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



/o on

Los salmonetes son unos pescados pertenecientes a la familia de los Mullidos
con dos especies que describiremos a continuacion y otra perteneciente a la
familia Apogonidae que solo nombraremos pero de la que vamos a obviar la
descripcion por ser muy raro por no decir inexistente en nuestras aguas vy por
lo tanto en nuestra cocina.

Se dividen en:

- Mullus surmuletus o salmonete de roca
- Mullus barbatus o salmonete de fango
- Apogon imberbis o salmonete real

Son unas especies marinas que radican en las aguas Mediterraneas y del At-
lantico Norte muy apreciadas por la delicadeza de su carne, delicadeza debida
asu alimentacién a base de poliquetos, pequefos crustaceos, equinodermos y
moluscos que localiza en los sedimentos con sus barbillones.

Su cocina es muy amplia: guisado, cocido, asado, plancha, grill, frito, horno, es-
tofado etc. dependiendo un poco de su tamano, por ejemplo, los salmonetes
de roca pequenos fritos son una delicia y los salmonetes de fango de mayor
tamano son excelentes para la plancha, la sal o el horno.

No obstante, en ambos casos hay que tener en cuenta que su carne no aguanta
mucho tras la pesca por lo que siempre recomiendo consumirlos en el mismo
dia de su compray estar muy atentos a su frescura que podemos determinar
por sus 0jos y sus agallas.
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Subbnontis de Fango: Hidls barbatics

El salmonete de fango se diferencia del salmonete de roca por tener el perfil
de la cabeza vertical. Tiene los ojos en la parte superior de la cabeza, los bar-
billones son mas cortos, su color es rosado y no presenta bandas amarillentas.

Sutallaes menor ala del salmonete de roca, no superan el palmo y medio.

Su habitat es bentdnico, viven en fondos arenosos a profundidades entre los
cincuentay los doscientos metros aunque pueden llegar a los quinientos me-
tros. Son gregarios en su juventud y viven solos o formando pequenos grupos.

Se alimenta de invertebrados, poliquetos, moluscos, cefalépodos etc. que de-
tecta en los fondos arenosos gracias a sus barbillones.

Es un pescado azul de carne fina, muy sabrosa vy rica en acidos grasos poliin-
saturados, omega 3, omega 6 con un 5.5% de grasas, 15.0 de proteinasy 125
Kcal alos cien gramos, que se comercializa tanto en fresco como refrigerado o
congelado, siendo una de las especies pesqueras mas cotizadas aunque menos
que el salmonete de roca.

Los salmonetes de fango, de mayor tamano, son excelentes para la plancha, la
sal o el horno.




Salmoneles de Roca. Mullus swrmulelus

Se trata de un pescado de cuerpo alargado, comprimido lateralmente con el
perfil de la cabeza levemente oblicuo. Presenta dos barbillones bajo la mandi-
bula que sobrepasan las aletas pectorales.

Su color es rojo anaranjado, con una banda longitudinal rojiza y tres lineas
amarillas en los flancos. Cuando mueren, las lineas desaparecen y el color se
torna mas palido, por lo que podemos determinar su frescura por el color.

Su talla puede llegar a los dos palmos, aunque lo normal es que no superen el
palmo de longitud, siendo su talla minima de pesca los quince centimetros.

Su habitat es bentonico y suele vivir en fondos rocosos o de grava a profundi-
dades medias de cincuenta metros aunque pueden llegar a cotas de cuatro-
cientos.

Su alimentacion es a base de poliquetos, pequenos crustaceos, equinodermos
y moluscos que localiza en los sedimentos con sus barbillones.

Es un pescado azul de carne fina, muy sabrosa vy rica en acidos grasos poliin-
saturados, omega 3, omega 6 con un 5.5% de grasas, 15.0 de proteinasy 125
Kcal a los cien gramos, que se comercializa tanto en fresco como refrigerado o
congelado, siendo una de las especies pesqueras mas cotizadas.

Los salmonetes de roca pequenos fritos son una delicia y los salmonetes de
roca de mayor tamano son excelentes para la plancha, la sal o el horno.












Altbondigas de Pescado con Salsa nglesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatrocientos gramos de pescado blanco, tres salmonetes grandes, una
patata mediana, una cucharada de salsa de tomate, cuatro nueces de
mantequilla, un limoén, nuez moscada, aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se hace el pescado blanco al vapor y se desmenuza. Se pasan los salmo-
netes por harina, se frien, se limpian de piel y espinas, se desmigan.

Se cuecen la cabezay las raspas del pescado blanco en vaso y medio

de agua durante diez minutos a fuego vivo. Se cuece la patata en agua
con sal, se pela, se aplasta con un tenedor hasta conseguir un puré muy
fino, se le ahaden las migas de los dos pescados y la salsa de tomate, se
mezcla con un tenedor.

Se lian las albéndigas, se pasan por harinay se frien en aceite caliente.
Se llevan auna cazuelay se reservan.

Enuncazo abano Maria se derrite la mantequilla, se le ligan el zumo
de limén, nuez moscada rallada, medio vaso de agua, sal y pimienta; se
deja cocer diez minutos, se vierte sobre las albéndigas y se sirven.

Arroz con Sabmoneles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Trescientos gramos de arroz, cuatro salmonetes, dos cebollas, un pimiento, una
nora, un tomate, dos dientes de ajo, cuatrocientos gramos de judias verdes, un
cuarto de kilo de calabaza, aceite, tres hebras de azafrdn, sal y pimienta.
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PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes cuatro por pieza, se lavan, se escurren, se salpimientan
y sereservan.

Se deja la Aora en remojo toda la noche, se saca la carne con una
cuchara, se secay se sofrie en una sartén con los ajos, se majaen un
almirezy se reserva.

Enuna cazuela con aceite se saltean la cebolla cortada enjuliana, las judias
troceadasy el tomate picado sin piel ni pepitas, pasados ocho minutos se
anaden la calabaza cortada en dados pequenos, el majado, el azafrany el
arroz, se le danunas vueltas, se ahaden tres vasos de agua caliente, los
filetes de salmonete, se rectifican de sal y pimienta y se cocinan veinte
minutos anadiendo algo mas de agua, a media cochura, si hace falta.



Briam con Sabmorneles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetitos, harina de freir pescado, medio kilo de calabacines,
medio kilo de berenjenas, una cebolla, dos tomates, dos pimientos verdes,
un diente de ajo, una cucharada de perejil, cinco cucharadas de aceite de
oliva, dos vasos y medio de agua, cuatro cucharadas de eneldo picado a
cuchillo, queso feta, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetitos, se pasan por aceite y se frien, se reservan
sobre papel de estraza.

Se colocan en una fuente de horno engrasada con aceite las verduras
picadas en muy grueso y formando lechos de cada una de ellas, se
espolvorea con ajo rallado, perejil picado a cuchilloy se cubre con una
capa de eneldo picado a cuchillo, se salpimientay se riega con el aceite
y el agua.

Se lleva al horno a ciento ochenta grados una hora, hasta que se

consuma el agua, se decora con los salmonetitos y con el queso; se
sirve.

Receta griega recogida en el Barco Seti Il en aguas del Nilo (Egipto)

Cazucla de Saltmonslilos con Cebolla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes pequernos, dos cebollas, medio vaso de aceite, una
cucharadita de pimenton, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetitos de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes, se lavan y se escurren. En una sartén con aceite se
dora la cebolla muy picada.

Enunaollade barro se colocan una capa de salmonetes, se riegan con
aceite y se cubren con una capa de cebolla frita, se coloca otra capa
de salmonetes se riega con aceite y se acaba con una ultima capa de
cebolla frita.

Se riega con aceite, se espolvorea pimenton, se salpimientay se lleva al
fuego hasta que los salmonetes estén hechos. Se retira del fuegoy se
sirven en la misma cazuela de barro.



Crema de Salmoncles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de salmonetes, dos cebollas, dos tomates, tres dientes de ajo, tres
cucharadas de aceite, una hoja de laurel, una cucharada de perejil, tomillo,
azafrdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes y se dejan los filetes. Se lleva a una olla de
barro con aceite la cebolla picada, cuando poche, se anaden el ajo
picado vy las presas de pescado. Se aflade el tomate pelado y sin pepitas,
se continua rehogando cinco minutos.

Se anade el aguay se cubre, se riega con el perejil, el tomillo, el laurel,
saly pimienta. Cuando rompa a hervir, se baja el fuego y se cocina un
cuarto de hora, se anade el azafran, se cuece cinco minutos. Se deja
enfriar un poco, se pasa por la trituradora, se vuelve a la cazuela, se
calienta, se anaden tres gotas de tabasco, una copita de cofacy se
sirve con cuscurritos de pan frito.

Ensalada de Sabmoneles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis salmonetes, medio vaso de aceite de oliva, dos cucharadas de vinagre,
doscientos gramos de lechuga rizada, una cucharada de tomillo molido, una
cucharada de culantro, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes y se sacan dos filetes por pieza, se lavan,
se escurreny se secan. Se llevan a una fuente, se pincelan con dos
cucharadas de aceite, tomillo, culantro, sal y pimienta, se marinan
media hora.

Se traba una vinagreta con seis cucharadas de aceite, dos de vinagre,
saly pimienta. Se pica la lechuga, se emplatay se riega con la vinagreta.

Se frien los filetes de pescado en el aceite restante por ambos lados,
sin hacerlos mas de lo necesario. Se sacan, se escurreny se emplatan
sobre la lechuga. Se acompanan con tostadas y mantequilla o queso
fresco de cabray la salsa aparte en salsera.



Espaguellis con Salsa de Salimoneles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatrocientos gramos de espaguetis, medio kilo de salmonetes, media
cebolla, dos dientes de ajo, hojas de hinojo, una cucharada de pifiones, una
cucharada de pasas, medio vaso de vino blanco, aceite, cuatro cucharadas
de tomate frito, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes y se reservan.

Se doran en una cazuela con aceite las cabezas de los salmonetes, las
raspas, el ajo rallado, el perejil picado a cuchillo, sal y pimienta, pasados
unos minutos, se riega con un vaso de aguay se cocina un cuarto de
hora, se cuelay se reserva el caldo.

Enunasartén con unas cucharadas de aceite se saltean la cebolla
picada, un diente de ajo picado, las hojas de hinojo picadas a cuchillo,
los pifones, las pasas, sal y pimienta.

Se anaden los filetes de salmonete troceados, se riegan con el vino y se
cocinan hasta que evapore, se anade el tomate frito, se salpimientay se
riega con el caldo, se cocina diez minutos hasta que reduzca a salsa.

Se cuecen los espaguetis en una cazuela con agua, sal y una cucharada
de aceite el tiempo que marque el fabricante en el paquete, se sacan, se
escurren, se riegan con la salsay se sirven.

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

Filetes de Sabmonele al Enclu

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes, una docena de aceitunas negras sin hueso, dos
tomates, una cucharada de eneldo picado, un diente de ajo, dos cucharadas
de aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, aletas, escamas, entranasy
raspas, se sacan los filetes, dos por pieza, se doran unos minutos en
una sartén con aceite, se anaden los ajos picados vy las aceitunas, se
cocina un par de minutos, se anade el tomate rallado sin piel ni pepitas,
se cocina ocho minutos, se anaden el eneldo picado a cuchillo, sal y
pimienta, se cocina dos minutos masy se sirve.



Filetts de Sulbronett al Hinggio

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de filetes de salmonete, tres bulbos de hinojo, una cucharada
de semillas de hinojo, pan rallado, seis cucharadas de aceite, un limon, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los bulbos de hinojo en rodajas y estas en dados minimos,
se saltean en una sartén con aceite a fuego muy bajo, casi confitar,
durante veinte minutos, se reserva.

Se ligan las semillas de hinojo con pan rallado, se limpian los filetes
de salmonete y se empanan con la mezcla, se frien en una sartén con
aceite, se sacan, se escurreny se sirven sobre un lecho de hinojo
salteado con acompanamiento de cascos de limon.

Filetes de Sabmonele con Arroz de Tomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, dos tazones de arroz blanco, dos dientes de ajo, un vaso
de puré de tomate, tres cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se rehoga el arroz blanco con la mitad del aceite, los ajos cortados en
laminas y el puré de tomate. Se reserva.

Se limpian los salmonetes, se sacan los filetes y se marcan a la plancha
untada con una cucharada de aceite.

Se emplatan cuatro tazones de arroz de tomate y se colocan los filetes
de salmonetes. Se sirven con salsa ali-oli aparte en salsera.

M
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Fileles de Salmonele con Espdrragos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, una docena de cigalas, dieciséis espdrragos verdes coci-
dos, dieciséis tomates cherry, dos tomates, dos pimientos verdes, dos diente
se ajo, un vaso de vino blanco, una copa de conac, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se lavany se
reservan.

Enunasartén con aceite, se saltea la cebolla, cuando comience a pochar
se le anaden los ajos vy los pimientos picados, se refrieny se anade el
tomate picado sin piel ni pepitas, se cocina ocho minutos. Se anaden las
cigalas peladas, los salmonetes, el vino y unas cucharadas de agua, se
cuece diez minutos, se retiran las cigalas vy los salmonetes; se reservan.

Ensartén aparte se frien en tres cucharadas de aceite las cabezas y
las cascaras de las cigalas, se anade la copa de conac, se flameay se
espachurran para sacar el jugo, se anade al refrito.

Se pasa el refrito por la batidora, se cuela con el chinoy se lleva a una
cazuelade barro amplia, se calientay se sirve en salsera.

Se reparten los salmonetes con las cigalas en cuatro platos, se
acompanan con los esparragos verdes, los tomates cortados por la
mitad formando coronay la salsa aparte en salsera.

Fleles de Sabmonele con Mermelada de
Pimienlos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, medio kilo de pimientos verdes, medio limén,
aceite, un cuarto de kilo de azucar, canela, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entrafnas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se pincelan con aceitey se marcan ala
plancha.

Se saltean los pimientos limpios cortados en juliana en una sartén con
aceite, se salpimientan y pasado un cuarto de hora se anaden el aztcar, el
zumo de limoény canela molida, se cocina media hora, se pasa por la batido-
ray sesirven los filetes de salmonete con unos cordones de mermelada.

Receta recogida en el Abanico de Mayka en Sevilla



Filetts de Sulbronets Emponadss

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes de media racién, un vaso de aceite, un limon, pan rallado,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, aletas y raspas. Se
abrenenlibroy se llevan a un lebrillo, se riegan con el zumo de limon
y se dejan macerar dos horas. Se sacan, se escurreny se pasan por pan
rallado.

Se frien en aceite, se escurreny se sirven con ensalada.

Fileles de Salinoneles sobre Sangatna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, tres tomates, dos pimientos, dos cebollas, una
cabeza de ajo, una guindilla, una cucharada de aceite, una cucharada de
mantequilla, una hoja de laurel, un ramito de tomillo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, entranas, espinas, aletas y raspa.
Se sacan cuatro filetes, dos de lomo y dos de ventresca por pieza. Se
lavan, se escurren, se secany se reservan.

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 afaden 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 resto.

Se untan en mantequilla los filetes de salmonete, se salpimientany se
llevan a un horno medio hasta que estén hechos.

Se sirven en cazuela de barro, el pisto debajo v los filetes de salmonete
encima.
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Flan de Sabmoneles con Verduras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de filetes de salmonetes, dos tomates, una cebolla, medio
aguacate, un limoén, un vaso de caldo de pescado, tres hojas de gelatina,
un clavo de especias, una hoja de laurel, seis cucharadas de aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen los filetes de salmonete en agua con una hoja de laurel, se
sacan, se escurreny sereservan.

Se lleva al fuego el caldo de pescado, se afiaden las hojas de gelatina.
Se agregan el aceite, el zumo del limén y se salpimienta.

Se picala cebolla muy fina, se escaldan los tomates, se pelan, se les
quitan las pepitas, se trocean, se corta el aguacate en cuadritos
pequenos. Se reserva.

En cuatro moldes de flan individuales, se pone un poquito de caldo de
la gelatina, se lleva a la nevera hasta que cuaje. Se ahaden unos trocitos
de salmonete, se rellena con verduray se vierte caldo de gelatina hasta
que se llene el molde. Se introduce en la nevera dos horas, hasta que
cuaje bien,y se sirve.

Para este plato se pueden usar filetes de salmonete congelado son mucho mds
baratos y no se aprecia nada en la prdctica

Hucvos Rellenos de Tariar de Sabmonele

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de salmonetes, ocho huevos duros, dos chalotas,
un pepinillo en vinagre, una cucharada de alcaparras, dos huevos, una
cucharada de salsa tabasco, una cucharada de pimentoén y sal.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes, se reservan.

Se cortan los huevos duros por la mitad, se les sacan las yemas, se
pican, se reservan con los medios huevos.



