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Nota previa: £n 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.
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La primera vez que comi rodaballo fue en Ceuta, Septiembre de 1971. El Co-
cinero del Restaurante en que lo tomamos nos lo presento como una especie
nueva de mucho postin.

Cuando lo vidije:
- Esun parracho, no?
- No, es una especie similar, con la carne mas blanda, parecida a la del lenguado.

Lo comi, era verdad la carne es mas al dente que el parracho, como estaba he-
cho con mantequilla, pensé que era eso y no le di mas importancia, me dio la
recetay no me preocupe mas del tema.

Elsegundolo tome en Huelva, en los Gordos, nos dice Pepe, uno de los duenos:
- Que os ha parecido el Rodaballo?
- 1iUn parracho muy rico!!

- No es un parracho, es un rodaballo de estero, me los traen de los esteros de Bacuta
(entre Aljaraque v Punta Umbria), es parecido, pero la carne es jjinfinitamente su-
perior!!

- Pepe, si tu lo dices...
La verdad es que hoy, cincuenta afos después reconozco que son dos especies

diferentes, pero unavez guisado, yo no soy capaz de distinguirlos y mucho me-
nos si estdn hechos con mantequilla.

Su nombre cientifico es Psetta mdxima para el rodaballo y Scophtalmus rhombus
el parracho, se trata casi del mismo pescado, con la misma cocinay una vez he-
cho, la verdad es que tampoco me preocupa mucho; lo Unico gue me preocupa
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de unrodaballo, parracho o platija es que sea de esteroy que esté fresco, a ser
posible, recién pescado y bien cocinado; lo demas viene de por si solo.

Se trata de un pescado blanco, plano con un contenido proteico del diecisiete
por ciento, un dos por ciento de grasa y noventa y cinco kilocalorias a los cien
gramos, con un alto prestigio comercial, alto en omega 3, omega 6 e ideal para
dietas infantiles, hipocaldricas y de enfermos, dado que su carne es de muy
facil digestion.

Su cuerpo es romboidal, casi redondo, con los 0jos sitos en su flanco izquierdo,
separados por una cresta ésea, con una hendidura sobre ellos, su boca es gran-
de, con lengua protractil (la puede lanzar fuera de la boca, como los camaleo-
nes),y llega hasta la base del ojo inferior; sus aletas diferenciadas, sus escamas
en forma de espinitas.

Su color es oscuro arenoso en el dorso, variando seglin el fondo en el que vivay
blanquecino enel vientre, su tallaes variable, siendo los mas frecuentes de pal-
moy medioy unos dos kilos de peso. Las hembras son mayores que los machos.

Es unaespecie bentodnica (que vine en el fondo del mar), habita entre los trein-
tay los cien metros y se suelen encontrar en fondos arenosos en los que se
entierra, al menos parcialmente y que se alimenta de peces benténicos, crus-
taceos y moluscos, aungue se trata de una especie que se cultiva en esteros y
acuicultura marina.

En nuestras costas se reproduce en primaveray verano, sus huevos son pela-
gicos, eclosionan a los seis dias de su fecundacion, sus larvas se transforman
totalmente a los veintitrés milimetros y a los cincuenta pasan a llevar una vida
bentdnica.

Su captura en nuestro litoral es mediante enmalle, arrastre, cerco y palangre,
en los esteros por despesque.

Su carne es blanca, deliciosa y por ello su demanda es alta sobre todo en los
establecimientos de restauracion donde se suelen presentar al horno, siendo
los mas apreciados los de estero.

Esto hace que se comercialicen tanto frescos como congelados, una serie de
especies muy similares y con una calidad similar en unos casos e inferior en
otros.

Las especies mas frecuentes de peces similares son el parracho, Scophtalmus
rhombus, la platija Scophtalmus flesus y la solla Scophtalmus platessa con los que
se confunde en los mercados.

Su cocina suele ser:
- Plancha: a la pancha con mantequilla de culantro

- Carpachos: carpacho de rodaballo con hinojo



- Horno: al horno sobre base de patatas confitadas

- Guisado: guisos marineros de todo tipo

- Grill: al grill con mantequillay queso

- Calderetas: caldera de rodaballo con habitas tiernas
- Frito: enrodajas alaromana

No obstante, sea la receta de Rodaballo, de Platija o de Parracho, se cocinan los
tres exactamente igual.












Alpebre de Rodaballo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de rodaballo, un vaso de aceite, ocho dientes de ajo, una
cucharadita de pimenton, cuscurros de pan frito, una hoja de laurel, una
cucharada de perejil, una guindilla, un vasito de pifiones, cuatro patatas, sal
y pimienta.

PREPARACION:
Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes y se reservan en una fuente.

Enunacazuelade barro, se frien en aceite seis dientes de ajo chafados
y sin pelar, se anaden el pimentdn, dos vasos y medio de agua, se
remueve, se incorporan el laurel, la guindilla, las patatas cortadas en
trozos, se salpimienta. Se cuece veinte minutos.

Enunalmirez se majan los cuscurros de pan frito, dos dientes de ajo,
el perejil picado, los pifiones y sal; se anaden unas cucharadas de caldo
y se vierte en la cazuelajunto a los trozos de rodaballo. Se deja hervir
cinco minutos hasta que esté el pescado a nuestro gusto. Se reduce la

salsay sesirve. Z/

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva) es posiblemente una receta derivada
de las formas de guisar de los fundadores levantinos y catalanes de la Ciudad




Arroz Caluoso con Parracho

INGREDIENTES: ( 6 personas)

Doscientos gramos de mejillones doscientos gramos de gambas peladas, un
vaso de chirlas, doscientos gramos de taquitos de parracho, unos trocitos
de buey de mar, unos trocitos de langosta, tazén y medio de arroz, un vasito
de vino blanco, una hoja de laurel, media cebolla, dos dientes de ajo, medio
pimiento, un tomate mediano sin piel ni pepitas, medio vasito de aceite, una
cucharadita de culantro picado, cinco tazones de agua'y sal.

PREPARACION:

Se abren los mejillones al vapor con el vaso de vino blanco vy la hoja de
laurel, el caldo se cuelay se reserva. A los mejillones se les eliminan las
valvas, y se reservan.

Enuna cazuela, se pone el medio vasito de aceite, se sofrien la cebolla,
el ajo, los pimientos picados, y el tomate picado. Cuando esté, se aflade
eltazény medio de arroz, se le dan unas vueltas y se afade el caldo de
abrir los mejillones y agua hasta completar tres tazones, se deja hervir,
alos cinco minutos se le anade otro tazén de agua caliente, se deja
cocery cuando lleve cociendo quince minutos, se adicionan el pescado
y el marisco, con otra taza de agua caliente, se rectifica de sal, y se deja
cocer cinco minutos mas. Se espolvorea con el culantro picadoy se
sirve, para evitar que el caldo se chupe.

El agua se puede sustituir, toda o en parte por fume de pescado.

Receta recogida en la Terraza de Casa Vejer en la Calle Espana de Isla Cristina
(Huelva)




Carpacho de Rodaballo con Hingjo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de rodaballo, una cebolla de hinojo, dos naranjas, seis
cucharadas de aceite, dos cucharadas de botarga rallada, cuatro rabanitos,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se corta el hinojo en rodajas. Se cuecen en una cazuela con aguay sal,
se sacan, se escurreny se emplatan en una fuente

Se cortan los filetes de rodaballo en supremitas muy finas, se llevan a
una fuente, se riegan con el zumo de la naranjay se dejan macerar dos
horas, se sacan, se escurreny se emplatan sobre las rodajas de hinojo,
se cubren con rabanitos rallados.

Se trabaja unavinagreta con el aceite, tres cucharadas de zumo de
naranja, la botarga rallada, sal y pimienta, se riega sobre el carpacho, se
dejareposar dos horasy se sirve.

Carpacho de Rodaball en Sopa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de un kilo, dos limones, un litro de caldo de pescado, un bote
de remolacha, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de cabeza, entranas y raspas, se sacan cuatro
filetes, se cortan en laminas finas con un cuchillo de cortar jamén, se
llevan a unafuente y se dejan macerar con zumo de limoén.

Se emplata laremolacha en el centro de una fuente honda, se rodea
con los filetes de rodaballo y se riega con el caldo muy caliente, se deja
que se atempere y se sirve como sopa.
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Escalypines de Rodaballl

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de un kilo, mantequilla, caldo corto de verduras, una trufa
negra, dos docenas de colitas de gambas peladas, un vaso de bechamel,
queso rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de cabeza, escamas, entranas y raspas. Se sacan
los filetes y estos se cortan en escalopines, se llevan a una fuente de
horno untada generosamente con mantequilla, se salpimienta, se
riegan con unas cucharadas de caldo corto de verduras, se tapa la
fuente y se cuece el pescado cinco minutos, se espolvorea con trufa
rallada, se anaden los gambitas peladas, se cubre con bechamel.

Se espolvorea con queso rallado y se anaden unos pegotitos de
mantequilla, se gratina en el horno unos minutos y se sirve en la misma

fuente.

Fileles de Parracho al Curry

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de parracho, media terrina de queso Philadelphia, dos
cucharadas de nata, media cucharada de curry, tres tomates, una
cucharada de culantro, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuncuenco se mezclan con untenedor el queso, lanata, el curry, saly
pimienta, se trabaja una cremay se reserva.

Se pican los tomates sin piel ni pepitas en dados minimos y se reservan.

Se llevan los filetes de parracho a una fuente de horno engrasada,

se cubren con la crema de queso, una capa de tomate rallado, se
espolvorea con culantro picado a cuchillo, se hornea a ciento ochenta
grados un cuarto de horay se sirve con un puré brécol a la mantequilla.

Receta recogida en Riotinto (Huelva) en ella se marcan la influencia portuguesa,
el culantro y la inglesa, el curry. El curry llega a la cocina de Riotinto a través de
los ingleses que vienen de la India tras la Segunda Guerra Mundial y se establece
muy rdpidamente en la Barriada Inglesa de Bella Vista



Fleles de Parracho al Uino Blanco

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de parracho, vaso y medio de vino blanco, una cebolla, un
diente de ajo, dos nueces de mantequilla, una cucharadita de maicena, dos
cucharadas de cebollino picado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con la mantequilla se saltean la cebolla picada y el ajo
rallado, pasados ocho minutos, se salpimienta, se riega con el vino, se
reduce un tercio por cochura, se anade la maicenay se trabaja una
salsa.

Se limpian los filetes de parracho, se salpimientan, se marcan en una
sartén con aceite y se sirven con la salsa.

Fletes de Parvacho con Marisco Z

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de parracho de racion, un vaso de berberechos, ocho
longueirones, cuatro cucharadas de aceite una cebolla, una cucharadita
de harina, un vaso de vino blanco, medio vaso de fumé de pescado, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se abren los berberechos y los longueirones en una cazuela con dos
cucharadas de agua, se eliminan las cascaras, se cuela el caldo, se
reserva.

Enunasartén con cuatro cucharadas de aceite se saltea la cebolla
picada en juliana, pasados cinco minutos se anade la cucharadita de
harina, se riega con el vino, el caldo de abrir los berberechos y el fumé
de pescado, se cocina unos minutos, se reserva.

Se llevan los filetes de parracho a una fuente de horno engrasada con
aceite, se cubren con parte de la salsa, se llevan al horno y se cocinan
cinco minutos a ciento ochenta grados, se saca, se acompana de las
gambas, los berberechos vy los longueirones; se sirve en la misma
fuente.

Se puede hacer con pdmpano, lenguado o rodaballo
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Flietes de Parvacho Rellenos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro parrachos de racion y media, treinta y dos espdrragos verdes, dos
patatas, aceite, cuatro nueces de mantequilla, dos zanahorias cocidas, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se corta la parte dura de los esparragos y se cuecen en un cazo con
agua, sal y una cucharada de aceite, se cortan las yemas y se reservan.

Se cuecen las patatas con los tallos de espérragos, pasados veinte
minutos, se sacan, escurreny se trabaja una crema.

Se limpian los parrachos, se sacan los filetes, cuatro por pieza, se
salpimientan, se colocan encima dos yemas de esparrago, se napan con
mantequilla, se llevan a una fuente de horno y se cubren con agua. Se
llevan al hornoy se cocinan diez minutos.

Se reparte la crema de espéarragos entre cuatro platos, se colocan
encima los rollos de filete de parracho y se acompanan con rodajas de
zanahoria cocida.

El parracho Scophtalmus rhombus o remol en un pescado plano similar al
rodaballo, mas oscuro, alargado y de mayor envergadura con una carne mas
prietay deliciosa

Fihetes dbs Plidgaal Horno A

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un platija de un kilo, mantequilla, caldo corto de verduras, una trufa negra,
dos docenas de colitas de gambas peladas, un vaso de bechamel, queso
rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el platija de cabeza, escamas, entranas y raspas. Se sacan
los filetes y se llevan a una fuente de horno untada generosamente
con mantequilla, se salpimientan, se riegan con unas cucharadas de
caldo corto de verduras, se tapa la fuente y se cuece el pescado cinco
minutos, se espolvorea con trufa rallada, se ahaden las gambitas
peladas, se cubre con bechamel. Se espolvorea con queso ralladoy
se ahaden unos pegotitos de mantequilla, se gratina en el horno unos
minutos y se sirve en la misma fuente.

Se puede hacer con cualquier pescado plano



Fleles de Rodaballo a la Crema de Pearo
;. /

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de rodaballo, tres cucharadas de maicena, dos yemas,
medio vaso de nata, una copa de Pedro Jiménez, un vaso de caldo de
pescado, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lleva el caldo de pescado a una cazuela junto al vino, sal y pimienta,
cuando rompa a hervir se escalfan los filetes de rodaballo dos minutos,
se cuelael caldoy se llevan los filetes a una fuente de horno.

Enun cuenco se mezclan la maicena, las yemas y el caldo al hilo sin
dejar de batir, se afade la nata, se mezcla, se salpimientay se riegan los
filetes; se lleva la fuente al horno a ciento ochenta grados seis minutos,
se espolvorean con perejil y se sirven.

Fileles de Rodaballo a la Portugussa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de rodaballo de media racion, aceite, una cebolla, dos dientes
de ajo, un pimiento verde, medio pimiento rojo, un tomate, una latita de
guisantes, tomillo, una hoja de laurel, una punta de pimenton, una punta de
azucar, medio vaso de vino blanco, una copa de conac, medio vaso de fumé
de pescado, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con dos cucharadas de aceite se saltean la cebolla
picadaenjulianay los ajos cortados en laminas, pasados tres minutos
se anfaden los pimientos picados, se cocinan cinco minutos y se
espolvorea el pimentén, se cocina treinta segundos, se anaden el
tomate rallado sin piel ni pepitas, la hoja de laurel, tomillo, el azUcar, se
salpimienta, se riega con el vino blanco, el conacy el caldo, se cocina
diez minutos que reduzca un poco.

Se cortan los filetes de rodaballo en porciones, se pasan por harina

de freir pescadoy se afaden ala sartén, se cocinan diez minutos, se
espolvorea con pan rallado, se afnaden unos trocitos de mantequillay
se gratina unos minutos en el horno a ciento ochenta grados hasta que
dore.



Fileles de Rodabally “Belle Epoqus”

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de rodaballo, ocho patatas cocidas, un cuarto
de kilo de gambas, vaso y medio de caldo de pescado, vaso y medio de
crema de leche, dos zanahorias, dos cebollas, un puerro, una copa de conac,
cuatro cucharadas de aceite, cuatro nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con cuatro cucharadas de aceite se frien las gambas,
se riegan con el conac caliente ardiendo y se flamean hasta que se
consuma. Se pelany se reservan.

Enlamismasartény aceite se frienla cebolla cortadaenjulianay la
zanahoria rallada, se afaden las cabezas de las gambas, el caldo de
pescado, se salpimientay se cuecen un cuarto de hora.

Se pasa por el turmix, se cuela con el chinoy se vuelve a la cazuela, se
riega con la nata, se cuece a fuego medio hasta que espese un poco, se
anaden las gambas vy la mantequilla, se continua la cochura sin dejar de
remover, se salpimientay se reserva.

Se limpian los filetes de rodaballo, se lavan, escurren y secan con papel
de cocina, se cuecen al vapor ocho minutos, se reparten en platos
individuales sobre un fondo de la salsa, se decoran con tiras de puerro
cocidoy se sirven.

Fietts de Rodubaly con Salln de Ao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo, una hoja de laurel, un casco de limén, cuatro
cucharadas de aceite, seis dientes de ajo, un vaso de leche, una cucharada
de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan los filetes de rodaballo, se llevan a una cazuela con agua, una
hoja de laurel, un casco de limon y sal

Se cortan los ajos a lo largo, se les quita el corazén para que no piquen.
Se hierven enla leche, se anaden el aceite, el perejil, sal y pimienta se
pasa por el turmix, se vuelve al cazo se le da un leve hervory se riegan
los filetes con ella. Se sirven.

Receta recogida en Salobrefa (Granada)



Filetes de Rodabally en Salsa Holandesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, medio kilo de patatas, medio vaso de leche,
dos limones, perejil picado, un vaso de salsa holandesa, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas, se tornean y se cuecen en una cazuela con aguay
sal, se sacany se reservan.

Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes, se llevan a una cazuela con
agua, laleche, sal y pimienta, se cuecen cinco minutos, se sacan, se
escurren, se acompafan con las patatas, se cubren conlasalsay se
sirven.

Guiso de Parracho

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, una cebolla, dos dientes de ajo, dos tomates,
medio kilo de patatas, litro' y medio de caldo corto, un cuarto de kilo de
gambas, cien gramos de guisantes, media cucharadita de pimentoén, dos
hebras de azafrdn, una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se le quitan las entranas, se escalda treinta
segundos, se sacan los filetes, se trocean y se reservan.

