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



/o on

La lampuga (Coryphaena hippurus) es un pescado azul que en nuestras costas
recibe muchas denominaciones, en Almeria se le llama llampuga, en Cadiz
Dor4, en las localidades de Provincia de Huelva de le conoce como Dorao, Pez
Lirio, Lirio, Doirado o incluso Emperador.

Son pescados alargados algo cilindricos, recubiertos de escamas pequenas con
la caracteristica de que los especimenes pequenos tienen la cabeza torcida ha-
cia el vientre; los ejemplares adultos la tienen recta, tienen la mandibula infe-
rior robusta con dientes fuertes; presentan una linea lateral que va desde el
0jo a la aleta caudal, la cual es horquillada. La aleta dorsal es muy desarrollada
sobre todo en los machos, la ventral estd menos desarrollada.

Su coloracion es azul plateado, las aletas son de color azul verdosoy el vientre
amarillo verdoso, por ello le llamamos Pez Limén en Isla Cristina.

Se trata de un pescado con un contenido graso de un 1.0% en las especies jove-
nesy con un contenido graso del 2.5%, un 18.5% de contenido proteicoy 110
kilocalorias a los cien gramos, con alto contenido en vitaminas By omega 3y
omega 6; esto lo hace muy Util en dietas infantiles y cardiosaludables.

Son peces de corto ciclo de vida, unos tres cuatro anos, razon por la cual sonde
rapido crecimiento llegando a alcanzar una talla de dos metros vy treinta kilos
aunque lo normal es un metro y diez o quince kilos como talla media. En nues-
tras aguas se encuentran ejemplares muy jovenes de palmoy medioy algo mas
de un kilo de peso.

Tiene una costumbre curiosa, se camufla debajo de embarcaciones o cualquier
otra cosa que flote en superficie.

Su habitat es peldgico aunque puede encontrarse en superficie en zonas coste-
ras, siendo mas frecuente entre los meses de septiembre a diciembre.
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Su alimentacién es a base de pescados, crustaceos y mariscos. Esto hace que
su carne sea de un sabor delicioso variando segln su talla, es una carne hojosa
como la del atliny unas caracteristicas que personalmente estimo se encuen-
traentre lacarne del atinvy la del pez espada.

Su comercializaciéon es fundamentalmente litoral ya que en la Costa de Huelva
es muy apreciadoylademanda no cubre la pesca; no obstante lo hemos encon-
trado en mercados interiores bajo la denominacion de Emperador.

Su distribuciéon en nuestras aguas es frecuente, siendo su captura fundamen-
talmente con palangre o curricdn aunque también lo encontramos como in-
truso en la pesca de cerco. Fuera de nuestras aguas sus zonas de captura se
centran en el Atlantico Noroeste y en Aguas Pacificas.

Aungue su denominacion es la misma son especimenes de mayor tamano cer-
cano alos dos metros y mayor peso cercano a los treinta kilos, se les suele co-
nocer por su nombre hawaiano Mahi - Mahi y llega a nuestros mercados con-
gelados en origeny sin ronquear.

Son especies similares:

- Dorao menor: Coryphaena equiselis
- Granadero: Coriphaena rupestris
Su comercializacion es:

- Fresco en pieza

- Congelado

- Eviscerado

- Fileteado

Los ejemplares de tallas pequenas siempre se comercializan frescos y cuando
se comercializan fileteados, el ronqueo es a peticién de los consumidores ya
sean pescaderos o restauradores.

En las especies grandes de mas de diez kilos, se consumen generalmente la
parte delacola paraplancha, al ser mas grasa, el lomo para horno, la ventresca
para guisos o calderetas y el cogote a mas de guisos es muy apto para albondi-
gas, croquetas etc.

Su cocina es similar a la del atun y/o pez espada, siendo esta fundamentalmen-
te:

- Crudov.g. Carpacho de Dorao
- Cocido v.g. Colita de pez lirio cocido con mayonesa

- Planchav.g. Lomo de lampuga a la plancha



- Guisos v.g. Llampuga a la mallorquina
-Horno v.g. Doirado a funcheira

- Grill v.g. Lirio alaSiciliana

- Fritov.g. Pez lirio frito a la moda de Cadiz

- Mechado v.g. Dorao mechado con jamon.
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Altbondigas de Pez Lirio
INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de pez lirio, medio kilo de cebollas, tres huevos, una hoja de laurel,
un clavo, medio limoén, un vaso de tomate frito, dos pimientos morrones, dos
cucharadas de pan rallado, dos cucharadas de harina de freir, un vaso de
aceite y sal.

PREPARACION:

Se cuece el pez lirio veinte minutos en abundante agua con una hoja de
laurel, clavo y medio limén. Una vez cocido, se escurre y se desmenuza
en migas.

Enunasartén con abundante aceite, se frie la cebolla muy picada.
Cuando dore, se escurre el aceite, se deja enfriar y se afaden las
migas de pez lirio, el pan rallado, los huevos batidos, se salpimientay se
amasa, se hacen las albéndigas, se rebozan con harinay se frien. Solo
que doren.

Una vez doradas las albondigas, se colocan en una cazuela, se recubren
con salsa de tomate y pimiento picado, se llevan a horno medio como
diez minutos. Se sirven calientes.

Esta receta es una receta de sobras, los peces limén suelen pasar de dos kilos y
medio, se reserva la parte del cogote y se trabajan con ella bien unas croquetas o
unas albéndigas



Abondiguillas de Lompuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Trescientos gramos de lampuga, un panecillo (de ayer mejor), una cebollita,
dos huevos, pan rallado, queso rallado, aceite, pepinillos en vinagre, cebollita
en vinagre, zanahoria en vinagre, pimiento morron, sal y pimienta

PREPARACION:

Se pica el lalampuga a cuchillo como si fuese carne y liga con la
miga del bollo humedecida, los huevos batidos, la cebolla picada, se
salpimientay se hace unas bolitas de albéndigas no mayores de una
castana.

Se ligan el panrallado con el queso rallado, se pasan por esta mezclay
se frien en aceite muy caliente. Una vez fritas se escurreny se reservan
sobre papel de estraza o similar, para eliminar el aceite en lo posible.

Cuando hayan enfriado se ensartan en una brocheta con alternancia
de pepinillo, zanahoria, cebollita y pimiento morrén. Se sirven frias.

Albondigonss de Loampuga con Acedunas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de rodajas de lampuga, cien gramos de panceta, tres huevos,
harina, leche, la miga de una rebanada de pan, pan rallado, medio vaso de
vino blanco, aceitunas sin hueso, salsa bechamel, una cebolla, dos dientes
de ajo, perejil, alcaparrones, aceite y sal.

PREPARACION:

Se trocean las rodajas de lampuga y se pica con la panceta, el ajo, la
cebollay el perejil. Se sazona con sal y se anaden la miga de pan mojada
en leche y dos huevos batidos, se liga bien.

Cuando este ligado, se preparan los albondigones, se colocan en

una cazuela de barro, se riegan con aceite, y se hornean unos quince
minutos, hasta que estén dorados, se riegan con vino blanco, y se dejan
en el horno un cuarto de hora. Se emplatan y reservan.

Se pinchan las aceitunas con un palillo, se envuelven con una bechamel
espesay se pasan por huevo batido. Se frien en aceite muy fuerte y se
anaden a la fuente con los albondigones. Se adornan con perejil rallado
v alcaparrones.



Aborrago de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de lampuga de media racion, tres huevos, tres cucharadas de
harina, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se baten los huevos, se anade la harinay se trabaja una crema suave.
Se pasan los filetes de lampuga por la crema y se frien en aceite no muy
caliente hasta que estén hechos.

Se sirven con acompanamiento de ensalada de lechuga.

Receta Colombiana recogida en Punta Umbria (Huelva)

Alcauciles con Lirio

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un filete de dorao grueso, una docena de alcauciles, un vaso de vino blanco,
una hoja de laurel, una pastilla de caldo de pescado, una cucharada de
harina, un diente de ajo, perejil, un clavo, alcaparras, un limény sal.

PREPARACION:

Se cuece diez minutos el filete de dorao con agua, una hoja de laurel,
unlimoén y un clavo de especias; una vez cocido se corta en taquitos
pequenos.

Se pelan los alcauciles quitandoles las hojas exteriores, se despuntan
y se untan con zumo de limoén, se afladen a una cazuela con agua, sal
y el limén sobrante. Una vez cocidos, se sacan del agua, se escurreny
reservan.

Enunasartén, se rehogan el ajo picado, la harinay una pastilla de caldo
de pescado desleida en agua, se riegan los alcauciles v los taquitos de
dorao. Se cocina cinco minutos.

Se reparten los alcauciles entre cuatro platos, se coloca el pescado
alrededor en corona, se adorna con hojas de perejil y alcaparras; se
riega con unas cucharadas de caldoy se sirve.

Receta recogida en Punta Umbria (Huelva)



Alio de Dorav con FPalalas y Aeccdunas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de rodajas de dorao, cuatro patatas, cien gramos de aceitunas alina-
das, cincuenta gramos de aceitunas negras, cuatro zanahorias, mayonesa,
una cebolla, un diente de ajo, aceite, una hoja de laurel, perejil, y sal.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de dorao de piel y posibles espinas, se llevan a
una cazuela, se cubren con agua, se anaden media cebolla, una hoja de
laurel, el ajo, una ramita de perejil y se sazona con sal. Al comenzar a
hervir se retiray se reserva el pescado en su caldo.

Se pelan las patatas, y se cortan en dados, se frien con aceite y se
reservan. Se pelan las zanahorias y se cortan en rodajitas. Se cuecen
con aguay sal. Se reservan.

Se saca el dorao del caldoy se corta en cuadrados grandes, se emplatan
en una fuente, se rellenan los huecos entre los cuadrados con las
patatasy las aceitunas alifladas sin hueso. Se riegan con mayonesa, se
adornan con rodajas de zanahoriay las aceitunas negras.

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

Brecol con Lampuga X

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un brécol, medio kilo de lomo de lampuga, seis huevos, doscientos gramos
de trocitos de jamon, un limon, comino, una hoja de laurel, un clavo, un
vasito de vinagre de manzana, tres cucharadas de mantequilla, sal'y
pimienta.

PREPARACION:

Se cuece la lampuga, limpia, con medio limén, una hoja de laurel y el
clavo de especie; se desmigay se reserva en una fuente media hora
recubierto de vinagre de manzana.

Se cuece el brécol con el comino, para evitar que de gases, se trocea,
se escurren las migas de lampuga y se ligan con las flores de brécol. Se
ligan los taquitos de jamdn, se lleva la mezcla a una fuente de hornear,
se salpimienta, se cubre con los huevos batidos y sobre ello se colocan
unos trocitos de mantequilla. Se lleva al horno a temperatura media
veinte minutos, se sirve caliente.



Brocheln de Lampuga, Gambores y Mero

INGREDIENTES: (por pinchito)

Dos taquitos de lampuga, dos gambones, dos taquitos de mero, dos
cebollitas, dos tomatitos mini, dos taquitos de zanahoria, un alcaparrén,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se ensartan en la brocheta, un taco de lampuga, una cebollita, un
gambon, un tomatito, un trocito de mero, un trocito de zanahoria, y el
alcaparron. Se repite la serie, menos el alcaparrén que va solo uno en el
centro.

Se unta en aceite y se asa en una plancha o en una barbacoa, a nuestro
gusto.

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

Calderela Ayamontina de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de supremitas de lampuga, medio kilo de patatas, una
cebolla, un tomate, un pimiento, aceite de oliva, vino blanco, un cubito de
caldo de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan las supremitas de lampuga, se escurren muy bieny se
reservan.

Enelfondo de una cazuela se coloca la cebolla cortada en rodajas,
encima el pimiento troceado, el tomate pelado vy sin pepitas, las patatas
cortadas arodajas, las supremitas de lampuga, se le anaden el aceite y
el vino blanco, se anade el caldo de pescado hasta cubrir, se salpimienta
y se lleva a coccion, a fuego suave, una media de hora, removiendo de
vez en cuando.

Se sirve caliente.

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



Calrerelan de Loampuga con Cerveza

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de supremitas de lampuga, una cebolla, tres zanahorias, un
pimiento, un diente de ajo, una pizca de chocolate, un botellin de cerveza,
harina, aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan las supremitas de lampuga, se escurren y se secan. Se pasan
por harinay se llevan a una cazuela con aceite caliente hasta que
doren.

Se le anaden la cebolla picada, la zanahoria picada, el pimiento picado
y sin pepitas, el diente de ajo, se le ralla una pizca de chocolate, se
salpimientay se rehoga todo como diez minutos.

Pasado este tiempo se le anaden la cervezay agua a gusto, dejandolo
cocer como cinco ¢ diez minutos més, hasta que el pescado este hecho.
Se sirve con guarnicion de arroz blanco.

Receta adaptada del libro la Cocina y la Mar del Ministerio de Agricultura Pesca
y Alimentacién (FROM)

Carbonada de Llampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de llampuga, dos cucharadas de manteca de cerdo, tres
cebollas, un botellin de cerveza, perejil, tomillo, albahaca, una cucharadita
de aztcar, una cucharadita de harina, dos cucharadas de mantequilla, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se corta lallampuga en trozos regulares, se lavan, se escurreny se
llevan a unaollade barro, se rehogan en manteca de cerdo. Se anade la
cebolla cortada enjuliana hasta que rehogue pero sin pasar de un leve
dorado, se anaden la cervezay un poco de agua, las hierbas aromaéticas
enunramillete, la harina, la mantequilla, el azlcar, se salpimientay se
cuece un poco mas de media hora, hasta que este tierno el pescado.

Se sacan los trozos de llampuga, se quita el ramillete de hierbas
aromaticas y se pasa el resto por el chino hasta tener una salsa, que
verteremos sobre el pescado. Se sirve caliente.

Receta adaptada de una de Neus Granollers, de Corberd del Llobregat (Barcelona)



Carpacho de Alin, Sabmon yLampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lampuga de medio kilo, un filete de atun, una rodaja de salmon, dos
limones, dos cucharadas de culantro, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampuga, se sacan los filetes y se congelan a menos veinte
grados todo un dia.

Se limpia la rodaja de atuin, se envuelve en papel de platay se lleva al
congelador veinticuatro horas.

Se limpia la rodaja de salmon de piel y espinas, se envuelve en papel de
platay se lleva al congelador veinticuatro horas.

Se sacan los pescados se cortan en carpacho, se salpimientan, se llevan
aun lebrillo pequenoy se riegan con el zumo de los limones hasta
cubrir. Se maceran una hora.

Se escurren, se emplatan en una fuente de servir, se salpimientan, se
espolvorean con culantro picado a cuchillo, se riegan con aceite y se
sirven con un vino rosado muy fresco.

Receta recogida en Villa Real de Santo Antonio (Portugal). La lampuga es un
pescado peldgico que solo se pesca a comienzos de otorio

ﬁa/;éacéa de Dorao con Rabanidos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de dorao, cinco rabanitos, dos limones, tres cucharaditas de salsa
de soja, cinco cucharaditas de aceite de oliva, alcaparras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el doraoy se lleva al congelador a menos veinte grados
cuarentay ocho horas, se corta en filetitos muy finos y delgados, se
colocan en una bandeja. Se cortan los rabanitos en tiras muy finas y se
colocan sobre el dorao. Se riegan con el zumo del limén, el aceitey la
salsa de soja.

Se llevan a la nevera como un par de horas para que maceren, se
adorna con alcaparras, se salpimientay se sirve.

No olvidar las precauciones de consumo de pescado crudo

Va4



Cazuela de Pez Dorao con Palalas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de rodajas de dorao, dos tomates, una lata de guisantes pequernia, un
kilo de patatas, una cebolla, un puerro, una hoja de laurel, una zanahoria, un
vasito de aceite, dos dientes de ajo, una cucharada de pimentén, perejil, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de dorao de piel y posibles espinas, se cortan en
tacos, se salpimientany se reservan.

Enunacazuelade barro con aceite se saltea la cebolla picada en
juliana, cuando dore se afaden los tacos de dorao, se cocinan cinco
minutos. Se anaden los puerros, las zanahorias, los ajos picados y el
perejil picado. Se les dan unas vuelta y se anaden el tomate picado

sin piel ni pepitas, los guisantes, las patatas cortadas en taquitos, el
pimenton, la hoja de laurel, sal y pimienta. Se riega con el vino blanco y
agua hasta cubrir.

Se le dan al guiso veinte minutos de cochura, se rectifica de saly
pimienta, si hace falta, y se sirve en la misma cazuela.

Receta comtn de la Costa de Huelva; en otros pagos se le llama marmitako

Cazueln de Lampuga con. Pimienlos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lampuga de kilo y cuarto, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil,
tres tomates, medio vaso de aceite, dos pimientos rojos asados, harina de
freir pescado, piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampuga de cabeza y entranas, se corta en rodajas, se pasan
por harina de freir pescado y se frien en una sartén con aceite. Se
reservan.

Se cuela el aceite y se vierte en una cazuela de barro, en él se saltean
la cebolla picada enjulianay el ajo cortado en rodajas, pasados cinco
minutos se anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se cocina ocho
minutos.



Se riega el sofrito con tres cuartos de vaso de agua, se anaden el
pescado vy los pimientos cortados en tiras, se adereza con piri-piri, sal y
pimienta, se lleva al horno y se cocina diez minutos a ciento cincuenta
grados, se sacay se sirve en lamisma cazuela de barro.

Receta de Alicia Guerrero de Castro Marin, recogida en Villa Real de Santo
Antonio (Portugal). La lampuga es un pescado peldgico que solo se pesca a
comienzos de otofno

Cazusta de Lampuga con. Pimienlos Rofos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lampuga de kilo y medio, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil,
tres tomates, medio vaso de aceite, tres pimientos rojos, una cebolla, una
cucharadita de pimenton dulce, harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pescado, se eliminan la cabeza, las escamas vy las tripas,
se cortaenrodajas, se salpimientan, se pasan por harina, se frien
ligeramente en aceite y se reservan.

Se asan los pimientos en el horno, se dejan sudar, se pelany se cortan
entiras.

Enunacazuelade barro con aceite se saltea la cebolla picada junto a
los ajos cuando comiencen a pochar se anaden el tomate rallado sin
piel ni pepitas, el pimenton, sal y pimienta; se cocina ocho minutos, se
riega con unas cucharadas de agua, se anaden el pescadoy las tiras de
pimiento asado, se espolvorea con perejil picado a cuchilloy se cocina
diez minutos en el horno a ciento ochenta grados. Se sirve en la misma
cazuelade barro.

Receta recogida en Mallorca
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Cibiche de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lampuga, un tallo de apio, cuatro limones, dos
cebollas, una guindilla picante, una endibia, perejil, un vaso de vino blanco,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia lalampugay se corta en bastones pequenos, se dejan
desangrar y en una fuente honda se maceran con el zumo del limény
un vaso de vino blanco pasadas dos horas, se anaden la cebolla picada
finay unas hojas de apio picado fino. En un almirez se majan el perejil y
la guindilla, se anaden. Se deja macerar otra hora.

En otrafuente se emplatan las hojas de endibia y se riegan con un pelin
de zumo de limdn, se coloca el pescado sobre ellas y se riegan con el
liquido de macerar, se lleva al frigorifico y cuando este frio, se puede
servir.

Cobollus Rellonas db Pez Lirio X

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho cebollas, un filete de pez lirio, un cubito de caldo de pescado, medio
limén, un clavo de especie, una hoja de laurel, un huevo, unas ramitas de
culantro, unas alcaparras y sal.

PREPARACION:

Se cuece el filete de pez lirio, con el medio limén, la hoja de laurel y el
clavo de especie. Se reserva.

Enuna cazuela se colocan las cebollas, se anade el caldo del cubito de
caldo de pescadoy agua, hasta cubrir. Se cuecen media hora, se dejan
enfriar, se les quitan las hojas exteriores, se vacian en el centro. El
caldo sereserva.

Enunafuente, se pica acuchilloen grueso el pez lirio, se anaden la
pulpa de la cebolla, el huevo batido y la sal. Se rellenan las cebollas
con lamezcla, selas pone otra vez en la cazuela para que se hagan las
cebollasy el relleno.

Pasados cinco minutos se sacany se sirven adornadas con culantro
picado a cuchilloy las alcaparras.

Receta recogida en el Mercado de Abastos de Isla Cristina (Huelva)



Ceeslitas de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dieciséis tarteletas, medio kilo de filetes de lampuga, una cebolla, medio
limén, una hoja de laurel, un clavo de especie, dos pepinillos, dos huevos
duros, dos patatas, una zanahoria, mayonesa, guisantes, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen los filetes de lampuga en una cazuela con medio limon, la
hoja de laurely el clavo. Se cuela, se desmenuzay se reserva.

Se cuecen las patatas y la zanahoria, se pican en cuadritos muy
pequenos, se pican los pepinillos y los huevos duros, se afiaden las
migas de lampuga, se salpimienta, se le afnade la mayonesay se mezcla
bien.

Se rellenan las tarteletas con la masa obtenida, se recubren con un
poco de mayonesay se adornan con un guisante.

Conchas de Peregrino Rellenas de
Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una rodaja de lampuga, dos cucharadas de mantequilla, seis cucharadas
de nata, un limén, una cucharada de vinagre de estragén, una remolacha
encurtida, dos rodajas de limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampuga de piel y espinas, se escalda cinco minutos en agua
con sal, se desmenuzay se bate con la mantequilla con una cuchara

de palo, se anaden poco a poco el zumo del limén, la raspadura de su
cortezay el vinagre.

Se bate lanata a parte y cuando monte se anade con cuidado al
preparado anterior con una espatula para que no baje, se salpimienta a
gusto.

En las conchas de peregrino se coloca un circulo de medias rodajas

de remolacha, se rellena el centro con el preparado de lampuga y se
adornan con un cuarto de rodaja de limon. Se sirven frias.



Conserva de Lampuga en Aeede

INGREDIENTES:
Medlio kilo de filetes de lampuga, aceite de oliva virgen extra.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga de piel y posibles espinas, se les da
una vuelta en unasartén con aceite, se trocean o se desmigan. Se
rellenan unos tarros de cristal con lalampuga y se terminan de rellenar
con aceite. Se tapan herméticamente y se hierven en una cazuela con
agua, hasta que la tapadera bombee un poquito.

Nota- Es conveniente hervir los botes antes de rellenarlos.

Receta familiar. Se puede hacer con lampuga cocida

w  Corona de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de rodajas de lampuga, un pimiento rojo, un pimiento
verde, una cebolla, un vasito de tomate frito, tres huevos, un vasito de
aceite, media lata de anchoas enrolladas, mantequilla, mayonesa, medio
limoén, media lechuga rizada, una hoja de laurel, un clavo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga de piel y posibles espinas, se cuecen
en una cazuela con agua, el medio limén, la hoja de laurel y el clavo. Una
vez cocidas, se escurren, se desmigany se reservan.

Enunasartén con aceite, se saltean diez minutos la cebollay los
pimientos picados, se anaden las migas de lampuga, el tomate frito, las
anchoas picadas y un huevo; se ligan, se ahaden las yemas de los otros
dos huevos vy las claras batidas a punto de nieve, se mezcla todo, se
rectifica de sal y pimienta.

Se coloca la masa asi obtenida en un molde de corona previamente
untado con mantequillay se cuece a bafio Maria hasta que cuaje. Se
deja enfriar, se desenmolday se adorna con unas tiras de pimiento,
unas anchoas y mayonesa. Se puede colocar alrededor e incluso en el
centro de la corona, lechuga rizada picada como adorno.



Crogquetas de Pez Lirio

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de pez lirio, cuatro cucharadas de mantequilla, dos
cucharadas de harina, aceite, pan rallado, una cebolla, dos huevos, medio
vaso de leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece el pez lirio en una cacerola con agua abundante y sal. Se
escurrey se desmiga.