Se pican los filetes de salmonete con un cuchillo muy afilado,

primero en laminas muy finas, se trocean estas en juliana muy finay
posteriormente en daditos diminutos. Se llevan a un lebrillo pequeno,
se le pican muy finas, las chalotas, las yemas de huevo duro, las
alcaparrasy el pepinillo. Se ligan intimamente con las yemas de huevo
batidas, el pimentdn, la salsa tabasco vy se rectifica de sal.

Se rellenan los huevos con la mezcla, se dejan reposar una horay se
sirven acompanados de ensalada de lechuga y tomate, aderezada con
limén como base de los huevos.

Lingiiinis con Pescado a la Toscarna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuarto y mitad de lingtiinis, dos salmonetes, una caballa, cuatro sardinas,
una cebolla, medio tallo de apio, una cucharada de perejil, medio vaso de
vino, un cuarto de kilo de puré de tomate, piri-piri, aceite, un pimiento, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los pescados de cabeza, aletas, escamas, entranas y raspas,
se sacan los filetes, cuatro por pieza, se troceany se reservan en un
dornillo pequeno.

Enunacazuelade barro con aceite se saltean la cebolla picada, el
apio cortado en rodajas muy finas y el pimiento cortado en cuadritos;
pasados cinco minutos se riega con el vino, se salpimienta, se anaden
los trozos de pescado y se cocinan diez minutos.

Se cuecen los linglinis en una cazuela con agua, sal y una cucharada de
aceite el tiempo marcado por el fabricante en el paquete, se sacan, se
anaden a la cazuela de barro, se espolvorea con perejil picado a cuchillo
y se sirven.

Receta recogida en el Mercado de San Ambrosio de Florencia; también se le
llama lingtiinis con pescado a la livornesa
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Lomos de Sabnonstes al Ovégans

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién, una cebolla, un tomate, una copa de
manzanilla, un vaso de caldo de pescado, cuatro cucharadas de aceite, una
cucharada de orégano, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se les quitan las raspas centrales, las espinas
del centro de los lomos vy la ventresca.

Enunasartén amplia se ponen el aceite, la cebolla picada, el tomate
picado sin piel ni semillasy el orégano. Se cocina cinco minutos y se
agregan los salmonetes con la piel hacia arriba, se riegan con el vino y
el caldo de pescado, se salpimientany se cocinan cinco minutos.

Se sacan los filetes de pescado, se reduce el jugo a salsay se sirve
acompanado de patatitas cocidas con sombrero de mantequillay
perejil.

Receta de José Castro recogida en Isla Cristina (Huelva). Quizds queda mejor
con media cucharada de orégano y una punta de comino molido

Malloreddus al Ragii de Salimoneles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de salmonetes, cuatrocientos gramos de malloreddus, cuatro
tomates, una cebolla, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil, harina,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes y se reservan.

Enunasartén se saltean la cebollay el ajo picados, se cocinan cinco
minutos, se ahade el tomate, se cocina diez minutos.

Se pasan los filetes de salmonete por harina, se incorporan a la cazuela
y se cocinan siete minutos; se reservan.

Se cuecen los malloreddus en una cazuela con agua, sal y una cuchara-
da de aceite el tiempo que marque el fabricante en el paquete, se sa-
can, se anaden ala cazuela de barro, se les dan unas vueltas y se sirven.

Los malloreddus son unos fioquis pequenitos de pasta de sémola y huevo



Mini Pavias de Pescado y Verdwa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, ocho boquerones, ocho filetitos de rape, ocho filetitos de
atun, doscientos gramos de calabaza, una docena de tomates cherry, ocho
ramitas de estragon, doscientos gramos de harina, dos huevos, un botellin
de cerveza, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se mezclan en un dornillo la harina, dos cucharadas de aceite, la
cerveza, sal y pimienta, se trabaja una cremavy se reserva media hora.

Se limpian los pescados, se sacan los filetes, se salpimientany se
reservan.

Se pelala calabaza, se corta en rodajas muy finas y se reservan.

Se pasan el estragon, la calabaza, los tomates y el pescado por la masa
de las pavias, se frien en aceite muy caliente, se dejan reposar unos
minutos sobre papel de estrazay se sirven.

Pun de Salbnonstes al o

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes, una docena de rebanadas de pan, aceite, seis
dientes de ajo, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas y tripas, se abren a la
espalda, se les quitan las raspas y el cogote.

Se tuestan levemente v se salpimientan las rebanadas de pan, se frotan

con ajo crudo, se cubren con los salmonetes, se pincelan con aceite y se
llevan al horno diez minutos. Se sirven.




Pan de Sabmoneles Asados

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes, doce rebanadas de pan, cuatro dientes de ajo,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se tuesta el pan, se frota con ajo crudo y se riega con aceite. Se asan
los salmonetes en una plancha recubierta de sal, se pelan, se sacan los
filetes, se quitan las espinas y se llevan sobre las rebanadas de pan. Se
riegan con aceite y se sirven.

Receta de Manolo Bueno de Punta Umbria (Huelva)

2 Poapdllole de Sabmoneles con Aecedunas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion y media, un pimiento rojo, una cebolla, un
pimiento verde, dieciséis aceitunas negras sin hueso, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes, dos por pieza, se salpimientan y se reservan.

Enunasartén con dos cucharadas de aceite se saltean la cebollay

los pimientos cortados en juliana, pasados cinco minutos se retira del
fuego vy se anaden las aceitunas picadas en grueso a cuchillo; se reparte
entre la mitad de los filetes de salmonete, se cubren con otro filete, se
embridan.

Se llevan los filetes a una hoja de papel de aluminio, se pincelan con
aceite, se cierra en papillote dejando una cierta holguray se cocinan en
el horno a ciento ochenta grados diez minutos.

Se sacany se sirven con el papel abierto.
Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en Isla Cristina

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

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos docenas de salmonetes medianos, dos docenas de lonchas de jamén,
seis tomates, dos vasos de aceite, dos cebollas, dos pimientos rojos, dos
pimientos verdes, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan los tomates en rodajas finas, se frien en una sartén con
aceite, se escurreny se forra un molde con rodajas de tomate frito.

Se asan los pimientos, se pelany se cortan en tiras muy finas, se
reservan.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, tripas y raspas, se sacan
dos filetes por pieza, se frien en aceite y se colocan capas alternando
con tomate, pimiento, jamon y salmonetes. Se coloca un peso encimay
se dejan enfriar; se desenmolday se sirve.

PalE de Sabnoneles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de salmonetes, medio kilo de patata cocida, una
cucharada de perejil, una cebolla, un vaso de aceite, seis huevos, dos
cucharadas de queso manchego rallado, una chispita de piri-piri, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, aletas, escamas y entranas, se
cuecen un una cazuela con aguay sal cinco minutos, se sacan, se les
quitan la piel y las espinas, se desmenuzan y reservan.

Se trocea la patata, se machaca con un tenedor, se le afiaden la cebolla
picada muy fina, el perejil picado a cuchillo, el pescado desmenuzado,
el aceite, los huevos batidos, el queso rallado, el piri-piri, sal y pimienta,
se amasay se lleva a una fuente de horno engrasada; se alisay se
introduce en el horno a ciento ochenta grados hasta que la superficie
dore, se saca, se deja enfriar y se sirve.

En algunas recetas le dan un golpe de batidora con la varilla



Pavias de Salmoneles sobre Pure de
Espinacas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, dos limones, dos cucharadas de azucar,
culantro molido, un tazén de harina, media cucharadita de levadura en
polvo, un vasito de cerveza, un vasito de leche, tres hebras de azafrdn, aceite
y sal.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, aletas, entranas

y raspas, se sacan los filetes y se cortan en tiras de unos cinco
centimetros y se marinan una hora en el zumo de los dos limones,
las dos cucharadas de azUcar, el culantro molido y se cubre con unas
cucharadas de agua.

Se prepara una crema de rebozar con la harina, la cerveza, el vasito de
leche, la sal, la levadura en polvo y el azafran. Se bate bieny se reserva.

Transcurrida la hora de maceracion se embadurnan las tiras de
salmonete y se frien en aceite muy caliente, hasta que la parte exterior,

quede doraday crujiente, se sirven emplatadas en una fuente sobre un
puré de espinacas y acompafnamiento de picatostes de pan de molde.

Receta florentina, se puede hacer sobre puré de acelgas o de berenjenas

Prescailo 7rilo con Salsa de Cebolla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de boquerones, un cuarto de kilo de salmonetes, un cuarto
de kilo de gambas, dos huevos duros, doscientos gramos de queso, dos
cebollas, un vaso de vino blanco, un tomate, harina de freir pescado, dos
huevos, una cucharada de almendras, pan rallado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se untan los tomates con aceite, se asan al horno a ciento ochenta
grados, se llevan a una fuente honda, se tapany se dejan sudar.

Se saltean en una sartén con seis cucharadas de aceite la cebolla

picada, el ajo majado, sal y pimienta. Cuando dore la cebolla, se riega
conelvino, sereduce, se le anade el tomate picado y su caldo.



Se limpia el pescadoy se reboza a la inglesa, huevo, harina y huevo,
asi como los huevos duros cortados en cascos y el queso troceado.
Se frien en aceite, se riegan con la salsa de cebollay se sirven en
cucharitas de degustacion o en platos individuales.

Poimientos de Piguillo Rellenos de
Sabnonsle

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una lata de pimientos de piquillo, una hoja de laurel, medio limén, medio
kilo de salmonetes, un cuarto de kilo de gambas, dos huevos, dos cebollas,
dos dientes de ajo, azafrdn, dos cucharadas de harina de rebozar, medio litro
de fumé de pescado, seis anchoas, un vaso de vino blanco, aceite de oliva,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes y se cuecen en agua con sal, una hoja de
laurel y medio limodn como unos diez minutos, se sacan los filetes. El
agua se cuelay sereserva. Los filetes se desmigany se reservan. Enel
agua se cuecen las gambas, se cuela el caldo y se reserva. Las gambas
se pelany se reservan.

Se llevan a una batidora el pescado desmigado, las anchoas, las gambas
(reservando algunas para la salsa) y un huevo. Se obtiene una pasta con
la que se rellenan los pimientos. Se pasan por harinay huevo batido; se
frien en aceite no muy caliente.

Enunasartén sefrienla cebolla picada, los dientes de ajo picados,
cuando doren se anaden dos vasos de fumé de pescado, el vaso de vino
blancoy se cuece unos minutos. Se pasa por un chino hasta tener una
salsa con la que se riegan los pimientos. Se adorna con las gambas que
se reservarony se sirven.

2y :
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Rancho de Arroz con Sabnoneles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ciento ochenta gramos de arroz bomba, una cebolla pequena, dos dientes
de ajo, un pimiento verde, un cuarto de kilo de mejillones, una copa de vino
blanco seco, tres vasos de fumé de pescado, unas hebras de azafrdn, doce
cucharadas de aceite de oliva, perejil picado, cuatro salmonetes, perejil, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los mejillones al vapor con unas cucharadas de aguay la hoja
de laurel, se retiran las cascaras y se cuela el caldo.

Se saltean a fuego lento en una cazuela con aceite, la cebollay el
pimiento picados en juliana fina, se anaden los ajos picados, se dejan
hacer un par de minutos més. Se afade el arroz, se remueve unos
minutos, se riega con el vino, se reduce por cochura. Se anaden los
mejillones picados en grueso, se cubre con fumé y se cocina un cuarto
de hora. Se riega con dos cucharadas de aceite, se salpimientay se
remueve con una cuchara de palo, se retira del fuego v se espolvorea
con perejil picado a cuchillo.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, aletas, entranas y ras-
pas, se sacan dos filetes por pieza, se marcan en una sartén con aceite.

Se emplata el arroz, se cubre con los lomos de los salmonetes y se
sirve.

Receta adaptada de una de Jests Zaifio Jefe de Cocina Adjunto en el
Restaurante Casa Rufino en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva) Se puede
preparar con doradas o pescados similares

?aff;f Berenjena Rellenos de ‘7}\/

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos salmonetes, doscientos gramos de queso Philadelphia, dos berenjenas,
un diente de ajo, dos cucharadas de salsa de soja, nueve cucharadas de
aceite de oliva, tres cucharadas de vinagre de Modena, mostaza, aceite, sal
y pimienta.



PREPARACION:

Se trabaja unavinagreta con el aceite de oliva, el vinagre de Mddena, la
mostaza, sal y pimienta, se reserva en salsera.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
frien en una sartén con aceite y ajo picado, se sacan y se rompen con
un tenedor, se ahaden el queso, la salsa de soja, se liga, se salpimientay
sereserva al fresco en una manga pastelera.

Se cortan las berenjenas en ldminas a lo largo, se llevan a una bandeja
de horno con aceite, se salpimientany se cocinan cinco minutos.

Se hacen rollos con las ldminas de berenjena, se rellenan con la crema,
se coloca unabase de lacrema en un plato, se reparten los rollitos
encima, se riegan con un pelin de vinagretay se sirven con la vinagreta
restante aparte en salsera.

Se pueden hacer con calabacin; si se frien en la sartén es mds dificil enrollarlos.
También se puede hacer con salmonetes al oreo

Subbnonetts a b Argelina @ o

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes pequenos, seis cucharadas de sal gorda, un vaso
de aceite, dos cucharadas de tomate frito, un limon, una cucharadita de
comino molido, cuatro dientes de ajo, una cebolla, tres hebras de azafrdn,
un trocito de jengibre, una cucharada de culantro, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de entrafas, aletas y escamas, se lavan, se
escurreny se llevan a un lebrillo, se rocian con sal gorday se dejan que
la tomen durante una hora.

Se majanenunalmirez el ajoy el jengibre rallado junto al azafran, el
comino, sal y pimienta. Se saltea la cebolla picada en juliana en una
sartén con el aceite, cuando comience a dorar se afaden el majado, el
tomate frito y se cocina ocho minutos.

Se riega con vaso y medio de agua, se tapay se cocina a fuego lento
veinte minutos, se incorporan los salmonetes y se cocinan diez
minutos. Se sacan se emplatany se riegan con la salsa. Se adorna con
rodajas de limon.

En realidad se cocina en barro y se sirve en la misma marmita



Satmonetes a la Bordelesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, dos kilos de tomate, una cebolla, seis
cucharadas de aceite, una cucharada de azticar, seis cucharadas de nata
liquida, albahaca, sal y pimienta.

PREPARACION:

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

Se pasa por el pasapurés, se cuece hasta que reduzca el agua, se
salpimienta, se le anade una cucharada de azUcar, se espolvorea con
la albahaca picaday se coloca la mitad en una fuente engrasada con
aceite.

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas, se lavany se
colocan sobre la salsa de tomate, se cubren con el resto y se hornean a
ciento ochenta grados media hora.

Se sacan, se emplatan, se traba una salsa ligando el jugo de la cochura
conlanata, se riegan los salmonetes y se sirven con acompanamiento
de verduras cocidas.

—
Salnoneles a la Brasa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes medianos, seis cucharadas de aceite, dos
limones, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y se pincelan con aceite. Se asan
alabrasa cinco minutos por cada lado, se emplatan una fuente.

Se cortan los limones en rodajas finas, se asan a la plancha, se emplatan
en una fuente, los salmonetes sobre ellas, se espolvorean con perejil
picado a cuchilloy se sirven con una salsa como acompanamiento en
salsera.



Satmonstes a la Calabresa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, medio vaso de aceite de oliva, tres cucharadas
de alcaparras, una cucharada de orégano, cien gramos de mantequilla, un
limén, veinte aceitunas negras sin hueso, dos cucharadas de perejil picado,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se eliminan las cabezas, las escamas y las
entrafas. Se reservan las cabezas. Se lavan los salmonetes, se escurren
y se secan. Se salpimientan por dentroy por fuera, se frien en aceite
seis minutos por cada lado. Se espolvorean con orégano, se retiran de
lasartény sereservan.

Se cortan las aceitunas en rodajas. Se pela el limény se corta la piel en
juliana, se escalda unos segundos en agua hirviendo, se refresca con
agua fria, se secay se reserva.

Enuncazo se derrite la mantequillay se deja que dore ligeramente. Se
retira del fuego, se anaden el zumo de limdn, las alcaparras, las aceitu-
nas cortadas en rodajas, la juliana de corteza de limén, el perejil picado,
saly pimienta.
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Se emplatan los salmonetes, se napan con la salsay se sirven enseguida
calientes.

Sabtmoneles a la Calalara

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes medianos, un manojo de hinojo, un vaso de vino blanco,
dos cucharadas de aceite, cuatro nueces de mantequilla, un pimiento
morron en conserva, un limén, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cuecen las ramas de hinojo en un cazo con agua, se escurreny se
colocan como fondo en una fuente de barro engrasada.

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y tripas, se pincelan con
aceite y se llevan a la fuente, se riegan con el zumo de limén, el vino y
dos cucharadas de aceite.

