cuando.

Receta adaptada de una de besugo recogida en la Terraza del restaurante Casa
Rufino en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva)



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, una loncha de tocino, un limén, una cucharada
de manteca de cerdo, pan rallado, tres cucharadas de pifiones, una copa de
conac, una cebolla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas y entrafas, se lava, se escurre y se
seca, se embadurna con la manteca, se hacen unos cortes en el lomo, se
rellenan con limoén.

Se trocea el tocino a cuchillo, se liga con los pifones y el pan rallado,
se rellenala sama con la mezclay se emplata en una fuente de horno
engrasada con manteca sobre un lecho de cebolla cortada en rodajas,
se cubre con el resto de las rodajas de cebolla, se riega con aceite y se
lleva al horno.

Cuando este casi hecha se riega con el conac, se termina de

cocinar, se espolvorea con el perejil picado a cuchillo y se sirve con
acompanamiento de patatas pequenas cocidas.



76

Sama Asada con Gambas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, una cebolla, un cuarto de kilo de gambas, un
cuarto de kilo de champinones, una cucharada de pifiones, aceite, tres
dientes de ajo, dos tomates, pan rallado, harina, una chispita de mojo verde,
saly pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas y entrafnas, se salpimienta en su
cavidad ventral, se pincela con mojo verde y se reserva.

Enunasartén con aceite, se saltean la cebolla picada con los
champifiones cortados en laminas, las gambas picadas y los pifiones. Se
rellenala sama, se cierra con harinay palillos para que no se le salga el
relleno.

Se cortan los tomates en rodajas, se eliminan las pepitas y se emplata
como fondo en una fuente de horno engrasada, se coloca encima la
sama, se espolvorea con pan rallado.

Se saltean en una sartén contres cucharadas de aceite los ajos
cortados en laminas, se riegan sobre la samay se lleva al horno a
doscientos grados media hora.

Se sirve acompanada de la farsa sobrante.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y cuarto, dos litros de agua, una zanahoria, una cebolla,
medio limoén, una hoja de laurel, medio vaso de vino blanco, dos vasos de
mayonesa, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se eliminan las entranas de la sama, se limpia de escamas, se
salpimientay se lleva a una cazuela con agua, se cuece 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 cocida se saca, se limpia de piel y raspas, se emplatan los filetes
en cuatro platos y se sirven con patata cocida, mayonesay mojo picén
aparte ensalsera.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y cuarto, una cebolla, dos tomates, cien gramos de
aceitunas sin hueso, dos cucharadas de perejil, medio vaso de vino blanco,
aceite, mojo picon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de aletas, escamas y entranas, se lava, se escurre y se
seca, se salpimientay se pincela con mojo picon por dentroy por fuera.

Se llevan siete cucharadas de aceite a una cazuela de barro amplia, se
rehoga la cebolla cortada en juliana cinco minutos, se afade el tomate
picado sin piel ni pepitas, se cocina ocho minutos, se salpimienta, se
anaden el perejil picado a cuchillo, las aceitunas cortadas por la mitad,
se cocina unos minutos mas.

Se anade la sama a la cazuela, se riega con medio vaso de vino, medio
vaso de agua, se cocina diez minutos, se le da la vuelta y se cocina hasta
que la carne separe de la espina.

Se saca, se eliminan la piel y las espinas; se sirve con el jugo de la
cochura como salsay una corona de rodajas de platano frito alrededor.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de un kilo, cinco dientes de ajo, un vaso de aceite, una guindilla,
seis cucharadas de vinagre balsamico, cuatro patatas cocidas, una
cucharada de perejil picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de escamas, aletas, entranas y raspas. Se sacan
cuatro filetes, se lavan, se escurren, se secan con papel de cocina, se
salpimientany se pincelan con aceite por ambos lados. Se doran en una
sartén muy caliente para que doren por fuera, pero queden sin hacer
enelinterior.

Se llevan los filetes a una fuente de horno aceitaday con el jugo de la
sartén. Se lleva la fuente al horno a ciento ochenta grados seis minutos.
Se cubren con unos ajos cortados en ldminas y la guindilla salteada en
aceite.

Se sacan, se emplatan en una fuente de servir, se riegan con los jugos
ligados con el vinagre, se rodean con patatitas cocidas, se espolvorean
con perejil picadoy se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, medio kilo de almejas, un cuarto de kilo de
alcachofas, una cebolla, un diente de ajo, dos cucharadas de gofio canario,
un vaso de vino blanco, un vasito de aceite, una cucharada de perejil, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las alcachofas, se quitan las hojas exteriores, se cortan las
puntasy se trocean en cuatro porciones a lo largo. Se riegan con limén
y se cuecen en agua con zumo de limoén y una cucharada de harina
veinte minutos.



Enuna cazuelade barro se saltea la cebolla en aceite, cuando comience
adorar, se anaden el ajo laminado, las chirlas, se remueven un poco,

se anaden las alcachofas, el vino, se salpimientan y se cuece hasta que
reduzca la salsa a nuestro gusto.

Se limpia la sama de cabeza, aletas, escamas, tripas y raspas, se cortan
en supremas pequenas, se pasan por gofio canario, se doran en aceite y
se llevan a la cazuela de barro, se cocinan cinco minutos y se sirven.

Las recetas que rebozan el pescado con gofio canario se puede sustituir este por
harina de freir pescado

Sama con Anesas y Gambas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

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

PREPARACION:

Se abren las almejas, se elimina una valva, se cuela el caldo y se
reservan.

Se limpia el pescado de cabeza, escamas, aletas, entrafas y raspas, se
sacan los filetes, se salpimientany se pasan por harina, se sacudeny se
reservan.

Con lacabeza, las raspas, el puerro, el pimiento y la cebolla; se prepara
un caldo, se cuelay se reserva. Se doran los dientes de ajo cortados en
dos mitades v 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 la sartén el conac ardiendo, se flamea, se anaden las chirlas,
su caldo, un vaso de caldo de pescado y las gambas, se cuecen cinco
minutos a fuego suave, se traba una salsa.

Se sirve el pescado con acompanamiento de verdura cociday la salsa
en salsera aparte.