Enunasartén se pone la mantequillay se rehoga la cebolla picada,
cuando empiece a dorar, se afade la harina, y se remueve hasta que
este tostada, se afiade laleche poco a poco, sin dejar de remover. Se
deja cocer un par de minutos y se anaden las migas de pez lirio, se
salpimienta, se liga todo muy bieny se deja enfriar.

Se lfan las croquetas, se pasan por huevo batido y pan rallado; se frien
en aceite abundante.

Esta receta es una receta de sobras, los peces limén suelen pasar de dos kilos y
medio, se reserva la parte del cogote y se trabajan con ella bien unas croquetas o
unas albéndigas



Dotrado a Funcherra

INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Un trozo de lomo de lampuga de kilo y cuarto, dos dientes de ajo, cien
gramos de panceta, dos vasos de vino blanco, dos cucharadas de manteca
blanca, tomillo, orégano, laurel, culantro, una chispa de piri-piri 'y sal.

PREPARACION:

Se pican la pancetay el ajo muy fino, se mezclan con el tomillo, el
oréganoy el culantro picados hasta obtener una pasta, se mecha el
lomo de lampuga con la mezcla.

Enunasartén se pone la manteca blancay cuando esta derrite se
anade el lomo de lampuga, se riega con el vino blanco y se deja cocer
tapado algo mas de media hora, si se queda sin salsa se le anade un
pelin de agua o de vino blanco.

Se sirve fileteado, caliente y con un chorrito de su propia salsa.
Doirado es la denominacion portuguesa de la lampuga; la receta la recogimos en

la Terraza de la Cantina del Marques en la Plaza del Marques de Pombal en Villa
Real de San Antonio (Portugal)

Dotrado a la Pombalina

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lomo de doirado, dos cebollas, un pimiento, dos tomates,
dos dientes de ajo, aceite de oliva, un vaso de vino blanco, un vaso de fumé
de pescado, en su defecto un cubito de caldo de pescado desleido en un
vaso de agua, harina de freir pescado, dos cucharadas de vinagre, culantro
(si no tienes usa perejil), unas gotas de Tabasco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén de fondo hondo, se rehogan en aceite de oliva, las
cebollas peladas y cortadas en rodajas (no muy finas), el pimiento sin
pepitas, cortado en rodajas, y los tomates sin pepitas cortados en
rodajas, cuando empiezan a rehogar se le anade, el ajo cortado en
laminitas, un poco de culantro picado, y se termina de rehogar.



Se le anaden un vaso de vino blanco, el vaso de fumé de pescado,
unas gotas de Tabasco, sal y pimienta. Se reduce hasta tener una salsa
clarita, que se reserva.

Los filetes de doirado se alifnan con sal y vinagre, se pasan por harina

y ensartén aparte se doran en aceite de oliva; una vez dorados se
colocan en una fuente de horno, se vierte el rehogado sobre los filetes
y se llevan a horno medio unos diez minutos.

Se sirven con una guarnicion de patatas cocidas, judias verdes, coliflor,
zanahoriay dos medias rodajas de naranja.

Doirado es la denominacién portuguesa de la lampuga; la receta la recogimos en
la Terraza de la Cantina del Marques en la Plaza del Marques de Pombal en Villa
Real de San Antonio (Portugal)

Dotrady a Roposeira

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un trozo de solomillo de doirado de tres cuartos de kilo, una cebolla, una
patata, mantequilla, nata liquida, seis champinones hermosos, aceite, vino
raposeira, zumo de limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se unta con mantequilla una fuente de horno, se le coloca una base

de patata cortada en rodajitas y cebolla cortada en rodajitas, se le
ponen unos pegotitos de mantequillay sobre ello la pieza de doirado
salpimentada. Se pone al horno y se riega con vino raposeira de vez en
cuando. Estara hecha en media hora o quizas un poco més, depende del
grosor de la pieza.

Entretanto, se rehogan en aceite los champinones picados, se anaden
un chorredn de natay el zumo de un limon. Se pasan por la batidora
hasta tener una salsa.

Se sirve el doirado en la fuente en su propio jugo y con la salsa de
champifones aparte.

Receta recogida en Playa de Rocha (Portugal); el vino raposeira es un espumoso
suave muy rico



Dorao a la [clezia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una pieza de lomo de dorao de un kilo, una cebolla, dos escalonias, tres
tomates, un vaso de salsa espariola, medio vaso de vino blanco, cien gramos
de champinones, una cucharada de mantequilla, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro se dora ligeramente el lomo de dorao con
mitad aceite y mantequilla, cuidando que dore por todos lados por
igual. Se anaden la cebolla picada, las escalonias en rodajas, los tomates
troceados vy sin pepitas, la salsa espanola, el vino blanco, se salpimienta
y se tapa. Se deja hervir afuego lento un cuarto de hora; se anaden los
champifiones y se cocina cinco minutos mas. Se sirve en una fuente,
con la cochura como salsa por encima.

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

Doraoc al Comino

INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Tres cuartos de kilo de rodajas de dorao, una cebolla, medio vaso de vino
blanco, una cucharada de cominos, laurel, aceite, harina, agua, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de dorao de piel y posibles espinas, se reservan.
Enunasartén con aceite, se dora la cebolla picada, se anaden la hoja
de laurel, las rodajas de dorao, el vino blanco y el comino. Se cubren
con aguay se dejan cocer hasta que reduzca a una salsa. Se anade un
pelin de harina para espesar, se rectifica de sal y pimienta, se sirve
caliente.

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



Dorav al Aguardiente

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de dorao de racion, dos copitas de aguardiente Zarza Mora,
salsa de tomate, harina, aceite, un huevo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de dorao, se riegan con el aguardiente y se dejan
que empapen. Se salpimientan, se pasan por harinay huevo batido.
Se frien en aceite abundante y se sirven; hay quien les anade salsa de
tomate.

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

Dorao al Limon con. ChampiFiones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de dorao, medio vaso de tomate frito, cuatro
champinones, una pastilla de caldo de carne, aceite, una cucharada de
harina, dos limones, un vaso de vino blanco, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los champinones en laminas, se riegan con zumo de limoén y
se reservan.

Se salpimientan los filetes de dorao, se reservan una hora, se pasan por
harinay se doran en aceite. Se le afnaden el tomate frito, el vino blanco
y el caldo de carne.

Se dejan cocer un cuarto de hora, cuando falten cinco minutos se
anaden los champifones, se cocinan. Se sirve caliente.

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



Dorao a laLecia

INGREDIENTES: ( 4/6 personas)
Un dorao de kilo y medio, aceite y sal.

PREPARACION:

Se limpia el dorao de cabezay entrafas. Se le hacen una serie de cortes
y se sala.

Se salpimientay se asa por ambos lados en horno de lefia, se alifia con
aceiteysal.

Se sirve con una guarnicion de verduras en crudo.

Receta recogida en la Playa de la Casita Azul en Isla Cristina (Huelva)

Dorav a la Marinera como Pepe Dorado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de lomo de dorao en filetes pequenos, dos cebollas, una zanahoria,
dos clavos, un vaso de vino blanco, una hoja de laurel, cuatro cucharadas de
aceite, dos dientes de ajo, una cucharadita de maicena, cuatro cucharadas
de zumo de limdn, una punta de piri-piri, sal y pimienta.

PREPARACION:

En una cazuela de barro con dos cucharadas de aceite se saltean, cinco
minutos, la cebolla cortada en rodajas, la zanahoria cortada en rodajas,
ellaurely el ajo, se anade el dorao en filetes pequenos, se riegan el vino
blancoy el zumo de limén; se deja hervir un cuarto de hora, se espesa
la salsa con un poco de maicena, se le da un hervor, se rectificade saly
pimientay se sirve.

Receta de José Dorado del Kiosco Mari Mari de la Avenida del Parque en Isla
Cristina (Huelva)

—_—



Dorao a la Menia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de pez lirio, medio vaso de vinagre, medio vaso de azticar, dos
cucharadas de harina, aceite, medio cubito de caldo de pescado, una ramita
de menta verde, maiz y aguacate.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de pez lirio se pasan por harina de freir pescado y
se frien en aceite abundante. Se reservan en una fuente.

Se prepara un vaso de caldo de pescado con la media pastillay
siguiendo las instrucciones del fabricante.

Enuncazo, se hierve afuego lento el vinagre, se afaden el vaso de
caldo de pescadoy el azlcar. Se remueve para que no se peguey
cuando espese a nuestro gusto, se anade la menta que previamente se
ha molido muy fina, se sigue removiendo, se deja enfriary se coloca en
una salsera.

Los filetes de pez lirio se sirven, bien en la fuente, bien en platos
individuales, con una guarnicion de maiz y taquitos de aguacate. La
salsa se riega a gusto.

#

Dorao Cocido al Ayillo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de dorao, seis dientes de ajo, aceite, dos
guindillas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de dorao de piel y posibles espinas, se cortan en
supremitas, se salpimientan, se pincelan con aceite y se reservan.

Enun almirez se muelen con un poco de aceite, las guindillas, la sal, un
par de dientes de ajoy la pimienta molida. Se ahade el majado a una
cazuelade barro con aceite y otros cuatro dientes de ajo picados, se
lleva al fuego.

Se anaden las supremitas de dorao dejandolas cocinar a fuego muy
bajo unos quince minutos. Pasados estos, se sirven calientes en la
misma cazuela.

Receta recogida en la Taberna Victoria en Isla Cristina (Huelva)
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Dorao con 5@02&

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de lomo de dorao, tres cuartos de kilo de chayotas, una cebolla,
dos dientes de ajo, un vaso de aceite, un tomate, un pimiento, perejil, una
cucharadita de cominos, azafrdny sal.

PREPARACION:

Se cortan el dorao vy las chayotas peladas en trozos pequenos. Se
reservan.

Enuna cazuela con aceite, se rehogan la cebolla picada, el tomate
pelado v sin pepitas, los pimientos picados, pasados unos minutos
se anaden el aguay las chayotas. Cuando lleven cociendo un par de
minutos se anaden el comino, el azafran, dos dientes de ajo pasados
por el mortero, el dorao, se rectifica de sal y se cuece como veinte
minutos més. Se espolvorea el perejil picado y se sirve.

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

Dorao con Espinacas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de dorao, medio kilo de espinacas, cuatro dientes de
ajo, harina de freir pescado, un tomate, una cebolla, orégano, aceite, vino
blanco, vinagre, mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trocea el dorao a su minima expresion, un tamano similar alos
lacitos de pasta, més o menos. Se pasa por harina, se dora con aceitey
se reserva.

Enunafuente de barro, se rehoga con dos cucharadas de aceite la
cebolla, cuando dore, se le anaden los dientes de ajo, el tomate pelado
y sin pepitas. Se sofrie durante ocho minutos.

Ensartén aparte, se pasan las espinacas por la mantequilla unos
minutos y se anade todo a la cazuela de barro. Se anaden el dorao, el
vino blanco, el vinagre, medio vaso de agua, se salpimientay se cuece
hasta que reduzca el agua. Se espolvorea una chispa de oréganoy se
sirve en la misma fuente de barro.

Receta comun de la Costa de Huelva



Dorao con Pimicnlos Uerdes

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de lomo de dorao, cuatro pimientos verdes, alcaparras, una
cebolla, un vaso de vino blanco, un vasito de vermu rojo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de dorao de piel y posibles espinas, se lavan y se
reservan.

Se frien los pimientos, se pelany se les quitan las pepitas, dos se cortan
atirasy sereservan.

Enla misma sartén de freir los pimientos, se rehoga la cebolla. Se pasa
por la batidora junto a los dos pimientos sin cortar en tiras, se afaden
elvaso devinoy la copa de vermu. Se coloca el dorao en una cazuela,
se anaden el batido, un pelin de agua, se salpimientay se le dan veinte
minutos de cochura.

Se sirve adornado con las tiras de pimiento que se reservarony
alcaparras.

P #3
Receta propia

Dorav con Salsa de Gambas y Abnssas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de dorao, dos cucharadas de aceite, 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 cuecen las gambas con la hoja de laurel en un vaso de agua, se sacan
y sereduce el agua a un vasito de fumé. Se cuela, las gambas se pelan,
se reservan.

Enuna cazuela de barro con mantequilla, se rehoga la cebolla, cuando
poche se afaden el ajo picado, las gambas, el cofac y se flamea. Se
anade la harina, se pasa por la trituradora, se ahaden la natay el

fumé, se vuelve al cazo vy se cuece cinco minutos se sazona con nuez
moscada, sal y pimienta, se anaden los filetes de dorao se cocinan cinco
minutos méas y se sirven en la misma cazuela de barro.



Dorao con Salsa Helena

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lomo de dorao, cien gramos de queso gruyere, dos tazones
de salsa bechamel, medio vaso de cerveza, dos cucharadas de harina de
freir pescado, aceite, dos nueces de mantequilla, lechuga, culantro, pimienta
ysal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes, se pasan por harina de freir pescado v se frien en
una sartén con aceite.

Enunasartén se echan medio vaso de cervezay el queso cortado a
trocitos, hasta que el queso derrita. Se remueve bien para que mezclen.

Se obtiene una pasta, que se une con la bechamel, con la mantequilla'y

se tiene al calor unos minutos; se salpimientay se remueve. Se vierte la
pasta sobre los filetes y se sirven con una guarniciéon de lechuga picada
enjulianay aderezada con culantro.

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

Dorao con Jomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lomo de dorao, una cebolla, un diente de ajo, un kilo
de tomates, dos pimientos, aceite, una cucharadita de cominos, tres gotas
de tabasco, una cucharadita de azucar.

PREPARACION:

Enuna cazuela de barro honda con aceite, se prepara un refrito con

la cebolla picada, el ajo picado vy los pimientos picados. Se escaldan los
tomates para poder pelarlos mejor, se pelan, se les quitan las pepitas y
se trocean sobre el refrito, se remueve, se le afladen la cucharadita de
azUcary el tabasco.

Se corta el lomo de dorao en rodajas y estas en taquitos, se anaden
dejandolos cocer un cuarto de hora. Se majan los cominos en un
almirez y se ahaden cuando falten cinco minutos para retirar del fuego.
Se sirve al instante para que no pierda el aroma.

Receta recogida en la Taberna Victoria en Isla Cristina (Huelva)



Dorao con Verduras Asadas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de lomo de dorao, ocho patatitas, cuatro zanahorias y cuatro
trozos de coliflor, aceite y ajo.

PREPARACION:

Se limpia el lomo de dorao y se trocea en porciones de un grosor como
de dos dedos, se llevan a la plancha y se asan en su propio jugo.

Se unta la plancha con un poco de aceite, se asan tras pelarlasy
trocearlas, las patatas, la zanahoriay la coliflor.

Se reparten los trozos de dorao entre cuatro platos y se sirven con una
coronade verduras y regado todo con una salsa de aceite y ajo.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Océano Playa en la Plata Central
de Isla Cristina (Huelva)

Dorav Empanado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de dorao, aceite, un diente de ajo, perejil, un huevo, pan
rallado, aceite, un limén, lechuga, mayonesa, y sal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de dorao, se salpimientany se llevan a una fuente
con ajo picado, perejil picado, el zumo del limény la cascara rallada. Se
deja un par de horas para que tome sabor. Se pasa por huevo batido,
panralladoy se frie en aceite de oliva.

Se sirve sobre lalechuga cortada enjuliana con una cucharadita de
mayonesa encima.



Dorav en Escabeche

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de dorao, un cuarto de vaso de vinagre, seis
dientes de ajo, media cucharadita de pimentén dulce, media cucharadita de
pimenton picante, dos hojas de laurel, aceite, dos clavos de olor y sal.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de dorao de piel y espinas, se cortan en tacos, se
salpimientan, se frien con aceite y se reservan.

El aceite se cuela, se frien los ajos, cuando estan dorados, se anaden el
laurel, los clavos de olor, el pimentdn, se les dan unas vueltas con una
cuchara de palo, para que no se peguen, se afaden el vinagre y la sal.

Se anaden los tacos de pescado vy se deja cocer unos minutos. Se
reservan en una fuente, se lleva a la neveray se consume al dia
siguiente.

Receta de José Dorado del Kiosco Mari Mari en la Avenida del Parque en Isla
46 Cristina (Huelva)

Dorao en Salsa de 74&@&#/«5

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de dorao, dos cucharadas de aceite, un vaso de leche, una
pastilla de caldo, una cucharada de mantequilla, una cucharada de harina,
el zumo de medio limon, dos cucharadas de alcaparras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén se rehoga la harina en la mantequilla, se diluye la pastilla
de caldo enla leche y se aflade muy despacio removiendo. Se cuece
afuego lento un cuarto de hora, se anaden las alcaparras, el zumo de
limén, se remueve y se cuece otro cuarto de hora, se salpimientay se
reserva.

Se lavan los filetes de dorao, se escurren, se secan con papel de cocina
y se pincelan con aceite, se marcan a la plancha tres minutos por cada
lado, se napan con la salsay se sirven.



Dorao en Salsa Verde

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de dorao, un limén, una cebolla, una zanahoria, un tallo de
apio, dos hojas de laurel, perejil, medio vasito de aceite de oliva, un vaso de
vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela, se prepara un caldo con agua, el vino blanco, la
zanahoria picada, la cebolla, el apio, perejil, las hojas de laurel, el zumo
de limén, sal y pimienta. Al caldo se le anaden las rodajas de doraoy se
hierve doce minutos.

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

Una vez cocido el pescado, se saca del caldo, se escurre y se emplata

en una fuente adornando con perejil picado, unas rodajitas de limony

de zanahoria cocida. Se sirve con la salsa aparte. pu
Receta de José Dorado del Kiosco Mari Mari en la Avenida del Parque en Isla
Cristina (Huelva)

Dorao en %}mgf'e

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Un filete de dorao de medio kilo, vinagre, aceite, perejil y ajo.

PREPARACION:

Se congela el filete de dorao a menos veinte grados al menos un dia,

se descongelay se filetea en tiras de diez centimetros de largo, dos de
anchoy un grosor de medio centimetro, se colocan en una fuentey se
riegan con abundante vinagre de vino. Se dejan macerar entre ochoy
doce horas. Una vez transcurrido ese tiempo, se retiran, se escurreny
se llevan a una fuente con aceite, perejil picado a cuchilloy ajo, se dejan
reposar un par de horas y se pueden consumir. jEsta riquisimo!

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva) No olvidar las precauciones de consumo de pescado crudo



Dorao en M}Wd&

INGREDIENTES: ( 6 personas)

Un kilo de rodajas de dorao, medio limoén, una hoja de laurel, perejil, una
cebolla, dos dientes de ajo, salsa vinagreta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de dorao de piel y de espinas, se cuece un cuarto
de hora con agua, el limon, la cebolla, la hoja de laurel, el perejil, el ajo
v sal. Pasado este tiempo, se retira del fuego, se deja en el agua de
cocerlo, hasta que enfrie. Se saca, se escurre y se emplata. Se riega con
una salsavinagreta, y se sirve.

La lampuga(Coryphaena hippurus) se conoce también en Andalucia y Levante
como Pez Lirio o Dorao

Y Dorao Estagado con Chocolte

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de dorao, una cebolla, una zanahoria, dos clavos de especia, una
onza de chocolate, una hoja de laurel, medio vaso de aceite de oliva, medio
vaso de vino blanco, una patata, una cucharadita de vinagre, unas patatitas,
sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpia el dorao, se corta en supremitas, se salpimientay se reserva.

Enunaolla, con aceite, se sofrien la cebollay la zanahoria, pasados
unos minutos se anaden las supremitas de pescado. Se le anaden el
chocolate rallado, la hoja de laurel, el vino blanco, la patata troceada, el
vinagre, los calvos de especia, se salpimientay caso de ser necesario se
anade un poquito de agua.

Se deja cocer veinte minutos, hasta que el pescado este hecho. Se sirve
acompanado de patatitas.

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



Dorao Frilo con Micl

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Dos filetes de dorao de racién, harina, miel, cerveza, aceite y agua.

PREPARACION:

Se cuece el dorao en agua abundante un cuarto de hora. Se deja enfriar,
se desmenuzay se reserva.

Se hace una masa con la harina, una cucharada de miel, dos o tres
cucharadas de cervezay agua. Se le anade el dorao desmigado, se
homogeneiza la masa, se cortaen porcionesy se frien con aceite
abundante.

En realidad son unos bufuelitos dulces tirando a pavias

Dorao Marinado %

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de filetes de dorao, dos dientes de ajo, medio limén, una hoja
de laurel, dos clavos de olor, un vasito de aceite, media lechuga, tres
cucharadas de vinagre, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela con agua se cuecen los filetes de dorao con sal, el medio
limény la hoja de laurel. Pasados cinco minutos, se retiran, se enfriany
sereserva.

Enla trituradora se baten los ajos con el aceite, el vinagre, el perejil, se
salpimienta, y cuando este hecha unasalsa, se napan con ella los filetes
de dorao, se afladen los clavos vy se dejan marinar como dos o tres
horas y se sirven emplatados sobre hojas de lechuga.

Para este plato se deben emplear filetes de lomo de dorao grande, son menos
grasientos. Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa
Central de Isla Cristina (Huelva)



Dorao Mechado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de lomo de dorao, dos huevos duros, un pimiento morrén, una
patata, una cebolla, dos pimientos, un tomate, cuatro dientes de ajo, un
vaso de aceite, un vaso de vino blanco y sal.

PREPARACION:

Se lava el lomo de dorao en agua fresca, se escurre y se seca muy
bien con papel de cocina. Se mecha con los huevos duros, el pimiento
morrény se bana en aceite de oliva. Se reserva.

En una fuente de horno se pone la cebolla cortada en rodajas,

sobre ella la patata peladay cortada en rodajas finas, se le pican los
pimientos, el tomate sin piel ni pepitasy el ajo picado. Se riega con
aceite y vino blanco, se rectifica de sal y se coloca el lomo de dorao; se
lleva al horno a fuego medio media hora, durante el asado se riega con
su jugoy si hace falta se anade un poquito de agua.

Receta comtin de la Costa de Huelva

Dorao Mechado con Bacon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un taco de un kilo de solomillo de dorao, cien gramos de bacdn, una cebolla
pequena, un huevo duro, un vaso de vino blanco, perejil, una cucharada de
sobrasada, manteca de cerdo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se hace una mixtura con el bacon picado, la cebolla picada, el huevo
cocido picado, la cucharada de sobrasada y el perejil picado.

Se mecha el solomillo de dorao con esta mezcla, se rocia con una pizca
de sal y pimienta molida, se recubre con manteca de cerdo, se riega con
el vino blancoy se mete en el horno, flojo, tres cuartos de hora. Se sirve
en rodajas, acompanado de su propia salsa.

Receta de la Cocina de Riotinto. En particular de M? del Pilar Sudrez



Dorav Mechado con Jamon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo y medio de solomillo de dorao en una pieza, cien gramos de jamén
serrano en taquitos, dos cebollas, una patata, dos dientes de ajo, un vaso de
aceite, un vaso de vino blanco, una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se corta el jamdn en taquitos pequenos. Se mecha el solomillo de dorao
coneljamon, se reserva.

Enunafuente de horno, suficientemente honda, se vierte el aceite y
sobre él la mitad de las cebollas cortadas a rodajas, la patata cortada
arodajas, se coloca el solomillo de dorao, se colocan por encima la
cebolla restante muy picada, el ajo picado, se salpimienta, se afiade la
hoja de laurel, se lleva al horno durante media hora, regandolo con su
propio jugo de vez en cuando; si hace falta de afnade un poco de agua.
Cuando falten unos cinco minutos para sacar, se riega conelvino
blancoy se sirve cortado en lonchas con su jugo como salsa.

