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Nota previa: En la lectura de este libro encontraremos, palabras, modismos y formas de escribir
o acentuar palabras, que pueden chocarnos. Se debe a que es un resumen de recetas de cocina
basado en recopilacion popular y escrito en su idioma coloquial. Idioma coloquial de una region
andaluza en la que se dice Almirez, Almohajiz, Alcaucil etc. y que tiene modismos propios que no
solo aceptamos, sino que creemos se deben conservar.
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Durante unos meses hemos estado colgando recetas de abadejo en nuestro
blog de recetas de cocina de pescado con el resultado de cien recetas de aba-
dejo colgadas enla red.

Uno de nuestros lectores habituales, Jordi, nos ha sugerido que cuando aca-
bemos de colgar las recetas, como las tenemos estructuradas y ordenadas,
debiamos publicarlas en forma de libro y mandarlas a los amigos al igual que
mandamos recetas y libros de otros autores.

Nos ha parecido buena la idea y por ello hemos sacado este librito, sin pre-
tensiones y solo con el fin de que quede constancia escrita de las recetas que
como digo siempre si no se estan perdiendo, se van a perder como Dios no lo
remedie.

Bajo ladenominacion de abadejo, se engloban el abadejo Poliarchius Poliarchius,
el Carbonero Poliarchius virens, el fogonero Poliarchius virens.

Es un pescado blanco de la familia de los gadidos que puede llegar a pesar 10
kg. en el caso del abadejo comun y hasta treinta kilos en el caso del fogonero
Su cuerpo es alargado y esbelto, de color marrény el dorso verde claro. Tienen
una mandibula prominente, siendo la superior mas pequena que la inferior.

En el mercado lo solemos encontrar fresco, congelado, ahumado, en salazény
fileteado siendo su cocina muy variada, son peces que de hecho admiten con
pequenas variaciones la cocina del bacalao.
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Abadsjo o bo Bensdictna

INGREDIENTES ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de abadejo, trescientos gramos de patatas cocidas,
medio vaso de aceite, vaso y medio de leche, medio vaso de crema de leche
montada, ocho nueces de mantequilla, piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION

Se escalfa el abadejo cinco minutos, se limpia de piel, espinas y se
trocea, se maja en un dornillo con la patata cocida cortada en trocitos;
cuando comience a formarse una masa homogénea se anaden el aceite
v laleche, se salpimientay se le anade la nata montada poco a pocoy
sin dejar de majar. Una vez concluido se obtendra una pasta, se lleva a
una fuente de horno engrasada con mantequilla, se alisa, se cubre con
la mantequillay se lleva al horno, se gratinay se sirve.

En Portugal hemos encontrado esta receta incorporando una chispita de piri-
piri y espolvoreando por encima queso rallado. También se puede preparar con
chayota o con boniato.

Abadkjo a b Cantibrica

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el abadejo, se lava, se escurre y se escalda unos minutos en
agua hirviendo; se desmigay se reserva.

Enuna sartén con aceite se sofrie la cebolla en aros, cuando dore se
anaden el ajo chafado, la parte blanca del puerro cortada en rodajas, el
pimiento enjulianay el tomate pelado y sin pepitas. Se deja reducir el
agua de las verdurasy se riega con el vino y un vaso del agua de cocer
el abadejo, se le muele pimienta a gusto y se rectifica de sal.

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

Receta recogida en isla Cristina en el bar de Pepin en la Playa Central.
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745@@'0 a la Cerveza

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro filetes de abadejo, dos tercios de cerveza, un cubito de caldo de
pescado, una cucharada de perejil, estragon, albahaca, medio vaso de crema
de leche, sal y pimienta.

PREPARACION

Se lleva la cerveza a una cazuela, se les anaden el cubito de caldo
desleido en unas cucharadas de agua, el perejil, la albahaca vy el
estragon picado a cuchillo. Cuando rompa a hervir se anade el pescado
y se cocina diez minutos; se saca el pescado y se reserva en una fuente.

Se cuela el caldo, se anade la crema de leche, se trabajauna salsay se
riega sobre el pescado. Se sirve con verdura cocida.

\/‘\/-\/‘\04

Abadkio a b Cerveza tl

INGREDIENTES ( 4 personas)

Ocho filetes de abadejo de cien gramos unidad, una cucharadita de mostaza
francesa, una nuez de mantequilla, cuatro cucharadas de aceite, un tercio
de cerveza, una cucharada de perejil, azticar, sal y pimienta.

PREPARACION

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

Se marca el pescado en una sartén con una chispa de aceite cuatro
minutos por cada lado; mientras se marca se pincela con aceite.

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



Abadeso a la Extremeria con Palalas

INGREDIENTES ( 4 personas)

Seiscientos gramos de abadejo, medio kilo de patatas, dos huevos frescos,
dos huevos cocidos, dos dientes de ajo, harina, un clavo de especia, perejil,
aceite de oliva.

PREPARACION

Se limpia el abadejo y se eliminan las espinas. Se seca con papel de
cocina, se pasa por harinay por huevo batido, se frie por ambos lados.

Se pelan las patatas y se cortan en rodajas finas, se frien en el mismo
aceite. Se llevan a una cazuela de barro, se coloca encima el abadejo.

Se hace un majado con los ajos, el perejil y el clavo, se riega con aguay
se riega sobre el abadejo, se pican los huevos cocidos se mezclan con el
perejil picado, se vierte sobre el abadejo, se riega con un poco de agua
y se cuece hasta que espese.
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745@/.9’0 a la Extremesia

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

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

Se puede preparar con bacalao, fogonero, carbonero o merluceta. Esta receta
me la dio una sefiora de Almendralejo (Badajoz) que al final de la conversacion
me dijo:

“Pero bueno, bueno, lo que dice bueno son unas chuletas de cabeza de cerdo
empanadas”.



Abadsjo a b Gallbga

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se cuece al vapor, siete minutos, el abadejo con una hoja de laurel, la
cebollay el pimiento, se sacan los filetes, se emplatan en una fuente
y seriegan con aceite. En la misma cazuela con la mitad del agua se
cuecen las patatas veinte minutos.

Se confitan en un cazo los ajos majados vy el laurel, se anaden el
pimenton, el vinagre y tres cucharadas de agua de la cochura, se
trabaja unasalsa.

Se sirve el abadejo con la cebolla, el pimiento v las patatas, se riega con
lasalsay sesirve.

Abadsjo o bo Grizga

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de filetes de abadejo, tres cebollas frescas, tres cucharadas de aceite,
una cucharadita de pimentdn, dos vasos de tomate natural picado, tres
cucharadas de perejil, dos cucharadas de harina, albahaca picada, sal y
pimienta.

PREPARACION

Se limpia el abadejo de cabeza, aletas, escamas y entranas, se lava,
escurrey seca con papel de cocina, se reserva.

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

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

Receta recogida en el Bar de Pepin en Isla Cristina (Huelva).
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415@@'0 a la Marinera

INGREDIENTES ( 4 personas)

Seiscientos gramos de abadejo, medio kilo de mejillones, un vaso de
vino blanco, un vaso de leche, dos cucharadas de harina, tres nueces de
mantequilla, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION

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

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

Se trabaja una salsa con la mantequilla, la harina, el caldo de cocer los
mejillones y la leche, se salpimienta, se vierte sobre el pescado y los
mejillones, se espolvorea con perejil picado a cuchillo y se sirve.



Abadeso a la Pimicnla Uerde

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un abadejo de kilo y medio, dos cebollas, una docena de langostinos, dos
vasos de chirlas, una cucharada de pimienta verde en grano, medio vaso

de vino blanco, un vaso de caldo de pescado, cuatro dientes de ajo, una
cucharada de harina, una cucharada de culantro, seis cucharadas de aceite,
una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION

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

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

Se limpia el pescado de cabeza, escamas, piel, entrafas y raspas, se
sacan cuatro filetes por pieza, se untan con el aceite especiado y se
reservan.

En una cazuela con cuatro cucharadas de aceite se saltean los ajos

y la cebolla picada, cuando comiencen a dorar, se anade la harina, se
remueve y se riega con el vino, el caldo de abrir las chirlas y el caldo
de pescado, se anaden los granos de pimienta verde y se cocina cinco
minutos.

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

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

Una variante pasa la cochura por el turmix, se cuela con el chino y se reduce un
poco mds a salsa, De este modo la salsa queda mucho mds picante al moler la
pimienta verde.