Hay una receta que anade las almejas sin cdscara y las gambas troceadas.
Receta recogida en las 1l Jornadas del Mar de Salobrena. Se puede usar gofio
canario por harina de rebozar pescado



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, dos cucharadas de pan rallado, tres cucharadas
de almendras molidas, seis dientes de ajo, medio vaso de vino, medio vaso
de caldo de pescado, aceite, mojo picon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lava la sama, se limpia de escamas, aletas y entranas, se escurre y
se salpimienta por dentroy por fuera; se unta con aceite aderezado
con mojo picon, se lleva a una fuente de horno se espolvorea con las
almendras picadas ligadas con pan rallado, se riega con el vino y el
caldo, se incorporan los ajos pelados y enteros. Se lleva al horno a
doscientos grados durante media hora.

Se sacalasama, se pasa la salsa de la cochura con los ajos por la
batidoray se sirve como salsa.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de tres cuartos de kilo, tres vasos de arroz, cien gramos de
guisantes cocidos, cien gramos de almendras, ciento cincuenta gramos de
queso rallado, dos nueces de mantequilla, cuatro alcachofas, dos huevos,
una cebolla, dos dientes de ajo, un limon, aceite, caldo corto, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de cabeza, escamas, entrafnas y raspas; se sacan los
filetes y se pican en dados pequenos.

Se limpian las alcachofas de hojas duras, puntas y pelusa interior, se
riega con unas gotas de limény se escalda un minuto.

Enunacazuela de barro con la mantequilla se saltea la cebolla cortada
enjuliana, se anade el arroz, se le dan unas vueltas y se anaden, poco
apoco, siete vasos de caldo, pasados dieciocho minutos se anaden los
huevos batidos y el queso.



Se pican las alcachofas, se saltean en una sartén con tres cucharadas
de aceite, el ajo picado, sal y pimienta, se anaden tres cucharas de
caldoy los guisantes, se cocinan ocho minutos, se anaden los trocitos
de sama, se rectifica de sal y pimientay se le dan cinco minutos de
cochura.

Se emplata el guiso en el centro de una fuente, se rodea con el arroz en
coronay se sirve con mojo canario aparte en salsera.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres escalonias, dos samas de tres cuartos de kilo, ciento cincuenta gramos
de champinones, dos nueces de mantequilla, un limoén, un vaso de vino, un
vaso de crema de leche, una cucharada de harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de cabeza, escamas, aletas, entrafnas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se lavan, se escurreny se secan con papel
de cocina. Se reservan.

Se pelan las escalonias y los champifiones, se pican, se riegan con zumo
de limény se ligan. Se coloca la mitad de la mezcla en una fuente de
horno engrasada, se colocan los filetes encima de la mezclay se cubren
con laotra mitad. Se riegan con vino blanco, se lleva la fuente al horno a
temperatura mediay se cocina cuarenta minutos.

Se saca del horno, se emplatan en una fuente, se colocan las escalonias
y los champifones formando corona.

Se lleva el jugo de la cochura a un cazo, se calientay se anaden la
mantequilla junto a la harina, se remueve a fuego lento con una
cucharadade paloy se traba una salsa. Se vierte sobre los filetes y se
sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, cien gramos de tocino, tres dientes de ajo, una
cebolla, un limén, una copa de conac, pan rallado, tres cucharadas de aceite.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas, y entranas; se lava, se escurre y se
frota conun limoén, se riega con zumo la cavidad ventral y se rellena de
tocino picado, cebolla picaday una hierba aromatica picada. Se lleva a
una fuente engrasada con aceite.

Se frien los ajos cortados en ldminas, se vierten sobre la sama, se
espolvorea con panralladoy se lleva al horno a ciento ochenta grados
durante media hora, se riega con el cofac, se le dan dos minutos de
hornoy sesirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de tres cuartos de kilo, medio kilo de espinacas, cuatro dientes
de ajo, gofio, un tomate, una cebolla, un chorrito de aceite, vino blanco,
mantequilla, vinagre, orégano, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de cabeza, escamas, entranas y raspas, se sacan
los filetes, se lavan, se escurren, se secan, se salpimientany se trocean.

Enunacazuelade barro, se rehoga en aceite la cebolla, cuando dore,
se le ahaden los dientes de ajo, el tomate pelado v sin pepitas. Se sofrie
durante cinco minutos.

Entretanto, se pasan las espinacas por la mantequilla unos minutos y
se afiade todo a la cazuela de barro. Se afiaden los trozos de sama, el
vino blanco, el vinagre, medio vaso de agua, se salpimientay se cuece
cinco minutos hasta que reduzca el agua. Se espolvorea con una chispa
de orégano o de culantro picado y se sirve en la misma fuente de barro.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y cuarto, un vaso de vino, doscientos gramos de fideos,
una tacita de fumé, tres hebras de azafrdn, una cucharada de harina, un
limén, dos cucharadas de cebolla picada, tres dientes de ajo, una cucharada
de perejil picado a cuchillo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas y entranas, se lava escurre y seca,
se unta con un majado de ajo, perejil, aceite, sal y pimienta. Se lleva

a una fuente de horno engrasada con aceite aromatizado con media
cucharadita del majado.

Ensartén aparte con seis cucharadas de aceite, se frien la cebolla,

la harina, cuando tomen color se anade el vino, se cocina un par de
minutos y se vierte sobre el pescado reservado en la fuente. Se lleva al
horno cinco minutos, se sacay se reserva unos minutos.

Enuncazo aparte con agua, sal y una cucharada de aceite se cuecen
los fideos el tiempo que marque el fabricante en el paquete; se sacan,
se escurreny se colocan en la fuente rodeando el pescado. Se riegan
con lasalsa, el fumé con tres hojas de azafran y si hace falta con unas
cucharadas del caldo de cocer los fideos.

Se llevan al horno a ciento ochenta grados. Se cocina media hora
regando de vez en cuando con la salsay una vez hechos se sacany se
sirven en la misma fuente.
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Sama con Guisantes y ChampFionss

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de sama, cuatrocientos gramos de champiriones, 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 sama en una sartén con aceite. Se
reservan. Enla misma sartén vy aceite, se doran los ajos, se retirany se
reservan.