Enunacazuela con el aceite, se prepara un fondo con la cebolla, al ajo,
la hoja de laurel y los tomates rallados sin piel ni pepitas. Se cocina diez
minutos, se anaden el caldo cortoy las patatas, peladas y cortadas en
rodajas. Cuando lleven un cuarto de hora de cochura, se incorporan el
azafran, el pescado troceado vy las gambas. Se cuece cinco minutos, se
retira del fuego, se deja reposar unos minutos y se sirve.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva) o
o o
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Giudso d Rodubally

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de rodaballo en filetes, aceite, cebolla, pimiento, patatas, caldo corto
de pescado, guisantes, pimentén, azafrdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara un guiso de papas y guisantes, se cuecen veinte minutos,
se anaden los filetes de rodaballo troceados o se colocan los filetes
encimay se hacen un par de minutos. De las dos formas queda bien.

Receta recogida en Salobrenia en las Primeras Jornadas del Mar

Popillote de Rodabally con Salsa de
Cebolla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de rodaballo, seis nueces de mantequilla, una cebolla, aceite,
sal y pimienta.

PREPARACION:

En un cazo con medio vaso de agua se cocina a fuego bajo un cuarto de
hora la cebolla picada junto a cinco nueces de mantequilla, se retira del
fuego, se salpimientay se pasa por la batidora, se reserva en salsera.

Se reparten los filetes de rodaballo entre cuatro hojas de papel de
aluminio, se salpimientan, se cubren con un trocito de mantequilla,
se cierran dejando una cierta holguray se cocinan al horno a ciento
ochenta grados diez minutos.

Se sirven con la salsa aparte en salsera.
Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en Isla Cristina

(Huelva). Esa maiana fue casi un congreso todas las sefioras me dieron una
receta de papillote diferente




Parracho a la ;4sz?m

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, un vaso de vino blanco, diez
cucharadas de aceite, dos dientes de ajo, un limén, cuatro patatas, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los parrachos, se les quitan las tripas, se lavan, se escurreny
se secan. Se sazonay se riega con seis cucharadas de aceite. Se marcan
alaplancha cinco minutos por cada lado, se llevan a una rustidera, se
riegan con dos cucharadas de aceite, zumo de limon, se lleva al horno a
ciento ochenta grados diez minutos.

Se sacan los filetes, se riegan con el caldo de la coccidn vy se sirve con
patatas pequenas hervidas.

Esta receta es tipica de la Costa de Huelva. Se puede preparar con lenguados,
rodaballos, solla etc El parracho Scphtalmus rhombus, llamado también remol,
es un pescado parecido al rodaballo

Parracko a la Calalana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, una cebolla, tres dientes de ajo, dos tomates,
un vaso de aceite, dos cucharadas de harina, litro y medio de caldo de
pescado, un vaso de vino, cien gramos de almendras tostadas, un cuarto de
kilo de guisantes precocidos, azafrdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se doraen un cazo la cebolla picada, se anaden la harina, un cuarto de
litro de caldo de pescado, se pone a cocer.

Se majan en un almirez los ajos fritos, las almendras tostadas, el
azafran, los tomates, aceite, sal y pimienta. Se afade el majado a

la coccion anterior, se cocina un cuarto de horay se pasa por el
pasapurés.

Se limpia el parrachoy se cocina al horno a doscientos grados un
cuartode horaconelcaldoy el vino. Se lleva a una fuente, se riega con
la salsay se acompana con guisantes guisados.

El parracho Scphtalmus rhombus, llamado también remol, es un pescado
parecido al rodaballo
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Parracho a ba Ceull

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, cien gramos de gambas cocidas, un vaso de
chirlas, pan rallado, dos huevos, un vaso de vino manzanilla, un vaso de
crema de leche, una cebolla, cinco nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las chirlas al vapor con dos cucharadas de agua, se quitan las
cascarasy se cuela el caldo, se pelan las gambas y se reservan.

Se limpian los parrachos, se sacan los filetes, se escurreny se secan
sobre papel de cocina, se cortan entiras alo largoy se llevan aun
lebrillo pequeno, se salpimientan, se riegan con leche y se maceran una
hora.

Se escurren, se rebozan con huevo batido y pan rallado ligado con
perejil picado a cuchillo, se enrollany se pinchan con un palillo.

Se saltea la cebolla picada en una sartén con la mantequilla derretida
y se lleva a una fuente de horno formando un lecho, sobre el que se
colocan los rollos de parracho.

Se liga lanata con el vinoy el huevo sobrante del rebozado colado,

se traba una crema con la que se riegan los rollos de pescado,

se espolvorean con pan rallado, se les colocan unos trocitos de
mantequilla enlos intersticios, se lleva la fuente al horno a temperatura
media unos veinte minutos, se saca del horno, se cubren con las
gambas y las chirlas, se sirven en la misma fuente.

El parracho Scphtalmus rhombus, llamado también remol, es un pescado
parecido al rodaballo

Parracko a la Florentina

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Cuatro parrachos de racion y media, queso manchego semicurado, un

cuarto de kilo de espinacas, dos vasos de bechamel, aceite, sal y pimienta.
PREPARACION:

Se limpian los parrachos y se sacan los filetes, se lavan, escurreny
secan con papel de cocinay se reservan.



Se limpian las espinacas, se lavan, se les quitan los tallos, se picany se
escaldan en agua consal. Se escurren vy se llevan a una fuente de horno
engrasada con aceite.

Se emplatan los filetes de parracho sobre las espinacas, se riegan con
bechamel, se espolvorea sobre ella el queso rallado, se le ponen unos
pegotitos de mantequillay se gratinan al horno entre cincoy diez
minutos.

Se sacan del hornoy se sirven con acompanamiento de rebanadas de
pan frito.

El parracho Scophtalmus rhombus o remol en un pescado plano similar al
rodaballo, mas oscuro, alargado y de mayor envergadura con una carne mas
prietay deliciosa

Parracho a la Frarcesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, cuatro nueces de mantequilla, una
cucharada de harina fina, un vaso de vino blanco seco, cuatro tomates, dos
cebollas, dos puerros, una cucharada sopera de perejil, dos dientes de ajo,
tomillo, laurel, piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los parrachos de cabeza, entranas y aletas, se les dan cortes
muy finos en la piel por ambas caras.

Se pican los tomates sin piel ni pepitas, se mezclan con la cebolla, el ajo
y el puerro picados.

Se unta una fuente de horno con mantequilla, se encama la mitad de
la mezcla, se colocan los parrachos encima, se espolvorea con perejil
picado, se salpimienta, se cubre con el laurel y el resto de la mezcla. Se
riega con el vino, se colocan encima bolitas de mantequillay se lleva

a horno medio hasta que estén hechos los pescados, entre veinte y
treinta minutos.

Se sacan, se colocan en una fuente, se pasan las verduras y el jugo por
la batidora, se lleva a un cazo, se reduce un poco, se anade una nuez de
mantequilla trabajada con la harina. Se traba una salsay se sirven los
parrachos con la salsa.

Receta de Miguel Marin recogida en Isla Cristina.(Huelva)



34

Pwrracho a la Gola

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos, doce langostinos, un vaso de vino, una cebolla, ocho
cucharadas de queso rallado, cuatro cucharadas de mantequilla, dos vasos
de bechamel, dos patatas, una cucharada de eneldo, dos cucharadas de
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los parrachos, se sacan doce filetes, se enrollan, se atan con
un hiloy se salpimientan.

Se pelalacebolla, se cortaen aros, se lleva a una fuente, se riega con el
vino se lleva al horno a temperatura mediay se cuecen diez minutos.

Se cuecen las patatas, se machacan con un tenedor, se les liga el eneldo
picado a cuchillo, se salpimientan, se forman bolas, se aplanany se
frien.

Se pelan los langostinos, se cuecen las cabezas y las cascaras, se reduce
el caldo aunvaso. Se liga una bechamel con el vaso de caldo de cocer
las cascaras, se anaden los langostinos en crudo y se cuecen con la
bechamel.

Se quita el hilo de los parrachos, se emplatan individualmente una base
de bechamel con langostinos, tres rollos de parracho sobre ella, se
rodean con las galletas morunas de patatay se sirven.

Receta recogida en Ceuta, las galletas morunas de patata, estdn descritas en el
Libro la Cocina Moruna En Isla Cristina encontramos este plato, con la variante
de que las galletas de patata no las aplanan, las dejan como bolinas



Parracho a laLusidana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, cuatro patatas, cuatro tomates, dos
cebolletas, cuatro dientes de ajo, dos huevos, harina de freir pescado, diez
cucharadas de aceite, azticar, albahaca, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro con aceite, se saltean la cebolleta, los ajos
cinco minutos, los tomates rallados, el azlicar, sal y pimienta, se cocina
diez minutos vy se pasa por la batidora, se reserva.

Se confitan las patatas cortadas en paja en una sartén con el aceite
caliente sin que rompa a hervir.

Se limpian los parrachos, se sacan los filetes, cuatro por pieza, se
rebozan con harina, huevo batido vy pan rallado, se sirven con las
patatas paja, se riegan con el tomate y se sirven.

Parracho a la Marincra

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de dos kilos, una cucharada de perejil, harina de freir pescado,
un diente de ajo, cuatro cucharadas de aceite, un vaso de vino, tres
cucharadas de salsa de tomate, caldo de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho de cabeza, escamas, barbas y entranas, se corta
en rodajas, se salpimienta, se pasan por harina de frefr pescado, se
sacudeny se reservan.

Se dora el ajo picado en una cazuela de barro con aceite, se doran las
rodajas de pescado, se riegan con el vino, la salsa de tomate, el caldo
de pescado hasta cubrir vy el perejil picado a cuchillo; se cocina cinco
minutos.

Se sirven con el caldo como salsa.

Si el caldo queda muy claro, se saca el pescado y se reduce por cochura



Parracho a la Parisina

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, un cuarto de kilo de champifnones, una
zanahoria, un puerro, una trufa, vaso y medio de crema de leche, un vaso de
bechamel, cien gramos de colas de gambas, un vaso de caldo de pescado.

PREPARACION:
Se sacan los filetes de parracho, se limpian, se lavan, escurren y secan.

Se saltea diez minutos en una cazuela con la mantequilla, la verdura
cortadaenjulianay la trufa. Se riega con el caldo de pescado v se le da
un hervor, se escalfan los filetes de pescado diez minutos, se retirany
emplatan en una fuente.

Se pasa por la batidora el resto de la cochuray se vuelve a la cazuela,
se reduce ala mitad, se anaden lacrema de leche, el caldo de la trufay
la bechamel, se le da un hervor y se traba una salsa. Se riega sobre los
filetes, se adorna con las colas de gamba cocidas y se sirve.

325 Se puede preparar con lenguado, halibut, fletan, panga, solla y demds pescados
planos

Parracho a la Plancha

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro parrachos de raciéon y media, un vaso de caldo, un vaso de vino
blanco, dos yemas, ocho nueces de mantequilla, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuelita se reducen el caldoy el vino a la tercera parte, se deja
atemperar, se le anaden las yemas, se ligan con una cucharay se lleva
a bano Maria, se le ahade la mantequilla poco a poco ligando con una
cuchara hasta que se forme la salsa. Se reserva.

Se limpian los parrachos, se eliminan las pieles, las entranas y se
recortan las barbas. Se pincelan con aceite y se asan a la plancha. Se
sirven con la salsa en salseray unas patatas cocidas o judias verdes de
acompanamiento.

El parracho Scophtalmus rhombus o remol en un pescado plano similar al
rodaballo, mds oscuro, alargado y de mayor envergadura con una carne mas
prietay deliciosa



Powrracho a las Hicrbas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro parrachos, dos zanahorias, tres puerros, dos dientes de ajo, una hoja
de laurel, medio vaso de fumeé de pescado, medio vaso de aceite, cebollino,
albahaca, eneldo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trituran dos cucharadas de cebollino picado, los ajos, cuatro hojas
de albahaca, una cucharadita de eneldo picado vy cuatro cucharadas de
aceite.

Se saltea en una paella con aceite la parte blanca del puerro cortado
en juliana, cuando comience a tomar color se afladen el ajo picado v la
zanahoria rallada en tiras, se rehogan un minuto.

Se riega con el fumé, se anaden la hoja de laurel y los filetes de pescado,
se cocina pinchandolo de vez en cuando, siete minutos; se anade el
majado de hierbas con aceite y se cocina un minuto més, se sirve en la
paella.

Si se queda seco se anade fumé o agua

Parracho al Horno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, dos patatas, un pimiento morron, un pimiento
vede, dos tomates, una cebolla, un vaso de vino, medio vaso de caldo de
pescado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se encama en una fuente de horno engrasada con aceite una capa de
patatas cortadas en rodajas, sobre ella la cebolla picada en juliana, los
pimientos picados, el tomate rallado sin piel ni pepitas. Se salpimienta,
se riega con el vino y el caldo de pescado, se tapa con papel de aluminio
y se lleva al horno a ciento ochenta grados una hora.

Se limpia el parracho, se unta con aceite, se lleva a la fuente, se cubre
con parte de lafarsay se cocina algo menos de una hora.

Se sacadel horno, se filetea y se sirve en platos individuales
acompanado de verdura cociday con la farsa como salsa.

Se puede pasar la farsa por el turmix y servir como salsa en salsera. Receta
recogida en Salobrefia en las Il Jornadas del Mar



Parracho al Horno a la Moda del Tervon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de doble racién larga, cuatro patatas, cuatro cebollas, medio
vaso de vino blanco, una naranja, medio limon, romero, perejil, seis nueces
de mantequilla, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite, se confitan levemente por separado las
patatasy la cebolla cortada en rodajas, se encaman en una fuente de
horno engrasada, se riegan con el vino y se reservan.

Se adereza la mantequilla con laralladura de la naranjay un poco de su
zumo, la ralladura del limoén, un chorrito de su jugo, se reserva.

Se colocan los parrachos limpios sobre la bandeja de horno, se riegan
con lamantequillay se cocinan algo menos de veinte minutos en el
horno a ciento ochenta grados.

Se sacan los filetes de los parrachos y se sirven con acompanamiento
de patatas, cebolla del lechoy su jugo como salsa.

Purracho al Horno con Verduras @

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, tres patatas, un vaso de vino blanco del
Condado, ocho cucharadas de aceite, medio kilo de tomates, una berenjena,
una cebolla, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas, se cortan en rodajas y se emplatan en una bandeja
de horno. Se limpia el parracho, se le quitan las entranasy se coloca
sobre el lecho de patatas, se riega con el aceite y se lleva al horno a
ciento ochenta grados. Cuando el pescado este casi hecho, se riega con
el vino, se deja asar unos minutos.

Se asan la cebolla, la berenjenay los tomates a la plancha o en una
sartén con muy poco aceite.

Se sirve el pescado con las verduras asadas.

Es una variante Islefia de los pescado planos con escalibada. Al estar las
verduras hechas a la plancha quedan menos hechas



Parracho al Limon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, dos vasos de leche, harina de freir
pescado, aceite, seis cucharadas de aceite, un limén, media cucharada de
semillas de culantro, una cucharada de culantro picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Serallaellimény sellevalaralladura a un tazén amplio, se liga con el
aceite, el zumo del limén, el culantro en grano majado en un almirezy
el culantro fresco picado a cuchillo; se bate y se salpimienta. Se reserva
enuna salsera.

Se limpian los parrachos, se sacan los filetes, cuatro por piezay se
llevan a una fuente, se remojan con leche durante media hora, se sacan,
se escurren, se pasan por harina de freir pescado, se frien cuatro
minutos, se sacan, se emplatan en una fuente y se sirven con la salsay
verdura cocida.

El parracho Scophtalmus rhombus o remol en un pescado plano similar al
rodaballo, mas oscuro, alargado y de mayor envergadura con una carne mas
prieta y deliciosa

Pawracho al Pearo Fimenez

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, dos cucharadas de pan rallado, una cucharada
de aceite, dos cucharadas de mantequilla, un limoén, medio vaso de vino
Pedro Jiménez, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se le quita la piel, se lava, se escurre y se seca. Se
lleva a una fuente untada de aceite, se riega con el limon y vino Pedro
Jiménez. Se espolvorea con perejil picado a cuchilloy pan rallado, se le
colocan pegotitos de mantequillay se lleva al horno un cuarto de hora,
se gratina cinco minutos masy se sirve.

Receta recogida en el Restaurante Casa Pepin de la Playa Central de Isla
Cristina (Huelva). El parracho es un pescado similar al rodaballo



Parracho al Pimenlon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, tres dientes de ajo, seis cucharadas de aceite,
una cucharadita de pimenton, dos cucharadas de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se trocea en cuatro porciones, se cuece diez
minutos en medio litro de caldo corto. Se saca del caldo, se eliminan las
espinas, se sacan los filetes, se emplatan y se reservan.

Enunasartén con aceite se dora el ajo cortado en laminas, pasados
cuatro minutos se riega el pimentony se dora treinta segundos, se
retira del fuegoy se riega con el vinagre. Se vierte sobre el pescadoy
se sirve con acompanamiento de verdura cocida.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva) El parracho o remol es un pez plano de
la familia de las sollas

Parracho al Uino del Condado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, un litro de Vino del Condado, dos
manzanas, un kilo de patatas, aceite, pimenton, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los parrachos se eliminan las cabezas, escamas, entranas y
raspas, se sacan los filetes, dos por pieza, se salpimientan y se reservan.