Se cocinan en el horno a doscientos grados un cuarto de hora, se napan
con lamantequillay se gratinan cinco minutos. Se sacan del hornoy se
sirven en la misma fuente.
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Satmonstes en la Cazucta

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién, una cebolla, un tomate, dos dientes de ajo,
una cucharada de perejil, cuatro cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja unafarsa; en una cazuela de barro con cuatro cucharadas de
aceite se saltean la cebolla picaday el ajo cortado en ldminas, cuando
comience a transparentar la cebolla, se anade el tomate picado sin piel

ni pepitas se cocina ocho minutos.

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se lavan y se anaden
alacazuela sobre la farsa, se cocinan cinco minutos por cada lado, se

comprueba que estén hechosy se sirven.

Salnoneles a ta Crema de Espinacas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, un cuarto de kilo de espinacas, cuatro cucharadas
de pinones, dos vasos y medio de leche, una patata, cinco nueces de
mantequilla, un vaso de leche, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y raspas, se abren en
libro, se lavan, escurren, secany reservan.

Se lavan las espinacas, se eliminan los tallos gruesos, se picany se
cuecen en agua con sal. Se escurreny saltean en una sartén con la
mantequilla, se salpimientan y cuando pochen se riegan con un vaso

de leche y se cuecen unos minutos. Se pasan por la batidora, se anaden
una cucharadas de agua de cocer las espinacas para que no quede muy

espesalacrema.

Se cuece la patata, se pelay se prepara un puré con unvaso de leche y
la mantequilla, se anaden los pifiones y se salpimienta. Se rellenan los
salmonetes con el puré, se cierran con una loncha de tocino de jamoén

y se cierran atdndolos con un hilo para que no se salga el relleno, se
pasan por harinay se frien.

Se emplata la crema de espinacas, se colocan los salmonetes sobre ella

y se sirven.

La receta original lleva avellanas molidas junto a los pifiones, se las hemos

quitado, encontramos que solo con pinones queda mejor. Receta catalana del

Recetario de la Seriora Rovira



Subbronetts a b Espalble

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, cuatro dientes de ajo, cuatro cucharadas de
aceite de oliva, una cucharada de perejil picado, un limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de entranas y escamas, se abren por la mitad,
se eliminan las raspas vy se salpimientan.

Se embadurnan los filetes con aceite, se riegan con zumo de limon. Se
asan a la plancha, se emplatany se riegan con un sofrito de ajos picados
en aceite. Se acompanan de guarnicion de verduras cocidas y rodajas
de limon.

Receta comtin de la Costa de Huelva para este plato van mejor los salmonetes

de fango

Sulbronetts a b Espaiols

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes medianos, ocho cucharaditas de tomate frito, un vaso de
vino blanco seco, cinco cucharadas de aceite, un limén, un pimiento asado,
dos dientes de ajo, pan rallado, perejil picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y tripas, se pincelan con
aceite y se llevan a una fuente baja de barro engrasada.

Se cubren con una cucharadita de tomate frito, se riegan con zumo
delimon, el vinoy se cubren con unas tiras de pimiento asado, se
espolvorean con pan rallado y perejil picado a cuchillo. Se riegan con un
hilo de aceite y se cuecen a horno suave veinte minutos.

Se sirven en la misma fuente con cascos de limoén.

B
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Subbronetts abe Gricga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes, aceite, harina de freir pescado, una cebolla,
dos dientes de ajo, medio kilo de tomate, una cucharada de perejil, un rollo
de hierbas, medio vaso de vino, un limon, una cucharadita de granos de
culantro, sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de aletas, escamas y tripas; se lavan,
escurren, secan con papel de cocina, se pasan por harina de freir
pescadoy se frien en aceite muy caliente dandoles la vuelta un par de
veces. Se sacan, se escurreny se reservan sobre papel de estraza para
que chupe el aceite sobrante.

Enuna cazuela de barro con tres cucharadas de aceite se saltea la
cebolla picada junto al ajo rallado, cuando transparente la cebolla, se
anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se cocina hasta que reduzca
el agua que suelta el tomate.

Se anaden el perejil picado a cuchillo, el rollo de hierbas, el culantro
majado en grueso, sal y pimienta, se riega con el vino y se deja espesar
un poco. Se anaden los salmonetes, se cocinan unos minutos y se
sirven.

Satmoneles a la Hindi

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, seis cucharadas de aceite, una cucharada de harina,

tres cucharadas de vinagre, cuatro tomates grandes y maduros, dos
cucharaditas de romero, una cucharada de culantro, dos dientes de ajo, una
cucharadita de curry, una cucharadita de azucar, cuatro cucharadas de nata
liquida, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuncazo con aceite se espolvorea la harina, se remueve hasta que
dore. Se anade poco a poco el vinagre. Una vez incorporado se le ralla
el tomate peladoy sin pepitas, se remueve, se espolvorea con culantro
picado, romero molido, el ajo majado en un almirez, el curry, el azlcar,
saly pimienta. Se remueve y se lleva al fuego con la tapa al revés, se
cocina un cuarto de hora removiendo de vez en cuando.



Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas, se lavany se
colocan sobre la salsa de tomate, se cubren con el resto y se hornean a
ciento ochenta grados media hora.

Se sacan, se emplatan, se traba una salsa ligando el jugo de la cochura
con lanata, se riegan los salmonetes y se sirven con acompanamiento
de arroz blanco.

Satmonetes a la flabliana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién, dos rebanadas de pan de ayer, cien gramos de
aceitunas sin hueso, los higados de los salmonetes, una hoja de albahaca,
una chalota, un manojo de perejil, cuatro setas, aceite, un diente de ajo, pan
rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja un picadillo con el pan desmigado, las aceitunas picadas,

los higados de los salmonetes picados, la hoja de albahaca picada

a cuchillo, la chalota rallada, el perejil picado a cuchilloy las setas
picadas a cuchillo, se adereza el picadillo con aceite, el ajo rallado, sal y
pimienta, se reserva.

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se rellenan con el
picadilloy se llevan a una fuente de horno engrasada con aceite sobre
la que se ha dispuesto como lecho la mitad del picadillo, se cubren con
la otra mitad del picadillo, se riegan con aceite y se espolvorean con
panrallado. Se llevan al horno algo méas de diez minutos y se sirven.

Receta portuguesa recogida en el Restaurante de la Playa de Montegordo

A &>




Satmonetes a la Livornesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes, tres cuartos de kilo de tomates maduros, una cebolla,
dos dientes de ajo, una cucharada de perejil, harina de freir pescado, aceite,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas, se lavan, se
escurren, se secany se pasan por harina de freir pescado, se frien en
una sartén con aceite, se retiran, se escurren sobre papel de estraza.

Ensartén aparte con cuatro cucharadas de aceite se saltean la cebolla
y los dientes de ajo picados, pasados cinco minutos, se afade el tomate
picado sin piel ni pepitas, se cocina ocho minutos, se rectifica de sal

y pimienta, se anaden los salmonetes, se cocinan diez minutos y se
sirven espolvoreados con perejil picado a cuchillo.

Receta recogida en el Restaurante Signoria de Florencia (Italia)

a
Sabmoneles a la Moartequilln %

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, cinco nueces de mantequilla, tres dientes
de ajo, medio vaso de vino blanco del Condado de Huelva, un limon, una
cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas, entranas, cabezay
raspas. Se sacan los filetes, dos por pieza, se sazonany se frien en

una sartén con aceite y un diente de ajo cortado en laminas un par de
minutos por cada lado. Se sacan, se escurreny se llevan a una fuente de
Servir.

Ensartén aparte se frien en la mantequilla dos dientes de ajo contados
en laminas, se riegan con el vino blanco, se deja reducir, se riega con el
zumo de limon, el perejil picado a cuchillo, se riegan los salmonetes con
lasalsay sesirven.

La receta es de mi amigo José el de Tavira (Portugal) que les da un toque tnico,
quizds porque llevan algo mds que no me ha dicho o quizds por el vino



Satmonstes a la Menta

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes, dos tomates, unas hojas de menta piperita
fresca, dos dientes de ajo, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna sartén con aceite se saltean los ajos cortados en laminas,
pasados cinco minutos se anaden los tomates pelados sin piel ni
pepitas, se les dan unas vueltas, se cocinan ocho minutos, se anade la
menta picada, se le dan unas vueltas y se reserva.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entrafnas y raspas, se
sacan los filetes, dos por pieza, se salpimientany se frien por ambos
lados, se pasan a la sartén con el tomate, se les dan un minuto de
cochuray sesirven.

Receta de la Costa de Huelva, en Portugal le anaden piri-piri 'y en Sicilia la
preparan con menta calamita

Sabnoneles a la Moda de Viza

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de roca de racion, medio vaso de aceite, una cebolla,
dos dientes de ajo, dos cucharadas de perejil, tres tomates, una cucharada
de salsa de tomate, un rollo de hierbas, un limon, harina de freir pescado,
medio vaso de vino, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se eliminan las aletas, cabeza, escamas y
entranas, se pasan por harina de freir pescado, se sacudeny se frien un
par de minutos por cada lado, se reservan sobre papel de estraza.

Enunacazuela de barro con aceite se saltean la cebolla picada en
julianay el ajo picado, cuando comience a pochar se anade el tomate
picado sin piel ni pepitas, se cocina ocho minutos, se afaden los
salmonetes, se riegan con el vino y se cocinan tapados diez minutos a
fuego lento; se sirven con rodajas de limoén.



Satmonetes a la Murciana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, un kilo de patatitas francesas, cuatro dientes de ajo, un
tomate, cuatro cucharadas de pinones, una cucharada de perejil, dos vasos
de fumé, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y tripas, se lavan, se escurren, se
llevan a unafuente engrasada con aceite, se rodean con las patatitas
francesas, se cubren con tomate rallado sin piel ni pepitas, los pifiones,
el perejil picado a cuchillo sal y pimienta.

Se riega con el fumé de pescado, aceite de olivay sellevaal horno a
ciento ochenta grados, se cocina media horay se sirve en lamisma
fuente.

Receta recogida en El Rincdn de Pepe en Murcia

Sabmonetes a la Napolitara

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, cuatro tostadas de pan de molde, cuatro lonchas de
tocino de jamon, dos tomates, un diente de ajo, romero molido, aceite, vino
blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se frotan las tostadas con ajo, aceite y tomate, se cortan formando dos
triangulosy se reservan.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entrafas y raspas,

se marcan en una sartén con aceite, romeo molido, sal y pimienta,

se riegan con medio vaso de vino blanco, se deja que evapore por
cochura.

Se envuelven los filetes de salmonete en lonchas de tocino de jamdn
muy finas, se cierran con un palillo, se colocan sobre el pany se sirve.

Esta receta le encantaba al abuelo Nogué



Sabnoneles a b Navrarya

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, dos patatas, una cebolla, dos naranjas, cuatro
cucharadas de aceite, un vasito de vino blanco, dos hojas de laurel, una
cucharada de perejil picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, cabeza y entranas. Se lavan, se
escurreny se reservan.

Se pelan las patatas, se trocean en rodajas medianitas, se cuecen en
agua consaly las hojas de laurel. Pasados quince minutos, se retiran
del agua, se escurreny se llevan a una fuente de horno. Sobre ellas se
coloca una capa de cebolla en rodajas finas.

Se liga el aceite con el zumo de la naranjay el vaso de vino. Se rocian
los salmonetes con la salsay se colocan sobre la capa de cebolla. Se
lleva la fuente a horno medio y se cuece media hora, rociando de vez
en cuando con la salsa. Se espolvorea con perejil, cdscara de naranja
ralladay sesirve.

Receta adaptada de una de Jests Zaino Jefe de Cocina Adjunto en el
Restaurante Casa Rufino en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva) Se puede
preparar con doradas o pescados similares
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Satmonstes a la Parisien

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién y cuarto, cien gramos de champifiones, cuatro
nueces de mantequilla, cuatro cucharadas de harina de freir pescado,
cuatro escalonias, un vaso de vino blanco, un limon, dos cucharadas de
tomate frito, dos cucharadas de queso rallado, seis cucharadas de aceite, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, aletas, escamas, entranasy
raspas, se sacan dos filetes por pieza, se salpimientan, se pasan por
harina de freir pescado, se sacuden y se frien en una sartén con el
aceite y dos nueces y media de mantequilla. Se reservan en una fuente
de horno engrasada con aceite.

Enlamismasartény aceite se saltean las escalonias picadas, se riegan
con el vino blanco, el tomate frito, se aderezan con nuez moscada, sal y
pimienta, se cocina diez minutos, se pican con la batidora, se cuela con
el chinoy se vuelve a la sartén.

Se cocinan en la salsa los champifones cortados en [aminas cinco
minutos, se riega sobre el pescado, se espolvorea con el queso rallado,
se reparte el resto de la mantequilla sobre ély se lleva al horno unos
minutos hasta que fundan la mantequillay el queso; se colocan cascos
de limén formando coronay se sirve en la misma fuente de horno.

Receta de la Abuela Maria

Satmonetes a la Parritla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes de media racion, vaso y medio de salsa de tomate, cuatro
patatas, aceite, dos limones, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas, se llevan a una
fuente y se riegan con aceite y el zumo de dos limones.

Pasadas dos horas se asan a la plancha pincelando con el adobo por
ambos lados; se sirven en una fuente rodeados con patatas paja fritas y
la salsa de tomate aparte en salsera.



Satmoneles a la Parrilla con Salsa de
74&4&#/@5‘

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes pequenos, aceite de oliva, un vaso de leche, una
pastilla de caldo, dos cucharadas de mantequilla, una cucharada de harina,
el zumo de medio limén, dos cucharadas de alcaparras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se les sacan las tripas por las agallas y se
guardan los higados. Los salmonetes se llevan a una parrilla de doble
cuerpoy se asan en rescoldo blanco un cuarto de hora dandoles la
vuelta de vez en cuando.

Enunasartén se rehoga la harina en la mantequilla, se diluye la pastilla
de caldo enlalechey se anade muy despacio removiendo. Se cuece a
fuego lento un cuarto de hora, se anaden las alcaparras, los higados
aplastados con un tenedor, el zumo de limén, se remueve y se cuece
otro cuarto de hora, se salpimientay se vierte en una fuente de servir,
se colocan los salmonetes sobre la salsay se sirven.

Satmonetes a la Pimicnia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, un vaso de crema de leche, una hoja de laurel,
media cebolla, media copa de Ponche Soto, dos cucharadas de mantequilla,
media cucharadita de pimienta en grano, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, entranas y cabezas. Se llevan a
una cazuela con agua, una hoja de laurel, media cebolla, sal y pimienta.
Se pone al fuego y cuando rompa a hervir se retira la cazuela del fuego
y se deja enfriar.

Se sacan del agua, se les quitan la piel y las espinas. Se separan las
presasy se reservan.

Se derrite la mantequilla en una cazuela de barro, se afhaden el ponche,
v lacremade leche. Se introducen las presas de salmonete limpias, se
dejan cocinar sin que rompa a hervir, para que reduzca la salsay no se
rompan las presas. Se sirve caliente.

Receta toscana recogida en Florencia, la receta lleva un Ponche similar al
Ponche Soto
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Salmoneles a la Plancha

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, dos cebollas, un vaso de vino blanco, dos cucharadas de
crema de leche, cuatro nueces de mantequilla, dos cucharadas de aceite, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y se pincelan con aceite. Se asan
a la plancha cinco minutos por cada lado, se emplatan una fuente.

Enuncazo se cuecen las cebollas picadas con el vino, cuando este
reduzca se anade la crema de leche y cuando rompa a hervir se afiade
la mantequilla picada en trocitos; se traba una salsay se riegan los
salmonetes con ella.

Sabmoneles a la Porluguesa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, dos cebollas, seis cucharadas de aceite, un
vaso de vino blanco del Condado, dos dientes de ajo, cuatro tomates, una
cucharada de perejil, pan rallado, medio limén, media nuez de mantequilla,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se les dan unos
cortes someros en los costados y se llevan a una cazuela de barro
untada con mantequilla, se salpimientany se reservan.

Enunasartén con dos cucharadas de aceite se saltea la cebolla picada
enjuliana junto a los ajos cortados en laminas, pasados cinco minutos
se riega con el vino, se reduce a la mitad y se anaden los tomates
rallados sin piel ni pepitas, se salpimientay se cocina a fuego medio
diez minutos.

Se riega la salsa sobre los salmonetes, se espolvorean con pan rallado,
se anade el resto del aceite y se le dan diez minutos en el horno a
ciento ochenta grados, se gratinan y se sacan; se riegan con zumo de
limén, perejil picado a cuchilloy se sirven.



Satmoneles a ta Sal

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racioén, un kilo de sal gorda, dos cebollinos, dos
cucharadas de perejil picado, media cucharadita de menta picada, media
cucharadita de albahaca, media cucharadita de estragén, dos huevos duros,
pan rallado, dos cucharadas de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enun cazo se calienta la mantequilla hasta que dore y tome un color
avellanado; se anaden el cebollino picado, la mitad del perejil picado a
cuchillo, el estragon, la albahaca, el pan rallado y los huevos rallados. Se
les dan unas vueltas, se salpimienta, se lleva a un cuenco y se esparce el
resto del perejil picado por encima. Se reserva al fresco.