Se saltean los guisantes, si hace falta se afade un poco mas de aceite,
junto alos champifones cortados en ldaminas, se anaden los filetes
de sama, se riegan con el cofac, se reduce y se riegan con el caldo de
pescado, se salpimientay se cocinan a fuego lento un cuarto de hora.
Se espolvorea con perejil y se sirve.

Receta recogida en Bu-craa (Sahara Espariol). Esta receta queda exquisita si
se prepara con champinones bravios anisados, si no los encuentras se le anade
media copa de aguardiente de Zalamea

Sama. con Judias Canarias

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de sama, dos cebollas, tazén y medio de alubias canarias,
cuatro dientes de ajo, una zanahoria, un chorizo pequerio, harina de freir
pescado, un puerro, un manojo de espdrragos trigueros, una hoja de laurel,
una cucharada de culantro picado, un vaso de vino blanco, un puriado de
gambas, medio vasito de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se ponen en remojo las alubias la noche anterior, una vez remojadas

se llevan a cocer en una cazuela con agua, dos dientes de ajo chafados,
las hoja de laurel, el chorizo cortado en rodajitas, una cebolla cortada
en gajos, la zanahoria troceaday sal. Se deja cocer hasta que las alubias
queden blandas. Se reservan.

Se lavan los filetes de sama, se escurren, se secan, se salpimientan, se
pasan por harinay se reservan. Se pelan las gambas y se reservan.



Se eliminan los tronchos finales de los espéarragos, y se cuecen en
agua abundante con sal hasta que queden tiernos. Se escurreny se
reservan.

Enuna cazuela de barro se rehogan con aceite una cebolla picada

y la parte blanca del puerro cortado a rodajas. Cuando comience a
blanquear, se afaden los filetes de sama, se les dan unas vueltas para
que se impregnen bien, se anaden los esparragos, las gambas y las
alubias escurridas. Se riega con el vaso de vino blanco v se deja cocer
diez minutos. Se espolvorea con culantro picado y se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, veinticuatro rodajas de limén confitado, una
cucharada de paprika, una chispa de mojo rojo, cinco ramitas de estragon,
un pellizco de azucar, un vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpiala sama, se le quitan las entrafas y se escama, se lava, se
escurrey se seca. Se le dan tres cortes a lo largo en el lomo.

Se ligan el aceite, el mojo rojo, la paprika, el azlcar, sal y pimienta. Se
reservalaliga.

Se colocan la mitad de las rodajas de limon en el lecho de una fuente
de horno engrasada. Se coloca la sama encimay se cubre con las
rodajas de limén restantes. Se riega con la liga de aceite, se cubre con
las ramitas de estragony se lleva al horno a doscientos grados diez
minutos, hasta que este en su punto.
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Sama con Lombarda

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, un cuarto de kilo de tocino de jamon,
cuatrocientos gramos de lombarda, un cuarto de kilo de boletos, aceite,
cuatro cucharadas de pifiones, tomillo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de cabeza, escamas, entrafias y raspas, se sacan dos
filetes, se cortan en supremitas, se salpimientany se reservan.

Enunasartén con aceite se dora el tocino de jamon cortado en dados
minimos, se afiaden el tomilloy las supremitas de sama por el lado de la
piel, se hacen a fuego muy bajo.

Enunasartén con aceite se saltealalombarda picada enjulianay en
sartén aparte se hacen los boletos limpios y cortados en filetes junto a
los pifiones.

Se reparte entre cuatro platos la lombarda, se cubre con los boletos,
las supremitas de samay se sirve acompanada de un mojo aparte en
salsera.
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Sama con ﬂa/o Picon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro supremas de sama, 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, el comino, el pimenton, el
aceite y una cucharada de vinagre. Se anade un vaso de agua, se liga un
mojo picon, se reserva en salsera.

Se pasan los filetes de sama 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 anaden los filetes de sama, se riega con el vinoy
se cocina hasta que reduzca.

Se emplatan los filetes de sama se adorna con los pimientos, se riega
con una chispa de mojo picén y 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, siempre es la unica, la verdadera y naturalmente ;la mejor!

Sama con Popas Negras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de sama, medio kilo de papas negras, cebolla, tomate, ajos, azafrdn,
un vaso de vino blanco, tres vasos de caldo corto de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpialasamay se corta en filetes. Se lleva a una cazuela el caldo
corto de pescado, se anaden la cebolla cortada en cascos, los ajos
chafados, el tomate cortado en cascos sin piel ni pepitas, el vino blanco,
saly pimienta.

Se cuecen las papas peladas y cortadas en cascos veinte minutos, se
anade el pescado y se cocina dos minutos. Se sacan el pescado vy las
papas, se emplatan, se cuela el caldo y se riegan el pescado y las papas.

Se acompana con el gofio hecho con el caldo y mojo verde.

Receta recogida en Los Realejos (Tenerife) la papa negra Solanum chaucha es
muy apreciada en Tenerife y se suele tomar como papas arrugas con un mojo
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INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Dos samas roqueras de tres cuartos de kilo, cien gramos de pistachos,
una cebolla, una cucharada de aceite, dos huevos duros, unos pepinillos
encurtidos, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas, se sacan los filetes y se trocean en dos o tres
porciones, se lavan, se escurreny se secan. Se reservan.

Enun almirez se majan los pistachos con la cucharada de aceite se
salpimientay se mechan las presas de sama roquera con la mezcla.

Se emplata una fuente de horno con la cebolla cortada en rodajas,
sobre ella se colocan las presas de pescado mechadas. Se llevan a

un horno a unos doscientos grados diez minutos, se gratinan cinco
minutos més vy se sirven adornando con gajos de huevo duro, pldtano
fritoy pepinillo por los bordes.

Y
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de tres cuartos de kilo, cuatro puerros, dos nueces de
mantequilla, un limon, tres vasos de crema de leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de cabeza, escamas, aletas, entranas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se lavan, se escurren y se secan con papel
de cocina, se riegan con zumo de limon y se reservan.

Se limpian los puerros, se corta la parte blanca entiras, se tapay se
saltea diez minutos en una cazuela pequefa con la mantequilla, se riega
conunvaso de agua caliente, se salpimientay se continua la cochura
un cuarto de hora.