Se rehoga la cebolla picada en una cazuela con aceite, cuando dore

se anaden los filetes de parracho pasados por harina. Se pelan las
manzanas, se les quita el corazony se cortan en ldaminas finasy se
anaden ala cazuela, se riega el vino y se cuece a fuego lento diez
minutos, se retira del fuego, se anade el pimenton se le dan unas
vueltas, se vuelve al fuego y cuando rompa a hervir por segunda vez se
retiray sesirve.

El parracho Scphtalmus rhombus, llamado también remol, es un pescado
parecido al rodaballo



Parracho ol Whisky

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, dos cucharadas de pan rallado, una cucharada
de aceite, dos cucharadas de mantequilla, un limén, una copa de whisky, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se le quita la piel, se lava, se escurre y se seca.
Se lleva a unafuente untada de aceite, se riega con el limony el licor.
Se espolvorea con perejil picado a cuchilloy pan rallado, se le colocan
pegotitos de mantequillay se lleva al horno veinte minutos, se gratina
cinco minutos y se sirve.

El parracho Scphtalmus rhombus, llamado también remol, es un pescado
parecido al rodaballo

Parracho Asado a las Flores de Cantucso

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de dos kilos, dos dientes de ajo, dos cucharadas de perejil,
media cucharadita de flores de cantueso secas, un limon, un chorro de vino
blanco, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lava el parracho, se limpia de entranas y se lleva a una fuente de
horno engrasada con aceite.

Enunalmirez se majan los ajos, las flores de cantueso secas, la
ralladura de medio limon, el zumo de limon, el vino, aceite, sal y
pimienta, se emulsiona, se vierte sobre el parrachoy se tapa la fuente.
Se lleva al horno a ciento ochenta grados, se cocina entre veinte y
treinta minutos, se retira, se sacan cuatro filetes y se sirven con su jugo
colado como salsa, acompanado de verdura cocida.

_~—



Parracho con Alnsias

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, dos vasos de almejas, un vaso de vino, una hoja
de laurel, un casco de limén, dos cebollas, dos cucharadas de mantequilla,
medio vasito de nata, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se lava, se escurre y se seca con papel de cocina.
Sereserva.

Se abren las almejas con el vino, el laurel y el casco de limon. Se les
quita unavalva, el caldo se cuela, se liga con lanatay se trabajauna
salsa, se reserva.

Enunasartén con una cucharada de mantequilla, se saltean las
cebollas ralladas. Una vez hechas se vuelcan sobre una fuente de horno
engrasada, se coloca el parracho untado con mantequilla encima, se
salpimientay se lleva al horno a ciento sesenta grados media hora, se
riega con la salsa, se gratina cinco minutos y se sirve.

Receta recogida en el Restaurante Casa Pepin de la Playa Central de Isla
Cristina (Huelva). El parracho es un pescado similar al rodaballo

Parracho con Berberechos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, una cebolla, una cabeza de ajos, ocho
mejillones, un vaso de berberechos, un vaso de almejas, tres cucharadas
de aceite, una cucharada de harina, medio vaso de vino blanco, un litro de
caldo corto de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara un fondo con la cebolla refrita en aceite, cuando comience
atransparentar, se afiade el ajo, se espolvorea con una cucharadita de
harinay se riega con el vino blanco y cuatro vasos de caldo corto, se
salpimientay se cuece diez minutos.

Se abren en una cazuela aparte los mejillones, los berberechos vy las
almejas, se les quitan las valvas y el caldo se cuelay se anade a la salsa.



Se limpia el parracho, se sacan los filetes, se llevan a una fuente sobre
una base de setas, se riegan con la salsay se llevan al horno media hora.
Se sacan, se adornan con los mariscos y se sirven.

Los berberechos tienen que ser recogidos con la vaciante, caso contrario tienen
arenay no valen para su consumo. Receta recogida en la terraza del restaurante
Esperanza en la Plaza de Pérez Pastor de Punta Umbria

Parracho con Broles de Sopa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, dos limones, seis cucharadas de
aceite, un bote de cuarto de kilo de judias cocidas, un cuarto de kilo de
brotes de soja, una cucharada de culantro, tres cucharadas de salsa de soja,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los parrachos, se sacan los filetes y se cortan en tiras, se
llevan a un dornillo, se riegan con zumo de limon, se salpimientany se
reservan media hora.

Se sacan, se escurren, se rebozan con harinay se frien en aceite cuatro
minutos, se anaden las judias cocidas y los brotes de soja, se cocinan
tres minutos, se anade la salsa de soja, se le dan unas vueltas.

Se reparte entre cuatro platos, se adorna con perifollo y se acompana
con picatostes de pan frito.

El parracho es pescado similar al rodaballo, de carne mas prieta. La receta esta
recogida en la Terraza del restaurante Rufino en la Playa Central de Isla Cristina
(Huelva)
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Parracho con Espdrragos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de dos kilos, un kilo de espdrragos verdes, dos nueces de
mantequilla, una cucharada de mostaza, dos yogures griegos, un limén, una
cucharada de eneldo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se sacan los filetes y se riegan con zumo de limén
y eneldo picado, se cuecen al vapor diez minutos.

Se ligan en un cazo al calor y sin que lleguen a hervir los yogures, la
mostaza, el zumo de limén, el eneldo picado a cuchillo, sal y pimienta,
se anade la mantequillay se trabaja unasalsa.

Se emplatan los filetes de parracho vy los esparragos, se riegan con la
salsay sesirven.

T Pwvracho con Meiillones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, medio kilo de mejillones, un vaso de vino,
una hoja de laurel, un casco de limén, dos cebollas, dos cucharadas de
mantequilla, medio vasito de nata, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se lava se escurre y se seca con papel de cocina.
Sereserva.

Se abren los mejillones con el vino, el laurel y el casco de limon. Se les
quita unavalva, el caldo se cuelay se reserva.

Enunasartén con una cucharada de mantequilla, se saltean las
cebollas picadas en juliana. Una vez hechas se vuelcan sobre una
fuente de horno engrasada, se coloca el parracho untado con
mantequilla encima, se salpimientay se lleva al horno a ciento sesenta
grados tres cuartos de hora.

Se liga unasalsa conlanatay el caldo de abrir los mejillones, se cuece
a bano Marfay se vierte sobre el pescado. Se vuelve al horno cinco
minutos y se sirve.

El parracho Scphtalmus rhombus, llamado también remol, es un pescado
parecido al rodaballo



Parracho con Ml

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, ciento cincuenta gramos de
mejillones, ciento cincuenta gramos de gambas, media col, un vaso de salsa
de miel, sal y pimienta.

Salsa: tres cucharadas de miel, medio vaso de vino blanco, media pastilla de
caldo de pescado, un diente de ajo, aceite.

PREPARACION:

Se limpian los parrachos se sacan los filetes, se lavan, escurreny secan
con papel de cocina, se salpimientany se reservan.

Se abren los mejillones al microondas en su propio jugo. Se quitan las
cascarasy se reserva el caldo. Se corta la col enjuliana, se pelan las
gambas.

Se cuecen la col, las gambas v las supremas de parracho. Se emplata
la col individualmente, se colocan las supremas y se rodean con las
gambas y los mejillones, se espolvorean con pimienta.

Se pelael ajo, se laminay se saltea en un cazo con aceite; se ahaden el
vino, la miel, unas cucharadas de agua con la pastilla de caldo desleida.
Se cuece unos minutos, se remueve con una varilla, se trabaja una salsa
y se sirve en una salsera.

El parracho Scphtalmus rhombus, llamado también remol, es un pescado
parecido al rodaballo
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Parracho con Mostaza

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de dos kilos, dos cucharadas de crema de leche, una cucharada
de mostaza francesa, dos claras de huevo, una nuez de mantequilla, cuatro
cucharadas de tomate frito, una cucharada de albahaca, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se sacan cuatro filetes, se marcan en una sartén
con la mantequilla, se mezclan la nata, la mostazay las claras batidas a
punto de nieve.

Se llevan los filetes a una fuente de horno, se cubren conla cremade
mostazay se gratinan en el horno a ciento ochenta grados.

Se reparte el tomate frito entre cuatro platos, se colocan encima los
filetes, se riegan con la salsa, se espolvorean con albahaca picada a
cuchilloy se sirven.

Receta recogida en La Playa Central de Isla Cristina (Huelva)

Parracho con Palalas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, una cebolla, tres dientes de ajo, un pimiento,
tres patatas, cuatro hebras de azafrdn, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se sacan los filetes y se trocean, se pincelan con
aceite, se salpimientany se reservan.

Enuna cazuelade barro con cuatro cucharadas de aceite se saltean
cinco minutos la cebolla picada, el pimiento cortado en cuadraditos, el
ajo cortado en laminas gruesas. Se anade la patata cortada en rodajas,
se cocina ocho minutos, se anade el azafran tostado levemente, se
salpimienta, se afade el pescado vy se cocina otros ocho minutos hasta
que las patatas estén hechas. Se sirven en la misma cazuela.



Parracho con Picada de Piriones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, doscientos gramos de almendras, unos
pifiones, unas avellanas, medio kilo de guisantes, un tomate hermoso, dos
dientes de ajo, cuatro hebras de azafrdn, una cebolla, un picatoste, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se majan en un almirez los ajos, lamitad de las almendras, los pifiones,
las avellanas, el pan frito y el azafran. Una vez majado se lleva aun
dornilloy se maja con el tomate picado sin piel ni pepitas.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla; cuando este transparente
se agrega el majado v se cocina diez minutos.

Se limpia el parracho de cabeza, piel y entranas, se escalfay se sacan
los filetes.

Se anade a la salsa medio vaso de caldo de cocer el pescado, se le dan
unos minutos de cochuray se emplata; se colocan encima los filetes de
parrachoy se sirven.

Receta recogida en la terraza del restaurante Esperanza en la Plaza de Pérez
Pastor de Punta Umbria

Pwracho con Salsa de Ao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, litro y medio de caldo corto, medio
vaso de vino, salsa de ajo, dos cucharadas de aceite, seis dientes de ajo, un
vaso de leche, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los ajos a lo largo, se les quita el corazén para que no piquen.
Se hierven en la leche, se anaden el aceite, el perejil, sal y pimienta, se
pasa por el turmix, se vuelve al cazo, se le da un leve hervor, se traba
unasalsay seriegan los filetes con ella. Se reservan.

Se limpian los parrachos de cabeza, entraias, raspasy barbas. Se sacan
los filetes, se lavan, se escurreny se cuecen en el caldo cortoy el vino
seis minutos.

Se sacan, se escurreny se sirven con la salsa de ajo. Se acompanan con
puntas de esparrago.
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Parracho con Salsa de Abnssas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro parrachos de racion, una cebolleta, dos dientes de ajo, un cuarto de
kilo de almejas, aceite, una cucharada de harina, una cucharada de perejil,
un vaso de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los parrachos, se pincelan con aceite y se asan a la parrilla
tres minutos por cada lado.

Se saltean los ajos picados y la cebolleta cortada enjuliana en una
sartén con un chorrito de aceite, se anaden las almejas, la harina, se
liga, se riega con el vinoy el perejil picado a cuchillo; se cuece a fuego
suave hasta que se hagan las almejas.

Se sirven los parrachos en platos individuales rodeados de las almejas
y con lasalsa.

El parracho Scophtalmus rhombus o remol en un pescado plano similar al
rodaballo, mds oscuro, alargado y de mayor envergadura con una carne
mas prieta y deliciosa

Purracho con Selas %

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, un cuarto de kilo de setas, un manojo de
cebollino, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil picado, medio vaso
de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se sacan los filetes y se llevan a una fuente, se
riegan con aceite y se dejan media hora. Se asan levemente por ambos
lados y se llevan al horno en una fuente engrasada tres minutos.

Se filetean las setas, se majan en un almirez los ajos y el perejil. En una
sartén con cuatro cucharadas de aceite, se incorporan los ajos majados,
se sofrien tres minutos. Se afnaden las setas y se saltean tres minutos.

Se pasan por el turmix los cebollinos picados con el aceite anadido
despacito.

Se emplatan los filetes de parracho, se cubre con las setas con su
salsa, se riegan con el aceite de cebollino y se toman con un ponche de
melocoton fresquito.

El parracho es de la familia del rodaballo, y generalmente te lo venden como tal



Parracho en Ensalada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos, medio kilo de judias verdes, dos cebolletas, dos dientes de
ajo, dos limones, un pimiento rojo asado, dos zanahorias, aceite, vinagre, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los parrachos, se sacan los filetes, dos por pieza, se trocean
y se llevan a una fuente con el zumo de limén y se maceran durante
veinticuatro horas.

Se limpian las judias verdes de puntas y hebras, se trocean, se cuecen
en agua con sal, se sacan, se escurreny se reservan.

Se emplatan en una fuente, se cubren con los filetes de parracho, la
cebolleta picada enjulianay la zanahoria pelada y rallada, se cubre con
las tiras de pimiento rojo, se espolvorea con ajo picado, se alifna con
aceite, vinagre, sal y pimienta.

El parracho Scophtalmus rhombus o remol en un pescado plano similar al
rodaballo, mas oscuro, alargado y de mayor envergadura con una carne mas
prietay deliciosa

Purracho en 7’@&&%&‘5

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de parracho, un limén, dos cucharaditas de aceite, un vaso de
mayonesa, cuatro cucharadas de crema de leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se colocan los filetes de parracho sobre papel de aluminio, se
salpimientan, se riegan con zumo de limon, se coloca media cucharadita
de aceite sobre cada rodaja, se cierra dejando una cierta holguray se
lleva al horno a temperatura media veinte minutos. Se abren, se sacan
las rodajas y se emplatan en una fuente de servir.

Se liga la mayonesa con el jugo de cocer el pescadoy la crema de leche,
se trabaja una salsa. Se sirven los filetes de parracho acompanados de
verdura cociday la salsa aparte en una salsera.



Parracho en Salea con Espirragos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, un litro de caldo corto de pescado, un vaso de
vino, tres cucharadas de mantequilla, ocho espdrragos de lata, medio vaso
de caldo de espdrragos, dos cucharadas de harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lleva el parracho al horno en una fuente con el caldo de pescado y
el vino al horno a ciento ochenta grados durante un cuarto de hora. Se
sacan los filetes, se llevan a una fuente y se reservan.

Con el caldo se prepara una salsa, se funde la mantequilla, se anade
el caldo poco a poco, se afade el caldo de los esparragos. Se riega el
pescado con la salsa, se acompaia con los esparragos y se sirven.

El parracho Scphtalmus rhombus, llamado también remol, es un pescado
parecido al rodaballo

Parracho en Salsa Holandesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, medio kilo de patatas, un chorrito de leche,
una cucharada de perejil picado, flor de sal, salsa holandesa, una chispa de
piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas, se tornean y se cuecen en agua con sal. Se limpia el
pescado vy se sacan los filetes, se cuecen cinco minutos en agua con sal.

Se traba una salsa holandesa en un cazo con una cucharada de
mantequilla una cucharadita de harina, dos yemas de huevo y tres
cucharadas de leche. Se liga con una varilla, se lleva a fuego medio y se
deja cocer hasta que quede como unas natillas. Se retira del fuego, se
anade la mantequilla batiendo como si fuese una mayonesa, se anaden
dos cucharadas de leche poco a poco, se adereza con sal, pimienta 'y
unas gotas de limon.

Se emplatan los filetes, se cubren con la salsay se acompanan con
patatas torneadas y rodajas de limoén.

El parracho es similar al rodaballo. La receta nos la dieron en el Mercado Nuevo
de Isla Cristina; queda un plato muy sabroso y agradable al paladar



Powrracho en Salea Uerde

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, un kilo de patatas, un cuarto de kilo de
guisantes, un vaso de aceite, un vaso de vino blanco, una cebolla, dos
dientes de ajo, dos cucharadas de perejil picado, agua, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho de cabeza, aletas, espinas, barbas y cola, se trocea
y se lleva a un lebrillo con agua durante una hora, se lava, se escurre, y
se seca con papel de cocina.

Enunacazuelade barro con aceite se doran la cebollay los ajos
picados, se pelan las patatas, se cortan en rodajas y se anaden
al sofrito, se cocinan cinco minutos, se riegan con el vino y unas
cucharadas de agua.

Se colocan las presas de parracho y los guisantes, se cuecen a fuego
lento moviendo de vez en cuando hasta que este hecho el pescado, se
espolvorean con perejil picado a cuchillo y se sirven.

Parracho en Salsa Uicloria N

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y cuarto, una nuez de mantequilla, un limén, un vaso
de crema de leche, aceite, una cebolla, dos cucharadas de queso roquefort
rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se sacan los filetes y se llevan a una fuente de
horno engrasada con una nuez de mantequilla, se riegan con zumo de
limony se tapa, se cocina veinte minutos.

Se saltea la cebolla en una sartén con aceite, se saca, se lleva al vaso de
la varillay se bate con la crema de leche, se vuelve en la sartén al fuego,

se anade el queso rallado, se liga con una cuchara de palo.

Se riega la salsa sobre los filetes de parrachoy se sirven.



Parracho en ﬂ()zaq/'d&

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, diez cucharadas de aceite, tres
cucharadas de vinagre, un pimiento de piquillo, un cuarto de tomate,
dieciséis patatitas cocidas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se baten en el vaso con la varilla, el pimiento picado y el tomate sin piel
ni pepitas, se les ligan nueve cucharadas de aceite, tres de vinagre, sal y
pimienta. Se trabaja una salsa vinagreta, se reserva en salsera.

Se limpian los parrachos de cabeza, entrafas y raspas, se sacan los
filetes, dos por pieza, se salpimientany se pincelan con una cucharada
de aceite. Se marcan a la plancha primero por el lado limpio y después
por el lado con piel.