Abadsjo a be Uizcatna

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se dejan las foras en remojo toda la noche en agua tibia, se limpian de
semillasy se raspa la carne, se reserva.

Se limpia el abadejo, se eliminan las escamas vy las raspas, se escalda
en agua hirviendo, se sacay se trocea; se lleva a una cazuela de barro
amplia con el pellejo hacia abajo, se reserva.

Un una sartén con aceite se saltean la cebolla cortada en juliana junto
al ajo cortado en laminas, el pan cortado en trocitos y la cucharada

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

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

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

Receta de mi primo Mdrquez Luzén que casualmente vive en Terranova.




Abadkgo al Albariio

INGREDIENTES ( 6 personas)

Ocho rodajas de abadejo, dos cebollas, seis puerros, una cucharadita de
harina, dos vasos y medio de caldo, dos vasos y medio de albarifio, dos
clavos, una cucharadita de tomillo, una hoja de laurel, nuez moscada, una
cucharada de perejil, tres cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

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

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

Se continua la cochura del caldo, se retiran el laurel y los clavos, se
espesa con la harinay se cocina unos minutos; se trabaja una salsa, se
riega sobre el abadejoy se sirve.
25
Hay una variedad que pasa el caldo por el turmix, se cuela con el chino y se
reduce un poco por cochura.

74(5@@'0 al Vq&oﬁ

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro filetes de abadejo de un cuarto de kilo, tres cucharadas de aceite, un
limén, una cebolla, una cucharada de perejil, un cuarto de kilo de patatitas
francesas, dos pimientos, un vaso de caldo de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION

Se liga el aceite con zumo de limoén, cebolla picada, perejil, sal y
pimienta. Se llevan los filetes de pescado a un lebrillo, se riega con la
mezclay se deja reposar una hora.

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

Se cuecen en una cazuela con agua sobre larejilla las patatas peladas
y torneadas, pasados diez minutos se anaden los filetes de pescado, se
cocinan otros diez minutos mas.

Se sirven los filetes en platos individuales, se acompanan con las
patatitas y los pimientos como guarnicion y una salsa en salsera.



Abadkso Advbads en Lech

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de filetes de abadejo, dos vasos de leche, una cebolla, cuatro nueces
de mantequilla, dos vasos de salsa de almendra, sal y pimienta.

PREPARACION

Se lavan los filetes, se limpian de posibles espinas, se lavany se llevan

aun lebrillo pequeno, se salpimientan, se les picala cebollay se riegan
con laleche; se marinan tres horas, se sacan, se escurreny se llevan a

una fuente engrasada con mantequilla, se napan con mantequillay se

llevan al horno un cuarto de hora regédndolos de vez en cuando con su
jugo.

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

Abadeso al Uino Blanco
INGREDIENTES ( 4 personas)

Ocho rodajas de abadejo, dos vasos de vino blanco, dos cebollas, un clavo,
cuatro puerros, media cucharadita de tomillo molido, una hoja de laurel,
nuez moscada, una cucharada de harina, una cucharada de perejil, dos
vasos de fumé de pescado, dos cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las rodajas de abadejo de piel, se lavan, escurreny secan con
papel de cocina, se pincelan con aceite, sal y pimienta, se reservan.

Enunaollasecuecenenelvinoy el fumé de pescado la cebolla
cortada en aros finos; se adereza con el clavo, tomillo molido, laurel,
saly pimienta. Cuando rompa a hervir se ahade la parte blanca de los
puerros cortados en rodajas, se cocinan diez minutos.

Se baja el fuego y se cuecen en él, ocho minutos, las rodajas de abadejo
afuego bajo. Se saca el pescado, se reserva en una fuente. Se sacan la
hoja de laurel, el clavo, se reduce el caldo, se ralla la nuez moscada, se
espesa con la harina desleida en unas cucharadas de caldo, se rocia
sobre el pescado v se sirve con verdura cocida.



Abadeso con Cebolla Flascada

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro supremas de abadejo de racién, cuatro cebollas, dos cucharadas de
azucar, dos nueces de mantequilla, dieciséis tomatitos, dos cucharadas de
zumo de limon, dos cucharadas de aceite.

PREPARACION

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

Se dorala cebolla en una sartén con la mantequilla, cuando comience a
dorar se anaden el azlcar y unas cucharadas de agua, se cocina hasta
que el agua reduzca.

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

Se emplatan las supremas, se acompanan con la cebolla glaseaday se
decora con los tomatitos.

745@@'0 con Falso Aol

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

Se cortan las berenjenas en rodajas muy finas, se dejan un rato

enun lebrillo pequeno con sal y unas gotas de limén; se sacan, se
secany se frien en aceite. Se encaman en una fuente engrasada con
mantequilla, se colocan los filetes de pescado sobre ellas, se pincelan
con mantequilla, se napan con falso alioliy se llevan al horno a ciento
ochenta grados diez minutos.

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



/.4

Abadzso con Guacamole

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro filetes de abadejo, una hoja de hojaldre, dos aguacates, una

cebolla pequenia, un pimiento verde, un pimiento rojo, dos limones, unas
cucharadas de aceite, dos dientes de ajo, un tomate rojo, una cucharada de
perejil, unas gotas de tabasco y sal.

PREPARACION

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

Se pican muy finos la cebolla, los pimientos, el tomate y el ajo. Se
anaden al puré, se alina con las gotas de tabasco, el aceite y sal. Se pasa
pOr un pasapurésy se reserva.

Se extiende la hoja de hojaldre con el rodillo, se corta en cuatro partes,
se llevan al horno a temperatura mediay se asan. Se sacan, se dejan
enfriary se reservan.

Se pincelan los filetes de abadejo con aceite, se marcan cuatro minutos
por cada lado en una planchay se emplata una lamina de hojaldre, se
cubre con una porcién de guacamole y el pescado sobre él; se sirven.



Abadeso con Salsa Bearnesa

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

En cazo aparte se vierten las yemas batidas y el pimentén, se le
vierte el preparado anterior y se cocina a bafo Marfa. Se ahaden la
mantequilla, el perejil picado a cuchilloy el zumo de limén, se bate con
unacucharay sereserva en salsera.

Se limpia el abadejo, se lava, escurre y seca. Se corta en filetes, se llevan
aun lebrillo pequeno, se cubren con la cebolla picada, la leche, sal y
pimienta, se dejan macerar una hora para que tomen el sabor.

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

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro supremas de abadejo, dos hojas de pasta brisa, dos aguacates, una
cebolla pequena, un pimiento verde, un pimiento rojo, dos limones, unas
cucharadas de aceite, dos dientes de ajo, un tomate rojo, una cucharada de
perejil, unas gotas de tabasco y sal.

PREPARACION

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

Se pican muy finos la cebolla, los pimientos, el tomate y el ajo. Se
anaden al puré, se alifna con las gotas de tabasco, el aceite y sal. Se pasa
pOr un pasapurésy se reserva.

Se extiende la pasta brisa, se corta en cuatro redondeles, se llevan al
horno a ciento ochenta grados en una placa durante diez minutos.

Se filetea el abadejo, se lava, escurre y seca con papel de cocina; se
pincela con aceite y se asa a la plancha por ambos lados rociando con
aceite.

Se emplatan los redondeles de pasta, se colocan sobre ellos las
supremas de abadejo, se riegan con la salsay se sirven.




Abadeso con Salsa de Tomale

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el abadejo de piel y espinas, se corta en supremas, se lavan,
escurreny secan con papel de cocina, se salpimientan, se pasan por
harina de freir pescadoy se frien en aceite caliente, se retirany se
reservan.

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

745447’0 con Salsa Jartara

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

Se filetea el abadejo, se lava, escurre y seca con papel de cocina; se
pincela con aceite y se asa a la plancha por ambos lados rociando con
zumo de limon.

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

Se sirven los filetes de abadejo acompanados de las patatasy
acompanados con la salsa.



Abadeso con Sangana

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el abadejo, se lava, escurre y seca, se le quitan las espinas y
se cortaentiras. Se pasan por harinay se frien en una cazuela de barro
hasta que doren.

Enla misma cazuela de barro, se saltean la cebolla picada, el pimiento
cortado enjuliana, los dientes de ajo picados, las berenjenas y el
tomate rallado sin piel ni pepitas. Se salpimientay se cocina hasta
lograr una sanfaina.