Se llevan los puerros a una fuente de horno, se colocan encima los
filetes de sama, se riegan con el caldo de la cochura de los puerros 'y
zumo de limodn, se riegan con la crema de leche y se llevan al horno a
temperatura media veinticinco minutos. Se sacany se sirven.



Sama con Salsa de Anenaras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro lomos de sama, dos patatas, harina de freir pescado, aceite
suficiente, cien gramos de almendras, dos almendras amargas, un vaso de
caldo de carne, una yema, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se majan las almendras en un almirez, se salpimientan y se anaden el
vaso de caldo, la yema batida, se remueve, se cuece unos minutos para
que espese y se reserva.

Se confitan las patatas en aceite sin que llegue a hervir, se pasa el

pescado por harina de freir pescado, se sacude y se frie por ambos
lados.

Se emplatan las patatas en una cazuela de barro amplia, se coloca
el pescado sobre ellas, se riega con la salsa, se cocina, al fuego, siete
minutos y se sirve.

Receta recogida en las Il Jornadas del Mar de Salobreria

Sama con Salsa de Leche y Avellanas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y cuarto, un vaso de leche, una docena de avellanas, una
cebolla, cuatro dientes de ajo, tres hebras de azafrdn, una cucharada de
perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se majan en un almirez los ajos, la cebolla, las avellanas sin cascara, el
perejil picado a cuchillo, aceite, sal y pimienta, se riega con un chorro
generoso de aceite y se deslie con la leche.

Se vierte el majado en una cazuela de barroy se anade el pescado
limpio de escamas, aletas y entranas, se salpimientay se cuece a fuego
lento media hora regédndolo con el jugo de vez en cuando.

Se saca, se limpia de piel y espinas; se sirve regando con el jugo de la
cochura como salsa.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, tres huevos, dos cebollas, dos zanahorias, cinco
nueces de mantequilla, medio kilo de patatitas francesas cocidas, medio
vaso de vino blanco, una cucharada de vinagre, una hoja de laurel, una
cucharada de perejil, una cucharada de flores de cantueso, sal y pimienta.

PREPARACION:

Con la mantequilla, las yemas de huevo, dos cucharadas de agua
caliente y el vinagre se trabaja una salsa holandesa, se reserva caliente
al bano Maria.

Se llevan a la parte baja de una besuguera la zanahoria cortada en
rodajas, la cebolla cortada en octavos, el laurel, el perejil y las flores de
cantueso.

Se coloca la rejilla, sobre ellala sama limpia, se cubre con agua, el

vino, sal y pimienta, se cocina un cuarto de horay se dejaenfriarenla
besuguera.

Se sacalasama, se emplata en una fuente, se rodea de patatitas
francesas cocidas, rodajas de zanahoriay la salsa aparte en salsera.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de tres cuartos de kilo, cuatro cucharadas de aceite, una cebolla,
una cucharada de perejil, vaso y medio de salsa tdrtara.

PREPARACION:

Se limpian las samas de cabeza, escamas, entrafas y raspas, se sacan
los filetes, se llevan a una fuente con aceite, cebolla picada a cuchillo,
perejil picado a cuchillo, sal y pimienta.

Se dejan adobar dos horas, se marcan ala plancha por ambos lados
pincelando con el adobo y se sirven con la salsa.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de sama de la zona de la cola, dos patatas, tres cebollas, un tomate,
dos dientes de ajo, una berenjena pequena, una cucharada de perejil picado,
un pimiento, ocho cucharadas de aceite, un limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas, espinas y cola, se obtienen dos
filetes. Se lavan, se escurren, se secan y se aderezan con aceite, sal y
pimienta. Se reservan.

Enunasartén con aceite, se prepara un pisto con la cebolla, el ajo, el
pimiento, el tomate peladoy sin pepitas, la berenjena, se rectificade
saly pimienta.

Enuna fuente de horno untada con aceite, se coloca una base de
patatas cortada en rodajas, sobre ella cebolla peladay en rodajas,
se riega con aceite, se le espolvorea el perejil, se tapa con papel de
aluminioy se lleva al horno un cuarto de hora.

Transcurrido este tiempo, se saca, se colocan los filetes de sama sobre
ellos, con la piel hacia abajo, se riega con zumo de limdén, se le anade

el aceite restante y se tapa con la sanfaina. Se lleva al horno quince
minutos y se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y cuarto, dos vasos de salsa de tomate, una cebolla, un
vaso de vino blanco, mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de aletas, escamas y entranas, se salpimienta, se unta
de mantequilla, se lleva a una fuente de horno engrasaday sobre un
lecho de rodajas de cebolla. Se introduce en el horno a ciento ochenta
grados diez minutos, se saca, se riega con el vino y se termina de hacer.

Se saca, se limpia de piel y raspas, se sacan cuatro filetes y se sirven con
salsa de tomate aparte.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de pluma de kilo y medio, cincuenta gramos de panceta, dos
cucharadas de perejil, dos dientes de ajo, seis cucharadas de aceite, un
vasito de vino blanco, un cuarto de kilo de miga de pan asentado, un limon,
medio kilo de patatitas francesas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de pluma de escamas, aletas y entranas; se lava, se
escurrey se le dan unos cortes en los lomos, se mechan los cortes con
tiras de panceta cortadas a su tamanoy lonchas de ajo. Se reserva.

Se desmenuza la miga de pany se liga con el perejil picado, se
salpimientay se le ahaden cuatro cucharadas de aceite. Se reserva la
mezcla.

Se unta con aceite una fuente de horno, se lleva a ellala sama de

pluma envuelta en la mezcla de miga de pan, se le colocan las patatitas
francesas untadas en aceite alrededor, se riega con el resto del aceite y
se lleva al horno a doscientos grados.

Cada cinco minutos se riega con una chispa de vino blanco, para que
no se reseque demasiado la costray pasados unos veinte minutos se
puede servir.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de roca de kilo y cuarto, dos cebollas, tres tomates, dos patatas,
pan rallado, pihones, una cucharada de pimenton, una cucharada de perejil,
dos dientes de ajo, siete cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuncuenco se mezclan el perejil picado a cuchillo, los pifones, el pan
rallado, el pimenton, sal y pimienta, se riega con un par de cucharadas
de aceite y se mezcla.