Se emplatan los filetes, se riegan con la vinagretay se presentan con
acompanamiento de patatitas francesas fritas o cocidas.

Una receta muy similar de Amparo Molina emplata los filetes sobre un humus

de garbanzos o de habas

Paracho en Vinagrela de Huevo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro vasos de caldo de pescado, un parracho de kilo y medio, un huevo
duro, dos nueces de mantequilla, una cucharada de perejil, un limon, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se cuece el caldo enunaolla planay amplia, cuando rompa a hervir, se
anade el parracho limpio y se cuece un cuarto de hora. Se saca, se deja
enfriar, se sacan los filetes y se reservan en una fuente de servir.

Se derrite la mantequilla en un cacillo, se retira del fuego y se
incorporan el huevo rallado, el zumo de limoény el perejil picado a
cuchillo, se salpimientay se liga.

Se riegan los filetes de parracho con la salsay se sirven.



Parracho Envuclly en Lechuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de parracho, doscientos gramos de gambas, doce hojas de
lechuga, dos cucharadas de zumo de limon, nuez moscada, tres cuartos de
vaso de agua, dos nueces de mantequilla, medio vaso de vermt blanco, la
yema de un huevo, dos cucharaditas de maicena, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las gambas, se cuecen las cabezas y las cascaras en el agua. Se
escurreny se cuela el caldo.

Se escaldan las hojas de lechuga en agua hirviendo con una chispa

de sal un minuto. Se envuelven los filetes de parracho en una hoja de
lechuga cada unoy se enrollan formando un rollito.

Se sofrien en una sartén con mantequilla, se riegan con el caldo de las
gambasy el vermu. Se cuecen media hora a fuego lento.

Se sacan los rollos, se anade |la maicena desleida en dos cucharadas de
agua, se echaenlacazuela, se deja espesar y se vierte sobre |os rollos.

Parracho Escaljads

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, cuatro patatas, aceite, medio litro de salsa
suprema, cuatro cucharadas de vino blanco, estragon, perifollo, berros, dos
cebollinos y unas hojas de espinacas cocidas.

PREPARACION:

Se cuecen las hierbas con el vino, se reduce y se anade la salsa
suprema.

Se cuecen en una cazuela con agua el perifollo, el estragony las
espinacas. Se trituran, se anaden a la salsa, se ligan para que tome color
verdey se sirve.

Se limpia el parracho, se escalfa en agua hirviendo, se saca, se deja
enfriar un pocoy se sacan los filetes. Se sirven emplatados con la salsa.

El parracho Scphtalmus rhombus, llamado también remol, es un pescado
parecido al rodaballo
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Pwracho Frio

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, dos huevos, harina de freir pescado,
pan rallado, una cucharada de perejil picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los parrachos, se quitan las cabezas, las aletas y las tripas. Se
trocen en rodajas, se salpimientan.

Se pasan por harina, por huevoy por pan rallado. Se frien en aceite y se
sirven con verdura cocida o arroz de tomate.

Receta comun de la Costa del Golfo de Cddiz

Parracho Gralinado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, cuatro nueces de mantequilla, un
limén, dos cucharadas de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los parrachos, se eliminan las cabezas, las aletas y las tripas,
con un cuchillo muy afilado se les dan cortes por ambas caras.

Se llevan al hornoy se gratinan en el grill, se les da la vuelta, se
salpimientany se espolvorean con perejil.

Se funde en un cazo la mantequilla con el zumo de limén. Se riegan los
pescados con la salsay se sirven.

Receta comun en la zona del golfo de Cddiz



Parracho Mechado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, doscientos gramos de jamén, dos cebollas,
medio vaso de vino blanco, vaso y medio de crema de leche, una nuez de
mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se eliminan las escamas, las entranas y las barbas,
se lava, se escurre y se seca. Se le dan cortes con un cuchilloy se mecha
en los cortes con trocitos de anchoa.

Se engrasa una fuente de horno con mantequilla, se coloca una base
de cebolla cortada en rodajas, se coloca el parracho sobre ella, se riega
conelvinoy agua hasta cubrir el pescado hasta la altura de las barbas.

Se tapa con papel de aluminioy se lleva al horno veinte minutos. Se
saca, se emplata en una fuente de servir.

Se pasa el jugo de la cochura por la batidora, se cuela, se lleva a un cazo,
se anade la crema de leche y el resto de la mantequilla, se reduce a 55
salsa, se riega sobre el parrachoy se sirve.
El parracho Scphtalmus rhombus, llamado también remol, es un pescado

parecido al rodaballo

Pawrracho Picarle

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de dos kilos, un limén, dos cebollas, un pimiento, ocho gotas de
tabasco verde, dos patatas, medio litro de caldo corto, dos vasos de leche,
aceite y sal.

PREPARACION:

Se limpia el parracho, se eliminan las entranas y las raspas se sacan
ocho filetes y se reservan.

Enunacazuelade barro se frien las cebollas, el pimientoy las patatas

cortadas en dados pequenos. Transcurrido un cuarto de hora se riega

el caldo corto, se cuece diez minutos, se afiaden el tabasco, la leche, se
rectifica de sal, se cuece diez minutos y se sirve.

Receta recogida en el Bar de Pedrucho en la Playa Santana en Isla Cristina
(Huelva)



Parracho ?m;ba&éw

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos parrachos de tres cuartos de kilo, un vaso de vino espumoso, un limén,
seis cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el parracho de cabezay entranas, se lleva a una fuente, se
riega con el vino espumoso, se deja macerar media hora, se escurre,
se salpimientay se lleva a una fuente de horno, se riega con seis
cucharadas de aceite, zumo de limén y se cocina cinco minutos por
cada lado a ciento ochenta grados.

Se riega con el vino de la maceracién, se cocina cinco minutos més para
que reduzca a salsa.

Parracho Relleno de Atin

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y cuarto, ciento cincuenta gramos de atun, un huevo,
medio vaso de crema de leche, dos nueces de mantequilla, vaso y medio de
vino blanco, una chispa de piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara unrelleno, se limpia el atin, se pica a cuchillo, se
salpimienta, se le anaden la yema de huevo y la clara batida a punto de
nieve, se mezclay se reserva una horaen la nevera. Se anade lacrema
de leche y se trabaja el relleno.

Se limpia el parracho, se eliminan las escamas, las entrafnas vy las barbas.
Se abre por el centro de la zona ventral alo largo, se elimina la espina
sin romperloy se rellena con la mezcla, se cierran las hojas y se coloca
en una fuente de horno engrasada con la abertura hacia abajo.

Se riega con el vinoy un poco de crema de leche hasta cubrirlo ala
alturade las barbas. Se tapa la fuente con papel de aluminio y se lleva al
fuego, cuando rompa a hervir se pasa al horno a ciento ochenta grados
y se cocina media hora.

Se saca, se emplata en una fuente de servir y se reserva al calor. Se

reduce el caldo de la cochura a salsaen un cazoy se riega sobre el
pescado. Se sirve acompanando con verdura cocida o arroz de tomate.



Parracho Relleno de Dorada Ahumada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de kilo y medio, un paquete de dorada ahumada, cuatro hojas
de espinacas, doscientos gramos de espinacas cocidas, un vaso de muselina.

PREPARACION:

Se limpia el parracho de cabeza, piel, entranas y raspas, se sacan cuatro
filetes, se coloca cada filete sobre una hoja de espinaca, se cubren con
la dorada ahumaday se enrollan.

Se llevan a una bandeja de horno engrasada con mantequilla, se riegan
convinoy se llevan al horno a ciento ochenta grados seis minutos, se
sacany se cortan en rodajas.

Se traba una salsa con la muselina, se liga con la espinaca cocida
troceaday eljugo de la cochura. Se coloca una base de la salsa en cada
platoy se sirven sobre ella las rodajas de pescado.

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

Poarrachs Rl db Terllos 7/\

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de parracho, ocho gambas, un cuarto de kilo de tentullos,
aceite, cominos, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cepillan los tentullos para quitarles la tierra, se trocean y se saltean
en una sartén con aceite, se aderezan con cominos picados, sal y
pimienta. Se reparte el salteado entre los filetes de parracho, se coloca
una gambay se enrollan; se llevan los rollos a una fuente de horno
engrasada con aceite, se riegan con unas cucharadas de aceite y se
hornean diez minutos a ciento ochenta grados.

Se sirven con una salsa de ostiones aparte en salsera.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva)



Pastel de Parvacho y Salmon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de filetes de parracho, dos rodajas de salmén ahumado, cinco
huevos, medio vaso de crema de leche, doscientos gramos de pan de lata,
cuatro cucharadas de perejil picado a cuchillo, dos cucharadas de cebollino
picado a cuchillo, tomillo, leche, mantequilla, mayonesa, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el salmon de piel y espinas, se corta en tiras muy finas y se
reserva.

Se pasa el parracho por la batidora con tres huevos batidos, la mitad de
la crema de leche, sal y pimienta, se reserva al fresco.

Se remoja el pan de lata con leche, se mezcla con dos huevos batidos,
elresto de lacrema de leche, el perejil, el cebollino, el tomillo, sal y
pimienta.

Se lleva a un molde engrasado con mantequilla la mitad del batido de
parracho, se cubre con la mitad de la pasta de pan de lata, el salmdn
cortado entiras, se cubre con la otra mitad de la pasta de pan de lata, el
resto de la pasta de parrachoy se cuece a bano Maria en el horno tres
cuartos de hora.

Se deja enfriar, se desenmolda, se cubre con mayonesay se decora con
unas tiras de salmon ahumado vy unas alcaparras.

?&Zﬁha&gxﬁw&f

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Cuatro platijas, queso rallado, bechamel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los platijas de entranas y se cuecen un cuarto de horaen
una cazuela conagua vy sal, se limpian de piel y espinas y se llevan los
filetes a una fuente sobre un lecho de queso rallado, se riega con una
bechamel recién hechay se sirven en el acto con unos trocitos de
mantequilla por encima.



Platiza a la Gadilara

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro platijas de racion, dos cucharaditas de harina de freir pescado, un
vaso de leche, seis rabanos, un limon, dos vasos de aceite, una cucharada de
perejil, saly pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las platijas de cabeza y entrafnas, se cortan en rodajas, se
dejan en remojo en la leche durante una hora, se sacan, se escurren,

se salpimientan, se pasan por harina de freir pescadoy se frienen una
sartén con abundante aceite, se sacan, se escurren, se espolvorean con
perejil picado a cuchillo, se adornan con rodajas de rabanoy limén: se
sirven.

?&Zﬁ'aa& Plancha

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Una platija de kilo y cuarto, dos limones, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpia la platija, se cortaen rodajas y se llevan a un lebrillo, se
salpimienta, se riega con zumo de limén y se reservan una hora.

Se pincelan con aceite tanto el pescado, como la plancha, se asan los
filetes cinco minutos por cada lado. Se sirven en una fuente con rodajas
de limon.

?@ha&@g&w&

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un platija de kilo y medio, un vaso de vino blanco, un vaso de caldo de
pescado, dos nueces de mantequilla, una docena de croquetitas de pescado,
una docena de cazoletitas de champindn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el platijay se escalda diez minutos en una cazuela con el vino,
el caldoy la mantequilla, se saca, se emplata en una fuente, se reduce
el caldo asalsay se sirve rodeado de las croquetitas, las cazoletitas de
champindn asadas y la salsa aparte en salsera.



Plitjin ol Groitn

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro platijas, dos nueces de manteca blanca, una cebolla, una copa de
vino blanco, una copa de caldo de pescado, pan rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los platijas, se les quita la piel, se salpimientan y se untan con
manteca blanca, se llevan a una fuente sobre un lecho de cebolla picada
enjuliana, se riegan con el vino blanco, el caldo, se cubren con el pan
rallado, se anaden unos pegotitos de manteca blanca.

Se llevan al horno a ciento ochenta grados veinte minutos. Se sacany
se sirven.

Platlja Abrirante
INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro platijas de racion larga, un vaso de vino blanco, medio vaso de caldo
de pescado, salsa Mornay, mantequilla, dos docenas de mejillones, unas
patatitas francesas cocidas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los mejillones al vapor con dos cucharadas de vino, se
eliminan las cascaras, el caldo se cuelay se afade al caldo de pescado.

Se limpian las platijas, se salpimientany se cuecen cinco minutos en
una cazuela con el vinoy el caldo de pescado, se sacan, se emplatan
individualmente, se napan con salsa Mornay con mantequilla, se
rodean con los mejillones y unas patatitas francesas, se les ralla trufa
negray se sirven.



7‘7&@'4 Asada a la Moda de Huclva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro platijas, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil piado a cuchillo,
pan rallado, dos cucharadas de manteca blanca, medio vaso de vino, sal y
pimienta.

PREPARACION:
Se limpian los platijas, se elimina la piel, se salpimientan y se reservan.

Se trabaja un pan rallado especiado con pan rallado, dos dientes de

ajo, una cucharada de perejil picado a cuchillo, se mezclay se cubre la
mitad de una fuente con la mezcla, se colocan los platijas, se cubren
con laotra mitad de la mezcla, se riega con la manteca blanca derretida,
el vino blanco, se salpimientay se lleva al horno a ciento ochenta
grados veinte minutos hasta que se forme una corteza dorada, se sacan
y se sirven.

Plata con Tentullos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro platijas, un cuarto de kilo de tentullos, una nuez de manteca blanca,
medio vaso de vino blanco, medio vaso de caldo de pescado, pan rallado,
nuez y media de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpian los platijas, se elimina la piel, se salpimientan y se reservan.
Se limpian los tentullos con un pano himedo, se picany se reservan.

Se cubre el fondo de una fuente engrasada con mantequilla con un
lecho formado por la mitad de las setas picadas y unos trocitos de man-
teca blanca, se cubre conlos platijas, se riegan con el vino, el caldo de
pescado, el resto de las setas picadas y unos trocitos de mantequilla, se
lleva al horno a ciento ochenta grados veinte minutos, se sacay se sirve.
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Platiza Rellena de Buey de Mar

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos platijas de dos raciones y media, un buey de mar cocido, una cebolla,
dos patatas, un vaso de agua, mantequilla, aceite, un diente de ajo, una
cucharada de perejil, cuatro cucharadas de pan rallado, sal y pimienta

PREPARACION:

Se mezclan el pan rallado, el perejil picado a cuchillo y el ajo rallado, se
reservan.

Se limpian las platijas, se eliminan las cabezas, agallasy las entranas, se
salpimientany se reservan.

Se pelan las patatas, se cortan en rodajas, se colocan sobre una
placa de horno untada con mantequilla, se cubren con las platijas se
salpimienta, se riegan con un chorro de aceite, un vaso de aguay se
cocinan en el horno a ciento ochenta grados veinticinco minutos, se
sacay sereserva.

Enunasartén con dos cucharadas de aceite se saltea cinco minutos la
cebolla picada en juliana, se anade la carne del buey de mar, se cocina
unos minutos, se retira del fuego y se reserva.

Se cortan las platijas por la mitad a lo largo del lomo. Se abren, se
eliminan las raspas, se rellenan con la mezcla de cebollay buey, se
cierrany se llevan ala placa de horno, se cubren con el pan rallado, se
cocinan tes minutos mas se sacany se sirven.




Platiza Rellena de Sabmon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una platija de kilo y cuarto, ciento cincuenta gramos de salmon, un huevo,
medio vaso de crema de leche, dos nueces de mantequilla, vaso y medio de
vino blanco, una chispa de piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara un relleno, se limpian los filetes de salmon de piel y espinas,
se pican a cuchillo, se salpimienta, se le ahaden la yema de huevo vy la
clara batida a punto de nieve, se mezclay se reserva una horaenla
nevera. Se anade la crema de leche y se trabaja el relleno.

Se limpia la platija se eliminan las escamas, las entrafas y las barbas. Se
abre por el centro de la zona ventral a lo largo, se elimina la espina sin
romperloy se rellena con lamezcla, se cierran las hojas y se coloca en
una fuente de horno engrasada con la abertura hacia abajo.

Se riega con el vino 'y un poco de crema de leche hasta cubrirlo ala
altura de las barbas. Se tapa la fuente con papel de aluminio y se lleva al
fuego, cuando rompa a hervir se pasa al horno a ciento ochenta grados
y se cocina media hora.

Se saca, se emplata en una fuente de servir y se reserva al calor. Se

reduce el caldo de la cochura a salsaen un cazoy se riega sobre el
pescado. Se sirve acompanando con verdura cocida o arroz de tomate.

Rodabalty a la 74¢ama/zlifm

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de un kilo, un vaso de vino blanco, diez cucharadas de aceite,
dos dientes de ajo, un limon, cuatro patatas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se le quitan las tripas, se lava, se escurrey se
seca. Se sazonay se riega con seis cucharadas de aceite. Se hace ala
plancha cinco minutos por cada lado, se lleva a una rustidera, se riega
con dos cucharadas de aceite, zumo de limdn, se lleva al horno a ciento
ochenta grados diez minutos.

Se sacan los filetes, se riegan con el caldo de la coccion y se sirve con
patatas pequenas hervidas.

Esta receta es tipica de la Costa de Huelva, la preparan con parracho; no
obstante la recogimos en Salobrefia (Granada)



Rodaballo a la Brelona

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, dos litros de caldo corto, un vaso de vino
blanco, doscientos gramos de champifiones, medio kilo de patatitas, un kilo
de mejillones, veinte gambas, cinco nueces de mantequilla, dos cucharadas
de harina, un huevo, dos cucharadas de crema de leche, un rollo de hierbas,
una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se desbarba el rodaballo, se eliminan las escamas, se vacia, se lava, se
escurrey se seca. Se reserva en una fuente amplia, se riega con el caldo
cortoyelvino, se lleva al fuego y se le da un escaldado a medio hervor
de media hora, se saca, se le elimina la piel oscuray se reservaenla
fuente, con parte del caldo, al calor.