Se cubre el abadejo con la sanfaina, se le da un par de minutos al fuego
y se sirve.

Receta recogida en Isla Cristina en el Mercado Nuevo. Se puede preparar con
bacalao en salazén.

Abadkio en Sallea de Putiitns

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de supremas de abadejo, dos patatas, un pimiento, un tomate, una
hoja de laurel, una chispita de comino molido, medio vaso de aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION

Enunasartén con medio vaso de aceite se confitan las patatas
cortadas en bastones, sin que el aceite llegue a hervir. Se ahaden el
pimiento picado y el tomate picado sin piel ni pepitas. Se frie todo, se
adereza con sal, pimienta 'y comino molido.

Se riega con un vaso de agua, se cuece diez minutos, se pasa por el
pasapurés, se vuelve al fuego, se calientay se reserva.

Se escaldan las supremas de abadejo un minuto en agua hirviendo,
se sacan, se escurreny se llevan a una cazuela de barro engrasada, se
riegan con lasalsay se llevan al fuego, se cocinan cinco minutos y se
sirven.



745@/.9’0 con Salea de Tomale a la Albakaca

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de abadejo, dos kilos de tomate, una cebolla, cuatro cucharadas de
aceite, una cucharada de azucar, albahaca, aceite de freir, sal y pimienta.

PREPARACION

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

Se pasa por el pasapurés, se cuece hasta que reduzca el agua, se
salpimienta, se le anade una cucharada de azucar, se espolvorea con la
albahaca picaday se lleva a una cazuela de barro.

Se limpia el abadejo de cabeza, escamas, aletas, tripas y raspas. Se
troceay selleva aun lebrillo, se salpimienta y se reserva media hora,
se frie en aceite muy caliente. Se saca, se lleva a una cazuela de barro
con la salsa de tomate y se cocina unos minutos, se sirve con salsa falso
alioli.

Abadsjo en Saloa de Tomalt y Bechamel

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro filetes de abadejo, un huevo, harina, aceite, salsa de tomate,
bechamel, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian los filetes, se lavan, escurreny secan con un papel de cocina.
Se pasan por harina, se sacuden, se pasan por huevo batido y se frien
en aceite.

Se llevan a una fuente engrasada con mantequilla, se napan con salsa
de tomate, se cubre con bechamel, se gratina cinco minutos y se sirve.

Se le puede poner por encima de la bechamel bien unos trocitos de mantequilla
o queso rallado en cantidad suficiente.
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Abadeso en SalsaLigera

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

Se salpimienta el abadejo vy se cocina diez minutos en una cazuela con
aceite y dos hojas de laurel; se sacay se reserva.

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

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




Abadsjo en Saloa Verds

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el abadejo, se le quitan las escamas, se lava, escurre, seca, se
salpimienta, se corta enrodajasy se reservan.

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

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

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

Esta receta, es como lo guisamos en casa. Se puede preparar con los filetes de
abadejo congelado que venden en los hipermercados.

o
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74«5@/,9:'0 Marinado con 54&10/?/0

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

Se congela el abadejo a menos veinte, se limpia, se eliminan la piel y
las espinas, se lava, se escurre y se corta en loncha muy finas con un
cuchillo de jamdn, se emplatan en una fuente y se riegan con aceite. Se
dejan marinar veinticuatro horas.

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

Abadeso Plancha con Ensalada

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro supremas de abadejo, medio centro de lechuga, seis cucharadas de
aceite, dos cucharadas de vinagre, una cucharada de harina, una cucharada
de perejil, un diente de ajo, dos cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta.
PREPARACION

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

Se limpian las supremas de abadejo, se lavan, escurreny se asan en una
plancha engrasada con aceite tres minutos por cada lado.

Se picalalechugaenjuliana, se riega con la vinagreta, se colocan las
supremas por encimay se sirven.

A la vinagreta se le puede afiadir mostaza.



Abadeso Plancha con Juliana de Verduwras

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro supremas de abadejo, un cuarto de kilo de zanahoria, un cuarto de
kilo de judias verdes, dos nueces de mantequilla, una cucharada de aceite,
sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las supremas de abadejo, se lavan, escurreny secan, se
pincelan con aceite, se salpimientany se reservan.

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

Se emplatan las supremas de abadejo, se acompafan con la verdura
cociday se coloca sobre ella una porcién de mantequilla; se sirven.

Abadsso Plancha sobre Picadillo

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpian las supremas de abadejo, se lavan, escurreny secan, se
pincelan con aceite, se salpimientan, se hacen a la plancha cuatro
minutos por cada ladoy se reservan.

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

Enun almirez se majan los ajos, el perejil, aceite, vinagre, sal y pimienta,
seriega el plato conlaliga, se deja reposar un par de horasy se sirve.



Abadeso Plancha sobre Pimenléi;

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro supremas de abadejo, un kilo de pimientos rojos, cuatro dientes de
ajo, un chorrito de aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las supremas de abadejo, se lavan, escurreny secan, se
pincelan con aceite, se salpimientan, se hacen a la plancha cuatro
minutos por cada ladoy se reservan.

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

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

Enunasartén se rehogan los ajos cortados en [dminas finitas, y cuando
estén se anaden los pimientos y se les da una vuelta, un minuto o dos.
Se les anade el caldo de sudar los pimientos, se cubre con las supremas
de abadejoy se sirven.

Abadeso Rebozado con (Jueso

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

Se limpia el abadejo, se sacan los filetes, se lavan, escurreny secan con
papel de cocina; se salpimientan, se pasam por harina de freir pescado,
se sacuden, se rebozan con queso rallado, se aprietan con las manos y

se frien en aceite cinco minutos por cada lado.

Se espolvorean con una chispita de pimentén y se sirven.



Altbondigas de Carbonero

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuarto y mitad de carbonero, dos huevos, un pimiento de lata, seis
cucharadas de tomate frito, dos cucharadas de pan rallado, salsa de tomate,
harina, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpia el carbonero, se sacan los filetes, se lavan, escurreny secan;
se pica acuchillo, se lleva a un cuenco, se le ligan el tomate frito, el
pimiento picado a cuchillo y el pan rallado, se salpimientay se lian las
albondigas.

Se pasan por harina, huevo batido y se frien en abundante aceite, se
lleva ala cazuela de barro, se riegan con la salsa de tomate, se cuecen
unos minutosy se sirven.

Brandada de Carbonero

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el carbonero de piel y espinas, se lava, se escurre y se le daun
hervor de cinco minutos. Se saca, se pica a cuchilloy se lleva al vaso de

la batidora, se afade el aceite caliente, se bate, se le anaden el culantro
picado a cuchillo, los ajos majados en un almirez junto alas anchoas, sal
y pimienta; se bate, se riega con la leche caliente y se vuelve a batir. Se

sirve caliente con picatostes.

La brandada es un plato francés de puré de pescado, a brandade que segtin el
cocinero que lo prepare puede ser mds o menos espeso. Asi con el bacalao se
prepara mds espeso y con pescados como el congrio se prepara algo mas claro. Se
suele guardar a baio Maria para conservar el calor antes de servirlo, yo sugiero
comerlo en el acto, con trocitos de pan frito, como si fuese una fondue.

39



Carbonero a ba Asturiana

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

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

Se vierte el sofrito en una cazuela, se afaden las patatas cortadas en
lascas, se cubren con agua, se cocinan un cuarto de hora, se anaden las
supremas de carbonero, se cocinan cinco minutos mas, se rectifica de
saly pimientay se sirve.

Carbonero a la Famenca

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpian los filetes de carbonero, si tienen alguna espina se quitan
conunas pinzas, se sazonany se reservan en una olla de barro.

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

Se vierte la fritada sobre los filetes de carbonero, se le puede anadir
medio vasito de nata, se tapa y se lleva al horno a temperatura media
veinte minutos, se sacay se sirve en la misma olla.



Carbonero a la Rigsana

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se cuece el carboneo en una cazuela con aguay una chispa de sal,
se limpia de piel y espinas, se desmenuzay se reserva. Se pican los
pimientos a cuchilloy se reservan.

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

Enunafuente de barro se coloca una capa de salsa, sobre ella se
colocan migas de carbonero y pimiento, se cubre con otra capa de salsa
y serepite la serie hasta acabar el pescado, los pimientos y la salsa; la
ultima capa ha de ser de salsa.