Se limpian los pescados de escamas, entrafas y cabeza. En la abertura ven-
tral se coloca una porcién de mantequilla, ligada con eneldo y ajo molido.

Enuna fuente de horno, se coloca una base de sal gorda regada con un pe-
lin de agua para que aglutine, se coloca el pescado y se napa con sal gorda.

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

Se rompe la costray se limpian de espinas los lomos y las ventrescas
que se sirven en platos individuales acompafados con la salsa aparte
en salsera.

Sulbnonstes a b Salen Papillote Plancha

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Cuatro salmonetes de racion, aceite y sal gorda.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entrafas, se pincelan con
aceite y se colocan sobre un lecho de sal en una hoja de papel de plata,
se cubren con sal y se cierra en papillote sin dejar mucha holgura.

Se hacen a la plancha diez minutos por cada lado, se retiran el papel y la
sal; se sirven con acompafiamiento de un buen vino blanco fresquito.

Receta de Concha Carrasco de Sevilla recogida en el Restaurante Pisa Il de Villa
Real de San Antonio (Portugal)
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Sabmoneles a la Sarteén con Apio

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes, dos tomates, dos cebollas, dos pimientos, dos dientes
de ajo, unas hebras de azafrdn, un vasito de aceite, media cucharadita

de mezcla berebere de especias, una cucharadita de perejil picado, una
cucharadita de pimentény sal.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, entranas, espinas y raspas. Se
sacan dos filetes por pieza, se lavan, se escurreny se secan.

Se corta el bulbo de apio en lonchas muy finas, se frien en aceite
aromatizado de albahaca.

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

Receta adaptada de una de Jests Zaino Jefe de Cocina Adjunto en el
Restaurante Casa Rufino en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva) Se puede

preparar con doradas o pescados similares

Sabmoneles a ta Siclliana

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes pequenos, cuatro nueces de mantequilla,
una sardina arenque, ocho cucharadas de salsa de tomate, un limoén, una
cucharada de perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se sazonan con sal y pimienta, se pincelan
con aceite y se llevan a una fuente refractaria; se espolvorean con pan
ralladoy se asan a horno medio veinte minutos. Se saca la fuente del
hornoy se reserva al calor.



Se limpia la sardina arenque de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan cuatro filetes, se pican a cuchilloy se reservan.

Enunasartén con la mantequilla se anaden la salsa de tomate, las
sardinas picadas, seis cucharadas de agua, sal y pimienta, se cocina
cinco minutos removiendo con una cuchara de palo, se pasa por la
batidora, se cuela con el chino, se riega sobre los salmonetes y se
lleva la fuente al horno unos minutos hasta que caliente y mezclen los
sabores.

Receta de la abuela Maria, ella sacaba las escamas de los arenques con papel de
estraza y apretando con el quicio de una puerta. jSalen muy bien!

Satmonetes a la Sidra

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos salmonetes de doble racién y media, dieciséis almejas, una cebollay
media, una hoja de laurel, tres vasos de sidra, tres dientes de ajo, harina de
freir pescado, cominos molidos, una chispa de aztcar, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas y espinas, se sacan los
filetes, se aderezan con sal, pimientay comino molido, se pasan por
harinay se les da una fritada minima, solo para que cuaje el rebozado.

Se abren las almejas con dos cucharadas de agua vy la hoja de laurel, se
cuelael caldoy se reservan con su concha.

Enuncazo con las cabezas vy las raspas, se prepara un fumé de pescado
con media cebolla cortada en octavos, el caldo de abrir las almejas y la
sidra; se cocina hasta que reduzca a la mitad. Se cuelay se reserva.

Enunacazuelade barro con aceite se saltea la cebolla picada en juliana
junto alos ajos rallados, pasados cinco minutos se anaden dos vasos
del fumé y una punta de azucar. Se reduce un poco a salsa, se ahaden
los filetes de pescado y se cocinan seis minutos.

Se sirven acompanados de la salsay las almejas.

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



Satmonstes a la Joscarna

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién, dos cucharadas de perejil, harina de freir
pescado, dos hojas de laurel, dos dientes de ajo, dos cucharadas de cebolla
picada, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se salpimientan, se
pasan por harina, se sacuden vy se frien en aceite, cuando comiencen a
dorar se anaden la cebolla picada, el perejil picado a cuchillo, el laurel,
los ajos cortados en laminas, sal y pimienta. Se terminan de hacer y se
sirven.

*  Subnonstis alu Unagretn de il

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes medianos, una lechuga, cuatro cebolletas, dos
cucharadas de miel, una cucharada de mostaza, una cucharada de vinagre,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, tripas y raspas; se sacan
dos filetes por pieza, se llevan a una fuente de barro engrasada con la
piel hacia arriba, se riegan con unas cucharadas de aceite y se hacen al
horno a ciento ochenta grados.

Se pican lalechugay la cebolleta cortada enjuliana, se ligany se
reparten entre cuatro platos.

Se trabaja una vinagreta con cuatro cucharadas de aceite, una de
vinagre, dos de miel y una de mostaza.

Se reparten los filetes entre los platos con la ensalada, se riegan con la
vinagretay se sirven.

Receta adaptada de una de Jests Zaino Jefe de Cocina Adjunto en el
Restaurante Casa Rufino en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva) Se puede
preparar con doradas o pescados similares



Sabnonetes a la Vinagrela de Navarya

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién y media, cuatro hojas de laurel, un diente

de ajo, un limén, dos alcachofas, un chorrito de aceite de piri-piri, nueve
cucharadas de aceite, tres cucharadas de vinagre, dos cucharadas de zumo
de naranja, patatas panaderas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja una vinagreta con nueve cucharadas de aceite, tres de
vinagre, dos de zumo de naranja, sal y pimienta, se reserva.

Se limpian las alcachofas de hojas exteriores duras, se despuntany se
elimina la pelusainterior, se pican a cuchillo en crudo, se riegan con una
chispita de aceite de piri-piri, se reservan.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se llevan a una fuente de horno engrasada
sobre media hoja de laurel, se salpimienta.

Enunasartén con aceite se saltean el ajo picado, la ralladura de cascara
de limén, se vierte sobre los salmonetes, se lleva la fuente al horno a
ciento ochenta grados vy se cocina diez minutos.

Se emplatan las patatas panaderas, se colocan sobre ellas una cama de

alcachofas picadas, los filetes de salmonetes, se riegan con la vinagreta
de naranjay se sirven.
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Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de

Isla Cristina (Huelva)




Sabmoneles a las Hicrbas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes medianos, hierbas aromdticas variadas, un limoén, cuatro
cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas y entranas, se llevan a
una fuente de horno engrasada, se riegan con el aceite y el zumo de
limén, se dejan marinar un cuarto de hora regando de vez en cuando
con el caldo o mejor dandoles la vuelta.

Se llevan al horno, se cocinan a ciento ochenta grados diez minutos, se
les da lavuelta, se riegan con el caldo y se cocinan otros cinco minutos,
se sacany se sirven con una ensalada de tomate con aceitunas negras.

Sulbronetts al Al

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Unkilo de salmonetes, seis cucharadas de ajo, medio vaso de vino fino,
aceite, harina de freir pescado, guindilla sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se eliminan las escamas vy las tripas, se lavan,
se escurren, se secany se pasan por harina de frefr pescado. Se frien en
abundante aceite y se reservan en una cazuela de barro plana.

En salten aparte con aceite se saltean los ajos picados, la guindilla
cortadaen aritos y se anade el vino, se riega sobre los salmonetes, se
lleva al fuego tres minutos y se sirven en la misma cazuela.

Unas recetas dejan las cabezas, otras las quitan. En mi opinion, si los salmonetes
son chiquitos, se deben dejar

M



Sulbnonstes all Ao Blonco de Aberia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio vaso de almendras crudas, tres dientes de ajo, la miga de medio bollo
de ayer, ocho cucharadas de aceite, cuatro cucharadas de vinagre, un litro
de agua, dieciséis salmonetes, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se dejan las almendras en agua toda la noche y se pelan. Se majan enun
almirez, con los dientes de ajo pelados y un poco de agua. Se formara
una pasta fina.

Se pasa el majado aundornillo, se le anaden la miga de pany otro poco
de agua. Se continua el majado y se le va anadiendo el aceite poco a
poco, sin dejar de majar; como si fuese para hacer mayonesa. Una vez
ligado el aceite, se anade de igual modo el vinagre y a continuacion el
agua que quede con una textura similar a una mayonesa.

Se limpian los salmonetes vy se frien en una sartén con aceite se
emplatan con el ajo blanco como salsa.

Receta de Almeria que le gustaba mucho a nuestro padre; que era de Illar
(Almeria)

Subbronetts ol Aeagrin

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, seis cucharadas de aceite, dos tomates, hinojo, tomillo,
dos hojas de laurel, una cucharada de culantro, dos hojas de azafrdn, un
vaso de vino, un limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se llevan a una
fuente de horno, se riegan con un buen chorro de aceite, se cubren con
el tomate rallado sin piel ni pepitas, unas ramitas de hinojo, tomillo, se
espolvorean con culantro picado a cuchillo, se riegan con el vino, con

el azafran, se salpimientany se llevan al horno a ciento ochenta grados
algo mas de diez minutos, Se sirven con rodajas de limon.
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Satmoneles al Bacon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes medianos, ocho lonchas de bacén, ocho hojitas de laurel,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se eliminan las escamas, las tripas y las
aletas. Se lavan, se escurren, se secan, se salpimientan, se coloca
una hojita de laurel y se lian con una loncha de bacén; se asan a
temperatura suave en una parrilla de sal o a la plancha dandoles
vueltas hasta que se hagan por todas partes.

Se pueden hacer en papillote pero es muy importante que el fuego sea lento y
suave para que se hagan por todos lados

Sabtmoneles al Comino

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, una cebolla, una cucharadita de comino molido, harina
de freir pescado, aceite, una copa de vino de Jerez, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
abrenenlibro, se salpimientan, se pasan por harina, se sacuden con
cuidadoy se frien someramente en una sartén con aceite, se sacan, se
escurreny sereservan.

Se saltea la cebolla cortada en aros en una sartén con aceite, pasados
cinco minutos se riega con el vino, se deja evaporar.

Se llevan los salmonetes a una fuente de horno, se espolvorean con el
comino molido, se cubren con la cebolla, se gratinan en el horno cinco

minutos y se sirven.



Satmoneles al Curry Ropo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, dos limones, dos dientes de ajo, una cebolla,
dos cucharadas de curry rojo, cuatro cucharadas de leche de coco, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se les dan dos cortes
enlos flancos y se rellenan con unaldmina de ajo y un casquito de
limén, se reservan en una fuente de horno engrasada cubiertos de
cebolla picada.

Se liga el zumo de un limén con el curry rojo, la leche de coco, sal y
pimienta, se riega sobre los salmonetes y se lleva la fuente al horno
aciento ochenta grados, se cocinan veinte minutos y se sirven con
acompanamiento de arroz de tomate.

Receta recogida en el Restaurante Signoria de Florencia (Italia)

'

Sabnonetes al Hinggo —EF

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién, dos cucharadas de perejil, harina de freir
pescado, dos hojas de laurel, dos dientes de ajo, cuatro cucharadas de
hinojo picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se salpimientan, se
pasan por harina, se sacuden vy se frien en aceite, cuando comiencen a
dorar se anaden el hinojo picado, el perejil picado a cuchillo, el laurel,
los ajos cortados en laminas, sal y pimienta. Se terminan de hacer y se
sirven.
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Salnoneles al Hingpo con Uermi

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes de media racién, dos bulbos de hinojo, un limén, una
cucharada de aceite de oliva, media cucharada de perifollo, un tomate, un
vaso de vermu rojo, un vaso de vino blanco, media cebolla, cien gramos de
champinones, cuatro cucharadas de crema de leche, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, aletas, escamas, entranasy
raspas, se sacan dos filetes por piezay se reservan.

Se pelan los bulbos de hinojo, se cortan por la mitad y se hierven cinco
minutos en un cazo con agua, sal y pimienta. Se cortan en dados, se
llevan a una sartén, se cubre con agua, zumo de limon, el aceite, sal y
pimienta; se cuece hasta que reduzca totalmente el caldo.

Se llevan aun cazo el vermu, el vino blanco, la cebolla picaday los
champinones picados, se cuece cinco minutos, se riega con la crema de
leche, se reduce unos minutos a fuego lento.

Se cuecen los filetes de salmonete al vapor, se emplatan en una fuente,
se rodean con el hinojo picado, se decora con el perifollo picado y
dados de tomate; se sirve con la salsa en salsera.

Receta recogida en Sabadell (Barcelona)




Satmoneles al Horno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién, una cebolla, dos patatas, dos tomates, dos
dientes de ajo, medio vaso de aceite, orégano, pimienta en grano, un limén,
pan rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los pescados, se eliminan las escamas vy las tripas, se lavan,
se escurreny se secan.

Se pelan las patatasy la cebolla, se cortan en rodajas y se emplatan

en una fuente de horno, se le ralla el tomate sin piel ni pepitas, se
espolvorea el orégano, se salpimientay se riega con la mitad del aceite.
Se hornea media hora.

Se sacala fuente del horno, se encaman los pescados, se salpimientan,
se espolvorean con pan rallado, se riegan con zumo de limon, el resto
del aceite y se vuelve la fuente al horno a temperatura media, se
cocinan hasta que estén hechos a nuestro gusto.

Satmonetes all Horno como Aracell

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes de media racion, harina de freir pescado, aceite, dos
dientes de ajo, una cucharada de perejil, dos tomates, media cucharadita de
azucar, miga de pan, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas, se
salpimientan, se pasan por harina de freir pescadoy se llevan a una
fuente de horno.

Enunasartén con aceite se saltean los dientes de ajo picados junto al
perejil picado a cuchillo, pasados cinco minutos se anaden los tomates
picados sin piel ni pepitas, se sazonan con azlcar, sal y pimienta, se
cocinan ocho minutos, se vierte sobre los salmonetes, se cubren con
miga de pan desmenuzada, se riega con unas cucharadas de aceite y se
lleva la fuente al horno a ciento ochenta grados diez minutos.

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



Satmonetes al Horno con Ahuwmados

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de salmonetes, salmén ahumado, cuatro cucharadas de aceite,
cuatro yogures, una cucharada de eneldo picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes y se retiran las raspas; se salpimientan, se
colocan los peces en una lamina de papel parafinado, se coloca una
loncha de salmon ahumado, se riega con un chorrito de aceite, se cierra
en papillote y se lleva al horno, se cuece diez minutos.

Se mezclan en un cuenco el yogur, el eneldo y el aceite. Se sirven los
salmonetes con la salsa de eneldo y una ensalada de lechuga picada en
juliana.

Y Salnoneles al Horno con Hinggo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, una cucharada de hinojo molido, cuatro
cucharadas de aceite, cuatro cebollas, un limoén, una cucharada de perejil,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas; se lavan, se
escurren, se salpimientany se pincelan con aceite, se reservan.

Se saltea la cebolla picada en dos cucharadas de aceite, se coloca en
el fondo de unafuente engrasada, se ahaden los salmonetes sobre
la cebolla, se espolvorean con el hinojo picado, se rocian con dos
cucharadas de aceite y se llevan al horno veinte minutos.

Se sacan, se espolvorean con perejil picado y se sirven en la misma
fuente.




Salnoneles al Horno con Queso 4
Acedunas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, cien gramos de ‘queso azeitao”, cien gramos
de aceitunas negras sin hueso, dos cucharadas de albahaca, una cucharada
de perejil, seis cucharadas de aceite, pinones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se llevan al turmix los pifiones, la albahaca, el perejil y el aceite, se
trabaja unasalsay sereservaen salsera al fresco.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes y se napan la mitad con queso y aceitunas picadas a
cuchillo, se cubren con otro filete y se cierran con un palillo.

Se llevan en una fuente de barro engrasada al horno a ciento ochenta
grados cinco minutos, se sacan, se sirven regados con la salsa
acompanados con un picadillo de tomate y el resto de la salsa aparte en
salsera.

Sabnoneles al Jerez y Romero

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, un limon, una cucharada de harina, aceite, una cebolla,
una copa de vino de Jerez, dos ramitas de romero, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se les quitan la cabeza, las escamas, las
tripasy las raspas, se sacan dos filetes por pieza, se pasan por harina de
freir pescado, se frien someramente y se llevan a una cazuela de barro,
se les coloca el romero por encima.