Receta de Jaime Isla de Isla Cristina (Huelva)

Dorav Relleno de Jarmon y Bacon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un dorao de dos kilos, ciento cincuenta gramos de jamén, dos lonchas de
bacon, dos huevos duros, un huevo, dos limones, aceite, una cucharada de
perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el dorao, se lava, se escurre y se seca con papel de cocina, se
pincela con aceite en la cavidad ventral, se salpimientay se reserva.

Se pican el jamon, el bacén, los huevos duros, se mezclan con la yema
del otro huevo batida, se salpimienta y se rellena el dorao con la
mezcla. Se cierra, se riega con aceite y zumo de limon, se salpimienta
por ambos lados y se lleva al horno en una fuente a fuego medio hasta
que la carne separe de la espina por la cola, regando de vez en cuando
con su salsa.

Se sirve en la misma fuente con rodajas de limon.

Receta recogida en la Taberna Victoria en Isla Cristina (Huelva



Empanada de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de harina, dos cucharadas de aceite, una cucharadita de
levadura en polvo, medio kilo de rodajas de lampuga, una cebolla, dos
dientes de ajo, un pimiento verde, un pimiento rojo, unas rodajitas de
chorizo, medio limén, una hoja de laurel, un clavo de especie, unos trocitos
de jamon serrano, tomate frito, un huevo y sal.

PREPARACION:

Con la harina, levadura, aceite, sal y dos cucharadas de agua se trabaja
una masa de empanada, se estira con un rodillo, se dobla sobre si
misma, dos veces y se vuelve a estirar con el rodillo. Se repite varias
vecesy sereserva.

Se cuecen las rodajas de lampuga con agua, medio limon, la hoja de
laurel y el clavo de especie; cuando estén cocidas, se cortan en trocitos
y sereservan.

Enunasartén con aceite, se pican una cebolla, los ajos, el pimiento
verde vy lasal. Se sofrie a fuego muy suave, se anaden los taquitos de
lampuga, el chorizoy el jamodn. Pasados cinco minutos, se anade el
tomate frito, se retira del fuego y se reserva.

Se forra una fuente de empanada untada de aceite, con la mitad de la
masa. Se vierte sobre ella el sofrito, se adorna con tiras de pimiento
rojo, se tapa con el resto de lamasa, y se recogen los bordes, se pincha
lamasay se hace un huequito en el centro como chimenea. Se adorna
con lamasa sobrante, se unta con un poco de aceite y huevo batido, se
cuece en el horno a doscientos grados media hora. Se sirve.

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




Empanada de. Falala y Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de rodajas de lampuga, un sobre de puré de patatas, dos
huevos duros, un limén, mantequilla, leche, mayonesa ligada con mostaza,
alcaparras, aceitunas negras sin hueso, perejil, un pepino, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga de piel y posibles espinas, se cuecen
enunacazuela con aguay sal, se desmigany se reservan.

Con el contenido del sobrey laleche, se hace un puré de patatas
siguiendo las instrucciones del fabricante impresas en el paquete.
Se ligan con él, un tercio de las migas de lampuga, la mayonesay la
mostaza, se bate hasta trabajar una pasta consistente y de sabor
fuerte.

Se unta una fuente con mantequilla, se rellenan el fondo y los lados con
la pasta, se coloca la lampuga en el centroy se cubre con el resto de la
pasta hasta que quede totalmente cerrado. Se aprieta bieny se deja
una horaen lanevera. 55
Se emplata en una fuente con lechuga picada en corona, se adorna con

huevo duro troceado, alcaparras y aceitunas negras.

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



54

Empanadillns de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un paquete de empanadillas, un filete de lampuga de racion, una cucharada
de pinones, media cebolla, media patata cocida, una chispa de curry, aceite
de oliva, medio vaso de cerveza, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el filete de lampuga, se salpimientay se pasa por aceite en
una sartén. Cuando dore se sacay se reserva en una cazuela aparte.

En el mismo aceite se doran la cebollay la patata cocida picadas muy
fino, cuando doren se afaden el curry, los pifones, se saltean un
momento y se anade la cerveza, se deja un minutoy se vierte sobre
el filete de lampuga, se le da un hervor y cuando este hecho, se saca,
se corta en trocitos pequenos y se mezcla con la salsa que se habra
reducido al maximo.

Se rellenan las empanadillas, se cierran, se frien en aceite muy caliente
y se sirve.

Receta adaptada de una de atun del libro La Cocina y la Mar del Ministerio de
Agricultura Pesca y Alimentacién (FROM)

Ensallud de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de lampuga, un tomate, un pepino, un cogollo de
lechuga, una cebolla, un huevo duro, apio, aceite, vinagre y sal.

PREPARACION:

Se cuecen los filetes de lampuga en agua con sal. Se dejan enfriar y se
desmigan. Se reservan.

Enunaensaladera, se cortan en trocitos, el tomate sin piel ni pepitas, el
pepino pelado, el cogollo de lechuga, la cebolla, el huevo duro, el trozo
de apio, se les ligan las migas de lampuga y se mezcla muy bien. Se
adereza con aceite, vinagre y sal.

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



Ensalada de Lampuga con Espirragos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lata de puntas de espdrragos, trescientos gramos de lampuga en aceite,
dos huevos duros, dos tomates medianos, mayonesa, vinagre de manzana,
una cebolla pequena, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece la lampuga en una pieza con agua abundante, junto a una hoja
de laurel y una cebolla cortada en gajos. Una vez cocida, se deja enfriar
y se desmenuza.

Se coloca en una fuente de borde y se le ligan los dientes de ajo
picados, se le vierte por encima un chorrito de nata liquida, se
salpimientay se recubre con aceite de oliva, se deja de hoy para
manana.

Enunaensaladera se vierten las puntas de esparragos escurridas, la
lampuga en aceite, se anaden la cebolla picada en crudo y los tomates
picados en crudo sin piel ni pepitas, se mezclan.

Se liga la mayonesa con un chorro de vinagre de manzana, se
salpimientay se vierte sobre la ensalada, se le rallan los huevos duros y
se espolvorea con perejil picado a cuchillo. Se sirve fresca.

Receta familiar
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Ensaladn de Lampuga con Judias Verdes

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de filetes de lampuga, doscientos gramos de colas de gambas
cocidas, doscientos gramos de judias verdes de canutillo, tres patatas, dos
dientes de ajo, una hoja de laurel, unos pifiones, un vasito de aceite de oliva,
tres cucharadas de queso viejo rallado, limén y medio, un clavo, culantro, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen los filetes de lampuga con agua abundante, el medio limén, la
hoja de laurely el clavo. Se desmenuzan y se reservan.

Se lavan las judias, se despuntany se cortan en trocitos como de tres
dedos, se cuecen hasta que estén tiernas, se reservan.

Se cuecen las patatas con piel, si nos salen arrugadas mejor. Se pelany
se cortan en rebanadas. Se reservan.

Enun almirez se majan bien, los dientes de ajo, los pifones y el
culantro, se anaden un pelin de sal, el queso rallado y un chorrito de
aceite, cuando este bien majado se anaden mas aceite y el zumo de un
limén. Se obtendrd una salsa muy rica.

Se colocan en una fuente como base, las rodajas de patatas, y sobre ella
las judias, las migas de lampuga y las gambas. Se liga bien, se bana con
elrestode lasalsay se sirve tibia.

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




Ensalada de Lampuga con Pasta Corta

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de lampuga, medio kilo de pasta corta, mayonesa, maiz
dulce cocido, unas gambas cocidas peladas, alcaparras, medio vaso de vino
blanco, una hoja de laurel, medio limény un clavo.

PREPARACION:

Se cuece la lampuga con agua suficiente, el vaso de vino blanco, el
medio limén, la hoja de laurel y el clavo.

Se cuece la pasta en agua, siguiendo las instrucciones del fabricante, se
enfria al grifo, se anaden la lampuga desmigada, el maiz, la mayonesa
(no mucha) y se remueve hasta que queda todo levemente untado,
pero sin ahogar. Se adorna con las gambas cocidas peladas, las
alcaparrasy se sirve fria.

Escalibada con Lampuga .

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de rodajas de lampuga, dos berenjenas, cuatro tomates, dos
cebollas, dos pimientos, aceite de oliva, medio limén, una hoja de laurel, un
clavo, vinagre, un punado de aceitunas negras sin hueso y sal.

PREPARACION:

Se cuecen los filetes de lampuga en agua con sal, el medio limdn, la hoja
de laurel y el clavo pinchado en el limén. Se reserva.

Se untan las verduras con aceite y se asan en el horno a doscientos
grados, las berenjenas, los pimientos, las cebollas y los tomates. Se
dejan sudar, se pelany se cortan en tiras, se colocan en una fuente, se
rodean con lalampuga desmigada como adorno, se alifan con aceite,
vinagre y sal. Se sirve fria.



Eslogado de Lampuga con Guisartes

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, cuatro cucharadas de aceite, dos cebollas, dos
dientes de ajo, tres tomates, una cucharada de tomate frito, medio kilo de
patatas, un vaso de guisantes, vaso y medio de caldo corto, dos cucharadas
de zumo de limén, dos pimientos rojos, dos docenas de aceitunas negras, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se saltean cinco minutos la cebolla picada,

se anaden los ajos cortados en laminas, los tomates picados sin piel ni
pepitas, el tomate frito, sal y pimienta, se tapay se cocina a fuego lento
diez minutos.

Enunacazuelaconel caldoy el zumo de limoén se cuecen veinte
minutos las patatas troceadas, los guisantes y los pimientos limpios,
peladosy cortados en tiras finas; se anaden las aceitunas picadas,

la farsa, la lampuga cortada en dados pequenos, se rectificade sal y
pimienta, se remueve, se le da un hervor de cinco minutos y se sirve.

Eslogado de Lampuga con Nararja

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de lampuga, tres cucharadas de mantequilla, cinco
cucharadas de aceite, una zanahoria, un nabo, una cebolla, un vaso de caldo
de carne, un vaso de vino blanco, un tazén de arroz blanco, dos naranjas, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga de piel y posibles espinas, se cortan en
dados minimos y se reservan.

Enunaolladebarro se rehoga con aceite y mantequilla, la cebollay
cuando empiece a dorar se anade la lampuga, se salpimienta.

Cuando dore la lampuga, se anaden la zanahoriay el nabo picados,
se anaden el vino y el caldo de carne, se hace hervir y se ahaden las
ralladuras de la piel de las naranjas y el zumo de estas. Se deja cocer a
fuego lento hasta que este la lampuga, en total unos veinte minutos.

Se sirve con acompanamiento de arroz blanco.



Fileles de Lampuga al Qporlo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de lampuga, tres chalotas, medio limon, seis tomates
maduros, un vasito de vino de Oporto blanco, un vasito de vino de nata
liquida, dos cucharadas de perejil picado, cinco cucharadas de aceite, una
hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan los tomates y se pican en la batidora sin pepitas. Se rehogan
las chalotas picadas en dos cucharadas de aceite, se anaden el puré
de tomate, la hoja de laurel, el zumo de medio limén, sal y pimienta. Se
cuece cinco minutos a fuego lento. Se retira el laurel, se riega con el
vino de Oporto, se anade la nata liquida, se cuece tres minutos.

Se marcan los filetes de lampuga en una sartén con aceite, tres minutos
por cada lado.

Se coloca la mitad de la salsa en una fuente engrasada, se colocan los
filetes encima, se cubre con la salsa restante, se espolvorea con el
perejil y se sirve. ”
Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de

Isla Cristina (Huelva)



Fietts de Lampugaal Uno Tinlo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de rodajas de lampuga, media cucharadita de hierbas
de Provenza, una botella de vino tinto, cuatro cucharadas de mantequilla,
aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga de piel y posibles espinas, se
salpimientany se reservan en una fuente.

Se mezclan enun dornillo el vino con las hierbas. Se cubre el pescado
en lamezclay se marina una hora.

Se saca, se escurrey se saltea a fuego medio con la mantequillay una
chispa de aceite de oliva, se hace por ambos lados hasta que tome un
color rosado. Se salpimientay se le da un minuto de cochura mas por
cada lado. Se emplata en platos individuales.

Se reduce el caldo de la marinada en la misma sartény aceite, cuando
haya reducido a la mitad, se vierte sobre la lampuga como salsa.

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

Fileles de Lampuga con Aesdunas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, cuatro cebollas grandes, un vaso de aceitunas
negras, aceite de oliva, unas alcaparras, una cucharada de azucar, un vaso
de vino blanco, un vaso de puré de tomate, tres tomates, dos cucharadas de
vinagre, albahaca, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian bien los filetes de lampuga v se frien en aceite a fuego muy
bajo, para que cuezan en aceite mas que freir. Una vez hechos, se sacan
y se reservan.

En el mismo aceite, se frien la cebolla picada, y los tomates pelados y
sin pepitas, se rehogan hasta que la cebolla este empezando a dorar.

Se anaden el vino blanco, el vinagre, las aceitunas, las alcaparras, el
puré de tomate, el azlicar se salpimienta, y se deja cocer un cuarto de
hora.



Cuando haya reducido la salsa, se pasa por un chinoy se vierte sobre
los filetes de lampuga, se espolvorea la albahaca picada y se deja
enfriar un poco antes de servirlo.

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

Fileles de Lampuga con Castaiias

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes finos de lampuga, harina de rebozar, dos huevos, pan
rallado, mayonesa, aceite de oliva, albahaca, dos cucharadas de mostaza
francesa, dos cucharadas de alcaparras, puré de castanas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se bate en la batidora la mayonesa con la mostazay las alcaparras; si se
desea se puede aclarar con un pelin de leche. Se reserva.

Se espolvorean los filetes de lampuga con albahaca molida, se
salpimienta un peliny se pasan por harina, seguidamente por huevo
batidoy finalmente por pan rallado. Se frien en abundante aceite de
oliva, hasta que doren por ambos lados.

Se sirven con puré de castanas y regados con la salsa de mostaza.

Receta adaptada de una de Pepe Dorado del Kiosco Mari- Mari en la Avda. del
Parque en Isla Cristina (Huelva)
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Flon de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de lampuga, tres huevos, un tazon de leche, medio
limén, una hoja de laurel, un clavo de olor, media pastilla de caldo de
pescado, cien gramos de aceitunas negras sin hueso, nata, mantequilla,
alcaparras, perejil.

PREPARACION:

Se cuecen los filetes de lampuga con agua abundante, el medio limén,
la hoja de laurel y el clavo pinchado en el medio limén. La lampuga se
desmenuzay sereserva.

Enuna batidora, se ponen las migas de lampuga, la leche, los huevos,

las aceitunas, un chorrito de caldo pescado, dos cucharadas de natay
un pizco de sal. Se bate.

Se unta un molde para flanes con mantequilla, se introduce la mezcla,
se coloca al bafo Maria media hora. Se pincha con una aguja, cuando

sale limpia, estard cocinado y se sirve.

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

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas gruesas de lampuga, cuatro tomates, dos cebollas, un vaso
de vino blanco, una copa de cofiac, una cucharada de tomate frito, una
cucharada de maicena, tres cucharadas de crema de leche, una cucharada
de culantro, una hoja de laurel, tomillo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga se elimina la piel y se cortan en
dados, se reservan.

Enunacazueladebarroconelvinoy unvaso de agua se cocina la
cebolla picada, se deshace y se forma una “mermelada’, se anaden los
tacos de pescado, se riega con el conac ardiendo vy se flamea.

Se anaden a la cazuela los tomates picados sin piel ni pepitas, el tomate
frito, el laurel, el tomillo, sal y pimienta, se cocina diez minutos, se retira
el pescadoy sereserva.

Se espesa la salsa con una cucharada de maicena desleida en unas
cucharadas de agua, se riega con la crema de leche, se rectifica de sal y
pimienta, se espolvorea con culantroy se sirve al centro de la mesa.

Se presenta el pescado en cuencos, se pinchan con palillos largos, se
unta con lasalsay se comen.

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



Guiso de Lampuga con Alubias

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lampuga, cuatrocientos gramos de alubias blancas,
una trufa, ocho alcachofas, dos cebollas, cuatro nueces de mantequilla, dos
zanahorias, tres tomates, media cucharadita de harina, un limén, medio
vaso de aceite, medio vaso de vino de Jerez, una hoja de laurel, un ramillete
de tomillo, picatostes, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se enrolla lalampuga con un hiloy se lleva a una cazuela con una
cebolla picada, una zanahoria cortada en rodajas y unas cucharadas de
aceite, se salpimientay se lleva al horno, se dora unos minutos, se riega
con el vino, los tomates picados sin piel ni pepitas, la harina, el laurel, el
tomillo, se cocina un cuarto de hora.

Se limpian las alcachofas de hojas exteriores duras, se despuntan, se
eliminala pelusa central y se cuecen en una cazuela con agua, sal y una
cucharada de aceite, se sacan, se escurreny se saltean con un poco

de mantequilla, se afade la trufa picada, se cocina unos minutos y se
reservan.

Se dejan las alubias en remojo toda la noche, se llevan a una cazuela
con la cebolla cortada en cascos, la zanahoria cortada en rodajas, agua,
saly pimienta; se cubre con agua, el aceite sobrante, sal y pimienta, se
cocina afuego lento dos horas, se sacan, se escurren, se pican con la
batidora, se afade la mantequilla sobrante y se trabaja un puré.

Se corta lalampuga en rodajas, se colocan sobre los picatostes, se
colocael puré de judias en el centro de una fuente formando volcan,
se rodea con las alcachofas, y las rodajas de lampuga. Se sirven con la
salsa aparte en salsera.

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

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de guisantes, dos filetes de lampuga, una cebolla, una zanahoria,
un diente de ajo, una hoja de laurel, perejil, aceite y sal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga de piel y posibles espinas, se cortan
en supremitas minimas, se salpimientan, se aderezan con una chispa de
aceite y se reservan.

Enuna cazuela se frien con aceite, el ajo picado, la cebolla picada, la
zanahoria peladay picada en trocitos diminutos, el perejil picadoy la
hoja de laurel. Cuando estén fritos, se anaden los guisantes, se les dan
unas vueltasy se cubren de agua. Se dejan cocer como media hora, a
mitad de la cochura se anaden los filetes de lampuga, se rectifica de sal
y se termina la cochura.

Se sirven calientes, adornados por cuscurritos de pan frito.

Receta comun de la Costa de Huelva recogida en la Peria Motorista de la Calle
Espana de Isla Cristina (Huelva)




Guumelos Rellenos de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho gurumelos, una rodaja de lampuga de cien gramos, una tacita de puré
de tomate, un poquito de miga de pan, cien gramos de mantequilla, un vaso
de leche, harina, un pizco de azucar, aceite de oliva, perejil, y queso rallado.

PREPARACION:

Se deja larodaja de lampuga en salmuera un par de horas, se limpiay se
pica a cuchillo, se reserva.

Se derrite una porcién de mantequilla en una cucharada de aceite de
oliva, se le anade una cucharada de harina, se liga bieny se anade el
vaso de leche. Se hace hervir sin dejar de remover, hasta ligar una salsa
bechamel. Se reserva.

Se tritura la lampuga con un poco de miga de pan, la tacita de

puré de tomate, y un pizco de azlcar. Se agrega a la bechamel y se
homogeneiza bien. Se reserva.

Se limpian los gurumelos, se les quitan los rabitos y se rellenan las
cazoletas con la pasta, se espolvorean con queso rallado y se cubren
con un poquito de mantequilla encima.

Se colocan las cazoletas en una fuente de horno untada con
mantequillay se llevan a horno medio unos veinte minutos. Se gratinan
dos minutos més vy se sirven adornados con perejil.

Lampuga Adridlica

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, cuatro cucharadas de harina de freir pescado,
dos cucharadas de mantequilla, dos cucharadas de queso mascarpone
rallado, dos dientes de ajo, una lechuga, una cucharadita de vinagre, una
cucharadita de orégano, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se pasan por harina de freir pescadoy
se frien en abundante aceite.



Ensartén aparte se ponen tres cucharadas de aceite, se anade la
mantequillay cuando este derretida se anaden los ajos picados y el
orégano. Se vierte el queso rallado, se sazona con sal y pimienta. Se
bate hasta obtener una salsa.

Se emplatan los filetes de lampuga individualmente sobre una base de
lechuga y pimiento rojo asado previamente alinados con aceite, vinagre
y sal. Se riegan los filetes con la salsay se sirven.

Receta original de Rdvena (Italia) recogida en Florencia ( Italia)

Lampuga a la Algarveiia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lampuga, tres cebollas medianas, medio kilo de
tomates maduros, un vasito de aceite, un ramito de culantro, un vaso de
vino blanco, una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se corta la lampuga en filetitos muy pequenos y se lavan pasandolos
por varias aguas, se reservan.

Se cortan las cebollas en rodajas muy finas, se escaldan los tomates en
agua hirviendo, para pelarlos y eliminar las pipas, se cortan en cubitos.

Se pone al fuego una cazuela de barro con aceite, se anade la cebolla
y se deja rehogar un poco, se anaden el tomate y el culantro picados a
cuchillo, se salpimientay se termina de rehogar. Se anaden los filetitos
de lampuga, el laurel, se riega con el vino blanco y se deja reducir un
pOCoO.

Se tapala cazuela de barroy se cocina un cuarto de hora en el horno
hasta que termine de cocer (hay que tener cuidado de no pasarse en la
cochura). Seretirala hojade laurel.

Se sirve en la misma cazuela acompanado de patatitas cocidas o fritas.
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, una cabeza de ajos, un cogollo de lechuga, una
cucharada de perejil picado, medio vaso de aceite, un vaso de vino blanco,
media copa de vinagre, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se majan la mitad de los dientes de ajo con el perejil y dos cucharadas
de aceite, se untan los filetes de lampuga y se doran someramente por
ambos lados en una sartén con muy poco aceite, se riegan con el vino y
se reduce por cochura.

Se saltean el resto de los dientes de ajo cortados en ldminas, se riegan
conun chorrito de vinagre, se salpimienta.

Se sirven los filetes de lampuga con ensalada de lechuga alinada con el
salteado de ajos.

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

Lampuga a la Barbaleria

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de lampuga, dos cebollas, dos dientes de ajo, orégano, laurel,
medio vaso de vino blanco, medio vaso de aceite de oliva, dos cucharaditas
de pimentoén (una dulce y otra picante), un vaso de agua, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampuga de piel y posibles espinas, se corta en supremitas,
se salpimientany se reservan.

Enuna cazuela, se pone el aceite, se le pican la cebollay los ajos,
cuando comiencen a dorar, se anaden el orégano, el laurel, medio vaso
de vino blanco, el pimentény el agua. Se rectifica de sal y pimienta;
cuando empiece a hervir, se anaden las supremitas de lampuga, se
cocinan unos veinte minutos y se sirven.

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



Lampuga a la Bearnesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, medio vaso de vino blanco, una hoja de laurel,
tres yemas de huevo, cinco nueces de mantequilla, tres cucharadas de
vinagre de manzana, cuatro patatas, un limon, dos chalotas, estragén
fresco, cuatro cucharadas de harina de freir pescado, aceite, pimentén
dulce, perejil en rama, pimienta y sal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se pasan por la harina, y se frien en
abundante aceite. Se reservan.

Se cuecen las patatas con piel, cuando enfrien, se pelany se cortan en
rodajas. Se reservan.

Enuna cazuela se pican muy menudas las chalotas, se agregan las hojas
de estragdén picado, el laurel, el vino blanco, el vinagre, se salpimientay
se cuece hasta que reduzca un poco. Se retira la hoja de laurel.