Se abren los mejillones al vapor con el vino, se cuela el caldo, se
eliminanlas valvas y se reservan. Se cuecen las gambas, se pelany se
reservan. Se saltean los champifiones en una nuez de mantequilla.

Se ligan en un cazo la mantequilla con la harina, se cuece tres minutos;
se riega con el caldo de los mejillones y un poco de caldo corto si hace
falta, se cuece diez minutos a fuego lento. Se anade la yema de huevo
desleida enlaleche, se anaden las gambas, los mejillones y las setas.

Se riega sobre el rodaballo, se acompana con patatitas cocidas y se
sirve.

Rodnballo a la Bucrna Mujer

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, cien gramos de champinones, medio vaso de
crema de leche, dos vasos de vino blanco, cinco nueces de mantequilla, un
huevo, dos cucharadas de harina, una cebolla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se desbarba el rodaballo, se rascan las escamas y se encama en una
fuente engrasada con mantequilla sobre una base de cebollay setas
picadas, se espolvorea con perejil picado a cuchillo, se salpimienta,

se riega con el vino y dos cucharadas de crema de leche. Se lleva a
ebullicion al fuego vy se lleva al horno a doscientos grados un cuarto de
hora.



Se saca, se emplata en una fuente engrasada con unaliga de
mantequillay harina. Se reduce el jugo de la cochura a las tres cuartas
partes, se anade la mantequilla restante, se le anade la yema ligada con
elresto de lacremade leche, se riega el pescadoy se sirve.

Otra receta saca los filetes y se riega con la salsa. Receta recogida en Isla
Cristina (Huelva)

Rodaballo a ta Calalara

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, una cebolla, tres dientes de ajo, un vaso de
aceite, dos tomates, dos cucharadas de aceite, litro y medio de caldo corto
de pescado, un vaso de vino, cien gramos de almendras, un cuarto de kilo de
guisantes cocidos, azafrdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuncazo con aceite, se dora la cebolla picada. Cuando poche se
anaden la harina, un vaso de caldoy se cuece.

Se majan los ajos, las almendras, el azafran, los tomates sin piel ni
pepitas, se salpimientay se riega con el aceite restante. Se traba una
salsay seriega sobre el preparado anterior, se cocina un cuarto de
horay se pasa por el pasapurés.

Se riega el rodaballo con el resto del caldo y el vino. Se lleva al horno a
doscientos grados un cuarto de hora.

Se emplata en una fuente, se colocan los guisantes en coronay se riega
con lasalsa. Se sirve.




Rodaballo a bw Crema

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, vaso y medio de crema de leche, un manojo de
cebollino, caldo corto, media nuez de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se desbarba el rodaballo, se raspa para eliminar las escamitas, se vacia
de entranasy se lleva a una fuente de barro engrasada, se cubre con
caldo corto de pescadoy se le da un hervor suave de veinte minutos.

Se saca, se elimina la piel oscura, se sacan los filetes, se vuelven a la
fuentey se reservan.

Se lleva la crema de leche a un cazo, se reduce por cochura, se riega so-
bre los filetes, se espolvorea con cebollino picado a cuchilloy se sirve.

Una variante de esta receta es darle un hervor minimo con la crema de leche
antes de servir y espolvorear con culantro picado a cuchillo. En Portugal le
anaden una chispita de piri-piri a la crema antes de reducir

Rodaballo a la Hindi

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de un kilo, un vaso de vino blanco, una cebolla, una
cucharadita de curry, una cucharada de harina, una cucharada de culantro,
un huevo, cuatro nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de cabeza, escamas, tripas y raspas, se sacan
los filetes y se llevan a una cazuela de barro con agua y sal, se dejan
reposar media hora.

Conlas cabezas y las raspas, el vino, agua, sal y pimientas se trabaja un
caldo por cochura, se reserva.

Enunacazuela de barro con mantequilla se saltea la cebolla picada,
pasados cinco minutos se incorporan los filetes de rodaballo, se
cocinan unos minutos, se les da la vueltay se espolvorean con harinay
curry, se riegan con el culantro picado a cuchillo y el caldo de pescado
hasta cubrir, se cocinan veinte minutos a fuego bajo, se retiran los
filetes, se emplatany se reservan.

Se cuela el caldo, se anaden el huevo batido y la mantequilla restante,
se traba una salsay se sirven con acompanamiento de verdura cociday
la salsa aparte en salsera.



Rodabalty a ba Marinera

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de rodaballo, medio kilo de almejas, dos dientes de ajo, un vaso de
caldo de pescado, una copa de conac, harina de freir pescado, una guindilla,
una hoja de laurel, aceite suficiente, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes, se salpimientan, se pasan por
harina de freir pescadoy se reservan.

Se abren las almejas al vapor en dos vasos de agua con una hoja de
laurel, se les quita una valva, el caldo se cuelay se reserva.

Se saltean el ajo cortado en ldminas y la guindilla en aros enuna
cazuelade barro amplia con aceite, se colocan los filetes de rodaballo y
se saltean un minuto cada lado. Se anade el conac ardiendo, se flamea
hasta que se consuma el conac.

Se anaden el caldo de pescado, las almejas, el caldo, se cuece cinco
minutos y se sirve.

Rodbally o lo Misl W

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ochocientos gramos de filetes de rodaballo, doce espdrragos verdes,

dos vasos de vino tinto, una cebolla, un vaso de fumé de pescado, una
cucharada de mantequilla, una cucharada de maicena, seis cucharadas de
miel, dos cucharadas de aceite, dos cucharadas de harina de freir pescado,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se pasan los filetes de rodaballo por harina de freir pescado, se
sacudeny se frien en dos cucharadas de aceite.

Se lleva a unaolla la mantequilla fundida, se saltean la cebolla, se
anaden el vinoy la miel; se reduce. Se deslié la maicena en el fumé, se
riegaenlaollay se cocina, se remueve y se anade el laurel. Se traba una
salsa, se riega sobre el pescado, se decora con los esparragos vy se sirve.

Esta receta se puede hacer con otros pescados planos, como perca, solla,
halibut, etc.



Rodabaltyo a ba Parrilla

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Un rodaballo de kilo y cuarto, dos cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se desbarba el rodaballo, se raspa para eliminar las escamitas, se vacia
de entranasy se embadurna con aceite. Se hace a la parrilla cinco
minutos por cada lado.

Se le quita la piel oscuray se sirven los filetes acompanados de
mayonesa o alguna salsa similar.

Se puede hacer a la plancha o a la plancha de sal, solo varia el tiempo de asado

Rodaballo a ta Parriin con Vinagrela

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, dos cucharadas de zumo de limén, seis
cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se trabaja una vinagreta con el zumo de limon, el aceite, sal y pimienta.

Se limpia el rodaballo, se lava, se secay se asa diez minutos por cada
lado en una parrilla sobre ascuas.

Se sacan los filetes, se reparten entre cuatro platos, se riegan con la
vinagretay se sirven.
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Rodaballo a la Plancha como Pearo

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Un rodaballo de kilo y medio, aceite, dos diente de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abre el rodaballo de cabeza a cola por la parte oscura de su piel,

se limpia de agallas y entrafas ( se le puede quitar la cabeza pero no
hace falta), se salpimienta levemente y se asa en una paella untada con
aceite, como si fuese una plancha, dos minutos por la parte con piel y
un minutos por la parte de la espina (la parte abierta), se reservaen la
paella.

Enunasartén con tres cucharadas de aceite se doran los ajos cortados
en laminas, se esparce sobre el pescadoy se sirve.

Use una paella porque el pescado es muy grande abierto y no cabe en otro sitio.
Se dejan la espina y la cabeza porque dan jugo y por tanto sabor al plato,

Receta de Pedro recogida en la Terraza de Casa Veger en la calle Espana de Isla
Cristina

Rodaballo a la Provenzal

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, un rollo de hierbas, dos limones, un pimiento
rojo, tres tomates, una cucharada de almendra picada, una cucharada de
avellanas, una cucharada de pifiones, cuatro dientes de ajo, un picatoste,
tres cuartos de vaso de aceite, una cucharada de perejil, tres cucharadas de
vinagre, piri-piri'y sal.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se vaciay se lleva a una fuente, se riega con el
zumo de limén, se macera una hora. Se lleva a una cazuela amplia de
barroy se cuece con dos litros de agua, una cucharada de sal gorda, el
perejil y un limén cortado en cascos.

Cuando rompa a hervir, se baja el fuego v se cuece a fuego lento sin
hervir veinte minutos; se saca, se elimina la piel oscura, se emplatay se
napa con parte de la salsa, el resto se sirve aparte en salsera.
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Rodsbolly o b Sanbugusia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, un kilo de patatas, cuatro alcachofas, una
cebolla, dos limones, un vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes, se trocean y se riegan con
zumo de limon.

Se limpian las alcachofas de hojas exteriores duras, se despuntan,
se elimina la pelusay se pican a cuchillo, se llevan a una cazuela con
el aceite, las patatas cortadas en rodajas, se cocinan a fuego lentoy
cuando estén hechas las patatas se anaden los trozos de pescado, se
salpimienta, se cocinan tres minutos y se sirven regados con zumo de
limon.
Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Rufino de Isla Cristina
(Huelva)

Rodaballo a la Serrarna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro lonchas de tocino de jamén, dos lonchas de jamdn serrano, un
rodaballo de kilo y medio, una cebolla, una cucharada de finas hierbas
molidas, dos clavos de olor, dos vasos de vino blanco, dos limones, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se le eliminan las escamas y las tripas, se lava,
escurrey se lleva a una fuente, se salpimienta, se riega con el zumo de
los limones y se deja reposar media hora.

Se emplata el fondo de una fuente de horno con dos lonchas de tocino
de jamon cortado entiras finas, sobre ellas se coloca el rodaballo, se
cubre con dos lonchas de jamdn, se espolvorea con las finas hierbas
molidas, se le pinchan dos clavos en la cabeza, se cubre con el resto del
tocino de jamdn cortado entirasy se lleva al horno.



Pasados cinco minutos, se riega con el vino y se continua la cochura
hasta que la carne separe de la espina.

Se saca, se sacan los filetes y se sirven con acompanamiento de verdura
cociday salsa mayonesa.

Esta misma receta la encontramos en Portugal con la denominacion de
Rodaballo a la Financiera

Rodabally a ta Sidra

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, cuatro cucharadas de aceite, una cebolla
grande, dieciséis almejas, un vaso de sidra sin gas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las almejas al vapor, el caldo se cuelay se reservan. 7/
Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes, se sazonan, se pasan por
harinay se frien en aceite, se reserva.

Enlamismasartény aceite se frie la cebolla, cuando este tierna se
anade el pimentdn, se le dan unas vueltas y se vierte en la sartén el
caldo de las almejas y la sidra, se hierve un cuarto de hora, se anaden
las almejas, se salpimientay se anaden las presas de rodaballo, se le
daunhervor, se espolvorea con el perejil y se sirve acompanado de
trocitos de pan frito.




Rodaballo a los Neiillones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, una cebolla, una cabeza de ajos, ocho
mejillones, un vaso de chirlas, un vaso de almejas, tres cucharadas de aceite,
una cucharada de harina, medio vaso de vino blanco, un litro de caldo corto
de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara un fondo con la cebolla refrita en aceite, cuando comience
atransparentar, se anade el ajo, se espolvorea con una cucharadita de
harinay se riega con el vino blanco y cuatro vasos de caldo corto, se
salpimientay se cuece diez minutos.

Se abren en una cazuela aparte los mejillones, las almejas v las chirlas,
se les quitan las valvas y el caldo se anade a la salsa.

Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes, se llevan a una fuente sobre
una base de setas, se riegan con la salsay se llevan al horno media hora.
Se sacan, se adornan con los frutos del mary se sirven.

Receta de Maite Hidalgo recogida en Isla Cristina (Huelva)

Rodabally al Albardio

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo de racion, un litro de vino albarifio, dos
manzanas, un kilo de patatas, aceite, pimenton, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se rehoga la cebolla picada en una cazuela con aceite, cuando dore se
anaden los filetes pasados por harina. Se pelan las manzanas, se les
quita el corazény se cortan en laminas finas y se anaden a la cazuela, se
anade el vino y se cuece a fuego lento diez minutos, se retira del fuego,
se anade el pimenton, se vuelve al fuego y cuando rompa a hervir por
segundavez se retiray se sirve.

Es un plato gallego del que encontramos la receta por casa en un papel escrito a
mano. Por la caligrafia debe de ser de alguna amiga de la abuela Kosy



Rodsbolly ol Aragrin

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de rodaballo en filetes, medio vaso de aceite, tres hebras de azafran,
una rama de tomillo, una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpia el pescado, se le quita la piel y se lleva a una fuente honda.

Se liga el aceite con el azafran, el tomillo, sal y pimienta, se riegan los
filetes con el aceite especiado, se afade una hoja de azafrédny se deja
marinar dos horas.

Se asa alaparrilla, se emplatay se riega con la marinada. Se sirve.

Rodabalty al Cava

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de rodaballo en rodajas, un vaso de cava, una hoja de laurel,
orégano, una cucharada de perejil, una zanahoria, dos dientes de ajo,
mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se prepara un caldo corto con tres vasos de agua, la cabeza del
rodaballo, las raspas, el laurel, el orégano, el perejil, el apioy la
zanahoria cortada en rodajas. Se cuece hasta reducir a un vaso.

Se llevan las presas de pescado a una fuente untada con mantequilla,
se salpimientany se riegan con el cava; se lleva la fuente al horno a
ciento ochenta grados durante veinte minutos.

Se saca el pescado, se escurrey se lleva el jugo con el caldo de pescado
auncazo, se cuece y cuando quede reducido a la mitad, se anaden tres
cucharadas de mantequilla, se traba una salsa, se riegan las presas de
pescado con la salsay se sirven con patatitas cocidas.



Rodabalty al Champiin

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo, medio vaso de champdn, un vaso de vino blanco
seco, dos cucharadas de nata, dos chalotas, un tomate, media cucharada de
tomillo, una hoja de laurel, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuncazoconel vino blancoy medio vaso de agua se cuecen las
chalotas cortadas en rodajas hasta que transparenten.

Se coloca una cama en una fuente de horno con la chalota cocida, se
cubre con el tomate picado sin piel ni pepitas. Se colocan los filetes
sobre le lecho, se espolvorean con el tomillo molido, se anade la hoja
de laurel y se riega con el champan se lleva al horno a ciento ochenta
grados durante doce minutos.

Se retiran el pescadoy la hoja de laurel, se pasa el jugo por la batidora,
se anade la nata, se salpimientay se trabaja una salsa. Se emplatan

los filetes, se riegan con la salsa, se espolvorean con perejil picado a
cuchilloy se sirven acompanados con verdura cocida.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva)

Rodsbally al Fratén

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de un kilo, ciento cincuenta gramos de gambas cocidas y
peladas, un vaso de bechamel, ocho almejas finas, cinto cincuenta gramos
de cebollitas encurtidas, un limon, dos nueces y media de mantequilla,
medio vaso de vino blanco, cien gramos de boletos, pan rallado, sal y
pimienta.

PREPARACION:

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

Se limpia el rodaballo de cabeza, entranas y piel, se salpimienta, se
riega con el zumo de limén, se lleva a una fuente de horno con la mitad
de la mantequilla, se riega con el vino, se tapa con papel de platay se
cuece al horno a ciento ochenta grados veinte minutos.



Se limpian los tentullos, se cortan en grueso vy se saltean en una sartén
con una chispa de mantequilla, se anaden a la fuente junto a las almejas
y las gambas, se salpimienta, se riega con el caldo de abrir las almejas,
se cubre con la bechamel, se esparce por encima la mantequilla
sobrante, se espolvorea con panrallado y se lleva al horno, se gratina
hasta que dore el panralladoy se sirve.

Si no tienes boletos se puede hacer con champifiones; también se puede hacer
con su piel simplemente raspada con un cuchillo, para mi queda mds sabroso

Rodaballo al Horno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de rodaballo, dos vasos de aceite, medio vaso de vinagre, dos
dientes de ajo, una guindilla, un vaso de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se marca a la planchay se lleva a una fuente de
horno, se riega con el aceite, el vino y se termina de hacer.

Enuncuenco amplio se baten el aceite, el vinagre, el ajo picado, la
guindilla moliday se traba una salsa, con la que se acompana al pescado
en el momento de servir.

Receta recogida en Salobrena en las Primeras Jornadas del Mar

Rodaballo al Horno con Ajo

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Un rodaballo de kilo y cuarto, seis dientes de ajo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes y se trocean. Se reservan.

Se saltean en aceite los ajos cortados en ldminas, se emplatan en una
fuente con una lamina de aceite, se colocan los trozos de pescado con
la piel hacia abajo, se vierte la fritada por encimay se llevan al horno a
ciento ochenta grados hasta que el pescado este hecho. Se sirven con
verduras cocidas.



Rodaballo al Horno con Salsa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de dos kilos, cuatro cucharadas de vino de Jerez, un diente
de ajo, harina de freir pescado, una cucharadita de maicena, aceite, dos
cucharadas de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja una salsa con cuatro cucharadas de salsa de soja, dos
cucharadas de vinagre, un chorrito de vino de Jerez, sal y pimienta. Se
trabaja unasalsay sereservaen salsera.