Enla misma sartén con més aceite se frie la cebolla, se anade el vino

de Jerez, se hierve medio minuto, se riega sobre los salmonetes y se

lleva la cazuela al horno a temperatura media cinco minutos. Se sirve
acompanado con rodajas de limon.
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Sabroneles alLimon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes, nuez y media de mantequilla, un limon, una
cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas, se lavan, se
escurren, se untan con mantequillay se asan a la parrilla seis minutos
por cada lado, se espolvorean con perejil, se riegan con zumo de limén
y se sirven.

Estardn hechos cuando la carne separe de la espina

Sabmoneles al Monlitla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, una cebolla, dos dientes de ajo, un vaso de aceite, una
cucharada de harina, dos vasos de fumé, una copa de vino de Montilla, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enunasartén con aceite se rehogan la cebolla y los ajos picados,
cuando pochen se anade la harinay se deja que tome un poco de color,
se riega con el vino y el fumé, se cocina cinco minutos, se pasa por la
batidoray se cuela con el chino.

Se limpian los salmonetes, se sacan dos filetes por pieza, se quitan las
espinas del centroy de la ventresca con unas pinzas, se pasan por la
sartén con aceite y se sirven acompanados de una verdura cocida, y
regados con la salsa.

Receta de Ainoha Cruces, una receta cordobesa de una chica de las
Vascongadas
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Satmoneles al Oloroso con Aleaparras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, un diente de ajo, cien gramos de alcaparras, una pizca de
orégano, una pizca de comino, un vaso de vino oloroso, una cucharada de
perejil, una lima, una cucharada de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y tripas, se lavan, se secan

y se salpimientan, se llevan a una fuente de horno engrasada, se
espolvorean con perejil picado, se riegan con el vino y el zumo de lima,
se espolvorean con orégano, comino, ajo rallado, las alcaparras, sal y
pimienta.

Se cocinan en el horno a ciento ochenta grados algo més de veinte
minutos, se sacany se sirven.

Sabmoneles al Qporlo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, dos cucharadas de aceite, medio limon, medio
vaso de vino de Oporto, una cebolla, cuatro cucharadas de pan rallado, dos
nueces y media de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas v tripas, se salpimientan
en la cavidad ventral y por fuera, se dejan reposar unos minutosy se
reservan.

Se coloca la cebolla picada en una fuente engrasada con aceite,

se encaman los salmonetes, se riegan con zumo de limoén y el vino

de Oporto; se espolvorean con pan rallado, se colocan trocitos de
mantequillay se cocinan un cuarto de hora a temperatura media hasta
que doren.

Se sirven en la misma fuente con acompanamiento de esparragos
como guarnicion.



Satmoneles al Qporto con Salsa de
Cangregos
INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes pequenos, una copa de Oporto, harina de freir
pescado, aceite, un kilo de cangrejos, una cebolla, dos dientes de ajo, una
zanahoria, dos cucharadas de puré de tomate, una copa de conac, una
copita de ponche Soto, un vaso de vino blanco, un vaso de fume de pescado,
medio vaso de aceite, dos cucharadas de mantequilla, un vaso de nata
liquida, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enunacazuelade barro se saltean la cebolla, la zanahoria, y el

ajo picado en aceite y con dos cucharadas de mantequilla, cuando
comience a dorar, se anaden el puré de tomate y los cangrejos. Se
salpimienta, se cocina un par de minutos y se riega con el conacy el
ponche, se flamea, se remueve 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 limpian los salmonetes, se vacian y se llevan a un lebrillo pequeno,
se riegan con el vino de Oportoy se dejan macerar una hora. Se pasan
por harina de freir pescado, se frien en aceite y se emplatan. Se sirven

con la salsa.
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Satmoneles al Plalo

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, dos cebollas, dos cucharadas de aceite, dos
cucharadas de perejil picado, pan rallado, dos limones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de aletas, escamas y entranas, se llevan auna
fuente honda, se cubren con sal y se dejan macerar una hora.

Se emplata en una fuente de barro engrasada con mantequilla, se
riegan con el aceite, se cubren con pan rallado ligado con el perejil
picado a cuchilloy se llevan al horno a ciento ochenta grados hasta que
estén hechos.

Receta de Mari Carmen Chao recogida en la terraza del restaurante Casa Pepin
de Isla Cristina (Huelva)

Satmoneles al Romero

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dieciséis salmonetes medianitos, dieciséis ramitas de romero, harina de freir
pescado, aceite, limoén, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpian los salmonetes, se les quitan las escamas, las tripas y las
raspas. Se coloca una ramita de romero en lugar de la raspa.

Se salpimientan, se cierrany se pasan por harina de freir pescado, se
frien en aceite, se sacan se escurreny se elimina el aceite sobrante
colocandolos unos minutos sobre papel de estraza. Se sirven en una
fuente con cascos de limon.

Hay una receta que elimina el romero antes de servir
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Satmoneles al Uino Espumoso del Condady

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, dos copas de vino espumoso del Condado,
seis cucharadas de pifiones, dos ajos, dos cebollas, harina, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Enunalmirez se majan los pinones, los ajos, el perejil picado a cuchillo,
sal y pimienta, se reserva.

Enunafuente de horno engrasada con aceite se coloca una base de
cebolla picada, sobre ella se colocan los salmonetes limpios de escamas
y entrafas, se salpimientan, se riegan con el espumoso y se cocinan

en el horno a ciento ochenta grados veinte minutos. Se riegan con la
picada, se cocinan cinco minutos mas y se sirven en la misma fuente.

Satmonetes Cocidos sobre Farsa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, tres cebollas, tres zanahorias, cuatro dientes
de ajo, dos tomates, tres patatas, cuatro cucharadas de perejil, un limon,
medio vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se les quitan las escamas, aletas v tripas, se
lavan, se escurreny se secan.

Enunasartén con el aceite se saltea la cebolla, se deja que tome color
y se anaden los ajos majados, el tomate picado sin piel ni pepitas, la
zanahoria cortada en rodajitas y las patatas cortadas en rodajas muy
finas. Se salpimientay se cocina media hora. Se escurre el aceite y se
pasa a una cazuela de barro con el zumo de limoén y dos cucharadas de
agua.

Se colocan los salmonetes sobre el refrito, se espolvorean con perejil
picadoy se cuece siete minutos con la tapadera boca abajo.

Unavez hecho, se sacay se sirve con la farsa como acompafamiento.

Si se pasa por el turmix, se acompana con verduras y la salsa aparte en salsera



Satmoneles Cocinados con Salsa Ligur

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién, un vaso de vino, cuatro tomates, dos ajos, una
cucharada de perejil, cuatro anchoas, aceite, una docena de aceitunas, dos
cucharadas de alcaparras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se lavan, escurreny
secan; se reservan.

Enunacazuelade barro con aceite se saltean los ajos cortados en
laminasy el perejil picado a cuchillo, cuando doren se afade el tomate
picado sin piel ni pepitas, se cocinan ocho minutos, se riega con el vino
v las anchoas, se cocina diez minutos y se anaden los salmonetes, se
cocinan cuatro minutos por cada lado, se afiaden las aceitunas negras
sin hueso, las alcaparras, se cocinan un minuto y se sirven en la misma
cazuela.

Receta recogida en El Rompido (Huelva); creo que es una receta de origen
italiano aunque la chica que nos la paso, Amalia Serrano, es de Huelva
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Sabnoneles con Acedunas s

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis salmonetes de ciento cincuenta gramos, veinticuatro aceitunas negras
sin hueso, ocho cebollas tiernas, una cuchara de albahaca, medio vaso de
aceite, una cucharada de pinones, una cucharadita de tomillo picado, una
cucharadita de sal gorda, sal y pimienta.
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PREPARACION:
Se limpian los salmonetes, se eliminan las raspas y se sacan los filetes.

Se saltean las cebollas tiernas en una fuente de horno con aceite de
oliva'y tomillo molido, se tapany se hornean veinte minutos.

Se majan en un almirez la albahacay los pinones tostados, se riegan
con una chispa de aceite. Se frien las hojas de albahaca. Se frien los
salmonetes, se frien las aceitunas, se emplatan los salmonetes, se
rodean con las aceitunas fritas y se riegan con el aceite con albahacay
pinones.



Sabmonetes con Aleachogas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién, ocho alcachofas, dos naranjas, un limon, tres
dientes de ajo, maicena, aceite, una cucharada de perejil, tres hebras de
azafrdn, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las alcachofas de partes duras y de la pelusa interior con un
sacabocados, se cortan en octavos y se saltean un cuarto de hora, en
una sartén con aceite y los ajos picados, cuidando que solo se hagan,
gue no se quemen.

Enuncazo sellevan al fuego los zumos de las naranjas y los limones, se
anaden las hebras de azafran, se reduce por cochuray se espesa a salsa
con la maicena; se reserva.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se salpimientan, se pincelan con aceite y se
marcan a la plancha por ambos lados.

Se sirven con las alcachofas y la salsa aparte en salsera.

Satmonstes con Abmenaras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, dos nueces de mantequilla, cuatro cucharadas
de almendra picada, un limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se quitan las escamas, aletas y tripas, se
lavan, escurreny secan. Se salpimientan y se pincelan con la mitad de
la mantequilla derretida por dentroy por fuera; se marcan a la plancha
cinco minutos por cada lado.

Se saltean las almendras en una sartén con el resto de la mantequilla,
se saltean con el zumo de limén.

Se emplatan los salmonetes se acompafan con patatitas francesas
cocidas, se riegan con las almendras y se sirven.

Esta receta es muy frecuente en la Costa de Huelva y se puede preparar con
rébalos, capitanes, truchas o bailas.



Salmonsles con Anacardos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, dos nueces de mantequilla, cuatro cucharadas de
anacardo picado, un limén, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se quitan las escamas, aletas v tripas, se
lavan, escurreny secan. Se salpimientany se pincelan con la mitad de
la mantequilla derretida por dentroy por fuera; se marcan a la plancha
seis minutos por cada lado.

Se saltean los anacardos en una sartén con el resto de la mantequilla,
se saltean con el zumo de limon.

Se emplatan los salmonetes se acompanan con patatitas francesas
cocidas, se riegan con los anacardos y se sirven.

Receta comuin de la Costa de Huelva

Satmonetes con Anchoas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes pequenos, ocho anchoas, dos dientes de ajo, una
cucharada de perejil, una cucharada de hinojo picado, una cucharada de
menta picada, aceite, pan rallado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entrafas, se salpimientan, se
pincelan con aceite y se reservan en una fuente de horno.

Se ligan en un cuenco las anchoas picadas, el ajo, el perejil, el hinojo y la
menta picados a cuchillo, se salpimientan, se riegan con un chorro de
aceite, se anade pan rallado y se cubren los salmonetes con la mezcla,
se llevan al horno a doscientos grados durante diez minutos y se sirven
en la misma fuente.



Satmoneles con Cantarelos y (Quisquitlas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de cantarelos, ocho salmonetes, ciento cincuenta gramos de
quisquillas, dos vasos y medio de bechamel, harina de freir pescado, tres
nueces de mantequilla, un vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, tripas y raspas. Se cierran, se
pasan por harinay se frien en aceite, se escurreny se reservan sobre
papel de estraza.

Se limpian los cantarelos, se lavan, se escurren, se saltean en la
mantequilla'y cuando estén casi hechos, se anaden las quisquillas, se
cocinan tres minutos, se retirany se incorporan los jugos de la cochura
alasalsabechamel.

Se emplatan los salmonetes, se rodean con las setas salteadas y las
quisquillas peladas, se cubren con la bechamel y se sirven.

Receta recogida en Isla Cristina (Huelva). Esta receta se puede preparar con
gambas pequenas o con cigalitas chihuatas

Sabmoneles con Coquinas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, dos vasos de coquinas, doscientos gramos de colas de
gambas, aceite, ajo, una hoja de laurel, judias verdes cocidas.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se les quitan la cabeza, las escamas, las
tripasy las raspas, se sacan dos filetes por pieza, se marcan en una
sartén con una chispita de aceite.

Se abren las coquinas en su propio jugo con el ajo picado, una hoja de
laurel y tres cucharadas de agua, se eliminan las conchas, se cuela el
caldoy sereserva.

Enuna cazuela aparte se cuecen las gambas en agua con sal tres
minutos desde que comienza a hervir el agua, se pelany se reservan.

Se cortan las judias verdes en tiras al bies, se emplatan en platos
individuales, se riegan con el caldo de las coquinas, se colocan los
filetes de salmonete encima, se rodean con una corona de coquinasy
gambas; se sirven.



Satmonstes con Falso AU-OY

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, un vaso de mayonesa, dos dientes de ajo, dos cucharadas
de vinagre.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y se pincelan con aceite. Se asan
a la plancha cinco minutos por cada lado, se emplatan en una fuente.

Se lleva la mayonesa a la batidora, se le ahaden los ajos majados en
unalmirezy el vinagre, se traba un falso ali-oli mas claro, se riegan los
salmonetes con la salsay se acompafan con arroz blanco

Salnoneles con Hopas de Parra

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Cuatro salmonetes de racion, ocho hojas de parra, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se eliminan las escamas vy las tripas excepto
elhigado, se le daun corte enellomo alo largo, se salpimientan, se
embadurnan con aceite, se envuelven en las hojas de parray sellevan a
una fuente de horno.
Se llevan al horno a ciento ochenta grados, se riegan con aceite de
olivay se cocinan un cuarto de hora, se sacany se sirven con rodajas de
limoén.
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Satmonstes con Hucyos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, un pimiento verde, un pimiento rojo, dos cebollas,
dos dientes de ajo, una cucharada de perejil, una chispa de piri-piri, ocho
cucharadas de aceite, ocho huevos, aceitunas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltea la cebolla picada enjuliana en una cazuela de barro con dos
cucharadas de aceite junto a los ajos, cuando comience a dorar la
cebolla se anaden los pimientos cortados en dados; se rehogan cinco
minutos y se anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se ahaden una
chispa de piri-piri, las aceitunas picadas, se cocinan ocho minutos.

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas v tripas, se salpimientan

y se frien en aceite tres minutos por cada lado. Se emplatan en platos

individuales, se cubren con el rehogado v se colocan dos huevos fritos
o0 escalfados sobre ellos.

Rancho de a bordo de nuestro amigo Pepe Diaz recogida en Isla Cristina
(Huelva)

Salnoneles con Jamon a la Salvia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, cuatro lonchas de jamon, seis cucharadas de
aceite, dos cucharadas de hojas de salvia, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
llevan a una fuentey se riegan con una mezcla de cinco cucharadas de
aceite, el zumo de un limon, sal y pimienta, se dejan marinar dos horas
al fresco.

Se coloca unaloncha de jamon junto a una hoja de salvia en la cavidad
ventraly se llevan a una fuente engrasada con aceite sobre un lecho
de hojas de salvia, se cubren con las hojas restantes, se riegan con la
marinaday se cocinan al horno a ciento ochenta grados un cuarto de
hora.

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



Sabmoneles con Orégano al Horno

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dieciséis salmonetes pequenos, dos limones, orégano, aceite de piri-piri,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y tripas, se salpimientan, se
pincelan con aceite de piri-piriy se llevan a una fuente engrasada con
aceite, se riegan con zumo de limoén, aceite y unas gotas de aceite de
piri-piri.
Se introduce la fuente en el horno a ciento ochenta grados, se cocinan
un cuarto de horay se sirven espolvoreados con perejil picado a
cuchillo o culantro picado a cuchillo y acompanados con cascos de
limon.
Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Pepin en la Playa Central de
Isla Cristina (Huelva)

Satmonetes con Pan Rallado Salleado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes medianos, un limén, dos dientes de ajo, seis
anchoas, quince cucharadas de pan rallado, dos cucharadas de alcaparras,
harina de freir pescado, una cucharada de perejil, cuatro cucharadas de vino
blanco seco, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y tripas, se llevan a un dornillo
pequeno, se riegan con zumo de limdn, ajo picado, sal y pimienta. Se
dejan marinar dos horas, se sacan, se escurren, se secan, se pasan por
harina de freir pescadoy se frien en aceite no muy caliente.

Se pican las anchoas y las alcaparras a cuchillo se rehoga la picada en
una sartén con cuatro cucharadas de aceite, se anade el pan rallado, se
cocina unos minutos, se riega con cuatro cucharadas de vino, se cocina
y sereserva.

Se sirven los salmonetes con patatas confitadas, acompanados del pan
rallado salteado y adornando con unas anchoas vy alcaparras.

Receta adaptada de una de Jests Zaifio Jefe de Cocina Adjunto en el
Restaurante Casa Rufino en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva) Se puede
preparar con doradas o pescados similares



Sabnoneles con Fasta de Anchoas y
Acedinas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, cuatro rebanadas de pan de pueblo, un limén, un vaso
de aceite, harina de freir pescado, una cebolla, dos dientes de ajo, dos
tomates, seis anchoas, cien gramos de aceitunas negras sin hueso, una
cucharada de perejil, hinojo molido, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas vy tripas. Se llevan a un
lebrillo pequeno, se riegan con zumo de limén, un poco de aceite,
hinojo molido, sal y pimienta; se maceran una hora.