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

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se cuece el carbonero dandole un hervor, se limpia de piel y espinas, se
cortaensupremitasy se reservan.

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

Se corta la cebollaen aros, se pasan por harina, se sacudeny se frien en
aceite muy caliente.

Enunacazuela de horno engrasada con aceite se coloca un lecho conla
mitad del arroz, sobre el se colocan el pescado cocido, la cebolla frita,
se riega con el tomate frito, se tapa con la otra mitad del arroz, se riega
con lamantequilla fundida, se lleva al horno a temperatura media y se
cocina un cuarto de hora.

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



Carbonero a ba Uizcatha

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de carbonero, seis fioras, un trocito de jamon, cuatro rebanadas de
pan frito, dos cebollas, cuatro dientes de ajo, un vaso de vino, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION

Se dejan las foras en remojo toda la noche, se sacan, se escurreny se
raspa la carne, se reservan.

Se limpia el carbonero, se le quitan la piel y las posibles espinas con
unas pinzas, se lava, escurre y seca. Se corta en filetitos y se lleva a una
cazuelade barro, se reserva.

Se frie la cebolla picada ajuliana junto a los ajos picados, se afaden
lafora, el jamon picado y el pan frito majado en un almirez, se riega
con el vino, se le da una cochura de tres cuartos de hora, se pasa por
la batidora, se cuela conel chinoy se riega sobre el pescado. Se cuece

diez minutosy se sirve. 45

Carbonero al Horno con Papdas Dulees

INGREDIENTES ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de carbonero, trescientos gramos de papitas dulces
cocidas, medio vaso de aceite, vaso y medio de leche, medio vaso de crema
de leche, ocho nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION

Se cuece el carbonero cinco minutos, se limpia de piel, espinasy se
trocea, se maja en un dornillo con las papitas dulces cocidas cortadas
en trocitos; cuando comience a formarse una masa homogénea se
anaden el aceite y la leche, se salpimienta sin dejar de majar. Una

vez concluido se obtendra una pasta, se lleva a una fuente de horno
engrasada con mantequilla, se alisa, se cubre con la mantequillay se
lleva al horno, se gratinay se sirve.

Receta de Edelmina Rey recogida en el Mercado Antiguo de Lagos. Las papitas
dulces son los boniatos en sus mil variedades.
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Carbonero al Limon

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el pescado de aletas, escamas y entranas, se les dan unos
cortesenellomo, se lavan, escurreny secan. Se rellenan los cortes con
pimiento y rodajas de limén.

Se lleva a una fuente de horno engrasada, se riega con zumo de limon,
aceite, vino blanco, vinagre; se lleva al horno diez minutos. Se majan en
un almirez los ajos, el perejil, sal y pimienta, se liga con el pan rallado

y se unta el pescado con la mezcla, se riega con su jugo y se cocina un
cuarto de hora.

Se saca, se le quitan la piel y las espinas, se emplatan los filetes, se
cubren con rodajas de huevo duro, se riegan con el jugo como salsa,
se decoran con perejil picado, rodajas de limon y se sirven con la
mayonesa aparte en salsera.




Carbonero con Espinacas

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

Se salteala cebolla en cuatro cucharadas de aceite, se anaden las
espinacas picadas y se rehogan tres minutos.

Ensartén aparte se traba unasalsa con laleche, la harina, el huevo
batido, el agua de cocer el pescado, pan rallado, nuez moscada rallada,
saly pimienta.

Se incorporan las espinacas a una fuente de horno engrasada, se
anaden las migas de pescado, se riega con la salsa bechamel, se
espolvorea con queso ralladoy se gratina hasta que el queso funda
(unos minutos) y se sirve.

Receta recogida en las 11l Jornadas del Mar de Salobrefia.

#5
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Carbonero con. Papas

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el carbonero, se lava, se escurrey se seca. Se doraenuna
cazuelade barro con aceite, se saca, escurre y reserva.

Enlamismasartény aceite se frien las patatas peladas y cortadas en
lascas, se anaden los ajos cortados en laminas y el carbonero, se riegan
con tres vasos de aguay se cuece hasta que este hecho.

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

Este plato lo tomdbamos en los Realejos (Tenerife) y lo preparaban con cualquier
pescado que tuviesen a mano, como carbonero, fogonero, cherna, sama o

sama roquera. El sabor especial se lo dan las nueces y si consigues nueces de
Macadamia debes poner mds nueces.




Carbonero con Pislo

INGREDIENTES ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de carbonero, cuatro calabacines, dos berenjenas,
cuatro dientes de ajo, cuatro pimientos, una cebolla, dos guindillas, cuatro
tomates, una cucharada de culantro, media cucharadita de cominos molido,
sal y pimienta.

PREPARACION

Se cuece el carbonero en una cazuela con agua, sal y una hoja de laurel,
se saca, se limpia de piel y espinas, se corta en dados y se reserva.

Se saltea la cebolla en una cazuela de barro con aceite, cuando dore se
anade el calabacin, pelado y cortado en dados, la berenjena peladay
cortadaen dados vy los ajos picados. Se rehoga diez minutos.

Se anaden el pimiento picado, la guindilla molida, una pizca de comino
molidoy el tomate peladoy sin pepitas. Se remueve y se cocina hasta
que haya desaparecido el agua que suelta el tomate. Se afaden los
dados de pescado, se le da un hervor cortoy se sirve en la misma
cazuela.

Se puede preparar con el pescado desmigado y un huevo escaldado sobre cada
plato.
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Carbonero en Salea Verde

INGREDIENTES ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de carbonero, cuatro patatas, una hoja de laurel, una
cucharada de alcaparras, dos cucharadas de perejil, un pimiento verde, dos
dientes de ajo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Enunasartén con aceite se frie el pimiento verde cortado en juliana, se
anaden el perejil, las alcaparras y el ajo. Se llevan a un almirez, se majan,
se anade sal y pimienta. Una vez majado se anaden dos vasos de agua,
se maja para ligar y se reserva en una cazuela de barro.

Se cuece el carbonero en una cazuela con agua, sal y una hoja de laurel,
se saca, se limpia de piel y espinas, se corta en dados y se reservaen la
cazuelade barro conla salsa.

Enla misma cazuelay agua se cuecen las patatas veinte minutos, se
pelan, se cortan en dados y se anaden ala cazuela de barro con la salsa
y el pescado. Se le da un hervor de unos cinco minutos y se sirve enla
misma cazuela de barro.



Carbonero envuello en Pimicnilos

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

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

Se limpia en carbonero, se eliminan las espinas con unas pinzas, se
cortaentrozosy se envuelven en tiras de pimiento asado. Se cierran
con un palillo, se pasan por harinay se frien en aceite abundante. Se
sacan, se escurreny se llevan a una cazuela de barro.

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

Receta adaptada de unas tapas que tomamos en el Rompido (Huelva). Las
preparaban con pimientos de lata; con pimiento asado quedan mds jugosas.

El carbonero es un pescado similar al bacalao que se encuentra en el mercado en
filetes limpios y listos para cocinar.

W
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Carbonero Marinado all Horno

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el trozo de carbonero, preferentemente una cola, de aletas 'y
escamas. Se le dan unos cortes someros, se salpimientay se reserva.

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

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

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

El carbonero, el fogonero y el merlan negro son Gadidos de la familia del abadejo,
la merluza y el bacalao.




Calgplana de. Fogonero

INGREDIENTES ( 4 personas)

Ocho rodajas de fogonero, medio kilo de mejillones, un vaso de aceite, una
cebolla, cuatro dientes de ajo, una cucharada de pimentdn, una hoja de
laurel, un vaso de chirlas, sal y pimienta.

PREPARACION

Enunaolladebarro conunas cucharadas de aceite, se saltea la cebolla
picada junto alos ajos cortados en ldminas; cuando poche se retira del
fuegoy sereserva.

Se abren al vapor con el vino y laurel, las chirlas y los mejillones, se les
quitan las cascaras a los mejillones, se cuela el caldoy se reserva.

Se vuelve la olla al fuego, se colocan las rodajas de fogonero sobre
el refrito, se riegan con el caldo de abrir las almejas, se afiaden los
mejillones y las chirlas, se cuecen un cuarto de horay se sirven.