Enuna fuente se coloca una capa de cebolla cortada en rodajas, otra de
patatas cortadas en rodajas y otra de rodajas de tomate, se riega con

la mitad del aceite y se lleva al horno a ciento ochenta grados veinte
minutos.

Se salpimienta el pescado, se coloca sobre las verduras, se cubre con

el panrallado, se riega con aceite y se lleva al horno a ciento ochenta
grados algo mas de media hora, estard hecho cuando la carne despegue
de laespina por la cola.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, tres dientes de ajo, una chispita de pimienta de
Cayena molida, un vaso de aceite, un limoén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de aletas, escamas y entranas, se pincela con aceite

y se lleva a una fuente de horno engrasada con aceite, se riega con

dos cucharadas mas de aceite y se lleva al horno a ciento ochenta
grados un cuarto de hora dandole la vuelta a media cochura, se saca, se
eliminan la cabeza vy las raspa, se sacan dos filetes y se reservan.

Enunacazuelade barro amplia con el resto del aceite se doran los
ajos, pasados unos minutos se anade el caldo de la cochura de la sama,
se adereza con la pimienta de Cayena molida, se anaden los filetes de
pescado, se riegan con la salsa y se lleva al fuego un par de minutos; se
sirve en la misma cazuela de barro rodeada de patatitas negras asadas.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro samas de racion, cuatro dientes de ajo, una zanahoria, una cebolla,
harina de freir pescado, cuatro hojas de laurel, un trozo de cdscara de
naranja, un vaso de aceite, vaso y medio de vinagre, medio vaso de agua, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de escamas y entranas, se salpimientan, se pasan
por harinay se frien en aceite cuatro minutos por cada lado, se sacany
se llevan a una fuente de barro.

Enla misma sartén con el aceite colado se saltean la cebolla picada, la
zanahoria troceada, los ajos cortados en dos, el laurel, la cascara de
naranja, sal y pimienta.

Pasados cinco minutos se baja el fuego, se anade el vinagre y se reduce
cinco minutos, se riega con el aguay se cocina cinco minutos mas; se
riega sobre la fuente con el pescado y se cocina cinco minutos, se deja
macerar undiay sesirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, una naranja, medio vaso de crema de leche, tres
pimientos de piquillo, dos cucharadas de queso Philadelphia, una patata,
dos ramitas de perifollo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpian las samas de cabeza, aletas, escamas, raspas y tripas. Se
sacan cuatro filetes.

Se cuece la patata sin pelar en abundante agua con sal; se pela, se
troceay se lleva a la batidora con los pimientos picados, el ajo majado,
medio vasito de aceite, sal y pimienta.



Se sazonan los filetes de sama, se colocan sobre una hoja de papel
de aluminio, se riegan con aceite, se colocan unas rodajas de naranja
sobre cada filete, se cubren con una ramita de perifollo, se cierran en
papillote y se llevan al horno veinte minutos.

Se lleva el puré de patata a un cazo, se le anade el queso cremosoy se
traba una crema. Se coloca la cuarta parte en un plato, se coloca un
filete de sama sobre ella, se riega con el jugo y se sirve.

Sama en Pasta de Abnendras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, un cuarto de kilo de almendras, cuatro
cucharadas de azucar, una cucharada de agua de azahar, una cucharadita
de canela molida, una chispa de comino molido, una chispa de piri- piri,
medio vaso de agua, cuatro cucharadas de mantequilla, una cebolla, dos
hebras de azafrdn, sal y pimienta.
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PREPARACION:

Se escaldan las almendras, se tuestan un peliny se majan en un almirez,
se les mezclan agua de azahar, el azicar, la canela molida, los cominos,
el piri-piri, dos cucharadas de mantequilla, tres cucharadas de agua, sal
y pimienta. Se obtendrd una pasta.

Se limpia la sama de aletas, escamas y entranas. Se salpimienta por
dentroy por fuera. Se rellena con la mitad de la pasta, y la otra mitad se
unta por encima.

Se pela la cebolla, se pica a cuchillo, se le anaden el azafran y un poco
de agua; se lleva la mezcla a una fuente de horno engrasada, se coloca
el pescado encima, se riega con mantequilla derretiday se lleva al
horno tres cuartos de hora. Cuando la capa de almendra forme una
costra, se sirve.

Esta receta la hacian riquisima en el valenciano de Larache, aunque pasaba
desapercibida por ser un restaurante que fundamentalmente servia angulas a
precios irrisorios



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, un puerro, dos patatas, dos dientes de ajo, dos
tomates, una guindilla, dos cucharadas de harina de freir pescado, una
chispa de guindilla, dos cucharadas de aztcar, un vasito de vino blanco, un
vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de cabeza, escamas, aletas, entranas y espinas de la
ventresca. Se lava, se corta en rodajas de dedo y medio de grosory se
reservan.

Se picala parte blanca del puerro enjuliana, las patatas en rodajas, se
pelan los tomates, se les quitan las pepitas y se cortan en rodajas.

Se emplatan en una fuente las rodajas de tomate, se espolvorean con
azUcary se dejan reposar media hora, se elimina el agua que suelten. Se
le pican los ajos en laminas y se le espolvorea una chispa de guindilla.

Se pasan las rodajas de pescado por harina, se sacude la que sobrey se
llevan a unaolla de barro con aceite. Se doran medio minuto por cada
lado, se sacany se reservan.

Se anaden alaolla conel aceite el puerro, las laminas de ajo, se
salpimientay se frie hasta que el puerro poche.

Se anaden las patatas sobre los puerros, se riegan con dos vasos de
aguay el vino, se tapay cuando hayan cocido diez minutos se anaden
los rodajas de tomate y su caldo. Se adereza con guindilla molida y se
cuece cinco minutos. Se colocan las rodajas de sama, se hierven tres
minutos, se le da la vuelta al pescado v se cocina cinco minutos més. Se
sirve en la misma olla de barro.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y cuarto, medio vaso de vino blanco, una cucharada de
harina, aceite, una cebolla, dos dientes de ajo, una hoja de laurel, media
cucharadita de pimenton, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de aletas, escamas y entranas, se salpimientay se
marca por ambos lados en una sartén con aceite.