Enunalmirez se majan las anchoas, la mitad de las aceitunas y un
diente de ajo; se traba una pasta.

Se saltean en dos cucharadas de aceite la cebolla picada, el ajoy cuando
comience a dorar se anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se cocina
ocho minutos, se salpimientay se adereza con hinojo molido, se pasa
por el chinoy se anaden las aceitunas restantes, se le da un hervor.

Se pasan los salmonetes por harina de frefr pescado, se frien cuatro
minutos por cada lado. Se tuesta el pan, se unta con la pasta de anchoas
y aceitunas, se cubre con los pescados, se riega con la salsay se sirve.

Subinonctis con Patatas Paja

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion y media, ocho picatostes de pan de molde,
mantequilla de aceitunas negras, dos nueces de mantequilla, dos patatas,
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas, se pican en pajay se frien en abundante aceite no
muy caliente, que queden entre fritas y confitadas; se reservan

Se limpian los salmonetes de escamas y entrafas, se pincelan con
aceite, se salpimientany se marcan ala plancha o ala parrilla por
ambos lados. Una vez asados se limpian de cabezay raspas, se

sacan dos filetes por pieza, se colocan sobre un picatoste (o una
tostada) untado con mantequilla de aceitunas negras, se pincelan con
mantequillay se les da un golpe de calor al horno.

Se sirven con acompanamiento de patatas paja.



Sabnoncles con Palalas Parnaderas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos salmonetes de racion y media, medio kilo de patatas, una cebolla, una
cucharada de perejil, dos cucharadas de aceite, medio vaso de nata, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las patatas, se cortan en rodajas muy finitas, se pica la cebolla,
se esparce sobre las patatas, se riega con perejil, se salpimientay se
riega con lanata. Se tapa con papel de aluminio y se lleva al horno diez
minutos.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entrafnas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se untan con aceite y se colocan sobre las
patatas con la piel hacia arriba. Se vuelve la fuente al horno y se deja
cocinar un cuarto de hora. Se refresca de vez en cuando con un pelin
de nata para que no nos quede secay pasado este tiempo se sirve.

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

Sabmoneles con Falalas y Cebolla

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, cuatro patatas, cuatro cebollas, cuatro cucharadas de
pinones, dos cucharadas de aceite, un limon, una cucharada de perejil, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se lavan, se secan, se
salpimientany se llevan a una fuente de horno engrasada con una capa
de cebollas cortadas en rodajas y otra de patatas cortadas en rodajas,
se colocan los salmonetes, se cubren con pinones, perejil picado a
cuchillo, se riegan con aceite, zumo de limén y se llevan al horno a
ciento ochenta grados tres cuartos de hora; se sirven en la misma
fuente.

—_~—————
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Satmonstes con Pimicnios

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, dos pimientos rojos, dos pimientos verdes, dos
dientes de ajo, una chispa de comino, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, aletas, entranasy
raspas, se sacan dos filetes por pieza, se salpimientan, se pincelan con
aceite y se marcan a la plancha tres minutos por cada lado.

Se asan los pimientos en el horno aproximadamente una hora dandoles
vueltas para que asen homogéneamente, se sacan, se dejan sudar en
una fuente, se pelan, se cortan en tirasy se alinan con aceite, vinagre,
ajo picado, el caldo de sudar, sal y pimienta.

Se sirven los filetes de salmonete en platos individuales y se
acompanan con la pimenta.

Sabmoneles con Salinorsgo y Aliol:

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes medianitos, salmorejo, falso ali-oli, dos tomates, miga
de pan de ayer, seis dientes de ajo, medio vasito de aceite, vinagre, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se eliminan las escamas vy las tripas, se lavan,
se escurren, se secany se marcan a la plancha con unas gotas de aceite.
Se pelan los tomates, se les quitan las pepitas y se ponen en la batidora
con el aceite, la miga de pan del dia anterior, tres dientes de ajo, un
chorrito de vinagre y una pizca de sal. Se traba un salmorejo.

Se ligan tres ajos picados y la salsa mayonesa, se traba un falso ali-oli.

Se monta una cama de salmorejo, se encaman los filetes de salmonete
y se sirven con el falso ali-oli formando corona.



Satmonetes con Salsa Picarle

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, un cuarto de kilo de zanahoria, tres gotas de tabasco,
media cucharada pequena de curry, clavo molido, tres cucharadas de aceite,
dos cucharadas de alcaparras, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las zanahorias, se cortan en rodajas, se llevan a una cazuela
con agua, se tapay se cuecen una hora.

Se pasan por el pasapurés, se anaden el tabasco, el curry, el clavo, el
aceite, las alcaparras sal y pimienta. Se bate con una cuchara de palo, se
emplatala mitad en una fuente de horno engrasada.

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas, se lavan, se
escurreny se secan, se colocan sobre la salsa en la fuente, se cubren
con laotra mitad de la salsa; se lleva la fuente al horno a fuego medio
veinte minutos, se sacany se sirven en la misma fuente.

Satmoneles con Salsa Romesco

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, una fora, dos tomates, una rebanada de

pan frito, seis cucharadas de vinagre, una cebolla, dos dientes de ajo, una
guindilla mini, una hoja de laurel, una cucharada de perejil, aceite, limon, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se deja lafora en remojo la noche antes, para que hidrate. Se rallay se
lleva a un almirez, junto alos ajos, el perejil, el pan fritoy el vinagre; se
majay sereserva.

Se limpian los salmonetes de aletas, escamas y entranas, se llevan a un
lebrillo pequeno, se riegan con aceite y zumo de limén, se maceran una
hora.

Enunasartén con aceite se rehoga la cebolla, se afade el majado junto
alahojade laurel, se deja cocer unos minutos.

Se agregan los tomates picados, pelados vy sin pepitas, la guindillay se
cocina afuego bajo veinte minutos. Se quita la hoja de laurel, se rectifi-
cade saly pimienta, se pasa por la trituradoray se reserva en salsera.

Se sacan los salmonetes de la marinada, se marcan a la plancha por
ambos lados vy se sirven con la salsa romesco en salsera.



Salmonstes con Selas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos cebollas, dos dientes de ajo, medio kilo de setas, el zumo de medio
limén, tres cucharadas de aceite, un pelin de mantequilla, dos cucharadas
de perejil, doscientos gramos de queso picado, cinco cucharadas de crema
de leche, la yema de un huevo, cuatro salmonetes, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltean cinco minutos en una sartén con aceite la cebolla y los ajos
picados a cuchillo, se anaden las setas cortadas en lonchas y se saltean
cinco minutos mas. Se mezclan el perejil picado a cuchillo con el queso
picadoy la nata, se afaden a la sartén, se salpimientay se espesa con la
yema de huevo.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entrafnas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se salpimientan, se llevan a una fuente
engrasada con una chispa de mantequilla, se riegan con la salsa, se
llevan al horno a ciento ochenta grados algo menos de un cuarto de
hora, se dejan reposar cinco minutosy se sirven.

Satmonetes con Jallawrines

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis salmonetes medianitos, un cuarto de kilo de tallarines, una trufa, tres
hebras de azafrdn, una cucharada de albahaca, un limon, una cucharada de
aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, tripas y raspas; se sacan
dos filetes por pieza, se pasan por una sartén con la mantequillay se
emplatan en platos individuales.

Se cuecen los tallarines en una cazuela con agua, sal, azafrany una
cucharada de aceite siguiendo las instrucciones del fabricante
impresas en el paquete. Se sacan, se escurren y se rehogan unos
minutos en la sartén con la mantequilla de freir el pescado, se le
anaden la trufa cortada enjulianavy la albahaca picada.

Se reparte como acompanamiento en los platos de pescado y se sirven.



Satmonetes con Jarnas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes medianitos, harina de freir pescado, un cuarto de kilo de
tanas, una cebolla, un diente de ajo, perejil, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian las tanas, se pelan, se cortan en lonchas minimas y se saltean
un cuarto de hora en una sartén con dos cucharadas de aceite junto
alacebollapicaday el ajo cortado en laminas, se salpimientany se
reservan.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas y entranas, se secan con
papel de cocina, se pasan por harina de freir pescadoy se frienen una
sartén en aceite, se sacan, se escurren sobre papel de estraza un par de
minutos y se sirven con las tanas como acompanamiento.

Receta recogida en la terraza de la Coyantina en Isla Cristina (Huelva) Se puede
hacer con gurumelos

Satmonetes con Jomale

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes, medio kilo de tomates, dos dientes de ajo, una
cebolla, una cucharada sopera de perejil, medio vaso de aceite, una chispa
de orégano, harina de freir pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de aletas, escamas vy tripas, se lavan,
escurren, secan con papel de cocina, se pasan por harina de freir
pescadoy sereservan.

Se saltean los ajos y la cebolla picados en una sartén con aceite; cuando
blanquee la cebolla, se anaden los salmonetes, se rehogan un par de
minutos por cada lado, se anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se
espolvorea con perejil picado a cuchillo y orégano, se salpimienta, se
tapay se cocina media hora. Se sirven en una fuente de servir con arroz
blanco como acompafnamiento.

En esta receta el quitar o no las cabezas es opcional. Personalmente prefiero
quitarlas para evitar engorros a la hora de comer
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Sabmonetes con Tomales Cherry

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, veinte tomates cherry, una cucharada de vinagre
balsdmico, una cucharadita de azticar, una cucharadita de albahaca picada,
una cucharadita de menta picada, una cucharada de aceitunas picadas, dos
cucharadas de pinones, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se pincelan con
aceite, se salpimientany se rellenan con una mezcla de aceite, pinones,
albahacay menta picada a cuchillo.

Se llevan los tomates al horno en una fuente, se riegan con aceite vy vi-
nagre balsdmico, azUcar y pimienta, se hornean a cien grados una hora.

Se marcan los salmonetes cinco minutos por cada lado y se sirven con
los tomates asados.

Salmoneles con Jrugas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, una trufa negra, cien gramos de coliflor,
cien ramos de brécol, cien gramos de zanahoria, un vaso de caldo corto de
pescado, dos cucharadas de aceite de oliva, dos patatas, un vaso de vino
blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan dos filetes por pieza, se lavan, se escurren, se secan.

Enuna cazuela con el caldo corto de pescado se cuecen las flores de
coliflor, las de brécol, la zanahoria cortada en rodajas v las patatas. Las
verduras se reservan, las patatas se hacen puré.

Enunasartén con aceite se hacen un par de minutos por cada lado los
salmonetes, se sacany se reservan.

Enlamismasartény aceite se anaden el liquido de la trufa, el vino,

sal y pimienta, se le dan cinco minutos de cochura, se vuelven los
salmonetes, la trufa cortada en laminas muy finas, se le da un golpe de
calor vy se retira del fuego.

Se sirven los salmonetes en platos individuales con las verduras
cocidasy el puré formado corona, se cubren la trufaralladay se sirven.

Receta recogida en la Terraza del Restaurante Casa Rufino en Isla Cristina



Sabmoneles con Zumo de Granada

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, dos granadas, seis cucharadas de aceite, una cucharada
de vinagre, dos dientes de ajo, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se pelan las granadas, se sacan los granos, se exprimen y se saca el
ZUmo, se reserva.

Se limpian los salmonetes, se quitan las aletas, las tripas y las escamas,
se llevan a un lebrillo pequeno, se riegan con aceite, vinagre, ajo picado,
perejil picado a cuchillo, sal y pimienta; se dejan marinar un par de
horas.

Se asan ala parrilla o la plancha, se dejan reposar entre dos platos
soperos unos minutos, se riegan con el jugo de la granaday se sirven.

Receta de Anabella Lucca recogida en el Casa Pepin en Isla Cristina (Huelva)

Salnoneles de Roca con Meiillones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de roca, medio kilo de mejillones congelados, dos
cebollas, cuatro cucharadas de aceite, dos diente de ajo, un tomate, un vaso
de vino blanco, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
abrenenlibro, se salpimientany se reservan.

Enunacazuelade barro con aceite, se rehogan la cebolla picada, los
ajos laminados y el tomate picado, pelado v sin pepitas. Se deja reducir
diez minutos, hasta que el tomate pierda el agua; se anade el vino.

Se salpimientay se ahaden los mejillones, que previamente se han
descongelado, se dejan cocinar tres minutos. Se colocan encima los
salmonetes, se cocinan cinco minutos masy se sirven.
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Salmoneles de Roca en Salsa de
Sendeructas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de roca de racion y media, dos cebollas, un cuarto de
kilo de senderuelas, un vaso de nata, una cucharadita de Bobril, un vasito de
Oporto, ocho rebanadas de pan del dia anterior, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cepillan las senderuelas, se limpian con un pano himedo, se cortan
en laminas, se riega con unas gotas de zumo de limoén y se reservan.

Se limpian los salmonetes de roca de cabeza, escamas, entrafas y
raspas, se sacan los filetes, dos por pieza, se lavan, se escurren, se
secany sereservan.

Enunasartén con aceite, se pica la cebolla, cuando empieza a dorar

se anaden las senderuelas laminadas, se rehogan unos minutos, se
anade la nata ligada con el Bobril, se riega con el Oporto, se le dan unas
vueltas y se pasa por la batidora, se trabaja una crema.

Se lleva la crema a una cazuela de barro, se colocan encima las presas
de pescadoy se lleva al fuego, se deja cocinar cinco minutos, hasta que
el pescado este hechoy se sirve.

Receta de Olegario Guerrero recogida en la Plaza de Abastos de Isla Cristina
(Huelva)

Sabmoneles Empanados

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de roca de racion, un vaso de aceite, zumo de limon, pan
rallado, una trufa pequena, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y tripas, se salpimientan por
dentroy por fuera, se llevan a un lebrilloy se riegan con el aceite. Se
dejan macerar dos horas, se sacan, se escurren, se aderezan con sal,
pimienta vy trufarallada, se rebozan con pan rallado.

Se sacudeny se asan a la parrilla entre seis y ocho minutos por cada
lado, se emplatan en una fuentey se sirven.



Sabmoneles en Crema de Espdrragos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes medianitos, un vasito de fumé de pescado, un bote
de espdrragos, un manojo de espdrragos trigueros, un vasito de aceite, una
cucharadita de mantequilla, una cucharada de azticar, un chorrito de nata,
un vaso de vino blanco, una yema de huevo, una hoja de laurel, alcaparras,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se sacan los filetes, se lavan, se escurren, se
secany se trocean adecuadamente.

Los espérragos trigueros, se frien en aceite, tras quitarles los tronchos
duros de la base. Se reservan unos cuantos.

Enuna cazuela, se pone aceite, y se le afade la mantequilla para que se
derrita. Se pican los esparragos, se anade el fumé, se deja cocer un par
de minutos. Se anaden la nata, el azlcar, layema de huevoy se hierve
un ratito. Se pasa por la batidora, se anaden los filetitos de salmonete,
se reduce con unos diez minutos de cochura.

Se sirve en platos que se adornan con los esparragos trigueros
nadando encimay alcaparras.

Sabmnoneles en Escabecke

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis salmonetes grandes, medio vaso de aceite, medio vaso de vinagre, dos
cucharadas de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se les quitan la cabeza, las entranas y las
escamas. Se frien en aceite tres minutos por ambos lados.

Se cuela la mitad del aceite. Se lleva a un cazo el vinagre a fuego
moderado con las hojas de perejil, se anade el aceite y se deja que
cueza varios minutos.

Se vierte la preparacién sobre los salmonetes, se tapay se reserva
al fresco durante cuatro horas. Se sirven con una ensalada como
acompanamiento.



Sabnoneles en Escabeche de Verduwras

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes grandes, una zanahoria, un puerro, media coliflor,
medio pimiento, un cuarto de vaso de vinagre, seis dientes de ajo, media
cucharadita de pimenton dulce, media cucharadita de pimentén picante,
dos hojas de laurel, aceite, dos clavos de olor y sal.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se eliminan las aletas, las cabezas, las
entranasy las raspas. Se sacan los filetes, se pasan por harinay se frien
en aceite. Se reservan.

En el mismo aceite, se frien los ajos, cuando estadn dorados, se les
anaden el laurel, los clavos de olor, el pimentdn, se les dan vueltas con
una cuchara de madera, para que no se peguen, se anaden el vinagre y
la sal.

Se anaden las verduras troceadas v fritas, se dejan cocer unos minutos,
se anaden los filetes de pescado, se cocinan un cuarto de horaenel
escabeche de verduras, se dejan enfriar, se llevan ala neveray se
consumen al dia siguiente.

Receta recogida en las Il Jornadas del Mar de Salobrefia

Subbronetts en Gazpachily

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes, un diente de ajo, un pimiento, un tomate, aceite,
miga de pan, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas y entranas, se lavan, se
escurreny sereservan.