Receta recogida en Ayamonte (Huelva) 5/

Fogonero a la Andaluza

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se lavan los filetes de fogonero, se escurreny secan con papel de
cocina, se pasan por harina, se doran en una sartén con aceite, se llevan
auna bandeja de horno engrasada con aceite.

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

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



Fogonero a la Cerveza

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro filetes de fogonero de racién, medio limon, una hoja de laurel, un
clavo, una cebolla, dos puerros, dos dientes de ajo, cuatro cucharadas de
aceite, dos de mantequilla, un botellin de cerveza, perejil, el zumo de medio
limén, una hoja de laurel, dos huevos, sal y pimienta.

PREPARACION

Se lavan los filetes en abundante agua y se cuecen diez minutos
con agua, sal, una hoja de laurel, medio limén y raspaduras de nuez
moscada. Se sacan del agua, se salpimientany se reservan.

Se pelany pican la cebolla, la parte blanca de los puerros, el ajoy

el perejil, se anaden a una sartén con aceite, se dejan pochary se
anade la cerveza, se deja reducir un rato, se salpimienta, se anaden la
mantequilla, dos yemas de huevo y el zumo del limén. Se pasa por la
trituradora hasta ligar una salsa.

Se emplatan los filetes de fogonero en una fuente de horno, se riegan
con lasalsa, se cubren con el pan rallado y se hornean cinco minutos,
se sirven en platos individuales acompanados de patata cociday conel
jugo como salsa.

Fogonero a ta Llauna

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

El fogonero se limpia, se le quitan las espinas, se salpimienta, se pasa
por harina de freir pescado, se frie y se reserva.

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

Se lleva el fogonero a una fuente de horno engrasada, se riega con la
salsay se lleva al horno a doscientos grados, se hornea ocho minutos y
se sirve acompanado de patatas asadas.



Fogonero a la Marilequilln /V.sq/u
INGREDIENTES ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de fogonero, diez nueces de mantequilla, dos
cucharadas de perejil, un limon, un chorrito de vinagre, alcaparras, sal'y
pimienta.

PREPARACION

Se cuece el fogonero en agua con sal diez minutos, se limpia de piel
y espinas, se fileteay se lleva a una fuente, se espolvorea con perejil
picado a cuchillo, se riega con zumo de limén y se reserva.

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

Fogonero a la Miga de Fan

INGREDIENTES ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de fogonero, cuatro dientes de ajo, una cucharada de
harina, aceite, un tazén de miga de pan, una cucharada de perejil, sal y
pimienta.

PREPARACION

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

Se limpia el fogonero de piel y espinas, se corta en filetes y se rebozan
con lamiga de pan. Se colocan en la cazuela, se espolvorean con harina
y perejil picado a cuchillo, se salpimientan, se riegan con agua hasta
cubrirlos filetes por la mitad y se lleva la cazuela al fuego.

Cuando rompa a hervir, se baja el fuego al minimo, se cocina veinte
minutos moviendo de vez en cuando para que no se agarre a la cazuela
y trabe la salsa. Se sirve en la misma cazuela.

Personalmente prefiero cocinarlo con mosto de vino blanco y si queda la salsa
caldosa, sacar el pescado y reducirla por cochura unos minutos.

Se puede preparara con carbonero, maruja o incluso bacalao desalado.
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Fogonero a ta Nararga

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpian los fogoneros de escamas, aletas y tripas, se lavan, escurren
y secan. Se llevan a una fuente de horno engrasada, se riegan con zumo
de limon, un chorro de aceite y unas cucharadas de agua; se lleva al
horno cinco minutos.

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

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



Fogonero a la Sardanderina

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

Se trocea el fogonero, se eliminan las posibles espinas, se rebozan los
trozos con huevo batido y se frien en aceite.

Se saltea la cebolla picada en una cazuela de barro con aceite,

cuando transparente, se afade el tomate picado sin piel ni pepitas, se
salpimienta, se rehoga ocho minutos, se aflade un vaso y medio de agua

con dos cucharadas de pan rallado, se incorpora el pescado y se cocina

afuego lento.

55
Se frien las setas troceadas en una sartén con unas cucharadas de
aceite y el ajo picado. Se vierte sobre la cazuelay se cocina hasta un
total de diez minutos desde que se anade el pescado.

Las senderuelas se lavan y trocean a mano, si las cortas con un cuchillo pueden
ennegrecer.



?Zga/zg/o a la Vizcatha

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de fogonero, diez Aoras, dos rebanadas de pan duro, harina de freir
pescado, medio vaso de caldo de pescado, dos cebollas, cuatro dientes de
ajo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se dejan las foras en remojo toda la noche, se sacan, se escurreny se
raspa la carne, se reserva.

Se limpia el fogonero de piel y espinas, se lava, escurre y seca, se corta
en supremas pequenas, se pasan por harinay se frien. Se reservan en
una cazuela de barro engrasada con aceite.

Ensartén aparte se trabaja unafarsa, se frie la cebolla en cuatro
cucharadas de aceite, cuando blanquea se afaden el ajo cortado en
ldminasy la pulpa de las fioras picada a cuchillo muy finamente, se
anade el pan duro desmigado, se riega con el caldo de pescado, se
salpimientay se cuece media hora.

Se riega sobre el pescado, se le da un hervor de unos minutos y se sirve
caliente en la misma cazuela de barro.

Fogonero Apparricro con Gambas

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

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

Se cuecen los tronchos de cardo en agua con sal, se escurreny se
emplatan en platos individuales, se cubren con el sofrito, se decoran
contiras de pimiento morrony se sirven.



Fogonero al Ajillo

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de fogonero, medio vaso de vino blanco, seis dientes de ajo, una hoja
de laurel, una cucharada de perejil, seis cucharadas de aceite, guindilla, sal y
pimienta.

PREPARACION

Se limpia el fogonero, se corta en supremas pequenas, se colocan en
una fuente de barro engrasada con aceite junto a una hoja de laurel.

Se majan en un almirez los ajos junto a una chispa de piri-piri, sal y
pimienta, se deslien con el vino y se riegan sobre el pescado. Se riega
con el aceite hirviendo y se lleva al fuego, se remueve y se cocina
removiendo de vez en cuando durante un cuarto de hora.

Se espolvorea con el perejil picado a cuchilloy se sirve en la misma
cazuelade barro.
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INGREDIENTES ( 4 personas)

Un fogonero de kilo y cuarto, tres cucharadas de pan rallado, un limén, un
vaso de vino blanco, dos cucharadas de cebolla picada, dos dientes de ajo,
una cucharada de perejil, aceite, una naranja amarga, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpia el fogonero de escamas, aletas y entranas; se lava, escurre y
seca, se le dan unos cortes en el lomo, se salpimienta por dentroy por
fuera, se embadurna con aceite y se rellenan los cortes con trocitos

de naranja amarga, se rocia con zumo de limén y una cucharada de
zumo de naranja amarga. Se lleva a una fuente de horno engrasaday se
hornea veinte minutos.

Se saca, se sazonay coloca una corona de cebolla picada alrededor, se
riega con el vinoy con los ajos dorados en seis cucharadas de aceite, se
espolvorea con pan rallado, se vuelve al horno vy se cocina media hora
regandolo con la salsa.

Se saca, se limpia de piel y espinas, se sirven los filetes con patata
cociday se riegan con la salsa.

Receta familiar muy antigua, posiblemente de origen italiano. La naranja amarga
le da un toque de amargor que no le gusta a todo el mundo, se elimina 'y ya no
hay problema, otras personas anaden una cucharada de azucar a la salsa.



Fogonero con Ajada

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

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

PREPARACION

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

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

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

Este plato lo preparaba la abuela Kossy muy bien.

Fogonero con Brecol
INGREDIENTES ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de fogonero, medio kilo de brécol, medio kilo de arroz,
ocho ajos tiernos, tres cuartos de vaso de aceite, media cucharadita de
pimenton, litro y medio de agua, sal y pimienta.

PREPARACION

Se escalda unos minutos el fogonero, se limpia de piel y espinas, se
desmigay se reserva.

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

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



Fogonero con Puwe de Palalas

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un fogonero de kilo y cuarto, tres cucharadas de pan rallado, un limén, un
vaso de vino blanco, dos cucharadas de cebolla picada, dos dientes de ajo,
una cucharada de perejil, aceite, una naranja amarga, sal y pimienta.

PREPARACION

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

Se sacan, escurreny emplatan en una fuente, se rodean con rodajas de
patata cocida, se riegan con mayonesa o falso alioliy se sirven.