Enlamismasartény aceite se saltean la cebolla picada, los dientes de
ajovylahojade laurel, se afnaden la harinay el pimentén, se les dan unas
vueltas, se riega con el vino y unas cucharadas de agua, se salpimienta,
se pasa por la batidora, se cuela con el chino, se riega sobre lasamay se
sirve acompanada de verduras cocidas.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de tres cuartos de kilo unidad, cinco cucharadas de harina, dos
nueces y media de mantequilla, un cuarto de kilo de hojas de acedera, dos
huevos, medio vaso de crema de leche, un limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la acedera, se lavan las hojas y se pican lo mas finas posible
a cuchillo, se saltean en nuez y media de mantequilla. Se riegan con
el zumo de limén y la crema de leche con las yemas de los huevos
desleidas en ella. Se cuece sin que llegue a hervir, se traba una salsay
se reserva.

Se limpian las samas de cabeza, escamas, aletas, entranas y raspas,

se sacan dos filetes por pieza, se lavan, se escurren y se secan con
papel de cocina, se riegan con zumo de limény se pasan por harina, se
sacudeny se frien en aceite por ambas caras.

Se emplatan en una fuente, se riegan con la salsa de acederay se
sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de sama, dos cucharadas de harina de freir pescado,

una cucharada de mostaza inglesa, un punado de pasas, aceite, cuatro
cucharadas de azticar, dos cucharadas de harina, una cucharada de vinagre
de manzana y un limén.

PREPARACION:

Se lavan los filetes de sama, se escurren y se secan con un papel
de cocina. Se salpimientan, se pasan por harina, se frien en aceite
abundante, y se emplatan individualmente.

Se remojan las pasas en agua, se les quitan las pipas y se reservan.

Enuna cazuela se ponen azUlcar, mostazay harina, medio vaso de agua,
vinagre, zumo de limon, ralladuras de la cadscara del limoény las pasas
sin pipas. Se tritura todo en una batidora, se cuece hasta que reduce un
pocoy se vierte sobre los filetes de sama. Se sirven con guarnicién de
arroz blanco.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, harina de freir pescado, aceite de freir, un cuarto
de kilo de setas, cuatro cucharadas de cebolla picada, dos dientes de ajo,
medio vaso de leche, cinco cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan las setas, la cebollay el ajo en tiras finas. Se saltean con
aceite de oliva a fuego lento. Una vez dorada se anade la leche, se deja
herviry se pasa por la trituradora. Se vuelve al fuego, se salpimienta'y
sereserva.

Se limpia la sama de cabeza, escamas, aletas vy tripas, se eliminan las
barbas de la ventrescay se corta en rodajas al bies.

Se pasan por harina de freir pescado, se sacudeny se frien en
aceite muy caliente, se sacan, escurreny se reservan en una fuente
engrasada. Se riegan con la salsa, se lleva la fuente al horno unos
minutos y se sirven con acompanamiento de verdura cocida.



Sama en Salsa de Plilarno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de doble racion, cuatro cucharadas de harina de freir pescado,
dos pldtanos muy maduros, cuatrocientos gramos de panceta, dos
cucharadas de aceite, una chispa de mojo, cuatro vasos de crema de leche,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltea la panceta cortada en dados,
pasados tres minutos se afiade el platano cortado en rodajas, se cocina
cinco minutos.

Se lleva el salteado al turmix junto a la crema de leche, se trabaja una
crema, se vierte en un recipiente de vidrio pirex y se reduce a bafo
Maria un cuarto de hora.

Se limpian las samas, se sacan los filetes, se salpimientan y se pasan por
harina de freir pescado, se frien en abundante aceite.

Se emplatan los filetes de pescado, en platos individuales sobre una base
de lechugay pimiento rojo asado v alinado con aceite, vinagre y sal. Se
riegan los filetes con la salsay se sirven con la salsa restante en salsera.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de sama, un kilo de patatas, un kilo de batatas, harina de freir
pescado, aceite, una cucharada de comino, una cucharada de sal gorda,
cuatro dientes de ajo, media cucharada de pimentén, cuatro cucharadas de
aceite, una cucharada de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se majan en un almirez los ajos, con la sal, el comino, el pimenton, el
aceite y una cucharada de vinagre. Se ahade un vaso de agua, se ligay
se reservaensalsera al fresco.

Se limpia la sama, se le quitan la cabeza, aletas, escamas vy tripas; se
corta al bies en rodajas, se pasan por harina, se sacudeny se frien
someramente en aceite, se reservan.

Se pelan las patatasy las batatas, se cortan en cascos y se cuecen en
agua con sal, pasados veinte minutos, se ahade el pescado, se cocina
cinco minutos y se sirven patatas, batatay pescado secos con mojo
picdn como salsa.

)



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, dos hojas de hojaldre, dos vasos de almejas,
cuatrocientos gramos de mejillones, un calabacin, una zanahoria, hinojo,
conac, trescientos gramos de harina, un huevo, cinco nueces de mantequilla,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se mezclan la harina, la mantequillay el huevo, se amasay se deja
reposar una hora.

Se abren las almejas vy los mejillones en dos cucharadas de agua, se
cuela el caldoy se eliminan las cascaras. Se saltean en una sartén con
tres cucharadas de aceite junto alas semillas de hinojo v las hojas
picadas, sal y pimienta; se riegan con medio vaso de conacy se reduce
por cochura.

Se limpia la sama de escamas y tripas, se rellena con las almejas, se
salpimientay se pincela con aceite.

Se extiende la masa, se coloca la sama sobre ella, se cortan con la
forma dos hojas y se encierra la sama entre ellas, se pincela con yema
de huevo y se lleva al horno a ciento ochenta grados durante veinte
minutos y se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de tres cuartos de kilo, medio vaso de vino blanco, una cebolla,
dos dientes de ajo, una cucharada de perejil, una cucharadita de pimentoén,
una hoja de laurel, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de escamas, aletas y entranas. Se salpimientan por
dentroy por fuera, se cortan en rodajas y se llevan a una cazuela de barro,
se le anaden la cebolla cortada en cascos pequenos v la hoja de laurel.

Se majan en un almirez los ajos y el perejil, se deslien en el vino, se
vierte sobre la sama, se riega con el aceite y se espolvorea con el
pimentén. Se tapa la cazuela, se lleva al fuego vy se cocina media hora a
fuego lento.