Se llevan al vaso del turmix, el ajo piado, el pimiento picado, el tomate
picado sin piel ni pepitas, miga de pan desmigada, un chorro generoso
de aceite, sal y pimienta, se bate y se cuela con el chino.

Se lleva el gazpachillo en una cazuela al fuego, se afiaden los
salmonetes, se les dan seis minutos de cochuray se sirven con el jugo
de la cochura como salsa.

Receta recogida en San Fernando (Cddiz) cuando hacia el Servicio Militar



Salmoneles enLecho e Col

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién, un cuarto de kilo de lombarda, unas hojas de
hinojo, dos cucharadas de pipas de girasol, un vaso de vino oloroso de Jerez,
un vaso de vinagreta, aceite, perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortalalombarda en lonchas muy finas con un cuchillo y después
estas se pican a cuchillo, se rehoga en una cazuela con un chorrito
de aceite, se riega con el vino, se ahaden las hojas de hinojo picadas a
cuchillo, se adereza con unas cucharadas de vinagreta.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entrafias y raspas,

se sacan cuatro filetes por pieza, se marcan dos minutos por cada
lado ala planchay se sirven en cuatro platos sobre un fondo de col
espolvoreada con las pipas de girasol y la vinagreta aparte en salsera.

Satmonetes enLecho de Puerros

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, cuatro puerros, dos dientes de ajo, medio vaso de aceite,
sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se eliminan las escamas v las tripas, se lavan,
se escurren, se secany se marcan ala plancha con unas gotas de aceite.
Se corta la parte blanca de los puerros, se corta en julianay se frien en
aceite, se escurreny se emplatan formando un nido. Se encaman los
filetes y se sirven con una salsa aparte.




Subbronetts en Papillote

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, dos tomates, dos pimientos, dos cebollas, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas, entranas, se colocan
sobre un papel de aluminioy se reservan.

Se prepara un picadillo menudo con los tomates pelados sin piel ni
pepitas, la cebollay el pimiento, se alina con aceite, sal y pimienta. Se
cubren los salmonetes con la cuarta parte del picadillo, se cierray se
lleva al horno a ciento ochenta grados. Se cocinan media hora, se sacan
y se sirven con el papel de aluminio.

T Sabmoneles en Popdllole con Guramelos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes de media racion, ciento cincuenta gramos de gurumelos,
dos nueces de mantequilla, una cebolla, una cucharada de perejil, aceite, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas, se lavan, se
escurreny se salpimientan.

Se limpian los gurumelos y se saltean en una sartén con mantequilla
junto a la cebolla picada, el perifollo picado, el perejil picado a cuchillo.
Se pincelan los salmonetes con aceite, se llevan a una hoja de papel de
plata sobre una porcion del salteado, se cubren con otra porciony se
cierraen papillote.

Se llevan al horno a ciento ochenta grados algo mas de veinte minutos
y se sirven con el mismo papel.



Sabmoneles en Popdllole Murciano

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, cien gramos de judias verdes, cien gramos de setas, cien
gramos de zanahorias, cien gramos de puntas de espdrragos verdes, cuatro
cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se pincelan con
aceite y se salpimientan.

Se cortan las verduras entiras, se llevan a un cazo con agua, se anaden
una cucharada de aceite, sal y pimienta; se les da un hervor, se sacan, se
escurreny se reparten entre cuatro hojas de papel de estafno, se riegan
con media cucharadita de aceite, se coloca un salmonete encima, se
adereza, y se cierra en papillote, se lleva al horno a ciento ochenta
grados veinte minutos hasta que hinche el papel; se saca, se abrey se
sirve con el papel.

Receta adaptada de una de Jests Zaino Jefe de Cocina Adjunto en el &
Restaurante Casa Rufino en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva) Se puede
preparar con doradas o pescados similares




Sabnoneles en Salsa de Anendra

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, ciento cincuenta gramos de almendras tostadas, ciento
cincuenta gramos de mantequilla, tres dientes de ajo, dos limones, una
cebolla, medio vaso de vino blanco, un vaso de caldo de pescado, ciento
cincuenta gramos de harina de freir pescado, una cucharada de harina fina,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y tripas. Se lavan, se escurreny
se secan. Se salpimientan por dentroy por fuera, se pasan por harina,
se llevan a una fuente de hornoy se introducen en el microondas cinco
minutos por cada lado. Se sacany se reservan.

Se colocan en una fuente para microondas la mantequilla, la cebolla
picada muy fina, el vino blanco y el ajo picado muy fino. Se mete enel
microondas siete minutos, se saca, se le dan unas vueltas, se anade
la harina fina desleida en el caldo, se vuelve al microondas, se le dan
cuatro minutos mas.

Se sirven los salmonetes en una fuente, se riegan con el zumo de limodn,
se espolvorean con almendra picaday se acompanan con verdura
cocidaregada. La salsa se sirve aparte en salsera.

Y
Salronstss en Salondb Anchons %

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes, cuatro tomates, ocho anchoas, ocho aceitunas, una
cucharada de perejil, cuatro cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se riegan con dos
cucharadas de aceite, un chorro de limén, sal y pimienta.

Se llevan al horno en una fuente engrasaday se hacen veinte minutos.

Enunasartén con el resto del aceite, se hacen los tomates picados, sin
piely sin pepitas, cuando pochen se anaden las anchoas, el perejil y las
aceitunas picadas a cuchillo.

Se vierte sobre los salmonetes y se sirve.



Sulbronetts en Sallea ds Aeagrin

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, una cabeza de rape, un cuarto de kilo de morralla de
pescado limpia de entranas, una guindilla, unas hebras de azafrdn, media
cebolla, una hoja de laurel, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se eliminan las cabezas, las escamas, las
entranasy se reservan.

Se cuecen todos los ingredientes con las cabezas de los salmonetes,
en litroy medio de agua, durante tres cuartos de hora. Transcurridos
estos se cuela el caldoy se vuelve a la cazuela. Se cuecen los
salmonetes cinco minutos.

Se sacan, se dejan enfriar y se eliminan las raspas dejando solo los
filetes de pescado. Se reduce el caldo a la mitad por cochura, se le
anade media cucharada de maicena para que espese y se sirve en
salserajunto a los filetes de salmonete.

Receta recogida en las Il Jornadas del Mar de Salobrefa. Es un plato con pocas
calorias, no lleva aceite y verdaderamente queda muy sabroso

Satmonetes en Salsa de Camarones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, una cebolla, dos dientes de ajo, una hoja
de laurel, un limoén, seis cucharadas de aceite, un vaso de vino blanco, un
huevo, dos cucharadas de camarones, sal y pimienta.

PREPARACION:
Se limpian los salmonetes, se sacan los filetes, se lavan y se reservan.

Enunacazuela de barro con aceite, se rehogan la cebolla picada, el
ajo picado, cuando doren se anaden los filetes de salmonete, se riega
el vino blanco, se anade la hoja de laurel, se salpimientay se vierte el
zumo de limén. Se cocina cinco minutos.

Se retiranlas presas de pescado vy se llevan a una fuente; a la salsa se
le anade el huevo batido, se deja reducir unos minutos, se anaden los
camaronesy se pasa por la batidora, se cuela con el chinoy se vierte
la salsa sobre el pescado. Se sirve con el resto de la salsa aparte en
salsera.



174

Sabmnoneles en Salsa de Citicos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, dos naranjas, un limoén, una cucharadita de maicena,
medio vaso de aceite, patatas panaderas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes, se marcan en una sartén con unas gotas de aceite y se
reservan.

Enunasartén con aceite se saltea la cdscara de una naranja cortada en
tiras muy finas, se anaden el zumo de las naranjas, el zumo del limén

y se espesa con la maicena, se cocina cinco minutos y se trabaja una
salsa.

Se emplata el pescado sobre un lecho de patatas panaderasy se sirve
con la salsa aparte en salsera.

Sablmonstes en Salsa de Erizos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racioén, una chalota, una lata de huevas de erizos, una
nuez de mantequilla, un vaso de vino blanco, seis cucharadas de nata, un
vaso de fondo de pescado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas y raspa central,

se salpimientany se llevan a una fuente de horno engrasada con
mantequilla sobre un lecho de chalota picada. Se riegan con el vino y
el fondo de pescado, se cocinan al horno diez minutos, se anaden las
huevas de erizo desmenuzadas, se riega con lanatay se reduce hasta
que el caldo quede como salsa.

Se sirven con patatas cocidas y espolvoreados con perejil picado a
cuchillo.



Sabnoneles en Salsa de Mandarina

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, seis mandarinas, dos nueces de mantequilla,
dos cucharadas de miel, media cucharadita de jengibre molido en polvo y
una cucharadita de maicena.

PREPARACION:

Se llevan al fuego en un cazo el zumo de las mandarinas, cuando rompa
a hervir se anaden la mantequilla, la miel, el jengibre en polvoy la
maicena, se remueve hasta que se trabaja una salsa de mandarina, se
reserva.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entrafnas y raspas, se
sacan los filetes, dos por pieza, se pasan por harina de freir pescado,
se frien tres minutos por cada lado, se sacan, se escurreny se sirven
sobre un lecho de lasalsay el resto de la salsa aparte en salsera.
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Subonstes en Saleade Metee TS

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, aceite de freir, trescientos gramos de pan rallado,
vinagre, dos cucharadas de perejil, dos cucharadas de menta, dos
cucharadas de alcaparras, un huevo, dos cucharadas de azticar, dos
anchoas, aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se salpimientan y se
frien en aceite, se sacan, se reservan sobre papel de estraza.

Se remoja el pan rallado con aguay vinagre, se escurre y maja en un
almirez con el perejil picado a cuchillo, la menta picada a cuchillo, el
huevo batido, las alcaparras, el aztcar y las anchoas, se trabaja una

pasta.

Se anade el aceite, se bate despacio y se trabaja una salsa; se sirven los
salmonetes con la salsa aparte en salsera.



Sabmoneles en Salsa de Nararga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, una cucharada de aceite, dos nueces de
mantequilla, dos naranjas, cuatro cucharadas de aceite, dos cucharadas de
harina, una pastilla de caldo de carne, un vasito de vino fino.

PREPARACION:

En un cazo con aceite se anade la harina, cuando comience a dorar se
anade la pastilla de caldo disuelta en un vaso de agua caliente. Se cuece
diez minutos, se riega con el vino y la raspadura de cascara de naranja.
Se hierve cinco minutos mas; se retira del fuego, se anade el zumo de
naranjavy se sirve en salsera.

Limpian los salmonetes de escamas y entranas, se salpimientan por
dentroy por fuera, se doran seis minutos y se sirven con la salsa.

Satmonetes en Salsa de Osliones

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, ocho erizos, un sobre de puré de patatas, ocho ostiones,
dos cucharadas de paté de aceitunas negras, vino blanco, aceite, leche, una
nuez de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se abren los erizos, se sacan su caldo y las huevas, se reservan. Se
abren los ostiones, se cuela el caldo y se reservan los bichos.

Se trabaja un puré de patatas con el sobre, leche y mantequilla,
siguiendo las instrucciones del fabricante impresas en el paquete, se
le anaden el caldo de los erizos, las huevas, dos cucharadas de vino
blancoy el caldo de los ostiones, se mezclany se reserva.

Se limpian los salmonetes, se sacan dos filetes por pieza, se marcan con
una chispa de aceite vy la piel hacia abajo. Se emplatan los filetes con

un ostién sobre ellos, una porcioncita de paté de aceitunasy el puré
aparte como acompanamiento.

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



Sabnoneles en Jempuwra

INGREDIENTES: ( 4 personas)
Una docena de salmonetitos, harina, agua fria, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuncuenco se afaden tres cucharadas de harina, se anade el agua
muy fria al hilo sin dejar de remover, se trabaja una crema.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entrafnas y raspas, se
salpimientan, se cierran, se pasan por la cremay se frien en aceite muy
caliente.

Se sirven con acompanamiento de un picadillo de lechuga y tomate.

Sabmoneles en Vinagrela

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes, cuatro tomates maduros, dos hojas de hierbabuena, dos
cucharadas de vinagre, seis cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se saltean en unasartén con el aceite, tres minutos, los tomates
picados sin piel ni pepitas junto a la hierbabuena picada a cuchillo. Se
anade el vinagre, se salpimienta y se cocina dos minutos, se retiray se
reserva.

Se limpian los salmonetes, se evisceran, se eliminan las cabezas,
escamasy raspas, se sacan los filetes, se lavan, se escurreny se secan
con papel de cocina. Se pincelan con aceite, se marcan por ambos lados
alaplanchay se sirven con la vinagreta.

Receta recogida en las Il Jornadas del Mar de Salobrefia
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Sabnoneles Encebollados a la Albakaca

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién y media, cinco cebolletas, cuatro patatas,
dos tomates, dos dientes de ajo, harina, seis cucharadas de aceite, dos
cucharadas de vinagre, una cucharada de perejil, una cucharada de
albahaca, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se trabaja una vinagreta con seis cucharadas de aceite, dos de vinagre,
una de albahaca picada a cuchillo, sal y pimienta; se reserva.

Se cortan los tomates sin piel ni pepitas en dados, se llevan a un lebrillo
y seriegan con lavinagreta, se dejan macerar.

Se pelan las patatas, se rallany se trabajan cuatro tortitas en una
sartén con una chispa de aceite sin que este muy caliente.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes, se pincelan con aceite, se salpimientan y se marcan a
la plancha cuatro minutos por cada lado.

En unasartén con aceite se confita la cebolla cortada en aros.

Se reparte la cebolla confitada entre cuatro platos, sobre ella se
colocan las tortitas de patata, se cubren con dos filetes de salmonete,
se cubren con tomate vy se riegan con el caldo de la marinada.

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

Salnoneles Envuellvs con Jamon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, ocho lonchas de jamon, dos limones, dos
dientes de ajo, una ramita de romero, una cucharada de perejil picado, pan
rallado, medio vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se lavan y se llevan
a un lebrillo pequeno con el zumo de los limones, los ajos rallados, el
romero picado a cuchillo, sal y pimienta. Se dejan marinar un rato.



Se liga el pan rallado con el perejil picado a cuchillo, se rebozan

los pescados con la mezcla, se envuelven en dos lonchas de jamén
cortadas muy finas y se llevan a una fuente de horno, se riegan con
el aceite y la marinada filtrada con un algoddén, se llevan al horno y
se cocinan algo menos de media hora regando con el caldo de vez en
cuando.

Se sirven en la misma fuente.

La abuela Maria anadia un chorro de vinagre al caldo, y trabajaba una salsa
algunas veces con mantequilla que le quedaba muy rica

Satmoneles 7rilos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes, harina de freir pescado, un limén, aceite, sal y
pimienta.
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PREPARACION:
Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas, se lavan, se
escurreny se secan. Se llevan a un lebrillo, se riegan con zumo de limoén
y sal gorda.

Se sacan, se escurren, se pasan por harina de freir pescadoy se frien en
aceite. Se sirven con lechuga picada y mayonesa aparte en salsera.

Otra receta tras pasarlos por harina los reboza con huevo batido, otra los reboza
después con pan rallado antes de freir. El truco esta en que los salmonetes no
sean demasiado grandes
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Satmonstes 7rios a la //z¢ém

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes de media racién, aceite, harina de freir pescado, dos
huevos, pan rallado, dos limones, dos dientes de ajo, una cucharada de
perejil, saly pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas, se llevan a
un lebrillo pequeno, se adoban con aceite, zumo de limén, ajo rallado,
perejil picado a cuchillo, sal y pimienta.

Pasadas dos horas, se sacan, se rebozan con harina de freir pescado,
huevo batido, pan rallado, huevo batido y pan rallado. Se frien en
una sartén con aceite y se sirven con ensalada de lechuga como
acompanamiento.

Sabnoneles Frilos con Salea Jartara

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes, harina de freir pescado, aceite, un tazén de
mayonesa, tres pepinillos, una cucharada de alcaparras, un diente de ajo,
una cucharada de perejil, una cucharada de mostaza, dos cucharadas de
cebolla.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se lavan, se secany
se pasan por harina de freir pescado, se frien, se sacan, se escurreny se
reservan.

Se liga la mayonesa con los pepinillos picados muy finos, el ajo, las
alcaparras, el perejil, la mostaza, la cebolla, todo picado muy fino, bien

a cuchillo o con picadora gruesa. Si la salsa queda demasiado gruesa, se
puede aligerar con una cucharada de leche o de agua caliente.

Se emplatan los salmonetes, se acompanan con la salsay se sirven.



Satmonstes Macerados a la Brasa

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, un vaso de vino blanco, un limon, una ramita
de apio, dos tomates, una cebolla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas, raspas vy tripas. Se dejan
enterosy se llevan a un lebrillo, se riegan con sal, pimienta, el vino
blanco, el ajo picado, la cebolla cortada en julianay el zumo de limoén.

Se deja macerar dos horas que se empapen bieny se asan a fuego
suave diez minutos por cada lado. Se asan los tomates y se sirven
juntos.