Desde que mi hermano sufrié una salmonelosis aguda, siempre recomiendo la
mayonesa de bote o de leche.

Fogonero con Sangaina

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro filetes de fogonero, harina de freir pescado, dos cebollas, dos
tomates, dos pimientos, tres berenjenas, tres dientes de ajo, un vaso de
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian los filetes de fogonero de piel y espinas, se lavan, escurreny
secan. Se pasan por harinay se frien en una cazuela de barro con aceite
hasta que doren.

Enla misma cazuela de barro, se saltean la cebolla picada, el pimiento
cortado enjuliana, los dientes de ajo picados, las berenjenas y el
tomate rallado sin piel ni pepitas. Se salpimientay se cocina hasta
lograr una sanfaina.

Se cubre el fogonero con la sanfaina, se le dan unos minutos al fuego
sin que rompa a hervir y se sirve.

Receta recogida en Isla Cristina en el Mercado Nuevo.



Fogonero en Salsa Verde

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro rodajas de fogonero de racion, un vaso de vino blanco, una
cucharada de harina, una cebolla, dos dientes de ajo, dos cucharadas de
perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se lavan las rodajas de pescado, se escurren, secany se llevan auna
cazuelade barro engrasada con una cucharada de aceite; se reservan.

Ensartén aparte se saltea la cebolla picada antes de que dore, se le
anade la cucharada de harinay se remueve.

Enunalmirez se majan los dientes de ajoy el perejil, se deslien enel
vino blancoy se riegan en la sartén con la cebolla, se diluye con unas
cucharadas de aguay se deja hervir unos minutos, se vierte enla
cazuela sobre las rodajas de fogonero vy se cocina a fuego lento veinte
minutos. Se sirve en la misma cazuela de barro.
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INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el pescado, se lava, se escurrey se reserva.

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

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

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

Se puede hacer con mero, pez espada etc.



Fogonero Rebozady

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de fogonero, dos huevos, harina, lechuga, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpia el pescado, se eliminan las posibles espinasy se cortaen
supremas pequenas, se lavan, escurren y secan. Se salpimientan, se
pasan por harina, se sacuden, se pasan por huevo batidoy se frien en
aceite.

Se sirven con una ensalada de lechuga.

7o¢owo Salleado al Modena

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el fogonero, se corta en trozos pequenos, se pasa por aceite y
se frie en una sartén con mantequilla, Se sacay se reserva.

Enla misma sartén con el resto de la mantequilla se saltea la cebolla
cortada enjuliana, se anaden las patatas cocidas cortadas en dados vy el
fogonero desmigado, se le dan unas vueltas, se riega con el vinagre, se
cocina un par de minutos y se sirve espolvoreado con perejil.

Receta adaptada de una del Garito del Patera de Isla Cristina (Huelva).
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Revuelty de Abadsso

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se escalda el abadejo en una cazuela con agua hirviendo durante un
minuto, se saca, se limpia de piel y espinas, se desmenuzay se reserva.

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

Romesco de Carbonero

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro rodajas de carbonero, cuatro gambas, dieciséis mejillones, unos
trocitos de choco, dos rebanadas de pan, un vaso de vino blanco, una hoja
de laurel, un vaso de aceite de oliva, once almendras, seis avellanas, tres
dientes de ajo, una nora, una cucharada de pan rallado, tres tomates, piri-
piri, sal y pimienta.

PREPARACION

Se abren los mejillones al vapor, con el vaso de vino y la hoja de laurel,
el caldo se cuelay sereserva. A los mejillones se les quita la valva
superiory sereservan.

Se limpiany se pelan, las gambas y el choco; se frien, se pican a cuchillo
y se reservan.

En el mismo aceite, se frien la cebolla picada, el pan, los dientes de
ajo, las almendras, las avellanas y las foras. Se pasan por un almirez
anadiendo el caldo de abrir los mejillones.

Enunacazuela se frien los tomates, que se habran pelado y sin pepitas,
se anaden las rodajas de carbonero con su frito, se anaden los mejillo-
nes, las gambas y el choco, se riega con el triturado, se anaden el piri-pi-
ri, el resto del agua de abrir los mejillones, se salpimientay se cuece
diez minutos. Si hace falta se espesa con pan rallado. Se sirve caliente.

Receta tipicamente catalana recogida en Isla Cristina (Huelva).



Satpicon Murciarno de Abadeso

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se limpia el abadejo, se asa a la plancha, se desmenuza, se salpimientay
sereserva

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

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

Receta recogida en Murcia, se puede preparar con bacalao, maruca etc.

Switin de Abadsso

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

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

Se anaden dos cucharadas de aceite, las gambas peladas, los pimientos
de piquillo picados a cuchillo, las migas de abadejo, los huevos batidos,
se salpimienta, se remueve con una cuchara de madera dejando que
quede jugosoy se sirve en la misma sartén.

Receta de Encarni Martinez de Murcia se le pueden anadir hasta cuatro huevos,
depende del gusto de la cocinera o de los comensales.



Sopa de Arroz con Abadsso en Salazon

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cien gramos de arroz redondo, cien gramos de abadejo en salazon,
cincuenta gramos de queso, un litro de caldo de carne, un vaso de leche, dos
huevos duros, una copa de vino de Jerez, queso rallado.

PREPARACION

Se blanquea el abadejo dos minutos. Se saca, se limpia 'y se desmiga en
trozos pequenos.

Enel agua de blanquear colada, se cuece el arroz diecisiete minutos, se
reserva.

Se calienta el caldo, se le anade la leche, se agregan el abadejo, el huevo
durorallado, el vino y el arroz. Se le da un hervor de tres minutos, se le
ralla el queso, se rectifica de sal y pimienta. Se sirve.

Receta familiar de la abuela Maria Si no quieres que quede muy salado se desala
antes ocho horas.
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Suftt de Abaddego

INGREDIENTES ( 4 personas)

Doscientos gramos de abadejo, cincuenta gramos de mantequilla, cincuenta
gramos de harina, vaso y medio de leche, cuatro huevos, nuez moscada,
limén, queso rallado, arroz blanco, salsa de tomate, sal y pimienta.

PREPARACION

Se escalda el abadejo treinta segundos en agua hirviendo, se saca, se
limpia, se desmigay se pasa por la trituradora.

Enuncazo se derrite la mantequilla, se anaden la harina, la leche y el
queso, se mezcla todo muy bien con una cuchara de palo, y se deja que
rompa a hervir, sin dejar de remover. Se retira de la lumbre, se ahaden
el abadejo vy las yemas, se continua removiendoy se lleva a la lumbre
para que reduzca un poco. Se rectifica de sal y pimienta, se ahade un
poco de zumo de limdny se ralla la nuez moscada.

Se baten las claras a punto de nieve vy se afaden al preparado anterior
con mucho cuidado y muy despacio para que no se corten las claras.

Una vez mezclado se lleva a una fuente de horno untada con
mantequilla, que se cocina en el horno a doscientos veinte grados
entre quince y veinte minutos. Estara listo cuando la costra superior
este mas o menos crujiente.



Supremas de Abadeso a la Salsa de Cangrejos

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

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

Se vuelve el caldo a la cazuela, se anade la natay se deja reducir a una
crema suave, se rectifica de sal y se reserva.

Se escaldan las supremas cinco minutos (se pueden hacer a la plancha),
se riegan con la salsay se sirven.

Receta recogida en un menu de RENFE.




Supremas de Abadeso a la Mernita

INGREDIENTES ( 4 personas)

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

PREPARACION

Se desalan las supremas de abadejo durante veinticuatro horas
dandoles varias aguas, se sacan se escurren, se limpiany se reservan
en una fuente de horno.

Se llevan a una olla la mantequilla y las verduras cortadas en juliana, se
rehogan un par de minutos, se les anaden el cava, la nata, la menta pi-
cada a cuchillo, se salpimienta, se deja reducir a la mitad, se deja enfriar
un pocoy se tritura con el turmix. Se cuela con un chinoy se reservan.

Se introducen las supremas, regadas con el fumé de pescado, en el
horno a ciento ochenta grados y se hornean diez minutos, se sacany se
riegan con su jugo, se napan con la salsa de menta, y se sirven.

Receta recogida en Minas de Riotinto (Huelva).