Se pasa el jugo por la batidora, se riega sobre el pescado y se sirve.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, cien gramos de tocino, tres dientes de ajo, una
cebolla, un limén, una copa de conac, pan rallado, tres cucharadas de aceite,
hierbas aromdticas.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas, y entranas; se lava, se escurre y se
frota conun limoén, se riega con zumo la cavidad ventral y se rellena de
tocino picado, cebolla picaday las hierbas aromaticas picadas. Se lleva
a unafuente engrasada con aceite.

Se frien los ajos cortados en ldminas, se vierten sobre la sama, se
espolvorea con panralladoy se lleva al horno a ciento ochenta grados
durante media hora, se riega con el conac ardiendo, se flamea hasta
que se apaguey se sirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y cuarto, dos limones, harina de freir pescado, un vaso de
aceite, una cucharadita de pimienta y sal.

PREPARACION:

Se limpia la sama de cabeza, escamas, entranas y raspas, se corta
en supremitas, se llevan a un cuenco, se riegan con zumo de limoén,
pimienta moliday sal, se embadurnany se dejan macerar media hora.

Se sacan los filetitos, se escurren, se pasan por harina de freir pescado,
se sacudeny se frien en una sartén con aceite, se sacan las presas, se
escurren sobre papel de estrazay se sirven con verdura cocida.

W



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de doble racion, aceite, dos cucharadas de mantequilla, una
cucharada de perejil, un limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas y se sacan cuatro filetes de racion, se limpian, se
escurren, se secan con papel de cocinay se pincelan con aceite. Se
asan en una parrilla muy fuerte por ambos lados, quemado un poco por
fueray dejandola por dentro en su punto.

Se deja la mantequilla fuera del frigorifico para que ablande. Se liga con
el zumo de limon, el perejil picado a cuchillo, sal y pimienta. Se trabaja
hasta que se obtiene una pasta fina.

Se sirven los filetes con la mantequilla extendida sobre los ellos.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama marroqui de kilo y medio, una porcion de chermula, doscientos
gramos de aceitunas, una cebolla, dos limones, tres cucharadas de aceite de
oliva, el zumo de un limén, una cucharada de Tabil.

PREPARACION:

Se limpia la sama marroqui de escamas, entranas, cabeza y raspas. Se
lava, se escurre y se seca. Se unta por dentroy por fuera de chermula,
se deja reposar un par de horas para que tome el sabor.

Se emplata una fuente con rodajas de cebolla, sobre este lecho se
coloca el pescado, se recubre con rodajas de limén y las aceitunas
picadas. Se riega con aceite de oliva y un poco de agua; se cubre

con papel de aluminio, se hornea media hora, se quita el papel de
aluminio, se hornea otro cuarto de hora, se rocia con zumo de limon, se
espolvorea con Tabil y se sirve.



Sama ﬂaﬁmqm’ Rellena de Ditiles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama marroqui de kilo y medio, una cucharada de harina de arroz,
cincuenta gramos de almendras muy molidas, ralladuras de jengibre, una
cucharadita de aztcar, una cucharadita de mantequilla, quince ddtiles sin
hueso, media cebolla, una cucharadita de canela y media cucharadita de
especias morunas.

PREPARACION:

Enun cazo pequeno con agua caliente se anade la harina de arroz,
se remueve un momentoy se deja enfriar. Se liga con la mitad de la
almendra molida, la cucharadita de aztcar vy se le ralla jengibre. Con
esta mezcla se rellenan los déatiles. Se reservan.

Se limpia el pescado de escamas, cabeza, entranas y raspa. Se abre en
dosy se espolvorea con la mezcla de especias morunas, se le colocan
los datiles y se tapa con la otra mitad del pescado. Se espolvorea con
cebolla rallada, se envuelve en papel de aluminio aceitado, se coloca
enuna fuente de hornoy se lleva a este a una temperatura de ciento
ochenta grados media hora. Se le quita el papel de aluminio, se unta
con mantequilla, se espolvorea con el resto de la almendra picaday la
canela, se lleva a gratinar al horno y se sirve.

Esta receta la preparaba mi amigo Rafa Chicoy en el Sahara en los anos setenta,
iiile salia riquisima!!!

Sama Rebozada a la Poarritla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de seiscientos gramos, tres huevos, aceite, pan rallado, tres
limones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de aletas, escamas y entranas, se lavan, se
escurreny se secan con papel de cocina.

Se baten los huevos, se anaden tres cucharadas de aceite, se
salpimientay se embadurnan las samas con la mezcla, se pasan por pan
ralladoy se asan a la parilla a temperatura suave dandoles la vuelta de
vez en cuandoy pincelando con la mezcla.

Pasada media hora se emplatan en una fuente se adornan con cascos
de limény se sirven con un mojo verde aparte en salsera.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de sama, seis cucharadas de pan rallado, dos cucharadas de
culantro picado, una cucharada de mezcla saharaui de especias.

PREPARACION:

Se mezclan los ingredientes en una bolsa de plastico con aire, se mezcla
y se vierte sobre un plato, se rebozan los filetes de sama, se marcan ala
plancha engrasada con aceite y se sirven con maiz cocido.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, un huevo duro, una loncha de jamén, una copa de
conac, un vaso de caldo de pescado, dos cucharadas soperas de harina, me-
dio vaso de aceite de oliva, medio vaso de fumé de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas, entranas y raspas; se lava, se
escurre, se seca, se pincela la cavidad ventral con aceite y se rellena
con el jamodn picado ligado con el huevo duro, se cierra, se reboza con
harinay se lleva a una fuente engrasada con aceite.

Se asaenel horno atemperatura media para que dore un poco, se
riega con el conac, el fuméy se cocina a temperatura media treinta
minutos.

Se saca del horno, se quita la piel, se sacan los filetes sin espinas y se
sirven con una corona de platano frito y un mojo aparte en salsera.




INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de tres cuartos de kilo, ciento cincuenta gramos de jamon, dos
huevos duros, un huevo, dos limones, aceite, una cucharada de perejil, una
chispita de mojo picon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas de aletas, escamas y entranas, se lavan, se
escurreny se secan con papel de cocina, se pincelan con aceite en la
cavidad ventral, se salpimientany se reservan.