En recipiente aparte, se ponen las yemas de huevo, una chispita 59
de pimenton, se bate y se le anade la cochura anterior, se remueve

muy bieny se coloca a bafo Maria se bate, se anade la mantequilla

en trocitos para que derrita répido, cuando este derretiday

homogeneizada se anaden perejil picado y el zumo de un limén, se bate

conuna cucharade paloy se vierte sobre los platos individuales en los

que se han colocado las rodajas de patata como base y los filetes de

lampuga sobre ellas. Se sirve al instante para que no se enfrie la salsa.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Océano Playa en la Plata Central
de Isla Cristina (Huelva)



Lampuga a la Casera

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un trozo de cola de lampuga, cien gramos de mantequilla, una cebolla, dos
cucharadas de harina, medio vaso de vino blanco, medio vaso de puré de
tomate, un limon, doscientos gramos de champifiones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se escalda el filete de la cola de lampuga en una cazuela con agua y sal,
un par de minutos. Se escurre y se le da una vuelta en una sartén con
mantequilla, se reserva.

Enlamismasartény aceite se anade la cebolla picada, y si hace falta,
se anade algo mas de mantequilla, se dora un pocoy se espolvorea con
harina, se cocina unos minutos, se afaden el vino blanco, otro tanto

de agua, el zumo del limén, el puré de tomate, se deja cocer un par

de minutos y se agrega el pescado. Cuando rompa a hervir, se tapay
se deja cocer un cuarto de hora. Se ahaden los champifiones picados,
salteados con mantequilla, se rectifica de sal y pimienta, se deja cocer
un par de minutos maés. Se sirve caliente.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Océano Playa en la Plata Central
de Isla Cristina (Huelva)




Lampuga a la Cerveza

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de lampuga, medio limoén, una hoja de laurel, un clavo, una
cebolla, dos puerros, dos dientes de ajo, cuatro cucharadas de aceite, dos de
mantequilla, un botellin de cerveza, el zumo de medio limén, un limén, una
hoja de laurel, dos huevos, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen los filetes de lampuga, con agua abundante, el medio limén,
la hojade laurely el clavo. Se cuelan, se escurren, y se reservan en una
fuente.

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

el perejil, se anaden a una sartén con aceite, se dejan pochary se
anade la cerveza, se deja reducir un rato, se salpimienta, se anaden la
mantequilla, dos yemas de huevo y el zumo del limén. Se emplatan los
filetes, se riegan con la salsa, y se sirven.

Esta receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa
Central de Isla Cristina (Huelva) es la adaptacién de una receta de atiin

Lumpuga a ta Cordobesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, medio kilo de tomates, cuatro dientes de ajo,
media cebolla, una cucharada de perejil, aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga de piel y posibles espinas con unas
pinzas, se pincelan con aceite y se marcan ala plancha; se reservan.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla rallada junto a los ajos
picados a cuchillo, cuando comiencen a pochar se anaden los tomates
rallados sin piel ni pepitas, se dejan cocinar ocho minutos, se riega
sobre el pescado, se espolvorea con ajo ralladoy perejil picado a
cuchillo, se adorna con unas aceitunas y se sirve.



Lampuga a la. Crema de Pometlo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de rodajas de lampuga, una hoja de laurel, cincuenta gramos de
mantequilla, un pomelo, un vasito de fumé de pescado, dos cucharadas de
harina, una copa de Jerez seco, medio limon y un clavo.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga y se cuecen un cuarto de hora, con
medio limén, una hoja de laurel y un clavo de especias. Se escurren, se
emplatan individualmente y se reservan.

Enuncazo se derrite la mantequilla, se rehoga la harina hasta que
dore, se le agregan el fumé de pescado, la copa de Jerez y laralladura
de la piel del pomelo. Se remueve para que no forme grumos y se cuece
afuego lento unos diez minutos.

Se retira del fuego y se remueve, se anade el zumo del pomelo
lentamente, hasta que ligue todo bien. Se anade la crema sobre los
filetes de lampuga y se sirven.

Esta receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa
Central de Isla Cristina (Huelva) es la adaptacion de una receta de attin

Lampuga a la. Florenlina

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, un manojo de espinacas, setenta y cinco gramos
de mantequilla, una cucharada de harina, medio vasito de aceite, una yema
de huevo, nuez moscada, un limén, una cucharada de queso rallado, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se escaldan los filetes de lampuga en agua con sal seis minutos, se
sacan, se desmigany se reservan.

Se limpiany lavan muy bien las hojas de espinacas, se cuecen en
abundante aguay sal. Una vez cocidas, se escurreny se esparcen en
una fuente de horno untada con mantequilla. Se esparce la lampuga
sobre las hojas de espinacas, se ralla la yema de huevo.



Se prepara una salsa bechamel con harina, leche, mantequillay se
mezcla con zumo de limén, pimienta y ralladura de nuez moscada.

Se cubre el pescado con la salsa bechamel, se le esparcen por encima
el queso rallado, y unos minutsculos trocitos de mantequilla.

Se lleva al horno a ciento ochenta grados, se gratina. Se sirve
acompanado de puré de patata formando corona.

Wma&ﬁazﬁfwzx

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Tres cuartos de kilo de filetitos de lampuga dos cebollas, una cucharada de

pimenton, vinagre, un diente de ajo, orégano, tomillo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna fuente de barro con aceite se saltean las cebollas cortadas
enrodajas, se majan en un mortero el diente de ajo, el orégano y el
tomillo, se adiciona. Se anaden la cucharada de pimentony el vinagre,
se salpimientay se anaden los filetitos de lampuga y se cuecen entre
quince a veinte minutos. Se sirve en la misma fuente de barro.

Esta receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa
Central de Isla Cristina (Huelva) es la adaptacion de una receta de atun
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Lampuga a to Jallega

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetitos de lampuga, dos cebollas, un diente de ajo, un vaso de
fumeé de pescado, una hoja de laurel, una cucharada de pimenton rojo dulce,
unas cucharadas de vinagre, aceite, perejil, un vaso de miga de pan'y sal.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite, se rehoga el ajo, cuando empiece a dorar, se
anade lalampuga cortada en filetes pequenos, se le dan unas vueltas y
sereserva.

En el fumé de pescado se hierven la cebolla picaday el perejil picado,
se anaden lamiga de pan, el laurel, el vinagre y el pimentén, se cuece un
cuarto de hora.

Se pasa por la batidora, se cuela con el chino, se vuelve a la cazuela, se
anaden los filetitos de lampuga, se les da un hervor de cinco minutos y
se sirve caliente.

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

Lumpuga a la Guipuzcoarna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de lomo de lampuga, harina de freir pescado, un vaso de vino
blanco, dos dientes de ajo, dos cebollas, azafrdn, pimenton, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampuga, se trocea, se pasa por harina de freir pescadoy se
frie en aceite. Se reserva en una cazuela aparte.

En el mismo aceite de freir la lampuga se rehogan las cebollas picadas,
los ajos picados, se ahaden el pimentdn, el azafran, sal y pimienta. Se
vierte sobre lalampuga, se riega el vaso de vino blanco y se deja cocer
unos veinte minutos.

Esta receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa
Central de Isla Cristina (Huelva) es una adaptacion del Bonito a la Guipuzcoana
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INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga de racién, una docena de anchoas, dos vasos de
vino blanco, una zanahoria, media cebolla, una escalonia, perejil, una hoja
de laurel, tomillo, media cucharadita de curry, mantequilla, arroz blanco, un
vaso de fumé de pescado, un limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trocean la zanahoria, la media cebolla, l1a escalonia, se ahaden la
hoja de laurel, el perejil y el tomillo; se saltean con mantequilla unos
diez minutos, cuando este casi hecha se anade el curry se trabaja una
salsay sereserva.

Se mechan las rodajas de lampuga con las anchoas, se dejan marinar
durante una horay media en el vino blanco con perejil picado, una hoja
de laurel, tomilloy la cascara del limén rallada.

Se asan lentamente las rodajas de lampuga a la parrilla, se emplatan, se
riegan con la salsay se sirven con una corona de arroz blanco salteado.

Receta recogida en Lagos (Portugal) También se la conoce como doirado a la
moda de Goa

>@
Lampuga a ta Llana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, una copa de cofiac, una cucharada de culantro
picado, dos filetes de anchoa, un limon, un diente de ajo, orégano y caldo.

PREPARACION:

Se ligan el aceite con zumo de limény culantro picado, se riegan los
filetes de lampuga con laligay se dejan macerar, se salpimientany se
frien en una sartén con aceite en el que se han chafado los filetes de
anchoa.

Se calienta el cofiac en un cazo, se le prende fuego, se riega sobre los
filetes, se espolvorea con orégano, se riega con unas cucharadas de
caldo sele daunhervory sesirve.

7%



Lampuga a la Mallorquina

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Doscientos gramos de choco, dieciséis colas de gamba, dos docenas de
mejillones, medio kilo de lampuga, un vaso de aceite, un vaso de vino
blanco, una hoja de laurel, un vaso de tomate frito, tres dientes de ajo,
cuatro picatostes, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren en una cazuela los mejillones con el vaso de vino y la hoja de
laurel; se cuela el caldoy se reserva. A los mejillones se les quitan las
conchasy se reservan.

Se limpia la lampuga, se corta en supremas pequenas, se salpimientay
sereserva.

Enunaolla grande, se echa aceite, sobre él se rehogan los ajos picados,
el tomate frito, las gambas peladas, el choco picado en trocitos, los
mejillones, la lampuga, se riega el caldo de abrir los mejillones hasta
cubrir. Si hace falta, se complementa con algo de agua. Se anade el
perejil, se salpimientay se cuecen en fuego lento un cuarto de hora.

Se coloca en un plato el picatoste vy sobre él se sirve el pescado.

La lampuga (Coryphaena hippurus) se conoce también en Andalucia y Levante
como Pez Lirio o Dorao
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.L’aﬂ;éma la Marnzarnila

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, cuatro dientes de ajo, una copa de manzanilla
de Sanltcar, aceite, tres cucharadas de fumé de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga, se les quita la piel y las posibles
espinas con unas pinzas, se cortan en filetitos, se reservan.

Enunasartén con aceite se doran los ajos cortados en ldminas, se
anaden los filetitos de lampuga, se doran un poco, se afade la copita de
manzanillay se deja reducir un poco.

Se anaden tres cucharadas de fumé y se trabaja una salsa. Se sirven con
acompanamiento de arroz blancoy la salsa.

Receta recogida en el Restaurante El Carmen Il en la Playa Central de Isla
Cristina (Huelva)

Wm a la Marinera

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de supremitas de lampuga, una cebolla, una zanahoria, dos clavos,
un vaso de vino blanco, una hoja de laurel, medio vasito de aceite, dos
dientes de ajo, una cucharada de harina, tres cucharadas de vinagre de
manzana, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela de barro con aceite se rehogan cebolla cortada en
rodajas, la zanahoria cortada en rodajas, se anaden el laurel y el ajo;
pasados un par de minutos se afladen las supremitas de lampuga, se
riegan el vino blancoy el vinagre; se deja hervir un cuarto de hora, se
espesa la salsa con un poco de harina, se le da un hervor, se rectifica de
saly pimienta; se sirve.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina
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Lampuga a la Moda de Rosa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un trozo de lomo de lampuga de tres cuartos de kilo, un limon, tomillo,
estragon, perejil picado, dos cucharadas de harina de freir pescado, vaso
y medio de aceite, un cuarto de kilo de champinones, un vasito de vino
blanco, tres cucharadas de caldo de carne, mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

El trozo de lomo de pescado se macera por espacio de una hora, con
el zumo de limodn, un chorrito de aceite, un chorrito de vino, tomillo,
estragon, perejil, sal y pimienta. Se retiray se reserva el caldo de la
maceracion.

Se escurre el trozo de lampuga, se pasa por harina de freir pescadoy se
confita a fuego lento un cuarto de hora, mas que freir, cocer en aceite.
Se lleva a una cazuela de barro, se le anaden el vino, el caldo de carne

y un poco de caldo de la maceracion. Se cuece diez minutos, dandole
vueltas, para que cueza todo y no se pegue.

Se sirve en una fuente acompanandolo con una guarniciéon de
champinones fritos en la mantequilla.

Esta receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa
Central de Isla Cristina (Huelva) es de Rosa Guerrero de Ayamonte (Huelva)

,&w;buqa a ba Mobinera

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lampuga en filetes, un vaso de leche, una cucharada
de harina, mantequilla, perejil, zumo de limoén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se maceran los filetes de lampuga sumergiéndolos durante una hora en
agua con sal. Se escurreny se remojan en leche un ratito, se rebozan
con harinay se salpimientan; se llevan a una sartén con mantequillay
se cocinan dandoles la vuelta de vez en cuando, hasta que doren por
ambos lados.

Se sirven espolvoreados con perejil picado, zumo de limén y un dadito
de mantequilla sobre los filetes.

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



Lampuga a o Normanda

INGREDIENTES: ( 6 personas)

Un kilo de rodajas de lampuga, vino blanco, una hoja de laurel, una rama
de apio, perejil, dos cucharadas de nata, una cucharada de harina, una
cucharada de mantequilla, una cebolla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece la lampuga cortada en taquitos con el vaso de vino blanco, el
apio, la cebolla cortada en trozos, el perejil, la hoja de laurel y si hace
falta un pelin de agua. El caldo se pasa por el chinoy se reserva en una
cazuela. Los trocitos de lampuga se reservan.

Se pone la cazuela con el caldo al fuego, se afade la harinay se cuece
unos minutos, se anaden la mantequilla, la natay se remueve.

Se rocian los taquitos de lampuga con esta salsa, se salpimienta, se
dejan reposar un rato para que tomen sabor. Se sirven calientes.

D

Receta de la Cocina Internacional

Lampuga a o Poarriin

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una pieza de lomo de lampuga de un kilo, seis tomates, seis pimientos, dos
cebollas, una cabeza de ajo, una guindilla, una cucharada de aceite, una
cucharada de manteca de cerdo, una hoja de laurel, un ramito de tomillo, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite, se hace un refrito con la cebolla picada, el
ajo picado, los pimientos picados, y los tomates picados, pelados y sin
pepitas. Se anaden la guindilla, el tomillo y la hoja de laurel, se reduce
hasta que quede como un pisto. Se quitan la guindilla, y la hoja de
laurel; se reserva el pisto.

Se unta en manteca de cerdo el lomo de lampuga, se salpimientay se
lleva a horno medio hasta que esté bien hecho.

Se sirve en cazuela de barro, el pisto debajo y el pescado encima.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina
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Lampuga a la. Perdiz

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un trozo de lomo de lampuga de un kilo, cincuenta gramos de tocino
entreverado, un chorrito de aceite, una cebolla, dos dientes de ajo, pan
rallado, una hoja de laurel, medio vaso de vino blanco, caldo de carne, una
onza de chocolate y unas rebanaditas de pan frito.

PREPARACION:

Enunacazuela, se pone el trozo de lampuga, se anaden el aceite, la
panceta derretida, la cebolla peladay partida en cascos, el laurel, el
vino, el caldo de carne desleido en un poco de agua, los dientes de ajo,
el chocolate rallado y un poco de agua. Si se quiere espesar se anade
pan rallado.

Se lleva al fuego vy se le da una horay media de cochura. Se saca el
pescado vy se pasa el resto por el chino, si hay mucho caldo se reduce a
algo més de un vaso.

Se corta el taco de pescado en rodajas, se riegan con la salsay se sirve
con rebanaditas de pan frito.

Receta recogida en la Taberna Victoria de Isla Cristina (Huelva)

,&w;mqaa& Roleria

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lampuga cortada en supremitas, medio vaso de
aceite, tres dientes de ajo, media copa de conac, una cebolla, una hoja de
laurel, ocho granos de pimienta, dos pimientos verdes, un tomate, un vaso
de vino, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro con aceite se saltean la cebollay los pimientos
picados, cuando comiencen a pochar se anaden el tomate picado sin
piel ni pepitas, los ajos cortados en laminas, los granos de pimienta, el
laurel y el vino.

Se cocina un par de minutos, se anaden las supremitas de lampuga,
se riega con el conac y se cocina hasta que el pescado este hecho a
nuestro gusto.

Se sirve en la misma cazuela.

Receta recogida en el Kiosco Belli en la Avenida del Parque de Isla Cristina (Huelva)



Lampuga a la Salea Musclina

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga de racion, un vaso de vino blanco, dos nueces y
media de mantequilla, una cucharada y media de harina, fumé de pescado,
dos huevos y sal.

PREPARACION:

Se marcan los filetes de lampuga a la plancha tres minutos por cada
lado, se reservan.

Enuncazo, se derrite la mantequilla, se anade la harina, y se remueve
hasta que dore un poquito, se retira del fogdn y se anade un vaso de
vino blanco, un chorrito de fumé, se remueve muy bien, se pone al calor
y se sigue removiendo como unos cinco minutos. Se rectifica de sal y se
dejaen el cazo con el fuego apagado.

En recipiente aparte, se baten las claras a punto de nieve, se anaden

las yemas, y se sigue batiendo, se afiade la salsa caliente, se continua
batiendo un minuto; se napan los filetes con la salsay se sirven al
instante para que no se enfrie, con acompanamiento de verdura cocida.

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

,&w;buqa ala Jartara

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un filete de lampuga de racion, seis cucharadas de salsa tdrtara, doscientos
gramos de arroz blanco, una lechuga, dos huevos duros, un tomate, algunas
aceitunas y alcaparras.

PREPARACION:

Se limpia la rodaja de lampuga de piel y posibles espinas, se escalda en
agua hirviendo siete minutos, se troceay se mezcla con el arroz blanco.
Enunafuente se emplatan las hojas de lechuga formando radios, sobre
ellas se coloca la mezcla del lampuga y el arroz formando un monte en
la parte central, se riega con la salsa tartara, y se rodea con rodajitas de
huevo duro, rodajitas de tomate, aceitunas y alcaparras.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina
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Lampuga a la Toscana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de lampuga, dos tomates, un pimiento verde, una
cebolla, dos dientes de ajo, media cucharadita de azticar, una hoja de laurel,
un vasito de vino blanco, aceite, queso Pecorino rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga de piel y posibles espinas, se cortan en
tacos se salpimientany se reservan.

Enunasartén con aceite, se doran un poco la cebollay el ajo picados.
Se anaden los tomates picados sin piel ni pepitas, la cucharadita de
azUcar, el pimiento picado, la hoja de laurel, se remueve y cuando este
casi hecho se affladen el vino blanco y los tacos de pescado; se le da una
cochura de doce minutos, se espolvorea con queso Pecorino rallado y
se sirve.

Lompuga o bo Ulonciana o

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga de racién, cien gramos de harina de freir
pescado, dos vasos de aceite, dos dientes de ajo, azafrdn, perejil, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian as rodajas de lampuga de piel y posibles espinas, se lavan,
escurreny secan con un papel de cocina; se salpimientan. Se les da una
vuelta por harina de freir pescadoy se frien en aceite. Se reservan en
una cazuela de barro.

Se machacan en un almirez, el perejil, los dientes de ajo, el azafréany
un chorrito de aceite. Se vierte sobre las rodajas de lampuga con una
chispita de agua, se deja hervir unos diez minutos y se sirven en la
misma fuente.

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



Lampuga ol illy folero

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, seis dientes de ajo, una cucharada de culantro,
medio vaso de vino blanco, aceite, dos cucharaditas de maicena, tres hebras
de azafrdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltean en una sartén con aceite los ajos picados y el perejil picado a
cuchillo, cuando comiencen a pochar se anade la lampuga troceada, se
les dan unas vueltas, se anade el azafran, se riega con el vino y se anade
la maicena desleida en un poco de agua. Se cocina hasta que quede una
salsa espesitay se sirve.

,faﬂ;ém al Cava .

INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, seis cucharadas de aceite, una cucharada
de harina, un vaso de cava, un aguacate, medio vaso de nata liquida, una
cebolla, estragon, pimienta, aceite y sal.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga de piel y posibles espinas, se lavan
muy bien, se secany se afade un poquito de sal. Se pasan por harina de
freir pescado, y se frien en una sartén con abundante aceite. Se sacan
las rodajas y se reservan en una fuente de barro.

Enunrecipiente se frien con aceite de oliva, la cebolla muy picaday el
estragdn picado; se les dan unas vueltas y se anade el cava. Se remueve
de vez en cuando. Pasado un cuarto de hora, se anade la natay se
reduce un poco.

Enunabatidora, se coloca el aguacate picado, se anade la fritada, se
salpimientay se bate.

Con lasalsa seriegan los filetes de pescado y se sirven.

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



Lampuga al Culariro

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, una cebolla grande, dos dientes de ajo, dos
cucharadas de culantro, tres gotas de tabasco, una chispita de pimentoén,
seis nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se mezclan en un cuenco la cebolla picada, los dientes de ajo, el zumo
de limdn, el tabasco, una chispita de pimenton, culantro picado a
cuchillo, cuatro nueces de mantequilla, se pasa por el turmixy se traba
unacrema.

Se untan los filetes de pescado con la crema, se reservan en la nevera
seis horas, se le da mas unto de vez en cuando por ambos lados.

Se marcan en una plancha untada con mantequilla por ambos lados un
total de cinco minutos y se sirven.

Lampuga al Curry
INGREDIENTES: ( 4/6 personas)
Tres cuartos de kilo de rodajas de lampuga, media cucharada de curry, un
tazén de arroz, seis cucharadas de aceite, un diente de ajo, medio vasito

de jerez seco, media pastilla de caldo de pescado, media cebolla, media
cucharada de harina, perejil, limon, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga, se lavan, se escurreny se secan.

Se pasan por harina de freir pescado, y se frien en una sartén con
abundante aceite.

Enuncazo, se echa el aceite, se frie la cebolla picada hasta que dore, se
anade la harina que también debe dorarse un poco. Se anaden el caldo,
eljerez, el curry, se remueve y se reduce si hace falta. Se reserva.

En cazuela aparte se cuece el arroz con el ajo, en dos tazones de agua,
veinte minutos. Se retiray lava con agua fria.

Se emplatan los filetes, se coloca sobre ellos el arroz, y sobre él el
sofrito.



Lampuga al Horno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de lampuga en una pieza, una cebolla, dos patatas, tres tomates,
aceite, dos limones, mantequilla, un vaso de vino blanco seco, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el taco de lampuga, se lava, se escurre y se seca, se llevaa un
lebrillo, se riega con el zumo de los limones, se salpimientay se le dala
vuelta de vez en cuando para que tome sabor.

Se saltean en una sartén con aceite la cebolla picada enjulianay las
patatas cortadas en rodajas. Se llevan, a medio hacer, a una fuente
de horno engrasada, se coloca encima el taco de lampuga, se riega
con aceite y se lleva al horno a ciento ochenta grados, pasados veinte
minutos se riega con el vino y se hornea un cuarto de hora mas, se
cortaenrodajasy sesirve.

Lampuga ol Fengibre

INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de solomillo de lampuga, dos cucharadas de
aceite, media cebolla picada, una cucharadita de pimenton, una cucharada
de culantro picado, una cucharada de pan rallado, harina media lechuga,
mayonesa, jengibre y sal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se lavan, se escurreny se secan muy
bien. Se pasan por harina de freir pescado; se frien en aceite muy
caliente y abundante.

Enunasartén, se frien con aceite, la cebolla muy picada, el pimenton,
y el pan rallado. Se liga una salsa que se vierte con cuidado sobre los
filetes de lampuga, se les espolvorea el culantro picado, sal y se le ralla
un poco de jengibre.

Se sirven calientes en una fuente, adornada con lechuga cortada en
julianay mayonesa.



Lampuga ol Wodena

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, una cebolla, seis cucharadas de vinagre
balsdmico, seis dientes de ajo, perejil, una cucharada de pimenton, dos
cucharadas de harina, un chorrito de aceite, saly pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los cuatro filetes de lampuga de piel y posibles espinas,

se escurreny se salpimientan. Se pasa cada filete por harina de freir
pescadoy se frie en aceite abundante; una vez fritos, se reservanen
una cazuela de barro.

Enlamismasartény aceite, se frien la cebolla picada fina, los ajos
picados vy el perejil picado. Cuando la cebolla empiece a blanquear, se
retira del fuego, se anaden el pimentdny el vinagre, Se remueve bien
y se vierte sobre él los filetes de lampuga Se lleva al fuego la cazuela
con los filetes unos cinco minutos y se sirve con acompanamiento de
espaguetis al barollo.