Se limpia el rodaballo, se raspa por ambos lados, se eliminan las tripas
y se le dan dos cortes ala piel por ambos lados, se lava, se escurre

y se seca; se lleva a una fuente de horno engrasada con aceite, se
salpimienta, se espolvorea con ajo rallado, se riega con el vino de Jerez
y se deja reposar media hora déndole la vuelta de vez en cuando para
que tome el sabor por ambos lados.

Se lleva la fuente al horno a ciento ochenta grados veinte minutos
dandole la vuelta a media cochura. Se saca, se limpia de piel, de espinas
y se sacan cuatro filetes, se emplatan y se sirven con verdura cociday
la salsa aparte.

Receta recogida en El Restaurante La Gallina en Bicicleta de Tavira (Portugal)

Rodabally all Horno con Verduwras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de rodaballo, tres patatas, un vaso de vino blanco, ocho
cucharadas de aceite, medio kilo de tomates, una berenjena, una cebolla, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas, se cortan en rodajas y se emplatan en una bandeja
de horno. Se limpia el rodaballo, se le quitan las entrafas y se coloca
sobre el lecho de patatas, se riega con el aceite y se lleva al horno a 180
grados. Cuando el pescado este casi hecho, se riega con el vino, se deja
asar unos minutos.



Se asan la cebolla, la berenjenay los tomates a la plancha o en una
sartén con muy poco aceite.

Se sirve el pescado con las verduras asadas.

Es una variante Islefia del rodaballo con escalibada. Al estar las verduras hechas
a la plancha quedan menos hechas

Rodabally al ﬂq&aﬁ

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, dos zanahorias, dos cebollas, un tallo de apio,
un diente de ajo, una ramita de estragon, un huevo, un limoén, medio vaso de
nata liquida, dos nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de cabeza, entranas y raspas, se sacan los filetes
y sereservan.

Se llevan las cabezas v las raspas a una olla de cocer al vapor con un
litro de agua junto ala cebolla cortada en cascos, la zanahoria cortada
enrodajas, el apio troceado y un diente de ajo picado; se cuece media
hora.

Se coloca el estragén en la rejilla menos una docena de hojitas, se
colocan los filetes de rodaballo y se cocinan veinte minutos al vapor. Se
sacany se reservan en una fuente.

Se cuela el caldo, se lleva a un cazo, se le anade la yema batida con
el zumo de limony la nata. Se ligay se cocina a fuego lento, se retira
del fuego, se anade la mantequilla, se bate y se trabaja una salsa, se
salpimientay se vierte sobre los filetes.

Se sirven adornando los platos con hojitas de estragény con
guarnicién de setas estofadas.

Este plato cuando se sirve con gurumelos estofados jjes una verdadera delicia!!



Rodaballo al Uino Blanco

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, una botella de vino, dos limones, un cuarto
de kilo de setas, una copa de conac, cien gramos de mantequilla, una
cucharada de harina, piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Elrodaballo se desbarba, se eliminan las escamas, se vacia, se lava, se
escurrey se seca. Se reserva en una fuente amplia, se riega con el zumo
de limény medio y se macera un par de horas. Se lleva a una cazuela

de barro engrasada con mantequilla, se riega con el vino, el zumo del
macerado. Se incorporan las setas cortadas en ldminas vy la cebolla
cortadaenjuliana.

Se lleva al fuego, cuando rompa a hervir se baja el fuego y se cocina
veinte minutos a fuego suave. Se saca el rodaballo, se lleva a una fuente
de hornoy se quita la piel oscura.

Se traba la mantequilla con la harina en un cazo al fuego tres minutos,
se anade al jugo de la cochura, se pasa por el chino, se vuelve al cazoy
se reduce hasta trabar una salsa.

Se cubre el pescado con la salsay se lleva diez minutos al horno a
temperatura media, se sacay se sirve en la misma fuente.

Rodaballo al Uino del Condado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Unrodaballo de kilo y medio, dos vasos y medio de vino del Condado, pan
rallado, cuatro nueces de mantequilla, cuatro cucharadas de crema de
leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de cabeza, barbas, piel y entranas, se salpimienta,
se pasa por pan rallado, se sacude y se lleva a una bandeja de horno
engrasada con mantequilla, se cubre con la mantequilla restante
fundida, se riega con el vino y se lleva la fuente al horno a ciento
ochenta grados veinte minutos; se riega con la nata, se remueve la
salsay se le dan tres minutos mas de hornoy se sirve en la misma
bandeja de horno.

Se puede preparar con Pez San Pedro, con parracho etc; receta recogida en
Huelva



Rodaballo al Vino Tinlo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, dos vasos y medio de vino tinto, un vaso de
crema de leche, un limon, mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se sacan cuatro filetes, se salpimientan, se llevan
a una fuente de horno engrasada con mantequilla, se riegan con el vino
tintoy se llevan al horno a ciento ochenta grados diez minutos.

Se sacan los filetes, se reservan.

Se llevan los jugos a un cazo junto a la nata, se reduce hasta trabajar
una salsa, se ahade un chorro de zumo de limon y se riega sobre los
filetes de rodaballo; se sirven.

A este plato le van muy bien unas ortiguillas fritas como acompafamiento
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Rodaballo Asady al Romero

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de dos kilos, dos dientes de ajo, dos cucharadas de perejil,
dos ramitas de romero, un limén, un chorro de vino blanco, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se lava el rodaballo, se limpia de entranas y se lleva a una fuente de
horno engrasada con aceite.

Enun almirez se majan los ajos, unas hojas de romero, laralladura
de medio limdn, el zumo del limon, el vino, aceite, sal y pimienta, se
emulsiona, se vierte sobre el rodaballo y se tapa la fuente.

Se lleva al horno a ciento ochenta grados entre veinte y treinta
minutos, se saca, se sacan cuatro filetes y se sirven con el jugo como
salsa acompanado de verdura cocida.

Receta de Jordi Aguilera de Sabadell (Barcelona)



Rodaballo Asads con Aesde Especiado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, una cucharada de comino molido, una
cucharada de pimenton, medio vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de cabeza, aletas y entranas, se le dan unos
cortesenel lomoy sereserva.

Se mezcla el aceite con el pimenton, el comino, sal y pimienta, se deja
reposar una hora para que tome bien el sabor.

Se salpimienta el rodaballo, se riega con el aceite y se marina una hora,
se asa ala plancha cinco minutos por cada lado. Se sacan los filetes, se
limpian de piel y espinas y se sirven con acompanamiento de verdura
cociday aceite especiado aparte en salsera.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Rufino en Isla Cristina (Huelva)

Rodaballo Asado con Crema de Coliglor

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos kilos de rodaballo en filetes, una coliflor mediana, cuatro tomates, unas
hojas de hinojo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece la coliflor hasta que este tierna. Se saca, se escurrey se
reserva.

Se escaldan los tomates, se pelan, se les eliminan las pepitas y se cortan
en cuatro porciones.

Se pincelan con aceite los filetes de rodaballo, se saltean en una sartén
a fuego lento. Se llevan a una fuente de hornoy se hornean un cuarto
de hora a 180 grados.

Se pasa la coliflor por el turmix con un poco de agua de la cochura, se
consigue un puré. Se saltean en una sartén los cuartos de tomates.

Se emplata el puré, sobre él el rodaballo, se colocan los tomates como
guarniciony se sirven.



Rodaballo Bellavisia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de un kilo, mitad de cuarto de rape, mitad de cuarto de
gambas peladas, mitad de cuarto de cigalas chiuatas peladas, dos yemas de
huevo, medio vaso de leche Ideal, un chorrito de conac, nuez moscada, dos
hojas de laurel, media cebolla, un casco de limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rape, se troceay se cuece junto a las gambas peladas y las
cigalas peladas en agua con sal y una hoja de laurel. Se escurren, se
atemperany se pasan por la batidora, se anaden el cofac, la leche Ideal,
las yemas de los huevos, se le ralla la nuez moscada y se salpimienta.

Se cuece el rodaballo con media cebolla, el casco de limén, una hoja de
laurel, sal y pimienta. Se saca, se escurre, se elimina laraspay se rellena
conlacrema; se sirve.

Receta de Ana Maria Pifiero, recogida en Isla Cristina (Huelva)

Rodaballo Cocido =

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, tres vasos de caldo corto de pescado, un vaso
de leche.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de cabeza, tripas, aletas, colay barbas. Se lava, se
salpimientay se deja escurrir en una fuente inclinada a lo largo un par
de horas. Se le dan dos cortes a lo largo de la raspa con una puntilla por
ellomo oscuro.

Se lleva a una cazuela, se cubre con el caldo cortoy la leche, se lleva
a ebulliciony cuando rompa a hervir se baja el fuego, se hierve con el
fuego muy bajo entre quince y veinte minutos.

Se retira del fuego y se mantiene en el agua hasta el momento de
filetearloy servirlo con una salsa aparte en salsera.

En caliente le van muy bien la salsa muselina, holandesa o mantequilla negra.
En frio queda muy bien con mayonesa



Rodaballp como Mamid

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo de racién, cuatro patatas, un pimiento verde,
un pimiento rojo, un vaso de caldo de pollo, cuatro cucharadas de aceite,
perifollo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las patatas sin pelar con una chispa de sal. Se pelan, se
cortan enrodajas vy se saltean en aceite. Se cortan los pimientos en
tiras, se saltean en aceite y se anaden a las patatas y se llevan a una
cazuela con el caldo de pollo, se cocinan hasta que reduzca el caldo, se
rectifica de sal y pimienta.

Se asan los filetes a la plancha, se emplatan las patatas y los pimientos,
se cubren con los filetes y se sirven napados con la salsa de cocer las
patatasy los pimientos, ligada con el perifollo picado.

Rodabally con Bechamel Gralinads al

Horno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, ciento cincuenta gramos de gambas, una
docena de almejas, doscientos gramos de cebollitas, un limoén, cinco nueces
de mantequilla, medio vaso de vino blanco, cien gramos de champinones,
dos cucharadas de harina, un vaso de leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de cabeza, piel, entranas y raspas, se cortaen
supremas, se aderezan con sal, pimientay zumo de limén, se llevan
a una fuente de horno engrasada con una nuez de mantequillay se
cocinan tapados veinte minutos.

Se abren las almejas al vapor con una cucharada de agua, se eliminan
las cascarasy se cuela el caldo.

Se cuecen las gambas en una cazuela con agua tres minutos, se
sacan, se pelany se reservan. Se cuecen las cebollitas, se limpiany se
reservan. Se les da un hervor alos champinones.



Enuncazoconlaleche, el caldo de abrir las almejas, la mantequillay la
harina se trabaja una bechamel, se le anaden las gambas y las almejas
picadas.

Se rodean los filetes de rodaballo con los champifiones y las cebollitas,
se cubren con la bechamel, se riegan con queso rallado y se gratinan en
el horno hasta que dore; se sirve.

Rodaballo con Cantarelos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, un cuarto de kilo de cantarelos, un manojo de
cebollino, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil picado, medio vaso
de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes y se llevan a una fuente, se
riegan con aceite y se dejan media hora. Se asan levemente por ambos
lados y se llevan al horno en una fuente engrasada tres minutos.

Se saltean tres minutos los cantarelos cortados en laminas en una
sartén con junto alos ajos majados en un almirez con el perejil picado a
cuchillo.

Se pasan por el turmix los cebollinos picados con el aceite anadido
despacito.

Se emplatan los filetes de rodaballo, se cubre con el salteado de setas,
se riegan con el aceite de cebollino y se sirven.

Receta recogida en Jimena de la Frontera (Cddiz) donde por cierto, jjjtienen
unas setas magnificas!!! Esta receta también se denomina Rodaballo con
rebozuelos; los mejores los de la Sierra de Alcornocales

‘\/\,\/\/
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Rodaballo con Espdrragos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo y medio de rodaballo, un litro de caldo de pescado, un vaso de vino
blanco, dos nueces de mantequilla, ocho espdrragos de lata, medio vaso de
caldo de espdrragos, dos cucharadas de harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se llevan el caldo de pescadoy el vino a una besuguera. Se coloca el
rodaballoy se introduce en el horno a doscientos grados durante doce
minutos. Se retiray con el caldo se prepara una salsa veloute.

Se funde la mantequilla con la harinay el caldo de pescado, se liga una
salsa veloute, se anade el caldo de los espéarragos.

Se sacan los filetes, se riegan con la salsay se decora con los
esparragos.

<A
Rodaballo con Habas y Guisarnles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo de racion, trescientos gramos de habas baby,
trescientos gramos de guisantes, cuatro dientes de ajo, una hoja de laurel,
una cebolleta, medio vaso de nata, una cucharadita de pimenton, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se cocinan las habas baby peladas y los guisantes en una cazuela con
agua hirviendo y sal. Se escurren, se reservan algunas habas para
decorary se hace un puré de habas y guisantes con medio caldo de la
cochura. Se cuela con el chino grueso y se anade la nata.

Se limpian los filetes de rodaballo, se lavan, escurren y secan con papel
de cocina. Se cuecen al vapor ocho minutos con una hoja de laurel, un
diente de ajo, la cebolleta, sal y pimienta.

Se emplata el puré como salsa, se colocan los filetes encima se
espolvorea con pimenton, se adorna con las habas que se reservarony
sesirve.



Rodaballo con Mayornesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, dos vasos de mayonesa, una nuez de
mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de cabeza, piel, entrafas y raspas, se cortaen
supremas, se aderezan con sal, pimientay zumo de limon, se llevan
a una fuente de horno engrasada con una nuez de mantequillay se
cocinan tapados veinte minutos.

Se cubren con la mayonesa, se llevan al horno a ciento ochenta grados
y se gratinan entre tres y cinco minutos; se sirven.

Rodaballo corn Mesillones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, medio kilo de mejillones, un vaso de vino,
una hoja de laurel, un casco de limén, dos cebollas, dos cucharadas de
mantequilla, medio vasito de nata, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se lava, se escurre y se seca con papel de cocina.
Sereserva.

Se abren los mejillones con el vino, el laurel y el casco de limon. Se les
quita unavalva, el caldo se cuelay se reserva.

Enunasartén con una cucharada de mantequilla, se saltean las
cebollas ralladas. Una vez hechas se vuelvan sobre una fuente de
horno engrasada, se coloca el rodaballo untado con mantequilla
encima, se salpimientay se lleva al horno a 160 grados tres cuartos de
hora.

Se liga unasalsa conlanatay el caldo de abrir los mejillones, se cuece
a bano Marfay se vierte sobre el pescado. Se vuelve al horno cinco
minutosy se sirve.

Receta recogida en Salobrena. Se puede hacer regando con la nata y el caldo de
abrir los mejillones directamente



Rodabally con Osliones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodaballos de racion, veinticuatro ostiones, cuatro nueces de
mantequilla, dos tomates, media cebolla, un vaso de vino blanco, un limén,
dos dientes de ajo, una cucharada de perejil, dos cucharadas de aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los pescados y se llevan a una fuente de horno engrasada,
se salpimientan, se riegan con zumo de limén y se les colocan encima
media nuez de mantequilla a cada uno; se llevan al horno a ciento
ochenta grados veinte minutos.

Se abren los ostiones en una cazuela con el vino, se sacan de sus
conchas, se cuela el caldoy se reservan.

Se saltea lacebollaen unasartén con aceite, cuando transparente,

se anaden los ajos picados y cuando comiencen a dorar se anade el
tomate picado, sin piel ni pepitas. Se rehoga diez minutos, se anade el
caldo de abrir los ostiones, se espolvorea con el perejil picado a cuchillo
y Se cocina cinco minutos mas.

Se riegan los rodaballos con la salsa, se llevan cinco minutos més al
hornoy se sirven adornados con seis ostiones por pieza.

Receta recogida en Isla Cristina, su verdadera denominacién es parracho con
mirinaques



Rodaballo con Pepinos de Mar

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, cuatrocientos gramos de pepinos de mar, una
cebolla, un puerro, una zanahoria, perejil, harina de freir pescado, un vaso
de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes y estos, se cortan en suprema
se pasan por harina de freir pescado, se sacany se reservan.

Enuna cazuela con agua se trabaja un fumé de pescado con la cabeza,
las espinas, las verduras picadas, se reserva.

Enuna cazuela de barro con dos cucharadas de aceite se saltean los
pepinos de mar cortados en dos a lo largo, se anaden el perejil picado

a cuchillo, una cucharada de harina, el fumé de pescado, sal y pimienta,
se anaden las presas de pescado, se les dan unas vueltas y se sirve en la
misma cazuela de barro.

Rodaballo con Regrilo de Pimenilon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, tres dientes de ajo, seis cucharadas de aceite,
una cucharadita de pimenton dulce, dos cucharadas de vinagre balsdmico,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se trocea en cuatro porciones, se cuece diez
minutos en medio litro de caldo corto.

Se saca del fuego, se limpian los filetes de espinas, se emplatany se
reservan.

Enunasartén con aceite se dora el ajo cortado en laminas, pasados
cuatro minutos se riega el pimenton y se dora treinta segundos, se
retira del fuegoy se riega con el vinagre. Se vierte sobre el pescado y
se sirve con acompafnamiento de verdura cocida.

En este plato es fundamental no sobrepasar los treinta segundos del pimentén
al fuego, pues si te pasas el pimentén amarga



Rodabally con Salsa Awora

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de rodaballo, mantequilla, medio vaso de vino blanco,
un limén, dos tomates, una cucharada de harina, un vaso de leche, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se salpimientan los filetes de rodaballo, se llevan a una fuente de
horno, se rocian con zumo de limoén y el vino blanco; se dejan marinar
media horavy se lleva la fuente al horno a doscientos grados veinticinco
minutos.