Supremas de Abadeso con Pure de Al-Ob;

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuatro supremas de abadejo en salazén, un vaso de puré de patata, un vaso
de falso ali-oli, unas cestitas de hojaldre, una hoja de laurel, un casco de
limén, queso rallado.

PREPARACION

Se desala el abadejo veinticuatro horas, se blanquea cinco minutos con
lahoja de laurely el casco de limon.

Se prepara la mitad de un sobre de puré de patatas y se liga con el falso
ali-oli. Se napan las supremas con el puré, se rellenan las cestitas y se
llevan a un horno precalentado a ciento ochenta grados, espolvoreadas
con queso rallado. Se gratinan hasta que doren.

Receta de Lucia Santos de Huelva.



Supremas de Cocochas de Abadeso

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un kilo de cocochas de abadejo, dos huevos, harina de freir pescado, una
cucharada de perejil picado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se limpian las cocochas de abadejo, se pasan por harina ligada con
perejil picado, por huevo batido aderezado con sal y pimientay se frien
en abundante aceite caliente. Se dejan escurrir y se colocan sobre un
papel de estraza para que chupe el aceite sobrante y se sirven.

En realidad es una tapa exquisita que se puede tomar en algunos bares de Sevilla
Hay quien las hace con rebocina o con tempura. A la postre es el mismo plato.

Sushi con Abadeso

INGREDIENTES ( 4 personas)

Trescientos gramos de arroz bomba, ocho langostinos, dieciséis tiras de
abadejo ahumado, aderezo para sushi (ver Sushi con pescados), vinagre de
manzana diluido, salsa de soja.

PREPARACION

Se cuece el arroz con un pelin de sal durante quince minutos, se enfria
enun chorro de agua fresca, y se forman unas tortitas (dieciséis). Se
reservan.

Se escaldan los langostinos en agua hirviendo como treinta segundos,
se enfrian en chorro de agua, se cortan por la mitad, se aderezan con
aderezo para sushiy se colocan sobre las tortitas de arroz, sobre ello
se colocan las tiras de abadjo ahumado, se le agregan unas gotas de
salsa de sojay se consume.

La bebida para este plato es el sake (el sake es una bebida japonesa).

Esta receta procede del recetario japonés de mi padre. Se puede preparar con
bacalao ahumado o desalado pero no demasiado, a lo sumo ocho horas.
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Sushi con Pescados

INGREDIENTES ( 8 personas)

Medlio kilo de arroz bomba, doscientos gramos de ventresca de atun,
doscientos gramos de salmon ahumado, doscientos gramos de filetes de
lenguado, doscientos gramos de abadejo, aderezo para sushi, marinada para
sushi, salsa de soja vy vinagre de manzana diluido.

PREPARACION

Se prepara el aderezo para sushi ligando medio vasito de vinagre de
manzana, seis gotas de aceite de sésamo, seis cucharadas de azucar,
una cucharadita de sal fina o un cuarto de pastilla de caldo de pescado
disuelta en una cucharada de agua caliente. Se mezclan todos los
ingredientes.

La marinada para sushi, se prepara con dos vasos de vinagre de
manzana, unas gotas de aceite de sésamo, un vaso de agua, dos
cucharadas de azlcar, media pastilla de caldo de pescado, disuelta en
una cucharada de agua caliente.

La salsa de soja la venden en los supermercados y tiendas
especializadas.

Se filetean los pescados en tiras finas y se marinan en la marinada para
sushi que hemos preparado, durante tres minutos. El salmdn no se
marina. Se reservan.

Se cuece el arroz bomba en agua con un pelin de sal, durante quince
minutos, se enfria en un chorro de agua frescay se forman unas
tortitas, se recubren con las tiras de pescado sazonados ligeramente
con el aderezo para sushi, se les afade un pelin de salsa de sake, y se
sirve.

Receta adaptada del Libro La Cocina del Atun Editado por la Diputacion de
Huelva.



Tl o Abacdigo

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de cuscus, un paquete de abadejo ahumado, una
cucharadita de estragén picado, una cucharada de culantro picado, un
limén, una cucharadita de hierbabuena picada, un punado de aceitunas,
dos tomates, una cebolla, un pimiento, un Pepino, sal y pimienta.

PREPARACION

Se cuece en una cuscusera el cuscus ligado con el aceite del paguete de
abadejo ahumado, se le dan tres cochuras de diez minutos, se le ligan el
zumo del limén, el estragon picado, el culantro picado v la hierbabuena
picada.

Se pican los tomates, pelados y sin pepitas, el abadejo ahumado picado
a cuchillo, la cebolla picada, las aceitunas picadas y el pimiento picado;
se salpimientay se liga todo intimamente.

Se mezcla con el cuscus, se riega con un chorrito de aceite, se llevaala

neveraun par de horas Yy se consume. 7/

Receta originaria del Sahara Occidental. La receta original lleva bacalao en
salazén.

Tartbr de Abadsso

INGREDIENTES ( 4 personas)

Seiscientos gramos de abadejo, tres cebolletas, dos limones, tres cucharadas
de salsa de soja, una cucharada de aceite, dos dientes de ajo, una cucharada
de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION

Se congela el abadejo a veinte grados bajo cero durante dos dias. Se
descongelay se pica a cuchillo.

Se pasan por el turmix loa dientes de ajo, las cebolletas, el aceite,
la salsa de soja, laralladura de un limoény el zumo de dos limones.
Opcional tres gotas de tabasco.

Conlasalsa, se riega el pescado picado, se ligay se lleva a la nevera
diez minutos, pasados estos se consume sobre pan tostado.

Receta de Virginia Luzén de Sabadell (Barcelona).



Jwlalelas de Abadeso y Guacamole

INGREDIENTES ( 4 personas)

Dieciséis tarteletas, un cuarto de kilo de abadejo en salazon, dos aguacates,
una cebolla pequena, un pimiento verde, un pimiento rojo, dos limones, unas
cucharadas de aceite, dos dientes de ajo, un tomate rojo, una cucharada de
perejil, unas gotas de tabasco y sal.

PREPARACION

Se desala el abadejo durante doce horas dandole varias aguas, se
limpia, se desmigay se suaviza con una cucharada de aceite

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

Se pican la cebolla, los pimientos, el tomate y el ajo. Se afnaden al
puré, se alina con las gotas de tabasco, el aceite y sal. Se pasa por un
pasapurés y se liga con el abadejo.

Se untan las tarteletas con una chispa de aceite, se rellenan con la
pastay se sirven adornando con una gamba pelada.

Receta recogida en Punta Umbria. (Huelva).

Tervina de Abadeso Ahumado

INGREDIENTES ( 4 personas)

Medio kilo de abadejo fresco, dos paquetes de bacalao ahumado, una
tarrina de queso fresco cremoso, un vaso de nata, un limon, dos cucharadas
de eneldo picado, una cebolla picada, sal y pimienta.

PREPARACION

Se escalda el abadejo en agua hirviendo, se limpia, se desmigay se pica
a cuchillo.

Se liga el queso fresco con la nata, el eneldo, el zumo de limén, las
migas de abadejo, se salpimientay se bate hasta obtener una crema.

Se forra un molde con el bacalao ahumado cortado en lonchas

muy finas, se rellena con la cremay se tapa con lonchas de bacalao
ahumado, se lleva al frigorifico cuatro horas y se sirve con una corona
de cebolla picada regada con crema de balsédmico.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva).



Timbald Abaddigo y Col

INGREDIENTES ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de abadejo, tres cuartos de kilo de col, una cebolla,
una lata de pimientos de piquillo, medio vaso de aceitunas, cuatrocientos
gramos de masa de pan, un vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION

Se cuece el abadejo en una cazuela con aguay una chispa de sal
juntamente con la col. Se saca, se escurre, se limpiay se desmiga. La
col se escurrey se pica a cuchillo, se liga con las migas de abadejo y se
reserva.

Se prepara un refrito con la cebolla, cuando comienza a dorar se anade
el picadillo, se le dan unas vueltas, se anaden las aceitunas picadas y los
pimientos picados, se adereza de sal y pimienta.

Se forra un molde de horno untado con aceite con la masa, se afiade
el refritoy se cubre con unared de trencitas de pany se lleva al horno
hasta que se haga el pany dore.

Receta recogida en Cartaya (Huelva).

Supremilas de Abadesio Maceradas en Micl

INGREDIENTES ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de abadejo, tres cucharadas de miel, cuatro cucharadas
de salsa de soja, huevo hilado y almendra picada.