Receta recogida en Ndpoles (Italia)

Lampuga al Pimenlon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lomo de lampuga, medio vasito de aceite, cuatro
dientes de ajo, una cucharadita de pimentén, una cucharadita de comino,
una rebanada de pan del dia anterior, dos cucharadas soperas de vinagre y
sal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se cortan en supremitas pequenas, se
salpimientan, se pincelan con aceite y se reservan.

Enun mortero, se majan dos dientes de ajo con una pizca de sal, se
anaden las rebanadas de pan fritas en aceite y dos dientes de ajo
fritos, se continua el majado, se anaden el comino molido, el vinagre
y el pimentdn, se termina de majar y se afade a la sartén en la que se
frieron los ajos y las rebanadas de pan, se les dan unas vueltas.



Se anaden las supremas de lampuga, se cubren con la salsay se cocinan
diez minutos moviendo la sartén de vez en cuando para que el pescado
tome el sabor vy se haga homogéneamente. Se sirve acompanado de un
vino rosado muy fresco.

Receta de Belli Dorado del Kiosco Belli Il en la Avenida del Parque en Isla
Cristina (Huelva)

Lampuga.al Piré- Pire
INGREDIENTES: ( 4 personas)
Cuatro rodajas de lampuga, dos cucharadas de fumé de pescado, dos
limones, medio vaso de Oporto Rubi, cuatro tomates, dos dientes de ajo,
dos dietes de ajo, media cucharada de piri-piri, una cucharada de tomillo
molido, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja un adobo con el zumo de los limones, el tomillo molido, los
ajos majados, sal y pimienta.

Se limpia el pescado, se llevan las rodajas a una fuente y se riegan con
el adobo, se reservan media hora.

Se llevan al turmix los tomates sin piel ni pepitas, el Oporto, el piri-
piriy el fumé, se tritura, se lleva a un cazoy se reduce por cochura, se
salpimienta.

Se marca el pez espada a la plancha, se emplata, se acompana con
verduras cocidas y se riega con la reduccion de piri-piri.
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Lampuga ol Satmoroghio

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, tres cuartos de vaso de aceite de oliva, un
limén, cuatro dientes de ajo, dos cucharadas de perejil, una cucharada de
orégano, una ramita de apio, una chispita de pimienta de Cayena molida,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja una salsa ligando el aceite, con el zumo de limén, dos
cucharadas de agua caliente, los ajos muy picados, la pimienta de
Cayenamolida, el perejil picado a cuchillo, el apio muy picado y el
orégano molido.

Se limpian las rodajas de lampuga de piel y posibles espinas, se pincelan
con el aceite de lasalsay se marcan ala plancha. Se napan conlasalsay
se sirven con el resto de la salsa en salsera.

El salmoroglio es a la cocina italiana lo que la mayonesa a la espahola, al
Tio Pepe le volvia loco como buen romano, aunque él le anadia también una
chispita de cominos

Lampuga Alziada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio de kilo de lomo de lampuga, dos tomates, una cebolla, dos pimientos,
dos dientes de ajo, aceite, vinagre, laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampuga, se coloca en una cazuela con agua, laurel y sal, se
cuece un cuarto de hora; se escurre, se deja enfriar y se desmenuza, se
reserva.

Se trocean en trocitos muy pequefos la cebolla, los pimientos,

los tomates pelados y sin pepitas, los dientes de ajo y la lampuga
desmenuzada, se alifian con el aceite y vinagre, se mezclan bieny se
reservan al fresco en un dornillo.

Pasadas unas horas, se sirve.



Lampuga. con Acedunas y Aleaparras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga de racién, harina de freir pescado, medio vaso
de aceite, dos dientes de ajo, una cebolla, cuatro anchoas, cuatro tomates,
una docena de aceitunas, una cucharada de alcaparras, piri-piri, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enuna sartén con aceite se saltean los ajos cortados en laminas, se
retirany se reservan.

Se limpian las rodajas de lampuga de piel y posibles espinas, se pasan
por harina de freir pescado, se sacuden, se frien en la misma sartény
aceite cuatro minutos por cada lado, se sacany se reservan.

Se cuela el aceite, en la misma sartén y aceite se saltea la cebolla junto
alas anchoas, se deslien con una cucharada de palo; se afaden el
tomate picado sin piel ni pepitas, una chispa de piri-piri, se cocina ocho
minutos, se anaden las aceitunas picadas vy las alcaparras, se rectifica
de sal y pimienta. Se vuelven los ajos y el pescado, se cocina cinco
minutos masy se sirve.
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Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva)



Lampuga. con Alnsjonss

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, un kilo de almejones, una cebolla, tres tomates,
un vaso de vino blanco, una hoja de laurel, un limon, un vasito de aceite,
perejil, saly pimienta.

PREPARACION:

Se abren los almejones con el vaso de vino blanco vy la hoja de laurel; el
caldo se cuelay sereserva, alos almejones se les quitan las valvas y se
reservan.

Se lavan las lonchas de pescado, se escurreny se secan con un papel
de cocina. Se colocan en una fuente de horno untada de aceite, se
salpimientan. Se le vierten el zumo del limén, un par de cucharadas de
aceite y se cuecen a fuego lento unos diez minutos.

Ensartén aparte, se rehoga en aceite la cebolla cortada muy fina, se
remueve de vez en cuando. Pasados cinco minutos, se agregan los
tomates, pelados y sin pepitas. Se ahade un vaso del caldo de abrir los
almejones, se reduce unos cinco minutos.

Se riega el pescado con la salsa, se adorna con los almejones y se deja
hervir unos diez minutos. Se sirve en la misma fuente, adornado con
perejil picado a cuchillo.

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



Lampuga. con Alnendras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga de racién, cien gramos de almendras, una
cebolla, medio vaso de vino blanco, limén, maicena, dos dientes de ajo,
perejil, azafran, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga de piel y posibles espinas, se cuecen
en poca agua, con el vino blanco, la cebolla cortada en gajos, los ajos en
rodajitas, sal y pimienta.

Ensartén aparte, se rehogan las almendras en aceite, con el perejil
picado, la maicenay el azafran. Cuando haya dorado se pasa por la
batidora, se cuela con el chino, se le anade zumo de limén y un poquito
del caldo de cocer el pescado hasta que quede una salsa a nuestro
gusto.

Se rocian las rodajas de lampuga con una parte de lasalsay el resto se
sirve en salsera.

Receta recogida en la terraza del Restaurante Océano en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva)




Lampuga. con Arroz Calurso

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lampuga de tres cuartos de kilo, cuatrocientos gramos de arroz, un
cuarto de kilo de judias verdes, un pimiento rojo, media cebolla, tres hebras
de azafrdn, aceite, dos cucharadas de perejil, dos dientes de ajo, dos Aoras,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se dejan las horas en remojo toda al noche, se retirala carne con
una cucharay se saltea en una sartén con aceite junto al ajo cortado
el ldminasy el perejil; se maja en un almirez, se ahade el aceite y se
reserva.

Se limpia la lampuga de cabeza, piel, entranas y raspas, se fileteay se
reserva.

Enunacazuela de barro amplia se saltean con aceite las judias verdes
troceadas junto a la cebolla picada enjuliana, asados cinco minutos se
anaden el azafrany el tomate rallado sin piel ni pepitas, se cocina ocho
minutos més, se anaden el arroz, se le dan unas vueltas, el majadoy dos
vecesy media mas agua que arroz, se salpimienta. Cuando comience a
hervir se anade el pescado, se cocina un cuarto de hora, se deja reposar
unos minutos y se sirve.

Receta recogida en la terraza del Restaurante Océano en la Playa Central de Isla
Cristina (Huelva).La receta procede de un grupo de sefioras de Alicante
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Lampuga con Cebolln Asada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis cebollas dulces, una cebolleta, aceite, dos filetes de lampuga, dos
huevos duros, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se cuecen en una cazuela con aguay
sal, se desmigan, se aderezan con aceite y se reservan.

Se asan las cebollas untadas en aceite en un horno a doscientos grados,
como media hora. Una vez asadas, se les quitan las capas exteriores y
se parten por la mitad.

Se emplatan individualmente tres medias cebollas, se les pica un
poquito de cebolleta cruda con perejil, se riegan con aceite y se
salpimientan. En el centro del plato se coloca una porcién de migas
de lampuga en aceite en una flanera, se desenmolday se adorna con
medio huevo duro. Se adorna con una ramita de perejil.
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Lampuga con Cebolln y Vino

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de filetes de lampuga, dos cebollas, harina de freir pescado, medio
vaso de agua, medio vaso de vino, medio vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se salpimientan los filetes de pescado por ambas caras. Se pasan por
harina, se sacudeny se frien en una sartén con el aceite, se reservan.

Enuna cazuela de barro con tres cucharadas de aceite de freir el
pescado se saltea la cebolla picada en juliana cinco minutos. Se riega
conelvinoy el agua, se salpimientay se cuece tapado diez minutos
afuego suave. Se anaden los filetes de lampuga, se cocinan cinco
minutos y se sirven.



Lampuga con Chocolale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga de racion, una onza de chocolate negro, un vaso
de vino blanco, harina de freir pescado, dos cebollas, una patata, una hoja
de laurel, medio vasito de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan los filetes de lampuga, se escurren y se secan con un papel

de cocina. Se salpimientan por las dos caras, se pasan por harinay se
frien con abundante aceite. Cuando estén dorados por ambos lados, se
sacany se reservan.

En unafuente de horno, se pone una base de cebolla cortada en ro-
dajas y patata cortada en rodajas no muy gruesas. Se afade aceite, se
salpimienta, y se colocan encima los filetes de lampuga, que se habian
reservado. Se les anaden el vino blanco, la hoja de laurel, se rectifica de
saly pimienta, se lleva en el horno a temperatura media, pasados quin-
ce minutos se le ralla por encima el chocolate, se hornea cinco minutos
masy se sirve en la misma fuente. Caso de duda en el tiempo, se le dan
un par de minutos menos, si se queda seco no hay quien se lo coma.

Es muy fdcil de hacer y espectacular cuando se sirve, sobre todo la primera vez.
Receta familiar adaptada de una de attin

Lampuga con Guisantes

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Kilo y medio de rodajas de lampuga, un cuarto de kilo de guisantes, un vaso
de aceite, una cebolla, dos dientes de ajo, unas cebolletas, una cucharada
de hierbas aromdticas picadas, un vaso de caldo de pescado, harina de freir
pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan las rodajas de pescado, se secan con papel de cocina, se
salpimientan, se pasan por harina de freir pescado, se sacuden vy se
marcan en una sartén con aceite.



Se cuela el aceite, se lleva a una cazuela de barroy se rehogan en él la
cebolla picada enjuliana, las cebolletas cortadas entiras y el ajo picado,
se anaden las hierbas aromaticas, se salpimientay se riega con el caldo
de pescado, cuando rompa a hervir se anaden los guisantes, se cocinan
diez minutos, se incorporan las rodajas de pescado, se cocinan tres
minutos y se sirven en la misma cazuela de barro.

Plato mallorquin recogido en San Félix (Mallorca)

Lampuga con Jamon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de lampuga, cien gramos de jamon, tres
puerros, una onza de chocolate, un vaso de vino blanco, pan rallado, dos
cebollas, cuatro dientes de ajo, una hoja de laurel, aceite, perejil, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampuga de piel y posibles espinas, se trocea, y se
salpimienta.

Enunacazuela se rehoga en aceite, el jamon picado, se anade la
lampuga, y se continua rehogando. Cuando dore la lampuga, se anaden
la cebolla, los ajos, el perejil, la parte blanca de los puerros, todo muy
picado. Se anaden la hoja de laurel, el vaso de vino blanco y se deja
cocer una media hora. Si hace falta, se le anade un poco de agua, al final
de la coccion se le anaden dos cucharadas de pan rallado, y se leralla la
onza de chocolate, se cuece un par de minutos.

Se emplatan los trozos de pescado en una fuente, se pasa la salsa por
un chino, seriega conellay se sirve.
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Lampuga con Judas Blancas

INGREDIENTES: ( 6 personas)

Medlio kilo de judias blancas, un vaso de almejas, medio kilo de lampuga, dos
pimientos, tres tomates, una cebolla, dos dientes de ajo, cuatro zanahorias,
dos cucharadas de aceite, una hoja de laurel, una cucharadita de cominos,
cuatro tazones de arroz blanco, un vasito de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

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

Se dejan en remojo toda la noche las judias blancas en agua con sal, se
sacan, se escurreny sereservan.

Se rehogan en una cazuela con aceite, la cebollay el ajo. A medio
rehogar, pasados cinco minutos se anaden las zanahorias cortadas en
rodajas, el tomate picado sin piel ni pepitas, los pimientos cortados en
trozos pequenosy la hoja de laurel. Se anaden las judias y agua hasta
cubrir, se cuece media hora, se anaden el vino blanco y el pescado
cortado entrozos no muy grandes, las almejas y su caldo, se dejan
cocer un cuarto de hora, se remueve en la cochura, se anaden los
cominosy se rectifica de sal.

Se sirve en platos con una corona de arroz blancoy las judias con la
lampuga en el centro.

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



Lampuga con Langostinos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, cuatro cucharadas de harina de freir pescado,
aceite, un vaso de vino blanco, diez langostinos, un huevo duro, dos
cucharadas de harina, tres cucharadas de aceite, media cebolla, remolacha,
guisantes, un diente de ajo, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, si son de lomo mejor, se pasan por
harina de freir pescadoy se frien en la freidora con abundante aceite.

Se pelan los langostinos, se frien en aceite, se reservan. Se frien las
cabezas, se les anade el vino blanco, se triturany se cuelan. El caldo
que se obtiene, se reserva. Los langostinos se pican muy finos o se
trituran, se reservan cuatro enteros.

Se rehoga en una satén la harina, cuando dore, se anaden la cebolla
picada, el ajo, el perejil, la carne picada de los langostinos, se deja cocer
unos cinco minutos, se anade la yema del huevo duro rallada, se anade
el caldo que se ha reservado vy se cuece unos diez minutos para que
reduzca.
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Se emplatan individualmente los filetes de lampuga, se riegan con la
salsa, se les ralla la clara del huevo duroy se sirven con una guarnicion
de remolacha dulce y guisantes adornados con los langostinos enteros.
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Lampuga con Naita

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lampuga, tres cebollas, un tomate, mantequilla, un
vaso de nata liquida, queso rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampuga, se escalda en agua hirviendo, se desmenuzay se
reserva.

Enunafuente de horno untada con mantequilla, se colocauna
capa de cebolla cortada en rodajas, se cubre una capa de lampuga
desmenuzada, se recubre con cebolla repitiendo la operacion. La
ultima capa ha de ser de cebolla.

Sobre ello se colocan el tomate cortado en rodajas y unos pegotitos de
mantequilla, se espolvorea con sal, pimientay se riega con el vaso de
nata.

Se lleva a horno fuerte unos veinte minutos, se espolvorea con el queso
ralladoy se sirve.

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

Lampuga con Nueces

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de rodajas de lampuga, dos dientes de ajo, cuatro patatas
grandes, dos huevos duros, perejil, harina de freir pescado, cuatro nueces,
aceite, pimenton, unas tiras de pimiento asado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampuga vy se trocea en porciones mas pequenas como
patatas para un guiso, se pasa por la harinay se frie, en una cazuela de
barro con aceite, hasta que dore. Se sacay se reserva.

En el mismo aceite, se doran las patatas y los ajos. Se sacany se
reservan.



Enunalmirez, se machacan los ajos, el perejil, las nueces, el pimentony
los pimientos asados, se adereza con sal y pimienta; se anade al aceite
de haber rehogado el pescado y las patatas. Se le afade agua y cuando
rompa a hervir, se anaden los tacos de lampuga, se deja cocer un cuarto
de hora, se anaden las patatas, se cuece cinco minutos méas y se sirve
caliente en la misma cazuela.

En el momento de servir, se espolvorean los huevos duros picados por
encima.

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

Lampuga con. Pepinillos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de supremas de lampuga, cuatro cucharadas de harina
de freir pescado, cuatro pepinillos, unas alcaparras, cuatro anchoas, un
huevo duro, tomate frito, aceite, vinagre, mostaza, sal y pimienta.
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PREPARACION:

Se pasan las supremas de lampuga por la harinay se frien en
abundante aceite. Se reservan.

Se pican los pepinillos, el huevo duro, se anaden las alcaparras, las
anchoas v la salsa de tomate, se pasan por la batidora, se cuelan
por untamiz, se sazona con el vinagre, la mostazay se salpimienta.
Se homogeneizay se vierte sobre las supremas de lampuga que se
reservaron,

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



Lampuga con Pisiones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, dos cucharadas de harina de freir pescado, una
copa vino de Jerez, un diente de ajo, un limén, cincuenta gramos de pifiones,
perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pasan los filetes de lampuga por harina de freir pescado y se frien en
abundante aceite. Se reservan.

Se machacan los pifiones con la copa de vino de Jerez en un almirez.
Se consigue una pasta suave, se anaden unas cucharadas de aceite,

se remueve bien para que ligue, se anade el zumo del limén, se
salpimienta, se afiaden el perejil picado, el ajo picado vy se tritura con la
varilla

Se emplatan individualmente los filetes de lampuga y se riegan con esta
salsa. Se sirven frios con una guarnicién de guisantes y maiz dulce.

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

Lampuga. con Salsa Americarna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetitos de lampuga, un vaso de vino blanco, laurel,
doscientos gramos de gambas, una copa de conac, dos carabineros, un
vasito de salsa de tomate, tabasco, una cebolla, lechuga, dos dientes de ajo,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se frien los filetitos de lampuga en abundante aceite, se escurren y se
reservan sobre papel de estraza

Enunasartén, se coloca el aceite, se frien las gambas peladas,

los carabineros, se anaden la cebolla picaday los ajos picados, se
remueven, se incorpora el cofac, unvaso de vino blanco y se cuece
quince minutos; se agregan la salsa de tomate y el tabasco, se
salpimientay cuece un par de minutos. Se pasa por la batidora.



Se emplatan los tacos de lampuga en una fuente, se rocian con la salsa
y se sirven, adornando con una corona de lechuga rizada cortada en
juliana.

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

Lampuga con Salsa de Aesdinas
4&@&%% 7

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, seis cucharadas de aceite de oliva, media
zanahoria picada, media cebolla picada, una cucharada de harina, un
diente de ajo, perejil picado, cien gramos de aceitunas negras sin hueso, una
copa de jerez, cincuenta gramos de alcaparras, una lechuga rizada.

PREPARACION:

Se lavan las rodajas de lampuga, se escurren y se secan con un papel de
cocina, se pasan por harinay se frien en abundante aceite. Se emplatan
y se reservan.

Enuna cazuela se frien con aceite, la cebolla picada, el ajo picadoy la
zanahoria rallada, cuando estén un poco hechas se anade la harina, se
remueve unos cinco minutos. Se echan el perejil picado y la copa de
jerez, sihace falta se le anade aguay se hierve diez minutos, se cuela
y se pasa aotro recipiente. Se le pican las aceitunas y se bate hasta
obtener una salsa.

Con lasalsa se napan las rodajas de lampuga que se reservaron. Se
sirven tibias, adornando con una guarnicion de lechuga rizada, cortada
enjulianay alcaparras.

/4

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

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, un vasito de vino blanco, una hoja de laurel,
diez nueces de mantequilla, ocho anchoas de lata, una cucharada de harina,
medio vaso de leche, aceite, remolacha, zanahoria, cebollitas en vinagre,
pimientay sal.

PREPARACION:

Se lavan las rodajas de lampuga, se escurreny se secan con un papel
de cocina. Se pasan por harina de freir pescadoy se frien en aceite
abundante. Se emplatany se reservan

Enuncazo se pone la mantequilla, con la harina desleida en medio vaso
de leche, se calienta dejdndolo hervir como cinco minutos, dandole
vueltas de vez en cuando para que no forme grumos

Se anaden las anchoas, majadas en un almirez, se salpimientay se
remueve bien.

Con esta pasta, se untan as rodajas de lampuga y se sirven, con
una guarnicion formada por remolacha picada, zanahoria picaday
cebollitas en vinagre.

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



Lampuga con Salsa de Ciructlas Fasas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, un vaso de vino blanco, aceite, cien gramos de
ciruelas pasas, una nuez de mantequilla, una cucharadita de miel, una
cucharadita de maicena, un vasito de zumo de naranja, cuatro cucharadas
de harina de freir pescado, media cebolla, un diente de ajo, dos gotas de
tabasco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se pasan por la harina de freir
pescado, se frien en abundante aceite, y se reservan.

Enuncazo, se derrite la mantequilla, se afiaden la cebollay el diente

de ajo picados, cuando doren se afaden las ciruelas picadas, un vasito

de vino blanco, el zumo de naranjay la miel. Se rehoga, removiendo

para que no se pegue, como unos diez minutos, se le aflade la maicena

desleida en un poquito de vino con las dos gotas de tabasco y se

continua la cocciéon un par de minutos, se pasa por la batidoray se

riegan los tacos de lampuga con esta salsa. Se sirven calientes con una 3
guarnicion de judias verdes y guisantes salteados.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de

Isla Cristina (Huelva)
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Lampuga. con Salsa de Guinditla

INGREDIENTES: ( 6 personas)

Un trozo de un kilo de lomo de lampuga, medio limén, un clavo, unas
guindillas, un vaso de vino blanco, una hoja de laurel, una cebolla, dos
tomates, dos dientes de ajo, vinagre, patatas fritas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece el trozo de lampuga, con el medio limon, la hoja de laurel y el
clavo. Se deja enfriar un pocoy se filetea. Se reserva emplatada en una
fuente, cubierta con un pano hiimedo.

Se majan las guindillas en un almirez, con un chorrito de vino blanco, se
reservan.

Enunasartén, se frien la cebolla muy picaday los ajos picados; se
agregan los tomates pelados sin pepitas y rallados. Se anaden la
guindilla majaday el vino blanco, se remueve bien, se anade un chorrito
de vinagre, se salpimientay se reduce a gusto a fuego lento.

Se riegan los filetes de lampuga con esta salsa y se sirven con una

V/a o, .
guarnicion de patatas fritas.

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

Lampuga con Salsa Holandesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lomo de lampuga, cuatro cucharadas de harina de freir
pescado, aceite, diez nueces de mantequilla, el zumo de un limén, medio
vasito de fumé, dos yemas de huevo, v sal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se lavan, se escurren y se secan. Se
pasan por la harinay se frien en una sartén con aceite. Se reservan.

Enun cazo, se echan las yemas de los huevos, la mitad de |a
mantequilla, se remueve y cuando derrita se anaden el zumo de limén
y el fumé, se bate con una cuchara de madera, y se agrega el resto de la
mantequilla, hasta obtener una salsa consistente.

Se napan los filetes de pescado con la salsa. Se sirven con una
guarnicion de judias verdes salteadas.

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



Lampuga con Tomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de supremitas de lampuga, una cebolla, un diente de ajo,
un kilo de tomates, dos pimientos, aceite, una cucharadita de cominos, una
cucharadita de azucar.

PREPARACION:

Enunasartén honda con aceite, se prepara un refrito con la cebolla
picada, el ajo picado y los pimientos picados. Se escaldan los tomates
para poder pelarlos mejor, se pelan, se les quitan las pepitasy se
trocean sobre el refrito, se remueve vy se le anade la cucharadita de
azucar.