Se pican el jamodn, los huevos duros, se mezclan con la yema del otro
huevo batida, una chispita de mojo picon, se salpimientay se rellenan
las samas con la mezcla. Se cierran, se riegan con aceite y zumo de
limén, se salpimientan por ambos lados y se llevan al horno en una
fuente a fuego medio hasta que la carne separe de la espina por la cola,
regando de vez en cuando con su salsa.

Se sirven en la misma fuente con rodajas de limon.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, tres dientes de ajo, un limén, una cucharada
sopera de pimentdn dulce, una copa de conac, un vaso de caldo de pescado,
dos cucharadas soperas de harina, medio vaso de aceite de oliva, medio
vaso de fumé, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas, aletas, entranas y raspas; se lava, se
escurre, se seca, se pincela la cavidad ventral con aceite y se rellena
conrodajas de limén, se cierra, se reboza con harinay se llevaauna
fuente engrasada con aceite.

Se asaenel horno atemperatura media para que dore un poco, se
riega con el cofacy se cocina atemperatura media treinta minutos.



Ensartén aparte se traba una salsa, se doran los dientes de ajo, se
retiran del fuego, se anaden el pimentdn, una cucharada de harina, el
fumé, sal y pimienta. Se remueve, se le da un hervor de dos minutos, se
liga con el caldo del asado y se sirve como salsa en una salsera aparte.

Se sirve el pescado limpio acompanado de patatitas francesas cocidas
ofritasy la salsa aparte en salsera junto a otra con mojo verde.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos samas de doble racion, dos pimientos, dos tomates, un limén confitado,
un tazén de adobo berebere, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las samas, se sacan dos filetes por pescado, se untan con
adobo berebere vy se dejan marinar toda la noche al fresco.

Enunasartén se prepara un fondo salteando en aceite los pimientos
picados, los tomates pelados y sin pepitas, se anade el limdn confitado
cortado en dados minusculos, se anade un vasito de agua, y se cuece
media hora a fuego muy bajo.

Se colocan los filetes encima, se tapay se cocina entre cinco y ocho
minutos seglin nos guste de hecho el pescado.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una sama de kilo y medio, dos limones, un calabacin, diez tomatitos, veinte
aceitunas, tomillo, romero, seis cucharadas de aceite, una chispita de mojo
canario, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la sama de escamas y entranas, se lava, escurre y seca con
papel de cocina, se le dan dos cortes en los lomos y se rellenan con
tonilloy romero. Se rellena la cavidad ventral con unas rodajas de
limén, tomilloy romero, se salpimientay se riega con aceite ligado con
mojo canario por dentroy por fuera.

Se pela el platano, se corta en rodajas, se emplatan en una fuente

de horno engrasada, se coloca la sama sobre ellas, se rodea con una
corona de medios tomatitos y aceitunas, se riega con zumo de limoén y
aceite ligado con una chispa de mojo canario. Se lleva al horno a ciento
ochenta grados veinte minutos, se sacay se sirve.

—_—

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Los restos de la sama de ayer, una cebolla, dos tomates, medio vaso de acei-
te, dos dientes de ajo, unas hebras de azafrdn, dos cucharadas de almendras
fritas picadas, una cucharada de avellanas tostadas picadas, una cucharada
de pinones, medio kilo de patatas, un litro de caldo de pescado, dieciséis
gambas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela de barro con aceite se rehogan los ajos picados; cuando
doren, se anade la cebolla picada, cuando comience a blanquear, se ana-
de el tomate picado, pelado y sin pepitas. Se deja reducir unos minutos.

Se agregan las patatas cortadas en rodajas finas, pasados un par de
minutos, se riega con el caldo de pescado. Se deja cocer diez minutos.

Se majan en un almirez, las almendras, las avellanas, los pinones, el
azafran; se anaden al guiso, se colocan los restos de pescado y se
cuecen unos minutos, se adornan con las gambas vy se sirven.



INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de sama, una cebolla, un tomate, tres dientes de ajo, un
pimiento, una porcion de chermula, una pizca de mezcla berebere de
especias para pinchitos, seis cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pescado de escamas, aletas y se filetea quitandole las
espinas. Se salpimientay se reserva.

Enunasartén con aceite, se dora la cebolla picada. Se afaden el tomate
picadoy sin pepitas, el pimiento picado fino, y los ajos picados. Se frien
cinco minutos, se sazona con la porcion de chermulay las especias, se
remuevey se llevan ala sartén las presas de pescado. Se les dan cinco
minutos de cochuray se sirven.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de sama, dos limones, un huevo, dos cucharadas de cerveza, una
cucharada de leche, una cucharada de vino oloroso, doscientos gramos de
harina, una cucharada de perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pescado, se filetea, se corta en tiras de medio palmo de lago
y un dedo de grosor. Se salpimientay se lleva a un lebrillo pequeno, se
riegan con el zumo de limoény el perejil, se remueve y se deja marinar
dos horas al fresco.

Se bate el huevo en un cuenco junto ala leche, se sazonay se anade la
mitad de la harina, la cerveza, la pimienta moliday el vino: Se trabaja
hasta obtener una masa mas bien cremosa; se deja media hora en
reposo.

Se rebozan las tiras de pescado, se frien en el aceite muy caliente, se
les da la vuelta hasta que doren. Se sacan, se escurreny se sirven.






%ﬁ ENTRE MARES
Y FOGONES

Cuando hablamos de sama, hemos de tener en cuenta, que hablamos de
cuatro especies: la sama canaria, Dentex canariensis, la sama de pluma
Dentex gibosus, la sama marroqui, Dentex marocanus y la sama de roca,
Dentex sahariensis, peces que encontramos en nuestras costas, sobre todo
en las costas canarias.

Por este motivo, gran parte de sus recetas son de origen canario, aunque
es un pescado que se encuentra también en los mercados peninsulares,
ya que nuestra flota del sur pesca también en aquellas aguas.

Son peces semigrasos, con un 2,5% de contenido graso, un 20% de
contenido proteinicoy 110 kilocalorias a los 100 gramos. Tienen alto
contenido en omega 3y omega 6, su digestion es facil y se recomienda en
dietas infantiles y cardiosaludables.
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