PREPARACION

Se escalda el abadejo cinco minutos, se saca, se escurre, se limpiay
se corta en tiras. Se pasa por una ligaintima de miel y salsa de soja. Se
repite la operacion varias veces alo largo de dos horas. Se pasan por
almendra picada, se frien suavemente y se sirven.

Otras recetas lo llevan a una fuente de horno y lo cocinan a doscientos
grados un cuarto de hora.

Las dos recetas son validas, yo lo prefiero frito.

Receta recogida en el Buitrén hace mas de cincuenta arios por la Abuela Maria.
También se puede hacer con chuletitas o tiras de magro.
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Jortilla /sleiia de Abadsso en Salazon

INGREDIENTES ( 4 personas)

Ocho huevos, un cuarto de kilo de abadejo en salazon, dos pimientos verdes,
tres dientes de ajo, aceite y sal.

PREPARACION

Se desala el abadejo durante todo un dia dandole varios cambios
de agua, se escurre, se limpia, se le quitan las espinas caso de ser
necesario, se desmiga.

Se frien los pimientos picados y los ajos. Cuando doren se anaden las
migas de abadejo, se les dan unas vueltas, se sacan, se escurreny se
reservan.

Se baten los huevos, se ligan con el refrito, se adereza con sal y
pimientay se ligala tortilla.

Se pueden ligar cuatro tortillas individuales.

Receta recogida en Isla Cristina. También se hace con bacalao.

Tortilly d Abadsso

INGREDIENTES ( 4 personas)

Cuarto y mitad de abadejo en salazén, seis huevos, una cucharada de
perejil, dos cucharadas de leche, aceite, sal y pimienta.
PREPARACION

Se desala el abadejo dandole sucesivas aguas durante veinticuatro
horas. Se escurre, se seca, se limpia y se desmiga. Se reserva.

Se baten los huevos, se les liga el perejil picado, se incorporan las migas
de abadejo y dos cucharadas de leche. Se cuaja por ambos lados en una
sartén con unas gotas de aceite y se sirve.

Receta comun.




Tortlltns de Abadkjo

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de abadejo en salazon, dos cucharadas de perejil, dos
dientes de ajo, seis cucharadas de harina, un vaso y medio de agua, unas
cucharadas de casera o cerveza, aceite.

PREPARACION

Se desala el abadejo durante medio dia cambiando el agua
periddicamente, el agua del ultimo cambio se guarda. El abadejo se
escurre, se seca, se limpia y se desmiga en hebras.

Enunalmirez se majan los dientes de ajoy el perejil, se anade un
chorrito de cerveza.

Se liga la harina con el agua de desalar el abadejo, el perejil y ajo con un
chorrito de cerveza, se anade el abadejo desmigado en hebras, se ligay
se deja reposar un ratito.

Se hacen las tortillitas, se frien en aceite y se dejan que escurra el
aceite, si quedan muy aceitosas, se colocan sobre un papel de estrazay

se sirven.

Receta comun.
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Jortilas de Abadeso con Arroz

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de abadejo en salazén, dos cucharadas de harina,

un huevo, aceite, media patata cocida, una cucharada de perejil, una
cucharada de culantro, dos lonchas de jamén, una cebolla, dos cucharadas
de queso rallado, un chorrito de Casera, un punado de arroz, un vasito de
salsa de tomate, un punado de judias, sal y pimienta.

PREPARACION

Se desala el abadejo durante veinticuatro horas, cambiado el agua
frecuentemente. Se escurre, se limpiay se desmiga en hebras. Se
reserva.

En el aguadel ultimo cambio, se cuecen el arrozy las judias. Se
escurreny se rehogan un par de minutos con la salsa de tomate, se
reservan.

Enunasartén con aceite se rehogan la cebolla con el perejil. Se ligan

la harina con el huevo batido, la cebolla rehogada, el culantro, el jamon
picado, la patata cortada en dados diminutos vy el queso rallado. Se
trituray se obtiene una pasta.

Ala pasta se le anaden el agua carbonicay el abadejo desmigado, hasta
tener una crema, se forman las tortitas, se frien en aceite y se sirven
acompanadas del arroz vy las judias con tomate.

Receta de Cristina Almeida de Cabanas (Portugal) Se puede preparara con
bacalao en salazén o con congrio en salazén.



Jortitas Rellenas de Ensaladitla

INGREDIENTES ( 4 personas)

Medio kilo de patatas, un cuarto de kilo de zanahoria, una lata pequeria de
guisantes, un paquete de abadejo ahumado, unas aceitunas sin hueso, un
tazén de mayonesa, unas tiras de pimiento morrén, un sobre de tortitas de
maiz y sal.

PREPARACION

Se cuecen las patatas en agua con sal como media hora, se pelan, se
pican en daditos muy pequenos y se reservan.

Se pelan las zanahorias y se cuecen, se pican en daditos muy pequenos, se
ligan con las patatas. Se les ligan los guisantes, el abadejo ahumado con
su aceite, las aceitunas picadas, la mayonesa y sal. Se remueve muy bien.

Se calientan las tortitas a la plancha, se enrollan con una porcién de
ensalada dentroy se sirven.

Receta adaptada de una de Mar Rodriguez; si no encuentras abadejo ahumado
se prepara con bacalao ahumado, o con arenques.

Tidbos d Abadso

INGREDIENTES ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de cuscus, doscientos gramos de abadejo en salazon,
veinte aceitunas verdes, veinte aceitunas negras, un limon, una cucharadita
de estragon picado, una cucharada de culantro picado, una cucharadita

de eneldo picado, dos tomates, una remolacha cocida, un pimiento, una
cucharadita de pimenton, sal y pimienta.

PREPARACION

Se desala el abadejo durante todo un dia cambiando el agua varias
veces, se limpia de piel y espinas y se desmiga, se reserva.

Se cuece en una cuscusera el cuscus ligado con aceite se le dan tres co-
churas de diez minutos, se le ligan las aceitunas picadas, el estragon pi-
cado, el culantro picado, el eneldo picado, los tomates rallados, pelados
y sin pepitas, el abadejo desmigado, la remolacha picada, el pimiento
picadoy el pimentdn, se salpimientay se liga todo intimamente.

Se rellena un tubo de plastico untado de mantequilla'y cortado como
molde, se quita el molde, se adornay se sirve.
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Uolovanes de Abadeso

INGREDIENTES ( 4 personas)

Ocho volovanes, medio kilo de abadejo en salazén, cien gramos de
mantequilla, una chispita de curry, ocho gambas peladas.
PREPARACION

Se desala el abadejo seis horas, se le dan varias aguas, y se le deja un
resto de sal. Se blanquea cinco minutos con un hervor y se desmiga.

Se saltea el abadejo con la mantequilla tres minutos, se majay se
rellenan los volovanes con la pasta.

Se llevan al horno media horay se sirven.

Receta recogida en Riotinto (Huelvay).

Yemas de Espdrrago Ervuelias en Ahumady

INGREDIENTES ( 4 personas)

Dos botes de yemas de espdrrago, un paquete de abadejo ahumado
pequeno, un paquete de salmén ahumado pequeno, un vaso de salmorejo,
un vaso de mayonesa.

PREPARACION

Se envuelven las puntas de espéarrago de un bote con laminas de
abadejo ahumado, las yemas del otro bote se envuelven con laminas de
salmén ahumado.

Se emplatan la mitad sobre salmorejo vy la otra mitad sobre mayonesa.
Otraformaes ligar el salmorejo con la mayonesay emplatar todas en la
salsaresultante.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva).
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% ENTRE MARES /
Y FOGONES &~

Bajo la denominacién de abadejo, se engloban el abadejo Poliarchius
Poliarchius, el carbonero Poliarchius virens y el fogonero Poliarchius virens.

Es un pescado blanco de la familia de los gadidos que puede llegar a pesar
10 kg. en el caso del abadejo comuny hasta treinta kilos en el caso del
fogonero. Su cuerpo es alargado y esbelto, de color marrény el dorso
verde claro. Tienen una mandibula prominente, siendo la superior mas
pequena que la inferior.

Enel mercado lo solemos encontrar fresco, congelado, ahumado, en
salazony fileteado siendo su cocina muy variada. Son peces que de hecho
admiten con pequenas variaciones la cocina del bacalao.
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