Se anaden las supremitas de lampuga, se dejan cocer un cuarto de
hora. Se majan los cominos en un almirez y se anaden cuando falte
cinco minutos para retirar del fuego. Se sirve al instante para que no
pierda el aroma.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de

Isla Cristina (Huelva) /ﬁ
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Lampuga. con Verduwras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de lampuga, cuatro pimientos de piquillo, diez cebollitas, dos
patatas, un vaso de aceite de oliva, medio vaso de fumé de pescado, un
limén, una hoja de laurel, dos dientes de ajo, culantro, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se corta lalampuga en supremitas, se salpimientany se emplatan en
una fuente.

Se mezclan medio vaso de aceite, la ralladura del limén, los ajos picados
muy finos, la hoja de laurel, el perejil, se salpimientay se vierte la
mezcla sobre las supremitas de lampuga. Se tapa la fuente con film de
plasticoy se reserva dos horas en la nevera.

Se pelan las patatas, se cortan en daditos v se frien, con el resto del
aceite. Sereservan.

Se cortan los pimientos de piquillo en tiras y se rehogan con un pelin de
aceite. Se cuecen las cebollitas y se rehogan con un pelin de aceite.

Enelresto del aceite de freir las patatas, se frien los filetes de lampuga,
dos minutos por cada lado. Se reservan emplatados.

Se anade ala sartén con el aceite de freir lalampuga el medio vaso

de fumé, se cuece como unos dos o tres minutos, se le afaden unas
ramitas de culantro fresco, se rectifica de sal. La salsa asf conseguida se
vierte sobre los filetes de lampuga, que se adornan con los taquitos de
patata, las tiras de pimiento y las cebollitas.

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




Lampuga en Acede

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de lampuga en una pieza, una hoja de laurel, una cebolla, un vaso
de aceite, un chorrito de nata liquida, cuatro dientes de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece la lampuga en una pieza con agua abundante, junto a una hoja
de laurel y una cebolla cortada en gajos. Una vez cocido, se deja enfriar
y se desmenuza.

Se coloca en una fuente de borde y se le ligan los dientes de ajo
picados, se le vierte por encima un chorrito de nata liquida, se
salpimientay se recubre con aceite de oliva.

Se deja reposar de hoy para mananay se consume.

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

w7

Lampuga en Aaobo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de lampuga, un vaso de vino blanco, una hoja de laurel, dos dientes
de ajo, una cucharada de pimenton, dos cucharadas de orégano, un vaso de
vinagre, un huevo, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga de piel y posibles espinas, se cortan en
tacos, se salpimientany se rocian con una chispa de aceite; se reservan.

Se machacan en un almirez los dos dientes de ajo y el pimenton; se
anaden el oréganoy el laurel, se mezclan con el vinagre, el vaso de vino
blancoy se salpimienta. Se sumergen los tacos de lampuga, y se dejan
como cuatro horas para que se impregnen bien.

Una vez adobados, se escurren, se pasan por harina de freir pescadoy
huevo batido, se frien y se sirven calientes.

Receta de Belli Dorado del Kiosco Belli Il en la Avenida del Parque en Isla
Cristina (Huelva)



Lampuga. en Adobo Colorao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, una cebolla, cuatro dientes de ajo, una
cucharada de perejil, una chispita de tomillo, un pellizco de orégano, dos
hojas de laurel, una cucharada de pimenton, un chorro de vinagre, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se salteala cebolla cortada enjuliana, junto a dos dientes de ajoy
el perejil picado a cuchillo, en una sartén con cuatro cucharadas de
aceite; pasados siete minutos se maja en un almirez junto a dos ajos
crudos, el tomillo, el orégano, sal y pimienta.

Enlamismasartény aceite se saltean el pimentény el laurel treinta
segundos, se anade el majado, se riega con el vinagre, se cocina un
minuto, se anaden las rodajas de lampuga, se hacen dos minutos y
medio por cada ladoy se sirven con arroz de tomate al culantro.

/4

Lampuga en Crema de Alnendpas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, una cucharada de harina de freir pescado, dos
cebollas grandes, medio vasito de aceite de oliva, tres dientes de ajo, doce
almendras, un vaso de vino blanco seco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpiany lavan los filetes de lampuga, se escurren, secany se
reservan.

Enunasartén con aceite, se pone a freir la cebolla picada muy fina,
cuando empiece a dorar, se le anaden los ajos vy las almendras picadas.
Cuando la cebolla quede transparente, se retira del fuegoy se anade el
vino blanco; se salpimientay se espera un par de minutos.

Se lleva nuevamente a cochura hasta que reduzca a nuestro gusto. Se
deja enfriar un pocoy se pasa por la batidora hasta tener una crema.

Se pasan por harina los filetes de lampuga, se frien en aceite muy
caliente, se sacan a una fuente y se les vierte la crema por encima; se
sirven calientes acompanados de una guarnicion de verduras.



Lampuga en. Popdllole

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga de racion, harina, cincuenta gramos de
mantequilla, una zanahoria, apio, champifiones, una cebolla medianita,
estragon, y sal.

PREPARACION:

Se sazonan con sal y estragon los filetes de lampuga, se pincelan con
mantequillay se marcan dos minutos por cada lado a la plancha

Enla misma sartén con otra porcion de mantequilla, se rehogan la
cebolla, el apio, los champifiones y la zanahoria, todo muy finamente
picado. Se salpimienta.

Se reparten las verduras en cuatro ldminas de papel de aluminio, se
colocan los filetes de lampuga sobre ellas y encima una porcion de
mantequilla. Se cierra el papel en caja, que no se salga, se lleva a horno
medio como unos quince o veinte minutos.

Se quita el papel con cuidadoy se sirve. 99




Lampuga en Salsa Blanca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, un vaso de vino blanco, una hoja de laurel, una
cucharada de harina, medio vasito de aceite, una patata, cuatro cucharadas
de harina de freir pescado, un diente de ajo, un vaso de fumé de pescado,
perejil y sal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se pasan por la harina de freir
pescadoy se frien en la freidora; se reservan.

Se pela la patatay se trocea muy fina, patatas paja, se frie en aceite. Se
colocan en una fuente como base y sobre ellas, los filetes de lampuga.
Se reservan.

Enunasartén al fuego se coloca el aceite, se rehoga la harina, hasta
que dore un poquito, se vierten el fumé de pescado, el vino blanco,
el laurel y agua hasta completar medio litro. Se remueve para que no
forme grumos.
/4 . . .. . , . .
Se majan el ajoy el perejil, se anaden a la sartén, se ajusta la sal, se deja
cocer hasta que reduce un poco a nuestro gusto, se retira la hoja de
laurel y se escancia sobre los filetes de lampuga. Se sirve caliente.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de

Isla Cristina (Huelva)

Lampuga en Salsa Roga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de lampuga en filetes, aceite, dos cucharadas de harina, una
cebolla pequena, cuatro pimientos de piquillo, dos dientes de ajo, un vaso de
vino blanco, una pastilla de caldo de pescado, pimenton, pimienta, perejil y
pan frito.

PREPARACION:

Se pasan por harina los filetes de lampugay se frien en aceite,
dordndolos solo un poco por ambos lados. Se reservan en una cazuela.



En el mismo aceite, se frien la cebolla picada, el ajo en rebanaditas,
los pimientos, se anaden el pimentdn, el vaso de vino y medio vaso de
agua con la pastilla de caldo desleida; se anade un pelin de pimienta,
se pasan por el chino y se vierte todo sobre los filetes de lampuga. Se
deja cocer lentamente unos quince minutos, moviéndolo de vez en
cuando para que no se pegue. Se espolvorea perejil picado y se sirve
directamente con rebanaditas de pan frito.

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

Lampuga en Salsa de Abnegas

INGREDIENTES: ( 6 personas)

Medio kilo de lomo de lampuga, una vaso de vino blanco, una hoja de laurel,
trescientos gramos de almejas, dos huevos duros, tres cucharadas de aceite,
una cucharada de harina, un diente de ajo.

/4

PREPARACION:

Se congela el lomo de lampuga a menos veinte grados durante un dia,
se cortaen carpacho, se emplatan los filetitos y se reservan

Enunasartén con aceite, laurel y ajo picado, se abren las almejas, se
anade el vino y se deja cocer un par de minutos. El caldo se cuelay se
reserva, Las almejas se descascaran, se picany reservan.

Enlasartén se rehoga la harina con aceite, cuando dore, se anade el
caldo que se hareservado, se anaden las almejas picadas, las yemas de
huevo duro ralladas vy se rectifica de sal, si hace falta.

Se vierte la salsa sobre las ldminas de lampuga que se habian reservado
en la fuente, se rallan por encima las claras del huevo duro, se adornan
con perejil picadoy se sirven.

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



Lampuga en Salsa de Espirragos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, doce espdarragos, medio vaso de nata, dos
cucharadas de queso rallado, cuatro cucharadas de harina de freir
pescado, medio vaso de fumé de pescado, el zumo de un limodn, aceite,
alcaparras, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se pasan por harina de freir pescado
y se frien en abundante aceite.

Enunabatidora, se ponen seis esparragos, la nata, el queso rallado,
un chorrito de zumo de limén, se salpimienta y se bate. Se afnaden un
chorrito del fumé de pescado y el perejil picado, se bate otra vez. Con
la salsa se cubren los filetes de lampuga vy se adornan con los otros
esparragos que se reservarony alcaparras.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de

w Isla Cristina (Huelva)

Lampuga en Salsa de 7rulos Secos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga de racion, dos tomates, dos dientes de ajo, media
cucharadita de aztcar, harina de freir pescado, un vasito de vino de Jerez,
aceite, cien gramos de almendras, cincuenta de pifiones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se lavan, se escurreny se secan con
papel de cocina. Se pasan por harinay se frien en aceite, no demasiado
fritos.

Se asan en la plancha, los tomates y los dientes de ajo. Se pelany se

les quitan las pepitas, se pasan por la batidora con el vasito de vino, la
cucharadita de aztcar, las almendras y los pifiones.



Unavez triturado, se le anade un poquito de aceite y se lleva al fuego
en una cazuela de barro, se deja reducir un poco, se salpimientay se
anaden los filetes de lampuga, se continua la cochura cinco minutosy
se sirve.

Sila salsa reduce demasiado, se aflade un poquito de agua.

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

Lampuga en Salsa de Mostaza

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, cuatro cucharadas de harina de freir pescado,

aceite, un vaso de vino blanco, dos cucharadas de mostaza, un huevo duro, 73
perejil, media cucharada de harina fina, dos nueces de mantequilla, sal y
unas gotas de tabasco.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga de piel y posibles espinas, se
salpimientan, se pasan por harina de frefr pescadoy se frien en aceite.
Se reservan en una fuente.

Enun cazo se derrite la mitad de la mantequilla, se anade la harina fina
que se rehoga hasta que dore un poquito, se anade un vaso de vino
blanco, se remueve para que no salgan grumos, se cuece un par de
minutos, y se anade la yema del huevo rallada.

Enuncuenco, se mezcla la mostaza, con el resto de la mantequilla,
un pelin de vino blanco, las gotas de tabasco y cuando este muy bien
mezclado, se anade al cazo, se remueve bieny se anade sal a gusto.
Se cuece un minuto y se riega la salsa sobre los filetes de lampuga, se
adornan con unas ramitas de perejil y se sirven calientes.

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

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, cuatro cucharadas de harina de freir pescado,
aceite, un vaso de vino amontillado, dos naranjas de zumo, cien gramos de
mantequilla, leche, dos cucharadas de harina, guindilla molida, pimienta 'y
sal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se pasan por harina de freir pescadoy
se frien en la freidora. Se reservan.

Serallalapiel de la naranja, se reserva; se exprime el zumo, que se
reservatambién.

Enuncazo se derrite la mantequilla, se anaden la harinay la leche,
removiendo hasta que dore, se anaden el vaso de vino blanco
amontillado, la guindilla molida, la pimienta, el zumo de las naranjasy
las raspaduras de la piel, se deja hervir diez minutos, se remueve para
que no salgan grumos y se rectifica de sal.

Se sirven los filetes de lampuga emplatados individualmente, se riegan
con lasalsay se acompanan con una guarnicion de guisantes y maiz
dulce.




Lampuga en Salsa de Pasas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

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

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

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se lavan se escurren y se secan con
un papel de cocina. Se salpimientan, se pasan por harina, se frien en
aceite abundante y se reservan.

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

Enuna cazuela se ponen el azlcar, la mostaza y la harina, medio vaso
de agua, el vinagre, el zumo del limdn, las ralladuras de la cascara del
limény las pasas sin pipas. Se tritura todo en una batidora, se cuece
hasta que reduce un pocoy se vierte sobre los filetes de lampuga
emplatados individualmente. Se sirven con guarnicién de arroz blanco
o de verduras cocidas. //5
Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de

Isla Cristina (Huelva)

Lumpuga en Salsa de Pereil

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, cuatro cucharadas de harina de freir pescado,
una rebanada de pan, un limén, un vaso de vino blanco, dos cucharadas de
perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se lavan, se escurreny se secan con
papel de cocina. Se pasan por harina de freir pescadoy se frien en
aceite abundante. Se emplatan individualmente y se reservan.

Se frie la rebanada de pan, se maja en un almirez, se le ahade un chorro
de limon, se anade el perejil picado a cuchillo y se sigue majando.
Se anade el majado a la sartén junto al vaso de vino blanco, se remueve

muy bien, se rectifica de sal y pimienta, se vierte sobre los filetes de
lampuga y se sirven con una guarnicion de patatas y pimientos fritos.

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



Lampuga en Salsa Ligera

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga de unos doscientos gramos, harina de freir
pescado, tocino, jamon, aceite, media lechuga y salsa ligera.

PREPARACION:

Se mechan los filetes de lampuga con tocinillo y jamaén, se pasan por
harinay se frien en aceite.

Se prepara una salsa ligera, dos tercios de mayonesa, uno de yogurt, se
sirven con esta salsay guarnicion de lechuga.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva)
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.,faﬂ;ém en Salea, Picante

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, una cucharada de alcaparras, dos dientes de ajo,
un vaso de vino blanco, una lata de tomate pelado de medio kilo, aceite, una
cucharada de perejil, guindilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite, se doran los ajos. Se ahaden los filetes de
lampuga, se hacen por los dos lados, se retiran los filetes y se reservan.

Se anade a la sartén el tomate triturado, se salpimienta, se riega con el
Vino, se tapay se cocina diez minutos. Se destapa, se reduce lasalsay
se ahaden las alcaparras, el perejil y la guindilla majada en un almirez.

Se emplatan los filetes, se riegan con la salsa, se afladen unas aceitunas
negras picadasy se sirven.

‘%/\



Lampuga. Encebollada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de lampuga, dos cebollas, dos dientes de ajo, orégano, laurel,
medio vaso de vino de Oporto blanco, medio vaso de aceite de oliva, dos
cucharaditas de pimenton, un vaso de agua, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se escalda la lampuga minuto y medio en agua hirviendo con sal. Se
trocea entaquitosy se reserva.

Enunacazuelade barro, se pone el aceite, se le pican la cebollay los
ajos, cuando comiencen a dorar, se afladen el orégano, el laurel, medio
vaso de vino de Oporto blanco, el pimentény el agua. Se rectifica de
sal y pimienta; cuando empiece a hervir, se ahade la lampuga vy se deja
cocer doce minutos hasta que este hecha.

Receta recogida en la Taberna Victoria en Isla Cristina (Huelva)

Lampuga Ervuelin en Pasta Brisa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lampuga, seis hojas de pasta brisa, una cucharada de
culantro, una cucharada de comino, una cucharada de eneldo, tres gotas de
tabasco, cuatro cucharadas de zumo de limén, dos nueces de mantequilla,
un vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se cortan las hojas de pasta brisa en cuatro partes, se reservan.

Se limpian las rodajas de lampuga, se cortan en seis porciones de
similar tamano y se reservan en un lebrillo pequefo.

Se liga el aceite con el zumo del limon, el culantro picado a cuchillo, el
comino molido, el eneldo picado a cuchillo, el tabasco, sal y pimienta.

Se pincelan las rodajas de lampuga con el preparado, se llevan sobre
una porcién de pastay se cierran en caja, se pincelan con mantequilla
fundiday se llevan a una fuente engrasada con mantequilla, al horno a
ciento ochenta grados, hasta que estén hechas y la pasta crujiente.
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Lampuga. Especiada al Azaprin

INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Tres cuartos de kilo de rodajas de lampuga, un vaso de vino blanco, una
hoja de laurel, dos puerros, una cebolla, un tomate, aceite, perejil, tomillo,
azafrdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lampuga de piel y espinas, se cortan en
taquitos, se salpimientany se cuecen en una cazuela con un poco de
agua, el vasode vinoy la hoja de laurel; el caldo se cuelay se reserva.
Los taquitos se reservan.

Enlacazuela, se ponen el aceite, los puerros pelados y cortados en
rodajitas, solo la parte blanca, el tomate troceado sin piel ni pepitas, la
cebolla picada, el azafran, el tomillo, se salpimientay se anade el caldo
de cocer el pescado. Se pasan por un chinoy se hace una salsa no muy
espesa.

Se colocan los taquitos de lampuga en una fuente, se riegan con la
salsa, se espolvorea con perejil picado y se sirve.

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




Lampuga. Eslogada a la Aslriana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lampuga cortada en tacos, medio vaso de aceite, tres
cebollas, una cucharada de pimentén, un vaso de sidra, una hoja de laurel,
dos dientes de ajo, perejil, guindilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunaolladebarro, se rehogan en aceite los dientes de ajo cuando
empiecen a dorar, se retiran y se anaden los tacos de lampuga. Cuando
empiece a dorar, se ahaden la cebolla picada, la hoja de laurel y la
guindilla.

Con un poco de aceite se majan en un almirez el pimentén, los ajos y
el perejil, se vierten sobre el rehogado. Se anaden la sidra, un vaso de
aguay se deja cocer unos diez minutos. Se salpimientay se deja cocer
otros cinco minutos mas hasta que la lampuga este hecha. Se sirve
caliente.

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

Lampuga. Eslogada a la Calatara

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de lampuga, cincuenta gramos de manteca de
cerdo, dos dientes de ajo, tres cebollas, trescientos gramos de patatas, un
vaso de vino blanco, media onza de chocolate, media cucharada de harina,
cien gramos de butifarra, un ramo de hierbas formado por perejil, laurel,
tomillo y albahaca, sal y pimienta.

V4

PREPARACION:

Se cortan los filetes de lampuga en tacos y se rehogan en una olla de
barro, con la manteca de cerdo. Se anaden el ajo picado, la cebolla
picaday laharina, hasta que empiece a dorar.

Se riega con el vaso de vino blanco, un vaso de agua, el ramito de
hierbas aromaticas, se salpimientay se cuece diez minutos.

Se anaden las patatas picadas y se le ralla el chocolate, se continua la
cochura cinco minutos, se retira el manojo de hierbas aromaticas, se le
anade por encima la butifarra cortada en rodajitas y se sirven.

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

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lampuga, una cebolla, un puerro, dos patatas
grandes, un tomate hermoso, un puriado de avellanas americanas, dos
dientes de ajo, un vaso de vino blanco, perejil, una hoja de laurel, tomillo,
pimenton dulce, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampugay se trocea en dados se salpimientany se
reservan.

Se pelan las patatas, y se cortan en dados, se rehogan con aceite en una
cazuelay se les anaden la cebolla picada, el puerro picado y el tomate
picadoy sin pepitas. Cuando empiecen a dorar las patatas se anaden
los dados de lampuga, se les dan unas vueltas y se anaden el pimenton,
el vino blancoy la hoja de laurel, si hace falta un pelin de aguay se deja
cocer, cuando falten unos minutos para que este hecho el pescado, se
anade un majado a base de avellanas, los dientes de ajo, el perejil, el
tomillo, se salpimientay se anade al guiso. Se sirve caliente.

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




Lampuga Macerada a. ta Morarna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de lampuga, un vaso de vino blanco, aceite, el zumo de
un limén, harina, un puiado de aceitunas, dos dientes de ajo, perejil, tomillo,
sal y pimienta.

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

Se prepara un adobo con el vaso de vino blanco, el zumo del limén,
tomillo, perejil, los ajos majados, sal y pimienta. Se anaden los filetes de
lampuga y se dejan macerar un par de horas.

Se sacan del adobo, se escurren, se pasan por harinay se frien en
aceite. Sereservan.

Se le pican las aceitunas al adobo se pasa por una batidoray se reduce
un poco mediante coccién, hasta obtener una salsa que se vertera en
caliente sobre los filetes que se habian reservado.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de V//4
Isla Cristina (Huelva)

Lampuga Norinada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lampuga de un kilo, dos limones, alcaparras, perejil, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la lampuga de cabeza, piel, entranas y raspas, se sacan los
lomos, se envuelven en papel de estafno y se llevan al congelador
veinticuatro horas.

Se sacan, se cortan en carpacho, se salpimientan, se emplatan en una
fuente y se riegan con zumo de limoén, se dejan marinar una hora.

Se llevan las alcaparras ala batidora, se pican y se forma una pasta.

Se escurren los filetes de lampuga, se salpimientan, se riegan con
aceite, se pincelan con la pasta de alcaparras y se sirven sobre
tostaditas.

Receta recogida en la terraza del Restaurante Océano en la Playa Central de Isla
Cristina (Huelva). La receta procede de un grupo de sefioras de Alicante



Lampuga Marinada y Asada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga gruesos, una cebolla, dos dientes de ajo, perejil,
tomillo, una hoja de laurel, un limon, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se lavan muy bien los filetes de lampuga y se colocan en una fuente. Se
les anaden un chorro de aceite, la cebolla picada, el ajo picado, el perejil
picado, el tomillo, la hoja de laurel, el zumo del limdn, se salpimientan, y
se dejan marinar como tres horas.

Transcurrido este tiempo, se asan en un fuego bajo y se sirven
calientes, con una salsa de mantequilla o de tomate.

? Lampuga Trissitna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lampuga, dos cucharadas de harina de freir pescado,
cuatro cucharadas de queso Montachio stagionatto rallado, tres cucharadas
de mantequilla, una cucharada de pan rallado, aceite, un chorrito de nata
liquida, un chorrito de limén, alcaparras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lampuga, se pasan por harinay se frien en
abundante aceite, se emplatan individualmente y se reservan.

Enun cazo se derrite la mantequilla, se anaden el queso vy el pan
rallado, se remueve constantemente, para evitar grumos. Se
salpimientay cuando este hechala crema, se anaden la nata, unas
gotas de limony se extiende sobre los filetes de lampuga que se habfan
reservado. Se adorna con alcaparras y se sirve en el acto.

Receta recogida en el Florencia (Italia) nos lo sirvieron con acompafiamiento de
una ensalada de granos de granada



Lirio a la Parmplonica

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lirio de unos doscientos gramos cada una, dos huevos
duros, una cebolla grande, pepinillos en vinagre, vinagre de manzana, aceite,
dos tomates, una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

En una cazuela se cuecen veinte minutos las rodajas de lirio, junto a
la cebolla cortada en cuatro gajos, la hoja de laurel, el vinagre, sal y
pimienta. Se sacan las rodajas y se reservan.

En una fuente, se coloca una base de tomate cortado en rodajas y sin
pepitas, sobre el se colocan las rodajas de lirio y se le pican por encima
la cebolla cocida, el pepinilloy los huevos duros, se riegan con una
vinagreta (tres partes de aceite, una de vinagre), se salpimientay se
sirven.

Lo hacen exquisito en El Portil, una pedania de Cartaya (Huelva); también lo

preparan con atun, bonito o melva
/23

Lo a ba Porrila Madre de Hotel

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lirio de racién, harina, aceite, y ciento cincuenta gramos
de mantequilla, un limon, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de lirio de piel y posibles espinas, se salpimientan
y sereservan.

Se liga la mantequilla un poco reblandecida con el zumo de limén, el
perejil picado, se salpimientay se lleva al frigorifico.

Se pasan por harina las rodajas de lirio, se untan con aceite y se llevan
alabrasa, conforme se van haciendo (muy lentamente) se les unta mas
aceite. En caso de duda dejar poco hecho, que eso siempre se puede
arreglar.