Se prepara una bechamel con la mantequilla, la harinay la leche; se
incorpora el tomate rallado, se cocina tres minutos y se sirven los
filetes con la salsa por encima.

En algunos tratados este plato se resenia como rodaballo a la francesa

Rodaballo con Salsa de Enclulo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, cuatro gambones, cuatro langostinos, media
cebolla, una copa de conac, una copa de vino de Jerez, un vaso de crema de
leche, media cucharadita de harina, pimenton, nuez moscada, eneldo, caldo
de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se sacan cuatro filetes y se reservan, se pelan los
gambones y los langostinos.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada, pasados cinco
minutos se afaden los gambones y los langostinos, se anade el conac
ardiendoy se flamean, se anade la harina, se remueve y se adereza con
sal, pimienta, nuez moscada, eneldo molido y el pimentdn, se riega con
el vino, se cocina unos minutos, se anade la crema de leche y se trabaja
una salsa.

Se marcan los filetes de rodaballo a la plancha, se reparten los
gambones y los langostinos sobre ellos, se riegan con el resto de la
salsay sesirven.

Receta de Jordi Aguilera de Sabadell (Huelva)



Rodaballo con Salsa de Gambas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, seis gambas, ocho cucharadas de mantequilla,
un diente de ajo, media cebolla, una copa de conac, una cucharada de
harina, una hoja de laurel, un vasito de nata, un vasito de fumé, nuez
moscada, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los rodaballos de cabeza, piel, entranas y raspas; se sacan
cuatro filetes por pieza, se trocean en dos o tres porciones y se
reservan en una cazuela de barro engrasada.

Se cuecen las gambas con la hoja de laurel en un vaso de agua, se
sacany se reduce a unvasito de fumé. Se cuela, las gambas se pelan, se
reservan.

Enuna sartén con mantequilla, se rehoga la cebolla, cuando poche

se anaden el ajo picado, las gambas, el conacy se flamea. Se anade la
harina, se pasa por la trituradora, se anaden la natay el fumé, se vuelve
al cazoy se cuece unos minutos se sazona con nuez moscada, sal y
pimienta. Se riega sobre los filetes de rodaballo y se cuecen a fuego
lento diez minutos. Se sirven en la misma cazuela.

A’
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Rodabally con Salsa de Ml

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro supremas de rodaballo, ciento cincuenta gramos de mejillones,
ciento cincuenta gramos de gambas, media col, un vaso de salsa de miel, sal
y pimienta.

Salsa: Tres cucharadas de miel, medio vaso de vino blanco, media pastilla de
caldo de pescado, un diente de ajo, aceite.

PREPARACION:

Se abren los mejillones al microondas en su propio jugo. Se quitan las
cascarasy se reserva el caldo. Se corta la col en juliana, se pelan las
gambas.

Se cuecen la col, las gambas v las supremas de rape. Se emplata la col
individualmente, se colocan las supremas y se rodean con las gambas,
se espolvorea con pimienta.

Se pelael ajo, se laminay se saltea en un cazo con aceite; se anaden el
vino, la miel, unas cucharadas de agua con la pastilla de caldo desleida.
Se cuece unos minutos, se remueve con una varillay se sirve en una
salsera.




Rodabally con Sesamo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de dos kilos, tres yemas de huevo, tres cucharadas de harina,
dos cucharadas de semillas de sésamo, medio vaso de vino, medio vaso de
nata, aceite, una cucharada de perejil, fumé de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se sacan cuatro filetes, se lavan, escurren y
secan con papel de cocina, se aderezan con sal y pimienta, se doran en
una sartén con aceite, se sacan y se reservan en una fuente sobre papel
de estraza.

Enlamismasartény aceite se dorala harina, se riega con el fumé de
pescado vy se deja reducir a fuego suave.

Se mezclan el vino, la natay las yemas batidas de los huevos, se baten
someramente con una cuchara, se incorpora laligaalasartény se
trabaja unasalsa.

Se emplatan los filetes de pescado en una fuente de horno, se cubren
con lasalsay se llevan ocho minutos al horno a ciento ochenta grados;
se saca la fuente, se espolvorea con las semillas de sésamo y se sirven.



Rodaballo con Selas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, dos botes de setas variadas de cuarto de
kilo, dos vasos y medio de caldo de carne, medio vaso de vino de Jerez, dos
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se eliminan las cabezas, las tripas, y las raspas,
se sacan los filetes, se lavan, se escurren, se secany se salpimientan. Se
reservan.

Se sacan las setas de los botes, se escurreny se ablandan en una sartén
amplia con dos cucharadas de aceite, se riegan con el caldo de carne,

el vino de Jerez, sal y pimienta, se cocinan hasta que reduzca a dos
tercios de su volumen.

Se colocan los filetes de rodaballo y se cocinan dos minutos por cada
lado, se presentan en una fuente y se sirven con acompanamiento de
verduras cocidas.

Este plato se puede preparar con setas secas, en este caso hay que hidratarlas
muy bien antes de servirlas. También se puede preparar con setas del tiempo

Rodaballp con Tanas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, una cebolla, un vaso de vino blanco, dos
cucharadas de perejil picado a cuchillo, un cuarto de kilo de tanas, la yema
de un huevo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se eliminan las entranas, se lava, se escurre y se
lleva a una cazuela de barro engrasada con aceite, se rodea de cebolla
picada, se riega con el vino, se espolvorea con perejil picado a cuchillo,
se salpimientay se cocina a fuego lento un cuarto de hora, se saca el
pescado, se lleva a una fuente de horno y se anaden a la cazuela las
tanas limpias y picadas, la yema de huevo batida y se trabaja una salsa.

Se riega el rodaballo con la salsa, se lleva al horno se gratina hasta que
doreysesirve.



Rodabally con Tomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, aceite de oliva, dos kilos de tomate, una
cebolla, cuatro cucharadas de aceite, una cucharada de azticar, albahaca,
sal y pimienta.

PREPARACION:

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

Se pasa por el pasapurés, se cuece hasta que reduzca el agua, se
salpimienta, se le ahade una cucharada de azucar, se espolvorea con la
albahaca picaday se reserva en una cazuela de barro engrasada.

Se limpian los rodaballos, se sacan los filetes, se cortan en tiras de dos
dedos de ancho, se pincelan con aceite y se marcan ala plancha con la
piel hacia abajoy se llevan a la cazuela de barro con la salsa de tomate,

se les daun hervory se sirven en la misma cazuela. 2




Rodaballo con Trompelas de la Muerte

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una cebolla, medio vaso de caldo de pescado, un vaso de vino blanco, un
rollo de hierbas, un rodaballo de kilo y medio, una cucharada de vinagre,
cinco cebolletas, un cuarto de kilo de trompetas de la muerte, dos tomates,
aceite, medio vaso de crema de leche, la yema de un huevo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece veinte minutos la cebolla cortada en cascos en una cazuela
con el caldo de pescado, el vino, el rollo de hierbas, sal y pimienta.

Se limpia el pescado de cabeza, piel, entrafas y raspas, se sacan cuatro
filetes, se pincelan con vinagre y se dejan reposar diez minutos, se
cuecen al vapor con el caldo, se retiray se reduce el caldo a un vaso.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolleta cortada en rodajas,
pasados cinco minutos se anaden las setas limpias, se cocinan hasta
que evapore el liquido que sueltan, se anade la nata, el caldo reducido
y se reduce a salsa por cochura, se ahade la yema de huevo para que
espese.

Se emplata el rodaballo en unafuente, se riega con la salsa, se rodea
con una corona de rodajas de tomate y se sirve.

Las trompetas o trompetas de la muerte ( Craterellus cornocupioides) son setas
de verano u otono que se dan en grupos en nuestras dehesas

Roduballo con Uerduwas Congdladas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo, una cebolla, un pimiento, una zanahoria, una berenjena, una
cucharada de perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las verduras, se cortan en bastones y se confitan en aceite
sin que rompa a hervir.

Se limpian los rodaballos, se sacan los filetes, se pincelan con aceite, se
salpimientany se marcan a la plancha cuatro minutos por cada lado. Se
sirven con las verduras confitadas y una chispa de aceite del confitado
como salsa.



Rodaballo Dos Salsas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos rodaballos de un kilo, una cebolla, una hoja de laurel, una zanahoria, un
tomate, una taza de salsa mayonesa, una taza de salsa de nueces.

PREPARACION:

Se lleva el rodaballo a una cazuela con la cebolla cortada en cascos, la
zanahoria picada, el tomate cortado en dos. Se cuece diez minutos, se
sacay se filetea. Se repite la operacion con el otro rodaballo.

Se emplatan los filetes con patata cocida cortada en cascos, zanahoria
enrodajasy con las salsas colocadas al lado del plato.

Rodaballo Du Berry

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos rodaballos de tres cuarto de kilo, un vaso de caldo corto, un vaso de
vino espumoso del Condado, dos huevos, una cucharada de gelatina en
polvo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los rodaballos de cabeza y entranas, se cuecen en una
cazuelacon el caldo cortoy el vino espumoso, se sacan, se escurreny
se sacan los filetes, se llevan a un platoy se reservan.

Se cuece en un cazo el caldo colado junto a los huevos batidos y la
cucharadade gelatina en polvo, se riega sobre los filetes, se dejan
enfriary se sirven con mayonesa aparte en salsera.




Rodaballp en Amarilo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, una cebolla, tres dientes de ajo, dos tomates,
un pimiento, tres patatas, cuatro hebras de azafrdn, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes y se trocean, se pincelan con
aceite, se salpimientany se reservan.

Enuna cazuelade barro con cuatro cucharadas de aceite se saltean
cinco minutos la cebolla picada, el pimiento cortado en cuadraditos,
el ajo cortado en ldminas gruesas. Se anaden el tomate picado pelado
y sin pepitas, la patata cortada en rodajas, se cocina ocho minutos,

se anade el azafrén tostado levemente, se salpimienta, se anade el
pescado v se cocina otros ocho minutos hasta que las patatas estén
hechas. Se sirven en la misma cazuela.

0%
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Rodaballo en Crema de Espinacas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, un vaso de fumé de pescado, dos nueces y
media de mantequilla, una copa de vino, cien gramos de champifones,
cuatrocientos gramos de espinacas frescas, medio litro de agua, medio litro
de nata liquida, una cebolla roja, una patata mediana, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelany se pican la cebollay la patata, se colocanenuncazoy se
rehogan en un poco de aceite a fuego suave. Se limpian las hojas de
espinacas, se cuecen en abundante agua hirviendo con un poco de sal
dos minutos, justo para que reduzcan de volumen.

Se escurren, se enfrian con agua fria, se anaden la patatay la cebolla,
se anaden aguay la nata, se cuece hasta que ablande la patata. Se
tritura el conjunto, se cuela, se vuelve a hervir, se salpimientay se
reserva.

Se limpia el rodaballo, se eliminan la cabeza, las barbas, las aletas y
se corta en cuatro porciones, se salpimientany se colocan en una
cazuela con la piel blanca hacia abajo, se ahaden dos nueces y media
de mantequilla, el vino, el fumé de pescado, los champifiones limpios
troceadosy un chorro de aceite.

Se lleva al horno a ciento ochenta grados media hora, se saca el
pescado, se tritura el jugoy se liga con la crema de espinacas. Se sirve
la cremaen el fondo de un plato y el pescado sobre ella.

Rodabally en Fopillole

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo de racion, dos cebollas picadas, aceite, una
cucharada de perejil, un vaso de tomate frito, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se doran los filetes dos minutos por cada lado, se sacan del aceite, se
escurreny se llevan a papel de aluminio. Se reservan.
Enlamismasartény aceite, se frie la cebolla hasta que dore, se cubren

los filetes con tomate frito y cebolla frita, se cierra en papillote. Se
llevan al horno un cuarto de horay se sirven en el mismo papel.



Rodaballo en Salsa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, un litro de caldo corto de pescado, un vaso de
vino, tres cucharadas de mantequilla, ocho espdrragos de lata, medio vaso
de caldo de espdrragos, dos cucharadas de harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lleva el rodaballo en una fuente de horno, con el caldo de pescado y
el vino al horno, a ciento ochenta grados durante un cuarto de hora. Se
saca el pescado auna fuente y se reserva.

Con el caldo se prepara una salsa, se funde la mantequilla, se anade
el caldo poco a poco, se afade el caldo de los esparragos. Se riega el
pescado con lasalsay se sirve.

Variedad, se sacan los filetes y se riegan con la salsa

Riodabally en Salsa como Carmen

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo, un vaso de crema de leche, una cebolla,
una pastilla de caldo a las finas hierbas, dos cucharadas de aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se pocha la cebolla en una sartén con aceite la cebolla cortada en
juliana hasta que este hecha a nuestro gusto. Se colocan sobre ella los
filetes de rodaballo sin que monten unos encima de otros.

Se espolvorea con la pastilla de caldo rallada, se riega la nata, se tapay
se lleva a fuego bajo seis minutos, se pasa la espatula un par de veces
por encima para que los ingredientes mezclen, se sacay se sirve con
patatas panaderas.

Receta de Carmen Dugo recogida en el Patio San Francisco de Isla Cristina
(Huelva)



Rodabally en Salsa de Cebolla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo, cuatro cucharadas de aceite, una nuez de
mantequilla, un vasito de cofiac, harina de freir pescado, medio kilo de colas
de gambas, una cebolla, una cucharada de mantequilla, una cucharada de
harina, un vaso de caldo, medio vaso de vino fino, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se rehoga la cebolla picada en un cazo con mantequilla, se afade una
cucharada de harina, se continua el rehogado cinco minutos.

Se incorpora el caldo poco a poco, se salpimienta, se afade el vino fino,
se reduce para que espese a salsa a nuestro gusto.

Se filetea el rodaballo, se sacan cuatro filetes, se pasan por harina de
freir pescado vy se doran en una sartén con cuatro cucharadas de aceite
y una nuez de mantequilla, se flamean con el conacy se llevan auna
fuente de horno.

Se riega con la salsa, se rodean con las colas de gambas y se lleva al
horno a ciento ochenta grados durante diez minutos. Se sirven en la
misma fuente.

A la salsa de gambas se le pueden afadir gambas o cigalas, se tritura antes de
reducirla
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Rodaballo en Salsa de Nucces

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de rodaballo, dos hojas de laurel, unos granos de pimienta,
cien gramos de nueces peladas, cuatro dientes de ajo, una cucharada de
culantro, tres cebollas, medio vaso de zumo de limdn, una cucharadita de
canela molida, media cucharadita de clavo molido, seis cebollinos, dos
cucharadas de perejil picado, una cucharada de pimenton, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se eliminan la cabeza, las entranas, la piel y se
trocea. Se cuecen en una cazuela con agua, el laurel, la pimienta en
granos v sal; se hierve a fuego bajo diez minutos. Se retira el pescado,
se escurrey sereserva en una fuente, el caldo se cuelay se reserva.

Enundornillo se majan las nueces junto al pimentdn, los ajos, el
culantro picado a cuchillo, sal y pimienta, se anade caldo de cocer el
pescado hasta trabajar una crema. Se lleva a la cazuela, se anaden

las cebollas picadas enjulianay se cuecen ocho minutos, se anaden
el zumo de limdn, los clavos molidos, la canelay pimienta, se cocina
otros ocho minutos, cuidando que la salsa quede como una crema,
se napan los filetes de rodaballo y se sirven con verdura cocida como
acompanamiento.

Se puede preparar con raya




Rodaballo en Salsa de Pereil

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos rodaballos medianos, un puerro, una cebolla grande, dos patatas
medianas, una cucharada de perejil picado, vaso y medio de aceite de oliva,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se eliminan las entranas de los rodaballos, se cuecen de uno en uno en
una olla con agua quince minutos desde que rompa a hervir. Se sacan,
se limpiany se sacan los cuatro filetes de pescado limpio.

Se pelalacebollay se cortaen plumas. Se pelan las patatas y se trocean
en paja gruesa. Se frien en medio vaso de aceite sin llegar a hervir, se
pochan.

Se tritura el perejil en la batidora con el resto del aceite de oliva, una
chispa de saly zumo de limon.

Se emplatan los filetes de rodaballo, se acompanan con la cebollay las
patatas paja, se riegan con la salsay se sirven. w

Rodabally en Salsa de Puerros

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho rodajas de rodaballo, ocho puerros, tres huevos, cinco vasos de agua,
un limén, cinco nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los puerros y se cuece la parte blanca en una cazuela con
agua vy sal algo menos de media hora.

Se sacan, cuatro puerros, se escurren, secany trocean en rodajas, se
saltean en una sartén con la mantequilla, se afnaden los huevos batidos
y se riega con el zumo de limén y unas cucharadas del agua de cocer los
puerros. Se bate, se salpimientay se reserva.

Se anaden las rodajas de rodaballo a la cazuela con los puerros
restantes, se cuecen diez minutos. Se sacan las rodajas de pescado y
los puerros, se emplatany se sirven con la salsa de puerros.

A la salsa de puerros se le pueden afiadir unas cucharadas de vino blanco por el
agua
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Rodaballo en Salsa de Selas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, dos botes de setas variadas de cuarto de kilo,
dos vasos y medio de caldo de carne, medio vaso de vino de Jerez, un vasito
de crema de leche, dos cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se eliminan las cabezas, las tripas, y las raspas,
se sacan los filetes, se lavan, se escurren, se secany se salpimientan. Se
reservan.

Se sacan las setas de los botes, se escurreny se ablandan en una sartén
amplia con dos cucharadas de aceite, se riegan con el caldo de carne,

el vino de Jerez, sal y pimienta, se cocinan hasta que reduzca a dos
tercios de su volumen, se anade la natay se pasan por el turmix, se
cuelaconelchinoy sereservalasalsa.