Una vez asadas se sirven con la mantequilla que hemos preparado y un
flan de arroz de tomate.

Receta de la Cocina Internacional. En Portugal lo preparan con culantro por
perejil
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Lirio a la Romarna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de lirio, dos huevos, aceite, patatas fritas,
harina, limény sal.

PREPARACION:

Se cortan los filetes de lirio en trocitos adecuados vy se sazonan con el
zumo del limén, aceite y sal. Se dejan reposar una hora.

Se pasan los trozos de lirio por harina de freir pescado y huevo batido,
se frien en abundante aceite.

Una vez fritos, se emplatan y se sirven con patatas fritas.

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

Lirio al Ajillo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de lirio, cuatro dientes de ajo, unas ramitas de culantro,
un limén, aceite y sal.

PREPARACION:

Se cortan los filetes de lirio en tiras finas y delgadas, se frien y se llevan
aunafuente, se coloca una capa de tiras de lirio fritas, sobre ellas ajo
muy picado, culantro muy picado, zumo de limény sal, se repite la
operacion hasta acabar el pescado.

Se lleva al frigorifico dos horas, se riega con una chispa de aceite de
oliva y se sirve frié.

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



Lirio al Appacedle
INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de lirio, seis dientes de ajo, un vaso de aceite,
sal.

PREPARACION:

Se salpimientan los filetes de lirio hasta que quede con el punto de
sal que nos interese. Se filetean, como si fuesen jamén 0 mojama, se
emplatan en una fuente de barro, y se reservan.

Se pelan los ajos, se machacan en un almirez, se anade un pelin de sal,
y se afiade el aceite en forma de un chorrito fino y continuo, se sigue
majando hasta que se liga una salsa.

Se bafan las lonchas de lirio con esta salsa, se dejan reposar de un dia
paraotroy sesirven.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva) Se puede preparar también con attin en salazén
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Lirio con Aleaparras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lirio, un kilo de tomates, una cucharada de pinones,
cien gramos de aceitunas verdes, dos dientes de ajo, una cucharada de
alcaparras, una ramita de apio, media cebolla, una hoja de laurel, ocho
cucharadas de aceite, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se rehogan con aceite la cebolla picada, los ajos picados, el apio picado;
se afaden los pifiones, las alcaparras y las aceitunas. Se anaden los
tomates picados, sin piel y sin pepitas, la hoja de laurel, se salpimientay
se cocina hasta que reduzca el agua que suelta el tomate. Se ahade una
cucharadita de aztcar y se remueve. Se emplata en una fuente.

Se salpimientan los filetes de pescado, se pasan por harina, se frien en
aceite y se emplatan sobre el tomate se adornan con alcaparrasy se
sirven.
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Lirio con Abmendras y Piiones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de lirio de racién, dos tomates, cincuenta gramos de
almendras peladas, cincuenta gramos de pifiones, medio vaso de vino
amontillado, aceite, harina, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pasan por harina las rodajas de lirio, y se doran por ambos lados, en
una cazuela con aceite. Se reservan.

Se asan los tomates en el horno, cuando estén hechos, se pelan, se
les quitan las pepitas y se pasan por la batidora juntamente con las
almendras, los pinones y el vino, hasta tener una crema.

Se vierte la crema en la cazuela con el aceite de dorar el pescado, se
liga, se salpimienta y se anaden las rodajas de lirio, se hacen a fuego
muy lento unos cinco minutos para que tomen gusto.

Sila salsa se espesa demasiado le se anade un chorrito de vino, queda
mejor. También se le puede afadir algo de salsa de tomate.

Receta familiar

Lirio con Ciruclas Pasas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de filetes de lirio, ocho ciruelas pasas, dos dientes de ajo,
un vaso de leche, un vasito de conac, perejil, harina, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pasan los filetes de lirio por harinay se saltea en una cazuela en un
poco de aceite, solo que doren un pelin por ambos lados. Se le afiade el
ajo cortado en laminitas.

Enuncazo, se pone a hervir un vaso de agua con el cofiac, cuando
hierva, se le ahade un vaso de leche y se riega sobre los filetes de lirio,
se salpimientan, se les esparce el perejil picado y se cuecen un cuarto
de hora. Cuando falten cinco minutos para retirarlos del fuego, se
anaden las ciruelas pasas picadas en trozos grandecitos. Se termina la
cochuray sesirve.

Receta recogida en la Plaza Pérez Pastor de Punta Umbria (Huelva)



Lirio con Megillones
INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de mejillones, ocho rodajas de lirio, cuatro cucharadas de salsa de
tomate, un vasito de jerez, cuatro cucharadas de aceite, una hoja de laurel,
limén, guisantes cocidos, vinagre, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los mejillones con el vasito de jerez y la hoja de laurel, se cuela
el caldoy se reserva; a los mejillones se les quitan las conchas y se
reservan.

Enunasartén con aceite, se rehoga la salsa de tomate, se anade la
yema del huevo, una cucharada de vinagre, se remueve un poquitoy se
obtiene unasalsa. Se reserva.

Se limpian las rodajas de lirio de piel y posibles espinas, se pasan por
harina, se rebozan con huevo y se frien. Se colocan en una fuente, se
riegan con la salsa, se colocan los mejillones encimay se riega con el
resto de la salsa.

Se adorna con unos mejillones, los guisantes, perejil picado y unas
rodajas de limon.

z7

El lirio es la lampuga en denominacion de Punta Umbria (Huelva) de donde es la
receta de nuestra amiga Amelita Carrasco
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Lirio con Palalas Picarnle

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de patatas, medio kilo de filetitos de lirio, una cebolla, dos dientes de
ajo, una fiora, pimentoén, guindilla, aceite, perejil, sal y pimienta molida.

PREPARACION:

Se limpian los filetitos de lirio y se doran con aceite en una cazuela de
barro. Seretirany se reservan.

En el mismo aceite, se echan las patatas cortadas en porciones, se les
dan unas vueltas, se sacany se reservan.

En el mismo aceite se rehogan la cebolla picada y los dientes de ajo
enteros chafados, se anaden los filetitos de lirioy las patatas, se cubre
de aguay se lleva a ebullicion a fuego lento.

En recipiente aparte, se escalda la foray se pela, se maja en un almirez
conundiente de ajo, el pimentén, perejil, la guindillay un poco de
caldo. Se agrega a la cochura, se deja cocer hasta que las patatas estén
tiernas, se salpimientay se deja reposar unos minutos.

Lirio con Salea de Cominos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lirio, tres cucharadas de aceite, un diente de ajo, una
chispita de pimentdn, una chispita de comino molido, medio limon, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enunalmirez se maja el diente de ajo, con una chispa de sal, pimienta,
el pimentodn, los cominos, el aceite y el zumo del limén; se trabaja una
pasta.

Se marcan por los dos lados los filetes de lirio en una plancha
engrasada con aceite, se salpimientany se llevan a una fuente, se
napan con la salsay se sirven.

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



Lirio en Salea de Albakaca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lirio, un vasito de aceite, tres cucharadas de mantequilla,
dos cucharadas de queso rallado, cuatro cucharadas de harina de freir
pescado, dos dientes de ajo, una cucharadita de albahaca, media lechuga,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se salan los filetes de lirio una media hora, se lavan, se escurren, y se
secan con un papel de cocina. Se pasan por harina de freir pescadoy se
frien en abundante aceite. Se reservan.

En una cazuela se anade aceite, cuando este caliente, se afade la
mantequilla en porciones y se va derritiendo. Se afaden los ajos
picados, la cucharadita de albahaca, se remueve, se salpimientay se
anade el queso rallado, cuando funde, se conserva al bafio Marfa hasta
servir.

Se emplatan los filetes de lirio sobre un lecho de lechuga cortada en

juliana, se untan con la salsay se sirven con el resto en salsera. 27

Receta recogida en la Plaza Pérez Pastor de Punta Umbria (Huelva)
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Lirio en Salsa de Cangrefos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

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

PREPARACION:

Se limpian los filetes de lirio, se salpimientany se marcan en una
plancha engrasada con aceite por ambos lados, se emplatan en una
fuente.

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

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

Se emplatan los filetes, se sirven acompanados de la salsa.



Lirio en Salsa de Cubanto

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de pez lirio, dos cucharadas de aceite de oliva, una rebanada
de pan, cuatro cucharadas de aceite, un limén, cuatro cucharadas de
culantro picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se frie larebanada de pan en aceite, se saca, se deja enfriar y se lleva
al almirez. Se maja, se anade el zumo de limon, el culantro picado a
cuchillo, la sal gorday pimienta, se maja hasta que quede como una
pasta.

Se diluye con medio vaso de agua, se lleva a un cazoy se cuece un
cuarto de hora, se deja enfriar y se reserva en salsera.

Se limpian los filetes de lirio, se salpimientay se marcan en una plancha
engrasada con aceite por ambos lados, se emplatan en una fuentey se
sirven con la salsa en salsera.

5/

Lirio en Uinagrillo
INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lirio, dos tomates, dos pimientos verdes, una cebolla, medio
vaso de aceite de oliva, cuatro cucharadas de vinagre, una cucharadita de
orégano, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se picanla cebollaenjulianay los pimientos en dados mintsculos,
se saltean cinco minutos en cuatro cucharadas de aceite, se afiade
el tomate rallado sin piel ni pepitas, se cocina otros ocho minutos,
se afaden dos cucharadas méas de aceite, el vinagre, se riega con
eloréganoy se colocan los filetes de lirio encima, se cocinan cinco
minutos por cada ladoy se sirven.



Lirio Macerado a la Plancha

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lirio, un vaso de leche, un limén, mayonesa, lechuga, aceite,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se liga el vaso de leche con el zumo del limén, se salpimientay se
sumergen los filetes de lirio en él, se dejan macerar un par de horas.

Transcurrido este tiempo se pasan por una plancha, que se habrd
untado con aceite, dejandolos asar cinco minutos por cada lado.

Se sirven con salsa mayonesay ensalada de lechuga.
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Lirio Mechady a ta fsleiia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un lomo de lirio de un kilo, dos huevos duros, cien gramos de jamon, cien
gramos de tocino de jamén, pan rallado, una cebolla, cuatro dientes de ajo,
una hoja de laurel, un trozo de limén, un clavo de especias, perejil, un vasito
de aceite de oliva, un vaso de vino blanco, un vaso de agua, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se hace una mezcla poco picada, con el jamon, el tocino de jamon, los
huevos duros, dos dientes de ajo, el perejil, el pan rallado, una gota de
aceite y sal; se mecha el lomo de lirio con este preparado y se reserva
una hora.

Enuna cazuela se pone aceite se frien dos dientes de ajo, y la hoja de
laurel. Se afladen la cebolla peladay cortada en cuatro gajos, el trocito
de limén con el clavo pinchado, el lomo de lirio, se riega con el vino
blanco, el aguay se salpimienta, se tapay se deja hervir media hora.

Se sirve frio en lonchas con salsa mayonesa o ali-oli.



Llwmpuga a la Balear

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un lomo de llampuga de un kilo, medio limon, una hoja de laurel, un
clavo, vinagre, un diente de ajo, y media cebolla picada, una cucharada de
almendras picadas, cuatro cucharadas de aceite, una cucharada de pan
rallado, media copita de coniac, azafrdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece el lomo de llampuga con el medio limén, la hoja de laurel, el
clavo y un chorrito de vinagre. Pasada media hora, se retira, se escurre,
salpimientay se reserva en una fuente.

Ensartén aparte, se frien en aceite, las almendras picadas, el perejil,

el ajo, la cebolla picada, el pan rallado, el azafrany se dejan dorar. Se le
anaden unas gotas de limén, media copita de cofac, y se vierte la salsa
sobre el lomo de llampuga y se sirve.

Receta recogida en Casa Miguel en el Mercado del Carmen de Huelva
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Lomo né,&ﬂ;éma la Plancha

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de lomo de lampuga de racién, un chorrito de aceite, salsa
ligera, dos dientes de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Conlos ajos cortados en trocitos, se mechan los filetes de lomo de
lampuga, se untan en aceite. Se prepara la parrilla, la plancha o el
elemento en el que se asardy se coloca el pescado muy untado en
aceite. Se asa a fuego muy bajo dandole vueltas, como un cuarto de
hora hasta que este hecho a nuestro gusto.

Se sirve en platos individuales, con salsa ligera.

Con el tiempo de asado y la fuerza del fuego hay que tener mucho cuidado, si te
pasas en el asado, jjno hay quien se lo coma!!
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Lomo de Loampuga al Mostlo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un lomo de lampuga de un poco mas de medio kilo, cincuenta gramos
de jamon serrano magro, dos cebolletas, una cebollita, cuatro pimientos
de piquillo, un vaso de mosto de Umbrete, aceite de oliva, una pizca de
manteca de cerdo, puré de castanas, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se mecha el lomo de lampuga con los trocitos de jamon, se lfa con una
cuerda,y sereserva.

Enunacazuelade barro grande con aceite vy la pizca de manteca de
cerdo, se doran las cebolletas picadas y la cebollita. Se anade el lomo
de lampuga, se dora, se le anaden los pimientos picados, se salpimienta
y se afiade el mosto con un poco de agua, hasta cubrir. Se cuece veinte
minutos hasta que este hecho el pescado.

Se saca el lomo de lampuga, se deja enfriar, se le quita la cuerda, se

cortaenlonchas. Se pasa el jugo de la cochura por una batidoray se
trabaja unasalsa.

Se sirve con puré de castanas acompanado con la salsa.




Lomo de Lampuga con Arroz en Amarilo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un lomo de lampuga de medio kilo, harina de freir pescado, aceite de oliva,
un tazon de arroz, tres hojas de azafrdn, ciento cincuenta gramos de judias
verdes cocidas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se sazona el trozo de lomo de lampuga con sal y pimienta, se pasa por

harinay se pasa por aceite muy caliente en una cazuela de barro hasta
que quede dorado y hecho por todos lados. Se saca del aceite, se deja

escurriry enfriar.

Se cuece el arroz en agua abundante unos veinte minutos, cuando
faltan unos minutos para acabar se le afiade el azafran. Se deja escurrir
y enfriar.

Se corta el lomo de lampuga en rodajas, y se emplata en una fuente,
con el arroz formando media corona a unladoy las judias verdes al
otro formando otra media corona. Se sazona la lampuga con aceite de
olivay sesirve.

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un lomo de lampuga de tres cuartos de kilo, dos pimientos verdes, dos
pimientos rojos, cuatro cebollas, dos patatas medianas, un vaso de caldo de
pescado, cebollino, aceite de oliva, sal y pimienta.
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PREPARACION:

Se corta el lomo de lampuga en rodajas de un centimetro, se
salpimientan, se rocian con aceite y se marcan someramente ala
plancha.

Se corta la cebolla enjuliana, se pocha con aceite junto al pimiento
verde hasta que tome color. Se repite la operacion con la patatay
los pimientos rojos. Se separa la mitad, se agrega el caldo, se le da un
hervor y se pasa por la trituradora.

Se emplata una rodaja de lampuga, una cucharada de cebolla frita con
pimiento verde, una cucharada de patata frita con pimiento rojo, se
acaba con unarodaja de lampuga, se bana con la salsa, se espolvorea
con cebollinoy se repite la operacion hasta acabar el genero. Se
emplatan enuna fuente y se sirven.
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Pastel de Crepes con Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un filete de lampuga de racion, dos latas de ventresca de melva en aceite,
cincuenta gramos de almendra picada, cincuenta gramos de avellana
molida, un diente de ajo, ocho cucharadas de harina, tres huevos, un cuarto
de litro de leche, mantequilla, un bote de leche Ideal, nuez moscada, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se mezclan seis cucharadas de harina con sal, los huevos, la leche

y aceite, se bateny se liga una crema. Se vierten en una sartén tres
cucharadas de lacrema, se cuaja una crepe, se le da la vueltay se cuaja
por el otro lado. Se repite la operacion, se montan uno encima de otroy
se tapan con un plato para que no se enfrien.

Se traba una bechamel, se rehogan dos cucharadas de harina con
dos de mantequilla, se vierte la leche evaporada y un vaso de agua,
se cuece veinte minutos, se salpimientay se riega con nuez moscada
rallada.

Se pica a cuchillo el filete de lampuga vy se frie con un poco de aceite,
ajo picadoy perejil picado a cuchillo, una vez dorada, se salpimientay
se anaden la melva desmigada, las almendras, las avellanas picadas vy
cuatro cucharadas de bechamel.

Se emplatan crepes se cubren con una capa de farsa, se tapa con otra
crepe, se napa con farsavy asi sucesivamente. Se cubre con la bechamel
y sesirve.



Pastel de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de lampuga, un vaso de vino blanco, media taza de leche, una
cucharada de nata liquida, una cebolla picada, ocho galletas Maria, cuatro
huevos, perejil, una cucharadita de mantequilla, una cucharada de aceite,
unas gotas de tabasco, perejil picado y sal.

PREPARACION:

Se escalda lalampuga treinta segundos y se desmiga, si resulta
dificultoso se corta en trocitos muy pequenos.

Enel aceite se rehoga la cebolla, se anade el vaso de vino blanco, se
anaden la leche, la nata, las galletas troceadas, el perejil y las gotas de
tabasco. Se homogeneizay se reserva.

Se baten las claras de los huevos a punto de nieve, se les agregan las
yemas vy se sigue batiendo, se agregan las migas de lampuga con el
resto de los ingredientes, se remueve bieny se coloca en un molde
untado de mantequilla. Se coloca al bafo Maria en el horno a ciento

ochenta grados una hora. Se sirve con mayonesa. /37
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Patatas Rellenas de Dorao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho patatas, medio kilo de filetes de dorao, una cebolla, un chorro de
aceite de oliva, un vaso de vino blanco, dos huevos, pan rallado, dos dientes
de ajo, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas y se vacian. Se liga el dorao picado a cuchillo con
los huevos, un chorrito de aceite, el ajo picado, el perejil picado, el pan
rallado, se salpimientay se liga intimamente. Con la pasta se rellenan
las patatas y se dejan reposar.

Enunasarténse echa el aceite, se le pica la cebollay se ponen las
patatas, y los trocitos de patata que se sacan al vaciarlas, se anade el
vinoy se tapa; se dejan que cuezan como media hora, quizas menos,
depende del tamafo. Cuando estan hechas se sirven rodeadas de
los trocitos de patatay regadas con la salsa que se obtiene enla
elaboracion.

Se pueden servir con pimientos rellenos y guisados de igual manera, en
CUYO caso seran cuatro patatas y cuatro pimientos.

Receta de Margarita Ferndndez Iglesias de Isla Cristina (Huelva)



Pavias de Dorao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de dorao, dos limones, un pelin de vinagre de manzana,
dos cucharadas de azucar, culantro, un tazon de harina, media cucharadita
de levadurina, un vasito de Casera, un vasito de leche, azafrdn, aceite y sal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de dorao, se lavan, se escurren, se cortan en tiras
de unos cinco centimetros y se marinan una hora en el zumo de los dos
limones, el pelin de vinagre de manzana, las dos cucharadas de azUcar,
el culantro picado y se aflade un poco de agua hasta cubrir.

Se prepara una crema de rebozar con la harina, el vasito de Casera,
el vasito de leche, la sal, lalevadurinay el azafran. Se bate bieny se
reserva.

Transcurrida la hora de maceracion se embadurnan las tiras de

dorao vy se frien en aceite muy caliente, hasta que la parte exterior
quede doraday crujiente; se sirven emplatadas en una fuente con
acompanamiento de lechuga picada en juliana formando una corona a
su alrededor.
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Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva)
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Pelptas de Dorao

INGREDIENTES: ( 4/6 personas)

Un kilo de dorao, cuatro huevos crudos, cuatro lonchas de jamén York, una
taza de aceitunas sin hueso, una lata de pimientos de piquillo, dos huevos
duros, pan rallado, dos tomates maduros, un pimiento, una cebolla pequena,
dos dientes de ajo, medio vaso de vino blanco, un vaso de fumé de pescado,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las rodajas de dorao en agua abundante con sal, un cuarto
de hora, se limpia de posibles espinas y se desmenuza en una cazuela,
se le afaden dos huevos frescos, los pimientos de piquillo picados, las
aceitunas picadas, los huevos cocidos y el jamoén de York picado; se le
anade panrallado vy sal, se amasa bien y se forman las bolas, no muy
grandes, del tamafno de una albondiga.

Se pasan por huevo batidoy pan rallado, se frien en aceite caliente. Se
reservan.

Enunacazuelade barro con aceite, se saltean la cebolla, el ajo, el
pimiento, el tomate sin pepitas, se salpimienta; se tritura con la
batidora hasta tener una salsa. Se reserva.

Se colocan las bolas en la cazuela de barro, se le vierte la salsa 'y al
comenzar a hervir, se anaden el vino blanco y el fumé de pescado, se
deja cocer cinco minutos. Se sirven calientes con acompanamiento de
verdura cocida.

: 7
s -



Pez Lirio a la Grizga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos peces lirio de tres cuartos de kilo, aceite de freir, harina de freir pescado,
un punado de nueces peladas, cuatro dientes de ajo, dos rebanadas de pan,
un vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pez lirio de cabeza, piel y entranas (te lo hacenen la
pescaderia), se corta en rodajas, se pasan por harinay se frien en
aceite; se sacany se reservan sobre papel de estraza unos minutos.

Enun almirez se majan las nueces junto a los dientes de ajo, sal y
pimienta; se anade la miga de pan mojada en una chispa de agua, se
lleva junto al majado al vaso de la batidora, se ligay se bate con el
aceite al hilo hasta trabajar una salsa de consistencia cremosa.

Se napa el pescado con la salsay se sirve con la salsa sobrante en
salsera.

4

Pez Lirio a &ﬂa@affm

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de pez lirio, tres cucharadas de manteca de cerdo, dos tomates, dos
pimientos, una cebolla, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil, una
hoja de laurel, una cucharada de pimentoén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pez lirio, se corta en supremas pequenas, se lavan, se
escurreny secan. Se llevan a una fuente de horno engrasada con
aceite, se cubre con tomate picado sin piel ni pepitas, los pimientos
cortados en trozos, la cebolla picada, los ajos picados, el perejil picado a
cuchillo, la hojade laurel, el pimentén y unas cucharadas de agua.

Se menea la fuente para que se trabe y se lleva al horno a ciento
ochenta grados algo menos de media hora. Se retira el pescado, se
emplata en una fuente; se trabaja una salsa con la farsa pasada por el
turmix, se cuela con el chinoy se riega sobre el pescado.
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Pez Loirio a la Porluguesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un pez lirio de kilo y medio, un puerro, una cucharada de perifollo, una
cucharadita de comino molido, una Aora, un ramo de perejil, un limon, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se hidrata la nora toda la noche con agua, se raspa la carne con un
cuchilloy se reserva.

Se limpia el pez lirio de cabeza, piel y entranas (te lohacenen la
pescaderia), se sacan cuatro filetes, se lavan, escurreny reservan.

Enunalmirez se maja la parte blanca del puerro picada junto al
perifollo picado a cuchillo, los cominos molidos vy la carne de la fora.

Enunacazuelade barro engrasada se coloca un lecho de ramas de
perejil, sobre ellas los filetes de pez lirio se riega con el majado, medio
vaso de aguay el zumo del limén. Se cocina a fuego suave diez minutos,
seretira, se lleva al horno a ciento cincuenta grados y se cocina hasta
que el pescado este hecho a nuestro gusto.

Receta recogida en el restaurante de Pepin en la Playa Central de Isla Cristina
(Huelva)

Pez Lirip Alnendrado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de pez lirio de racién, dos claras de huevo, almendra molida,
mantequilla, aceite, salsa de tomate, cuscurritos de pan frito, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de pez lirio, se sazonan con sal y pimienta, se
untan con mantequilla por las dos caras, y se dejan macerar una media
hora.

Se baten las claras de huevo a punto de nieve, se les ligan las almendras
picadasy se reboza el pescado. Se frien los filetes, en aceite no muy
caliente, para que se hagan por dentro, pues si es muy fuerte, se
queman por fueray se quedan crudos por dentro.

Cuando estén hechos, se sirven calientes, acompafnados por pan fritoy
salsa de tomate.

Receta popular de la Costa de Huelva



Prez Lirio con Aleachogas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de pez lirio, una cucharada de ralladura de limén, sal y
pimienta, medio kilo de alcachofas, un limoén, un rollo de hierbas, dos
dientes de ajo y un vaso de aceite,

PREPARACION:

Se limpian las alcachofas se eliminan las hojas exteriores lefosas, se
despuntan, se trocean y se riegan con zumo de limén, se reservan

Se pelan los ajos, se picany se majan en el almirez con sal, se riegan
con aguay aceite, se ligan; se lleva el majado a una sartén con aceite
aromatizado con pimientay el rollo de hierbas, se retira el rollo, se
anaden las alcachofas. Se frieny se reservan.

Se adereza el pescado con laralladura de limoén, sal y pimienta, se

envuelve en papel de aluminio. Se lleva a una olla con un fondo de

agua, se cuece cinco minutos al vapor, se desenvuelve y se sirve con las
alcachofasy el jugo de las alcachofas como salsa. P
Si después de freir las alcachofas queda poca salsa, se anade un vaso de vino
y se reduce un poco. Receta recogida en el restaurante de Pepin en la Playa
Central de Isla Cristina (Huelva)

Prez Lirio con Anchoas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de pez lirio, harina de freir pescado, anchoas, aceite de oliva,
cebolla, y pifiones.

PREPARACION:

Se pasan los filetes de pez lirio por harina de freir pescado y se doran
por ambos lados en una sartén con aceite. Se reservan.

Enla misma sartén se rehogan la cebolla, las anchoas picadas y los
pinones, se vierte la fritura sobre los filetes, se salpimienta y se sirve.

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



Pez Lirio con Palalas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un pez lirio de kilo y medio, medio kilo de patatas, una chispita de tomillo
molido, un vaso de vino blanco, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los peces lirio, se eliminan las cabezas, piel, entranas y
raspas, se sacan cuatro filetes y se reservan.

Se cortan las patatas en lonchas, se encaman en una fuente engrasada
con aceite, se riegan con otra chispita de aceite, se cocinan tapadas

en el horno diez minutos, se sacan, se emplatan los filetes de pescado,
se pincelan con el resto del aceite, se riegan con el vino y se hacen al
horno con el gratinador encendido ocho minutos. Se sacany se sirven.

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

4

Pez Lirio con Pislo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de pez lirio cuatro cucharadas de harina, aceite, un
calabacin grandecito, dos tomates, un pimiento verde, un pimiento rojo, una
cebolla, dos dientes de ajo, azticar, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pasan por harina los filetes de pez lirioy se frien en aceite en una
sartén, vueltay vuelta; se reservan.

Enla misma sartén, se ahade un poco mas de aceite y se picanla
cebolla, los dientes de ajo, el tomate pelado y sin pepitas, los pimientos,
el calabacin pelado, la cucharada de aztcar, se salpimientay se deja
cocer a fuego mediano durante unos diez minutos hasta que estan
todas las verduras hechas.

Se emplata el pisto en una fuente de barro, se colocan sobre él los
filetes de pescado y se hornea diez minutos. Se sirve en la misma
fuente.

Receta familiar



Pez Lorio con Salsa de Hucvo Duro

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro filetes de pez lirio, cuatro huevos duros, un vasito de aceite, una
cucharada de vinagre de vino, un huevo, dos cucharadas de pan rallado, una
cucharada de mostaza, pimienta y sal.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de pez lirio, se pasan por huevo batido y pan
rallado, se frieny se reservan en una fuente.

Enunabatidora, se colocan la mostaza, la sal, la pimientay el aceite, se
liga unasalsaalaque se anaden los huevos duros muy picados.

Se coloca una porcion de la salsa sobre cada filete y se sirven con una
guarnicién de verdura cocida.

Receta recogida en el Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de Isla
Cristina (Huelva)
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Pez Lirio en Apada con Palalas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un pez lirio de kilo y medio, cuatro dientes de ajo, dos hojas de laurel,
una cebolla, medio kilo de patatas, un vaso de aceite, una cucharada de
pimentoén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los peces lirio, se sacan los filetes, se lavan, escurreny secan.
Se reservan.

Enuna cazuelade barro con aceite se saltean la mitad de los ajos
cortados en ldminas, pasados dos minutos se anade la cebolla picada
en juliana, a los cinco minutos las patatas cortada en rodajas y cinco
minutos después el pescado. Se lleva la fuente al horno vy se cocina diez
minutos.

Enunasartén con el resto del aceite se saltean los ajos cortados en
laminas, pasados cinco minutos se anade el pimentodn, se retira a los
treinta segundos, se vierte sobre el pescadoy se sirve.



Prez Lirio en Escabecke

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de pez lirio, cuatro dientes de ajo, una hoja de laurel,
un chorrito de vinagre, agua, corteza de naranja, dos clavos harina de freir
pescado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se corta el pescado en filetes, se lavan, se escurreny se pasan por
harina de freir pescadoy se frie en abundante aceite.

Enlamisma sartény aceite colado, se frien la corteza de naranja, el
laurel, los clavos v los ajos enteros chafados. Se anade el vinagre con
dos vasos de agua, se deja enfriar, se afaden los filetes de pescado y
se les da un hervor de tres minutos, se dejanundiaenel caldoy se
consumen.

Receta recogida en Isla Cristina en el Mercado Nuevo

Vi

Pez Lorio en Salsa de Cebolla

INGREDIENTES: ( 6 personas)

Un kilo de lomo de pez lirio, medio kilo de cebollas, un vasito de aceite de
oliva, medio vaso de vino blanco, unas patatitas enanas fritas, una hoja de
laurel, nuez moscada, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se frie la pieza de pez lirio en aceite bien caliente, dandole vueltas
hasta que dore por todos lados. Se le anaden el laurel, la ralladura de
nuez moscada, y se salpimienta. Se reserva.

Enunabatidora, se trituran las cebollas peladas y se anade el vino,
hasta tener una crema espesa.

Se anade la crema ala sartén con el pescadoy se cocina afuego lento
veinte minutos hasta que el pez lirio este en su punto.

Se corta enrodajas se sirve con patatitas enanas fritas y el jugo de la
cochura como salsa.



Pez Lirio Estogado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un pez lirio de kilo y cuarto, dos cebollas, una cucharada de perejil, dos
dientes de ajo, tres hebras de azafrdn, seis cucharadas de aceite, un clavo,
un vaso de vino blanco, laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia el pez lirio de cabeza, entranas y raspas, se corta en supremas
medianasy se lleva a una cazuela de barro apta para horno engrasada,
se salpimienta, se adereza con el clavo, el ajo y el azafran majados en

un almirez y desleidos en una cucharada de aceite, se cubre con cebolla
cortadaen aros muy finos, el laurel, se espolvorea con perejil picado a
cuchillo, se riega con el vino y unas cucharadas de aceite.

Se lleva al fuego y cuando rompa a hervir se lleva al horno a ciento
ochenta grados veinte minutos. Se saca, se emplata en una fuente,
se quita el laurely se pasa el resto por la batidora, se vierte sobre el
pescadoy se sirve.
. . 47
A mi este plato me gusta espolvoreado con culantro e incluso con una punta
infima de piri-piri al aderezar



Vi

Pimeniz de Dorao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de pimientos rojos, cuatro dientes de ajo, un chorrito de aceite de
oliva, dos filetes de dorao, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los filetes de dorao, se escaldan en una cazuela con agua
unos minutos, se separan las hojas y se reservan

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

Seretirany se llevan a una fuente redonday honda, se tapan para que
suden vy se dejan enfriar.

Una vez frios se pelan, se les quitan las pepitas y se cortan en tiras
relativamente finas. Se reservan.

Enunasartén con aceite se rehogan los ajos cortados en ldminas
finitas, y cuando estén se anaden los pimientos y se les da una vuelta,
un minuto o dos. Se les anade el caldo de sudar los pimientos y el dorao
en ldminas, se salpimientany se cocinan hasta que el pescado este
hecho: se sirve.

Receta recogida en el Restaurante Océano Playa en la Playa Central de Isla
Cristina (Huelva)




Pimenion de Dorao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de rodajas de dorao, un vaso de vino blanco, una hoja de

laurel, dos cucharadas de vinagre, una cucharada de comino molido, una
cucharada de pimenton mitad dulce, mitad picante, dos rebanadas de pan,
tres dientes de ajo, aceite.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de dorao de piel y posibles espinas, se cortan en
taquitos, se frien en aceite muy abundante y caliente. Se reserva.

Enun almirez se majan un diente de ajo crudo, el pan mojado en el
vinagre, el cominoy el pimentoén.

Ensartén aparte, se frien los dientes de ajo, cuando doren se anaden al
almirez, y se sigue majando. La sartén con el aceite se reserva.
Acabado el majado, se echa en la sartén con el aceite, se anaden los
trozos de dorao, el vino blanco, se cuecen un par de minutos. Este plato
se sirve caliente.

Pimiznilos Asados Rellenos de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro pimientos de los de asar, medio kilo de rodajas de lampuga, cien
gramos de gambas peladas, dos huevos, pan rallado, aceite, perejil, sal y
pimienta.
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PREPARACION:

Se embadurnan muy bien los pimientos en aceite y en una bandeja se
llevan al horno a doscientos grados unos veinte minutos, que asen un
poco pero no pochen.

Se dejan enfriar, se les corta una porcion por el lado del rabito, se
limpian de pepitas con un vaciador (en su defecto con una cucharilla) y
se reservan.

Se pica la lampuga a cuchillo como si fuese carne, se le mezclan los dos
huevos batidos, las gambas picadas, un chorrito de aceite, el pan rallado,
el perejil picado, la sal y la pimienta. Con la masa se rellenan los pimien-
tos, que se llevan otra vez al horno y se cuecen como media hora.

Se sirven calientes acompafados de cualquier salsa, como una salsa de
anchoas por ejemplo.



Pimiznilos de Piguilly Rellenos de Dorao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lata de pimientos de piquillo, dos filetes de racién de dorao, cien gramos
de champinones, dos dientes de ajo, dos cucharadas de tomate frito, dos
huevos, harina de freir, aceite y sal.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de dorao de piel y posibles espinas, se
salpimientan, se pincelan con aceite y se reservan.

Se limpiany se pelan las setas; en una sartén con aceite, se le dan unas
vueltas con los ajos picados, se anaden los filetes de dorao picados

a cuchillo, la salsa de tomate, un huevo batido, y sal. Se les dan unas
vueltas hasta que este hecho el pescado vy se rellenan los pimientos
con lamasa resultante. Se pasan por harinay huevo batido. Se frien
en abundante aceite caliente. Se sirven acompanados de una salsa de
perdiz.

Receta de José Dorado del Kiosco de Mari de la Avenida del Parque en Isla

~ M Cristina (Huelva)

Pudin de Lampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seiscientos gramos de lampuga, cuatro huevos, una hoja de laurel, una
cebolla, salsa de tomate, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuece la lampuga en agua abundante con la hoja de laurel y la
cebollatroceada, se le anade sal y pimienta. Cuando esta cocido, se
escurrey se desmiga.

Se baten los huevos, se les anade la lampuga desmigada, se
homogeneizay se lleva a un molde untado de mantequilla. Se cuece
abano Mariaen un horno a doscientos veinte grados durante tres
cuartos de hora.

Se sirve desmoldado y acompanado con salsa de tomate.



Ragoul de Llampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de rodajas de llampuga, cien gramos de judias verdes, dos
zanahorias, dos cebolletas, dos patatas, tomillo, un vaso de vino blanco, una
hoja de laurel, dos cucharadas de salsa de tomate, nuez moscada, aceite,
harina, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las rodajas de llampuga, se trocean vy se aderezan con sal y
pimienta, se reservan un par de horas, se pasan por harinay se frien
hasta que doren. Se reservan en una cazuela de barro.

Enuna cazuela con el aceite de freir la lampuga, se rehogan las judias
verdes troceadas, la zanahoria peladay troceada, las cebolletas
picadas, se anaden el laurel, el tomillo, el perejil, el vino, la salsa de
tomate, se ralla la nuez moscaday se salpimienta. Si nos queda muy
claralasalsa, se afade media cucharada de harina, pero no haré falta.

Se cubre lalampuga con la salsa, se cuece unos minutos; se anaden
las patatas, un poco de aguay se cuece todo veinte minutos. Se sirve
caliente.
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Romesco de Llampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro rodajas de llampuga, cuatro gambas, un vaso de almejas, unos
trocitos de sepia, dos rebanadas de pan, un vaso de vino blanco, una hoja
de laurel, un vaso de aceite de oliva, doce almendras, seis avellanas, tres
dientes de ajo, una Aora, una cucharada de pan rallado, tres tomates, una
guindilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren las almejas al vapor con el vaso de vino y la hoja de laurel, el
caldo se cuelay sereserva. A las almejas se les quita la valva superior y
se reservan.

Se limpiany se pelan, las rodajas llampuga, las gambas, la sepia, se frien
y sereservan.

En el mismo aceite, se frien la cebolla picada, el pan, los dientes de ajo
picados, las almendras, las avellanas v las Aoras. Una vez frito, se pasan
por el turmix, anadiendo el caldo de abrir las almejas que admita.

Enuna cazuela se frien los tomates picados sin piel ni pepitas, se
anaden las rodajas de llampuga con su frito, se anaden las almejas, se
riega con el triturado, se anade la guindilla, el resto del agua de abrir las
almejas, se salpimienta, y se cuecen como unos diez minutos. Si hace
falta se espesa con pan rallado. Se sirven calientes.

Receta catalana comuin en Cataluia y Baleares, aqui en Isla Cristina se
llama Romesco de Dorao y es una de las recetas heredadas de los fundadores
catalanes del pueblo



Sullsadb dbs Lompuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de rodajas de lampuga, un vasito de vino de Jerez, dos
cucharadas de azticar, dos cucharadas de salsa de soja, medio vasito de
ketchup, ralladuras de jengibre, un diente de ajo rallado, un cuenco de arroz
blanco, un pimiento de piquillo picado, una cebolleta chica, aceite de oliva,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se mezclan en un cuenco la mitad del Jerez, una cucharadita de salsa
de soja, azlcar y sal. Se bate hasta emulsionar y se reserva.

Enotro cuenco se mezclan el jengibre, con el ajo picado, el pimiento
picadoy la cebolleta picada. Se reserva.

Se cortan las rodajas de lampuga en tiras. Se colocan en una fuente con
elrestodel vino de Jerezy la salsa de soja, se dejan marinar una hora,
se deja que lalampuga se impregne bien.

Enunasartén con aceite muy caliente, se saltean las tiras de lampuga,
se escurren bien, se llevan a una fuente y se riegan con la mezcla

de jengibre, se remueve y se dejan reposar un par de minutos. Se
riegan con la salsa de Jerezy el ketchup, se remueve bieny se sirven
acompanando de arroz blanco.
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San Jacobo de Pez Lirio

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho filetes de pez lirio, un vaso de vino, una hoja de laurel, el zumo de
un limén, cuatro lonchas de queso, cuatro tiras de bacén, un huevo, pan
rallado, aceite, un punadito de champifones, un puerro, aceite, nata sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se marinan los filetes de pez lirio, con el vaso de vino blanco, la hoja de
laurely el zumo del limén durante unas dos o tres horas.

Se prepara un bocadillo entre las lonchas de pez lirio, se colocan en su
interior laloncha de queso v la tira de bacdn. Se pasa por huevo batido
y pan rallado. Se frien en aceite abundante.

Se prepara una salsa de champinones rehogando el puerro con la hoja
de laurel, cuando esta a la mitad se le anaden los champifones, el vino y
el zumo del lirio. Una vez rehogados, se quita el laurel y se pasan por la
> batidora, se anade la natay se salpimienta.
Se riegan los San Jacobos con esta salsay se sirven calientes.

Es un plato familiar de Cuaresma

Soldadilos de Loampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos filetes de lampuga, dos limones, un vaso de vino blanco, aceite, leche,
harina, mantequilla, huevo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los filetes de lampuga en tiras de medio dedo de ancho
y cuatro dedos de largo. Se maceran media hora en el zumo de los
limonesy el vino blanco.

Con laleche, laharinay la mantequilla se prepara una bechamel
espesita, que se vierte sobre las tiras de lampuga, colocadas en una
fuente una junto a otra pero sin tocarse. Se deja enfriar, hasta que se
puedan cortar con un cuchillo, se pasan por harina, huevo batidoy se
frien en aceite como si fuesen croquetas. Son deliciosos.



Sopa de Copellinis y Loampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos rodajas de lampuga, un litro de caldo de verduras, un limon, dos
puerros, dos zanahorias, un cuarto de kilo de capellinis, dos cucharadas de
salsa de soja, una cucharada de aceite de oliva, jengibre rallado, culantro,
perejil, una hoja de laurel, albahaca, tomillo, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se prepara un ramillete con las hierbas aromaticas, y se reserva.

Serallalacascaradel limon,y se exprime el zumo, se cortan las rodajas
de lampuga en tiritas, se colocan en una fuente con el zumo de limén, la
salsade soja, el jengibre rallado, la piel rallada del limoén y la guindilla; se

dejan macerar un par de horas.

Se cortan los puerros en rodajas vy las zanahorias en tiras muy finas, se

saltea, en aceite.

Enunacazuela se vierte el caldo de verduras, cuando hierva se anaden
la lampuga macerada, el liquido de la maceracién, la zanahoria, el /55
puerro, los capellinis y el ramillete de hierbas arométicas.

Se deja hervir unos diez minutos, se le quita el ramillete de hierbas, se
salpimientay se sirve caliente.

Los capellinis son unos fideos muy finos que se usan solo para sopas
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Souquel de Pez Lirio

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de pez lirio, una cebolla, cinco tomates, ocho dientes de ajo, medio
vasito de aceite, dos patatas medianitas, un picatoste, un vasito de vino
blanco, perejil, doce almendras, tres avellanas, dos cabezas de ajo, un vaso
de caldo de pescado, media cucharadita de aztcar, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuela de barro con aceite se saltea la cebolla cortada
enjulianay los ajos picados, pasados cinco minutos se anade el
tomate picado sin piel ni pepitas, el perejil picado a cuchillo y media
cucharadita de azucar.

Cuando el sofrito haya reducido a salsa, se le afiaden las patatas
peladas y cortadas en rodajas, se remueven y se afade el caldo hasta
cubrirlas.

Se trocea el pescado y cuando las patatas estén casi tiernas se anade
al guiso. Con el pan frito, las almendras, las avellanas, un vasito de vino
blanco (hay quien le pone vinagre) y el perejil, se hace un majado; se
anade al guiso, se dejan cocer las patatas y el pescado hasta que estén
hechos. Se sirve caliente con trocitos de pan frito.

Los souquets son platos que aprovechan el pescado, generalmente guisado, que
ha sobrado el dia anterior



Jwia 7ria deLampuga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de lampuga, el zumo de un limén, medio kilo de patatas,
dos huevos duros, medio vaso de leche, dos cucharadas de salsa de tomate,
dos cucharadas de mantequilla, una cucharadita de perejil picado, una
cucharadita de estragén picado, un cubito de caldo de pescado, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se cuece lalampuga en agua con la pastilla de caldo de pescado
desleida, como unos quince minutos, se enfria, se escurre y se desmiga.
Se reserva.

Se cuecen las patatas, se les quita la piel y se machacan con la leche
hasta tener un puré de patata (se puede usar de sobre), se le afaden
los huevos duros picados, el zumo del limén, el perejil, el estragén, la
salsade tomate, la lampugay la mantequilla derretida.

Cuando la masa este homogénea, se unta una fuente con mantequilla,
se vierte lamasay se lleva al frigorifico doce horas, cubierta con papel
de aluminio y un peso encima.
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Se desmolda en una fuente, se adorna con aceitunas, y rodajitas de
huevo cocido o se bafa en mayonesa.

UVentresca de Loampuga Asada a ta Brasa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro porciones de ventresca de lampuga de racion, ocho patatas, cuatro
dientes de ajo, perejil, un limon, sal gorda.

PREPARACION:

Se limpian muy bien los trozos de ventresca y se lavan. Se les dan unos
cortes para que asen mejor, pero manteniendo la pieza entera. Se
aderezan consal gorday se asan ala brasa, dandoles la vuelta de vez
en cuando para que asen pero no se quemen.

Se acompanan con patata cocida con su piel y se rocian con zumo de
limén, perejil picado y ajo picado.

Este asado es tipico de Isla Cristina (Huelva) Para la elaboracion de este plato la
pieza de lampuga ha de ser grande
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Uentresca de Lampuga con Salsa de
Queso Azul 7

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de ventresca lampuga, tres patatas, doscientos gramos de queso
azul, un chorrito de nata liquida, aceite de oliva, culantro (se puede poner
perejil), sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trocea la ventresca de lampuga en cuatro presas, se untan con
aceite, se aderezan con un pelin de sal gorday se asan en la asadora,
hasta que estén hechas.

Se cuecen las patatas, se pelany se cortan en rodajas, se reservan.

Se tritura el queso junto con la nata liquiday el culantro, se salpimienta,
cuando este hecho se vierte en un recipiente y se congela, cuando esta
a punto de congelacion se bate y se sirve junto a la ventresca sobre las
patatas cocidas.

Para la elaboracion de este plato la pieza de lampuga ha de ser grande

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de ventresca de lampuga, tres tomates maduros, un pimiento
verde pequeno, medio vaso de vino blanco, una cebolla, dos dientes de ajo,
medio kilo de patatas, un chorrito de aceite, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpia la ventresca, se le quita la piel y se corta en trocitos. Se lava
y se sumerge en agua con sal, dos horas, para que la tome un poco, se
lava con agua.

Enunacazuela se prepara un rehogado con aceite, la cebollay el ajo
picados, el tomate pelado, sin pepitas y muy picado, el pimiento en
tiritas. Se rehoga cinco minutos, y se le anade el vino blanco, se rectifica
de sal, se anaden las patatas peladas y cortadas en daditos. Se deja
hervir, cuando las patatas estén medio cocidas, se anade la ventrescay
se deja hervir hasta que estén hechas las patatas, se prueba y rectifica
si es necesario. Se puede decorar con unas ramas de perejil o perejil
picado. Se sirve caliente.

Para la elaboracion de este plato la pieza de lampuga ha de ser grande
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% ENTRE MARES
> Y FOGONES

El Pez Lirio o Lampuga (Coryphaena hippurus) es un pescado azul,
alargado, algo cilindrico, recubierto de escamas; presentan una linea
lateral que va desde el ojo a la aleta caudal, la cual es ahorquillada. La
aletadorsal es muy desarrollada, sobre todo en los machos, la ventral esta
menos desarrollada. Su coloracion es azul plateada, las aletas son de color
azul verdoso y el vientre, amarillo.

Se trata de un pescado con un contenido graso de un 1.0% en las especies
jovenes y con un contenido graso del 2.5%, un 18.5% de contenido
proteicoy 110 kilocalorias a los cien gramos en los adultos. Con alto
contenido en vitaminas By omega 3y omega 6; esto lo hace muy Util en
dietas infantiles y cardiosaludables.

Son peces de corto ciclo de vida, unos tres o cuatro afos, razén por la cual
son de rapido crecimiento, llegando a alcanzar una talla de dos metrosy
treinta kilos, aunque lo normal es un metro y diez o quince kilos como
talla media. En nuestras aguas se encuentran ejemplares muy jovenes de
palmo y medio y algo mas de un kilo de peso.