Se pincelan con aceite los filetes de rodaballo, se marcan dos minutos
por cada lado a la plancha, se sirven acompanados de verduras cocidas
ylasalsaensalsera.

Este plato se puede preparar con setas secas, en este caso hay que hidratarlas
muy bien antes de servirlas. También se puede preparar con setas del tiempo

Rodabally en Salea Picarte

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo de racion, dos cucharadas de aceite, un vaso

de vino de Jerez, laurel, dos dientes de ajo, dos cucharadas de aceite, dos
anchoas, una cucharada de orégano, piri-piri, dos cucharadas de limén, una
cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los rodaballos, se sacan los filetes, se lavan, se escurreny
se secan. Se reservan en una fuente con dos cucharadas de aceite,
unvaso de vino de Jerez seco, una hoja de laurel, dos dientes de ajo
machacados, una cucharada de perejil, una cucharada de limén, sal y
pimienta. Se dejan marinar un par de horas que tomen el sabor.

Enuna cazuela de barro con aceite se rehogan los ajos cortados en
laminas, cuando doren se anade la marinada, a la que se han anadido
dos anchoas, piri-piri, orégano, sal y pimienta. Se les dan dos minutos
de cochuray se anaden los filetes de rodaballo, se cocinan entre cinco
y diez minutos, se riegan con perejil y se sirven.

Receta recogida en Ceuta



Rodaballo en Uinagrela de Hucvo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro vasos de caldo de pescado, un rodaballo de kilo y medio, un huevo,
dos nueces de mantequilla, una cucharada de perejil, un limon, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se cuece el caldo enunaolla planay amplia, cuando rompa a hervir, se
anade el pescado limpioy se cuece un cuarto de hora. Se saca se deja
enfriar, se sacan los filetes y se reservan en una fuente de servir.

Se derrite la mantequilla en un cacillo, se retira del fuego y se
incorporan el huevo rallado, el zumo de limoény el perejil picado a
cuchillo, se salpimientayy se liga.

Se riegan los filetes de pescado con la salsay se sirven.

Rodabally Escaljado en Salsa Chivry s

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, cuatro patatas, aceite, medio litro de
salsa suprema, cuatro cucharadas de vino blanco, estragon, perifollo,
berros, dos cebollinos y unas hojas de espinacas cocidas.

PREPARACION:

Se cuecen las hierbas con el vino, se reduce y se anade la salsa
suprema.

Se cuecen en una cazuela con agua el perifollo, el estragony las
espinacas. Se trituran, se anaden a la salsa, se ligan para que tome color
verdey sereserva.

Se limpia el rodaballo, se escalfa en agua hirviendo, se saca, se deja
enfriar un pocoy se sacan los filetes. Se sirven emplatados con la salsa.

Esta receta se puede hacer con cualquier pescado blanco o semigrasoy con
bechamel, salsa suprema etc.

o
OO
OO

°© o

— N\ — °
s



Rodaballo 7ileles al Horno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de rodaballo, tres cucharadas de aceite, dos nueces y
media de mantequilla, una cebolla, un vaso de vino blanco, medio vaso de
agua, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se picala cebolla en juliana, se coloca la mitad como base en una fuente
engrasada, se colocan los filetes de rodaballo sobre ella, se espolvorea
con perejil picado, se cubre con el resto de la cebolla, se riega con el
vinoy el agua.

Se colocan sobre ella trocitos de mantequillay se lleva la fuente al
horno a ciento ochenta grados durante veinte minutosy se sirve en la
misma fuente.

Los filetes de rodaballo se encuentran en el mercado con facilidad, no obstante
si no los encuentras te los pueden preparar en la pescaderia

V74

Roduballo Gralinado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo de racion, una cebolla, un rollo de hierbas aromati-
cas, medio vaso de vino blanco seco, nuez y media de mantequilla, dos cucha-
radas de harina, medio vaso de leche, la yema de un huevo, dos cucharadas de
nata liquida, ciento veinticinco gramos de queso rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se sacan los filetes de rodaballo y se llevan las cabezas, las espinas y las
pieles a una cazuela; se les anaden la cebolla cortada en cascos, el rollo
de hierbas arométicas, se salpimientay se cubre de agua. Se tapay se
cuece por espacio de un cuarto de hora, transcurrido este tiempo se
cuelael caldoy sereserva.

Se llevan los filetes a una fuente de horno engrasada con mantequilla,
se riegan con el caldo, se tapa con papel de aluminio y se cuecen en el
horno a ciento sesenta grados veinte minutos.

Se sacael caldoy se cuela, se dejan los filetes en la fuente. Se lleva el
caldo aun cuenco amplio, se le ahade la yema de huevo batida conla
nata, se riega el pescado con la mezcla, se espolvorea con queso rallado
y se gratina en el horno diez minutos. Se sirve en la misma fuente.



Rodsbally Guisadds

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, dos cebollas, dos zanahorias, una cucharada
de perejil, una hoja de laurel, medio vaso de aceite, seis dientes de ajo, una
cucharada de pimentén, un chorrito de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se le quitan la cabeza, la piel y las entranas. Se
troceay sereserva.

Enuna cazuela con agua se anaden la cebolla cortada en cascos, la
zanahoria en rodajas, el perejil picado a cuchillo, la hoja de laurel.
Cuando rompa a hervir se anade el rodaballo, se cuece diez minutos, se
sacay seescurre.

Se doran en una sartén los ajos, se ahaden el pimentény el vinagre, se
vierte sobre el pescadoy se sirve.

Receta recogida en Punta Umbria
05

Rodaballo Hervid

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y cuarto, una zanahoria, un tallo de apio, un puerro,
media cebolla, un rollo de hierbas aromdticas, una cucharada de perejil,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de escamas y tripas, se salpimienta por dentroy
por fuera, se reserva.

Se trocean las verduras, se cuecen en una cazuela con agua, perejil, sal
y pimienta, se le da un hervor de un cuarto de hora.

Se anade el pescado junto a una cucharada de aceite y el rollo de
hierbas se le da una cochura de veinte minutos a fuego muy bajo, se
saca, se limpia de piel y espinas, se sacan los filetes, se emplatany se
sirven con mayonesa.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva). Realmente en Isla Cristina se prepara
con Parracho un pescado similar de nuestras aguas



Rodabally Mechado con Anchoas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, doscientos gramos de anchoas en salazon, dos
cebollas, medio vaso de vino blanco, vaso y medio de crema de leche, una
nuez de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se llevan las anchoas a un cuenco amplio y se desalan dandoles varias
aguas.

Se limpia el rodaballo, se eliminan las escamas, las entranas y las
barbas, se lava, se escurrey se seca. Se le dan cortes con un cuchilloy
se mecha en los cortes con trocitos de anchoa.

Se engrasa una fuente de horno con mantequilla, se coloca una base de
cebolla cortada en rodajas, se coloca el rodaballo sobre ella, se riega
conelvinoy aguahasta cubrir el pescado hasta la altura de las barbas.

Se tapa con papel de aluminioy se lleva al horno treinta minutos. Se
06 saca, se emplata en una fuente de servir.

Se pasa el jugo de la cochura por la batidora, se cuela, se lleva a un cazo,
se anade la crema de leche y el resto de la mantequilla, se reduce a

salsa, se riega sobre el rodaballo y se sirve.

Rodabally Relleno de Morunos como
en Huclva

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de dos kilos, cinco morunos, un puerro, una nuez de
mantequilla, aceite de piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo, se sacan los filetes y estos se abren en libro, se
coloca un moruno en cada filete, se cierran enrolldndolos, se envuelven
enuntrapoy se cuecen al vapor.

Se rehoga el puerro cortado en juliana con la mantequilla, se le afade el
jugo de la cochuray se trabaja una salsa, se llevan los rollos a un plato,
se riegan con la salsay se sirven con acompanamiento de guisantes
salteados.



Rodabally Relleno de Sabmon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de rodaballo, ocho filetes de salmén ahumado, cuatro hojas
de espinacas, doscientos gramos de espinacas, un vaso de muselina.

PREPARACION:

Se lavan los filetes de rodaballo, se coloca cada filete sobre una hoja de
espinaca, se cubren con el salmény se enrollan.

Se llevan a una bandeja de horno engrasada con mantequilla, se riegan
convinoy se llevan al horno a ciento ochenta grados seis minutos, se
sacany se cortan en rodajas.

Se traba una salsa con la muselina, se liga con la espinaca cocida
troceaday eljugo de la cochura. Se coloca una base de la salsa en cada
platoy se sirven sobre ella las rodajas de pescado; se sirven.
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Rodebally Saint Faques P2 7

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de un kilo, ocho mejillones, cuatro vieiras, dos nueces y media
de mantequilla, una cucharada de hierbas provenzales molidas, pan rallado,
un vaso de nata, medio vaso de vino blanco, cien gramos de champinones,
una cebolla, nuez moscada, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los mejillones y las vieiras al vapor con dos cucharadas de
agua, se sacan los bichos, se cuela el caldo y se lleva en un cazo al fuego
sin que rompa a hervir.

Se limpia el rodaballo, se le quita la piel claray se lleva a una fuente
engrasada con los mejillones y las vieiras se riega con la nata, el caldo
de los mejillones, se cubren con mantequilla, con cebolla picada en
juliana, los champifones picados, se espolvorean con las hierbas
molidas y se aderezan con nuez moscada, sal y pimienta, se cubren con
panralladoy se llevan al horno a ciento ochenta grados, se cocinan
veinte minutos, se riegan con el vino y se sirven en la misma fuente con
el caldo como salsa.

Receta recogida en el Rompido (Huelva)



Rodabally sobre Lecho de Aguacale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos rodaballos de tres cuartos de kilo, cuatro aguacates, dos tomates, tres
hebras de azafran, diez cucharadas de aceite, un limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los rodaballos, se sacan los filetes y se marcan en una sartén
con una chispa de aceite.

Se pelan los aguacates, se eliminan las semillas y se cortan en ldminas,
se riegan con zumo de limon, se salpimientan y se reparten entre
cuatro platos formando lecho, se colocan los filetes sobre ellos.

Enlamismasartény aceite se saltea el tomate picado sin piel ni
pepitas, se ahaden el azafrany zumo de limén; se riega sobre los filetes
de pescado vy se sirve.

Y Rodaballo sobre Lecho de Escalibada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Unrodaballo de dos kilos, un pimiento rojo, una berenjena, una cebolla, una
patata grande, dos cucharadas de leche, un diente de ajo, aceite de oliva,
vinagre, nuez moscada, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se untan con aceite el pimiento, la cebollay la berenjena, se llevan en
una bandeja al horno a ciento ochenta grados. Se asan, se cubren con
una tapaderay se dejan sudar. Cuando enfrien se pela el pimiento,

se cortaentiras, se pelalacebollay se cortaen cascos, se pela la
berenjena y se cortaentiras, se llevan a una fuente, se riegan con el
caldo de sudar, aceite y sal.

Se limpia el rodaballo, se cuece en una cazuela con una cucharada de
vino blancoy sal. Se sacan los filetes.

Se cuecen las patatas, se pelan, se prepara un puré, se le anaden dos
cucharadas de leche, se adereza con sal y nuez moscada, se colocan
cuatro cordones del puré del tamano de los filetes sobre papel de
aluminio, se gratinan en el horno a ciento ochenta grados.

Se emplata individualmente la escalibada, se coloca sobre ella el filete
de rodaballo, sobre él el corddn de puré gratinado y se sirve.



Rodabally 7osca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, dos vasos de vino blanco, medio vaso de salsa
de tomate, tres cucharadas de harina, cinco nueces de mantequilla, un
sobre de puré de patata, medio vaso de leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se traba una salsa en unasartén con la mantequilla, la harinay el vino
blanco, se traba una salsa blancay se reserva.

Se limpia el rodaballo de barbas y entranas, se cuece en agua con sal
diez minutos. Se quita la piel y se sacan los filetes, se emplatan en una
fuente, se riegan con la salsa blancay se acompanan con bolas fritas de
puré de patata rellenas de tomate frito.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva) en el Kiosco de Bella en la Avenida del
Parque. Se puede preparar con parracho, filetes de halibut, de fletan, solla etc.

V74

Rodabally Victloria

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un rodaballo de kilo y medio, doscientos gramos de salmén ahumado, tres
cucharadas de crema de leche, la clara de un huevo, tres vasos de vino
blanco, dos vasos de salsa cardenal.

PREPARACION:

Se limpia el rodaballo de escamas, barbas y tripas, se abre por la mitad
de la cara conla piel oscura, se eliminan las raspas y se reserva.

Se pica el salmén ahumado, se le anade la clara de huevoy la crema de
leche, se rellena el rodaballo con la mezcla, se cierray se lleva al horno
en una fuente refractaria, se cuece veinte minutos a ciento ochenta
grados regando de vez en cuando con su salsa.

Se sirve en una fuente con su jugo como salsay la salsa cardenal aparte
en salsera.
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Rollitos de Parracho

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de parracho, media cebolla, un vaso de caldo de pescado,
medio vaso de vino blanco, una cucharada de perejil, tres cucharadas
de mantequilla, ocho espdrragos verdes, una zanahoria encurtida, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los filetes de parracho en tiras adecuadas, se enrollany se
cierran con un palillo. Se llevan a una fuente de horno engrasada, se
pincelan con aceite.

Se picanla cebollay el perejil, se espolvorean sobre el pescado, se riega
conelvinoy con el caldo.

Se lleva al horno a ciento ochenta grados diez minutos, regando de vez
en cuando con el caldo. Se sacan, se reduce el caldo a la mitad, se le
anade la mantequillay se traba una salsa.

Se frien los espéarragos, se corta la zanahoria en dados diminutos.
Se emplatan los rollos individualmente, se rellenan los huecos con
zanahoriay esparragos fritos y se sirve.

Se puede hacer con lenguados, halibut, perca, rosada, salmén etc.

Rollos de Rodaballo con Arroz

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de rodaballo, un limén, dos cucharadas de aceite, medio vaso
de fumé de pescado, una cucharada de mantequilla, una cucharada de
harina, vaso y medio de caldo, un vaso de nata, una chispa de azticar, una
cucharada de alcaparras, un huevo, un vaso de arroz, una cebolla, dos
cucharadas de mantequilla, dos vasos y medio de caldo corto de pescado,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de rodaballo, se lavan, se escurren, se enrollan, se
cierran con un palilloy se frien en aceite. Se anade el caldo y se cuecen
cinco minutos. Se sacan, se cuela el caldo y se reservan.



Se dora la harina con la mantequilla, se afade el caldo, se cuece cinco
minutos, se anaden la nata, las alcaparras, el azlicar y la yema de huevo.

Enuna cazuela se dora en mantequilla la cebolla picada, se anade el
arroz, se le dan unas vueltas, se riega con el caldo corto de pescado y
se cuece veinte minutos.

Se emplatan los rollos de rodaballo, se coloca el arroz en coronay se
riega todo con la salsa, se espolvorea con culantro picado a cuchilloy
sesirve.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva) esta receta se puede preparar con
lenguado, parracho, pdmpano y otros pescados planos

Sopa Marinera de Parracho

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un parracho de tres cuartos de kilo, una cebolla, un puerro, dos nueces de
mantequilla, dos patatas, un vaso de chirlas, tres cuartos de vaso de crema
de leche, dos yemas de huevo, una cucharada de culantro, una hoja de
laurel, sal y pimienta.
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PREPARACION:

Se abren las chirlas al vapor con dos cucharadas de agua, y una hoja de
laurel, se eliminan las c&scaras, se cuela el caldo.

Enuna cazuela se saltean en la mantequilla, la cebolla picada en juliana
junto a la parte blanca de los puerros cortada en aros muy finos;
cuando comiencen a pochar se riegan con el caldo de cocer las chirlas
y seis vasos de agua, se anade la patata cortada en dados minimos y se
cocina un cuarto de hora.

Se limpia el parracho de cabeza, piel, entranas y raspas, se sacan

los filetes, se trocean y se anaden a la cazuela junto a las chirlas, se
cocina tres minutos, se afaden la crema de leche vy las yemas de huevo
batidas, se cocina un minuto, se anade algo mas de agua si hace faltay
se sirve en sopera espolvoreada con culantro picado a cuchillo.

El parracho es un pescado plano similar al rodaballo con la carne algo mas dura.
Receta recogida en la Terraza de la Coyantina en Isla Cristina (Huelva)
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> Y FOGONES

El rodaballo, Scophthalmus maximus, un pescado blanco, plano con un contenido
proteico del 17%, un 2% de grasay 95 kilocalorias a los 100 gramos, con un alto
prestigio comercial, alto en omega 3, omega 6 e ideal para dietas infantiles,
hipocaldricas y de enfermos, dado que su carne es de muy facil digestion.

Su cuerpo es romboidal, casi redondo, con los ojos sitos en su flanco izquierdo,
separados por una cresta dsea, con una hendidura sobre ellos. Su boca es grande,
con lengua protractil (la puede lanzar fuera de la boca, como los camaleones), y
llega hasta la base del ojo inferior; sus aletas diferenciadas y sus escamas en forma
de espinitas.

Su color es oscuro arenoso en el dorso, variando segin el fondo en el que vivay
blanquecino en el vientre. Su talla es variable, siendo los mas frecuentes de palmoy
medio y unos 2 kilos de peso. Las hembras son mayores que los machos.

Es unaespecie benténica (que vive en el fondo del mar), habita entre los 30y los
100 metrosy se suelen encontrar en fondos arenosos en los que se entierra, al
menos parcialmente. Se alimenta de peces bentonicos, crustaceos y moluscos,
aunque se trata de una especie que se cultiva en esteros y acuicultura marina.