Sabmoneles Macerados a ta Nararga

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de salmonetitos, dos naranjas, un limén, dos anchoas,
sal'y pimienta.

PREPARACION:

Se ligan en un dornillo el zumo de naranja con el de limén, unas
cucharadas de aceite, las anchoas desleidas, sal y pimienta, se trabaja
un macerado.

Se limpian los salmonetitos de escamas y entranas, se llevan al dornillo,
se maceran ocho horas, se sacan, se escurren, se pasan por harina de
freir pescadoy se frien en aceite.

Se lleva el caldo de la maceracién a un cazo, se reduce a salsa por
cochura, se vierte sobre los salmonetes y se sirven.

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



Satmonstes Macerados con Limon

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes, dos dientes de ajo, una cucharada de perejil, un
limén, laurel, un vaso de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y entrafas, se lavan, se escurren
y se llevan aun dornillo, se riegan con el aceite, se anaden los ajos
rallados, el perejil picado a cuchillo, el zumo de limony el laurel, se
dejan macerar dos horas.

Se sacan, se escurreny se frien en una sartén con aceite; se sirven con
una ensalada de lechuga como acompanamiento.

Y Sabnonetes Marinados 8

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, un tomate, dos cebolletas, un vaso de vino
blanco, dos dientes de ajo, una chispa de tomillo, dos limones, aceite, pan
rallado, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, aletas y entranas, se
salpimientany se llevan a un lebrillo pequeno, se riegan con zumo de
limoény se maceran media hora.

Se saltean en una sartén con cuatro cucharadas de aceite la cebolletay
el ajo picados, cuando comiencen a pochar, se afade el tomate picado
sin piel ni pepitas, se cocina cinco minutos, se riega con el vino, se
salpimienta, se adereza con tomillo picado y se cocina ocho minutos, se
espolvorea con el perejil picado a cuchilloy se reserva.

Se emplatan los salmonetes en una fuente engrasada, se cubren con
la farsa, se espolvorean con panralladoy se llevan al horno a ciento
ochenta grados entre diez y quince minutos.

Se emplatan con verdura cociday se riegan con el jugo de la cochura
como salsa.



Sabnoneles Nicosia

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de salmonetes, dos cucharadas de hierbas aromdticas,
medio vaso de aceite, un vaso de leche, harina de freir pescado, un limén, sal
y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas y barbas, no se vacian, se llevan a
una fuente, se riegan con leche y se dejan reposar media hora, se sacan,
se escurren, se salpimientany se pasan por harina, se frienen una
sartén con aceite; se sacan, se escurreny se reservan en una fuente.

Enla misma sartén con el aceite colado se doran las hierbas
aromaticas, se riega sobre los salmonetes vy se sirven con patatitas
cocidasy rodajas de limon.

/4

Satmoneles Rebozadps con Garbanzos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes pequenos, un vaso garbanzos tostados, cuatro
cucharadas de semillas de sésamo, una cucharada de comino, una
cucharada de semillas de culantro, seis anacardos, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se majan todos los ingredientes en un almirez, se llevan a una bolsa de
plastico con aire, se mezclany se lleva la mezcla a un plato, se reserva.

Se limpian los salmonetes de escamas y entranas, se rebozan con la
mezclay se frien en aceite, se sirven con verdura cocida.

Se puede hacer con maiz tostado (kikos)




vz

Satmoneles Rellenos

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, dos cucharadas de leche, dos rebanadas de pan, unas
tiras de pimiento, cuatro lonchas de jamon, aceite, tomates cherry, cuatro
nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas, entranas y raspas; se
lavan, se escurreny se secan. Se reservan.

Se asa el pimiento en el horno, se deja sudar, se limpiay se cortaen
tiras, se pican junto a las lonchas de jamdn. Se liga con la miga de pan vy
laleche, se forma un relleno.

Se rellenan los salmonetes con la pasta, se cierran con un palilloy se
llevan a una fuente de horno engrasada, se riegan con mantequilla
derretiday se hornean veinte minutos a temperatura media. Se sirven
en la misma fuente.

Satmoneles Rellenos de Gambas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes, ciento cincuenta gramos de gambas peladas, cinco
cucharadas de queso rallado unas tiras de pimiento, dos tomates, una
cebolla, aceite, una cucharada de perejil, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas; se lavan, se
escurreny se secan. Se reservan.

Se saltea la cebolla picada en una sartén con cuatro cucharadas de
aceite, cuando transparente se anaden el pimiento picado, los tomates
picados sin piel ni pepitas se cocina ocho minutos. Se retira de fuego, se
anaden las gambas picadas.

Se rellenan los salmonetes con la farsa, se llevan a una fuente de horno
engrasada, se riegan con mantequilla derretida y se hornean veinte
minutos a temperatura media. Se sirven en la misma fuente con la farsa
sobrante alrededor.

Receta adaptada de una que probamos en el Restaurante Manino en Isla
Cristina (Huelva)



Satmonstes Rellenos de Wyas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes medianos, ocho hojas de parra encurtidas, una cebolla, un
racimo de uvas, un vaso de vino blanco, dos cucharadas de nata liquida, seis
nueces de mantequilla, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de escamas, aletas y entranas; se lavan,

Se escurreny se secan, se pincelan con aceite, se rellenan con uvas
picadas sin piel ni pepitas, se envuelven en una hoja de parra, se lian en
papel de aluminio, se llevan a una fuente de horno vy se cocinan en el
horno a ciento veinte grados un cuarto de hora.

Se cuece la cebolla cortada enjuliana en el vino, se reduce y se riega
con lanata, se anaden las uvas peladas sobrantes, la mantequilla en
porciones pequenas, se deja hervir unos minutos vy se bate a salsa.

Se sacan los salmonetes del papillote, se emplatan en una fuentey se
riegan con la salsa.
Las hojas de parra encurtidas se compran en establecimientos especializados, si
no se tienen se lian solo con papel de aluminio.
Hay una receta que emplea pasas hidratadas sin pepitas por las uvas

Sabnoneles sobre Crema de Guisanles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Ocho salmonetes grandecitos, unos picatostes, aceite, medio kilo de
guisantes, una cebolleta, un chorro de aceite, una patata, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuna cazuela con agua, sal y un chorrito de aceite se cuecen los
guisantes, la cebolletay la patata, cuando este cocido se lleva al vaso
de la batidora, se trituray emplata la crema en platos individuales, se
reservan al calor.

Se limpian los salmonetes de cabezas, escamas, aletas, entranas y
raspas, se sacan dos filetes por pieza, se marcan por ambos lados en
una sartén con unas gotas de aceite y se emplatan sobre la crema de
guisantes, se adornan con los picatostes y se sirven.
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Satmonstes sobre Palalas

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racién, cien gramos de mantequilla, cinco cucharadas
de aceite, menta, ocho patatas, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se eliminan las cabezas, las escamas, las
aletas, las entranas vy las espinas. Se sacan dos filetes por pieza.

Se pelan las patatasy se cortan en lonchas muy finas, se emplatan en
una fuente de horno, se riegan con mantequilla fundiday se llevan al
horno a ciento ochenta grados veinte minutos.

Se untan los filetes de pescado con aceite de oliva, se pasan un minuto
por cada lado. Se emplatan sobre las patatas, se vuelven al horno,

se riegan con el resto del aceite, se hornean dos minutos y se sirven
espolvoreadas con menta picada.

Hay una variacién que coloca el pescado sobre las patatas y se sirve. El pescado
queda poco hecho.

La abuela Maria ariadia un chorro de vinagre al caldo, y trabajaba una salsa
algunas veces con mantequilla que le quedaba muy rica

Satmoneles sobre Pisto

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Una docena de salmonetes pequenos, harina, dos berenjenas, una cebolla,
dos pimientos, tres tomates, dos dientes de ajo, medio vaso de vino blanco,
cuatro cucharadas de aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enuncuenco se afaden tres cucharadas de harina, se anade el agua
muy fria al hilo sin dejar de remover, se trabaja una crema.

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se

sacan los filetes, se salpimientan, se pasan por la cremay se frienen
aceite muy caliente.



Enunaolladebarro con aceite se saltea la cebolla picada, cuando
comience a ponerse transparente, se le anaden las berenjenas
cortadas en dados, los pimientos cortados en trocitos, se les dan unas
vueltas y se anade el tomate pelado vy sin pepitas. Cuando reduzcael
agua que suelta el tomate, se riega con el vino, se salpimientay sies
necesario se anaden unas cucharadas de agua.

Se cuece a fuego lento tres cuartos de hora, se quita la tapa, se deja
reducir el caldoy se sirve con los salmonetes sobre el pisto.

Satmonetes Windsor

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Cuatro salmonetes de racion, un limon, una cucharada de mostaza,
doscientos gramos de panceta, medio vaso de aceite, una cucharada de
perejil, sal'y pimienta.
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PREPARACION:

Se limpian los salmonetes, se quitan las escamas, aletas y entranas; se
abren en libro, se quitan las raspas y las espinas, se riegan con zumo de
limon, se pincelan con mostazay se cierran.

Se envuelven con el bacén, se cierran con un palilloy se frien en aceite.
Se sirven en una fuente sobre un lecho de lechuga picada.



Salnoneles y Verduras en ?@é&%&

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis salmonetes, doscientos gramos de judias verdes, dos cebolletas, dos
zanahorias, dos puerros, un pimiento, un diente de ajo, un calabacin, doce
ajos frescos, doce espdrragos verdes, cuatro cucharadas de vino blanco,
aceite de oliva, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se cortan las puntas de las judias y se les quitan las hebras si es necesario.
Se pican enjulianafinajunto alas zanahorias, las cebolletas, los puerros. El
ajo se corta en laminas; se rehogan en una sartén con un poco de aceite.

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

Se limpian los ajos frescos vy los esparragos, se les quita la parte baja del
talloy se frien en aceite.

Se cortan cuatro hojas de papel de aluminio, se coloca una base de

W6 rodajas de calabacin, sobre ellas una capa de salteado de verduras, tres
filetes de salmonete, se cubren con unas cebolletas y esparragos fritos.
Se riega con una cucharada de vino.

Se cierren los paquetes en caja, muy bien cerrados que no se salga el
jugoy se llevan al horno a doscientos grados hasta que se inflen, que
serdn unos seis minutos aproximadamente. Se sirven con el propio
paquete que se abre en la mesa.

A este plato le va muy bien un rosadito de aguja o quizds un espumoso brut




Salnonelilos Frios con Ao

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un kilo de salmonetes chiquitos, cuatro cucharadas de perejil picado, seis
dientes de ajo, harina de freir pescado, aceite, dos limones, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetitos se quitan las entranas, se lavany se les
dejan las cabezas. Se reservan.

Enun almirez se maja el perejil picado junto a los ajos, se salpimientay
se riega con una chispa de aceite. Se napan los salmonetes por dentroy
por fuera, se dejan reposar dos horas para que tomen sabor.

Se pasan por harina de freir pescado, se frien en aceite y se sirven con
cascos de limoén.

A la abuela Maria, jle encantaban!

Sualea de Sabbnonsiss

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medlio kilo de salmonetes chihuatos, un vaso de fondo de pescado, media
cebolla, un diente de ajo, cuatro ramitas de hinojo, dos docenas de pifiones,
dos docenas de pasas, una cucharada de perejil, dos tomates, aceite, medio
vaso de vino, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
lavan, secan, se picany reservan.

Enunasartén con cuatro cucharadas de aceite se saltea la cebolla
picada enjuliana, el diente de ajo picado, el hinojo picado a cuchillo,

los pifones vy las pasas, pasados seis minutos se afiaden los filetes de
salmonete, se rehogan con el vino y se deja reducir, se salpimienta, se
riega con el fondo de pescado, se cocina diez minutos y se sirve la salsa.

Receta tipica de Huelva, es muy apta para acompanar pastas
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SopaLivornesa de Pescado

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Un cuarto de kilo de cazon, un cuarto de kilo de salmonetes, un cuarto de kilo
de merluza, un cuarto de kilo de rape, seis cucharadas de aceite, una cebolla,
una zanahoria, un tallo de apio, dos cucharadas de perejil, un vaso de vino
blanco, tres tomates, dos dientes de ajo, dos vasos de agua, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los pescados, se eliminan la piel y las posibles espinas, se
cortan endados, se lavany se reservan.

Enunasartén con aceite se saltea la cebolla picada cinco minutos, se
anaden el apio cortado en rodajas y la zanahoria picada, se cocinan
otros cinco minutos, se espolvorea con perejil picado a cuchillo.

Se riega con el vino, se sube el fuego y se reduce a la mitad, se anaden
el tomate picado sin piel ni pepitas y el ajo rallado; se cocina ocho
minutos. Se riega con el agua, se cocina un cuarto de hora a fuego
lento, se anade el pescado, se cocina un cuarto de hora.

Se saca el pescado, se pasa el caldo por el turmix, se cuela con el chino,
se vuelve a la cazuela, se anade el pescado, se rectifica de sal y pimienta
y se sirve en sopera con cuscurros de pan frito.

Receta recogida en Florencia (Italia). Hay una variedad que pasa todo por el
turmix; queda mas espesa casi una crema

Sopa Medilerrdnza

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Dos rodajas de pescada, un lenguado de racion, un salmonete hermoso, dos
cabezas de merluza, dos zanahorias, un diente de ajo, una cucharada de
perejil, tres hebras de azafrdn, media cucharadita de pimentoén, aceite, sal y
pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los pescados, se sacan los filetes y se cuecen en una cazuela
condos litros de agua junto a la zanahoria cortada en rodajas y una
cucharada de perejil picado a cuchillo. Se sacan los pescados, se limpian
de piel y espinas, se desmenuzan, se llevan a una cazuelay se riegan
con el caldo colado.



Enunasartén con tres cucharadas de aceite se saltean los ajos
cortados en laminas, se llevan a un almirez, se majan junto al azafran,
una cucharada de perejil, sal y pimienta. En la misma sartény aceite
se refrie el pimentodn treinta segundos y se anade a la sopajunto al
majado del almirez, se le da un hervory se sirve con cuscurros de pan
frito.

Receta adaptada de una de Jesus Zairno Jefe de Cocina Adjunto en el
Restaurante Casa Rufino en la Playa Central de Isla Cristina (Huelva) Se puede
preparar con doradas o pescados similares

Tagina de Sabnonstes

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Seis salmonetes medianitos, dos cucharadas de aceite, seis hebras de

azafrdn, media cucharadita de canela, una cucharadita de semillas de /”
culantro molidas, una cucharadita de cominos molidos, media cucharadita

de ctrcuma, dos tomates, vaso y medio de caldo de pescado, aceitunas,

medio limén en salazén, dos cucharadas de culantro picado, sal y pimienta.

PREPARACION:

Enlabase de unatagina se saltea la cebolla picada en dos cucharadas
de aceite diez minutos, se adereza con azafran, canela molida, culantro
molido, cominos molidos y clrcuma; se cocina treinta segundos. Se
anade el tomate picado sin piel ni pepitas, se cocina ocho minutos.

Se limpian los pescados de cabeza, aletas, escamas y entranas, se corta
enrodajas, se anaden a la taginay se cocina seis minutos tapada a
fuego lento. Se anaden las aceitunas, el limon en salazén picado y el
culantro picado a cuchillo; se remueve, se le da un hervor y se sirve con
acompanamiento de cuscus o tabulé.

Plato berebere de nuestra amiga Embarka. Si no tienes una tagina (cazuela
tipica del Norte de Africa) se prepara igual con una cazuela de barro y una
tapadera de evapore un poco
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Jornillos con Acelyas y Sabmonsles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Trescientos cincuenta gramos de tornillos de pasta al huevo, medio kilo de
salmonetes, ciento cincuenta gramos de hojas de acelga, una cebolla, un
diente de ajo, cinco cucharadas de aceite, medio vaso de vino blanco, una
hoja de laurel, cuatro tomates, tres gotas de tabasco, sal y pimienta.

PREPARACION:

Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspas, se
sacan los filetes, se trocean, se salpimientan y se reservan.

Enunasartén con aceite se salteala cebolla cortada enjulianajunto al
ajo rallado, pasados cinco minutos se anade el tomate rallado sin piel
ni pepitas, se cocina ocho minutos; se anade el laurel, se riega con el
vino y se incorporan las presas de pescado, se cocina diez minutos, se
retirany se reservan.

Se lavan las acelgas, se picany se cocinan en la sartén con la salsa diez
W minutos, se vuelve el pescado a la sartény se reserva al calor.
Se cuecen los tornillos de pasta al huevo en una cazuela con agua,
sal y una cucharada de aceite el tiempo que marque el fabricante en
el paquete, se saca, se escurre y se anade a la sartén, se le dan unas

vueltasy se sirve.

Esta receta se puede hacer con cualquier pasta cortay con cualquier pescado de
roca

Tortelloni con Sabmoneles @

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Medio kilo de harina, tres huevos, medio kilo de salmonetes, un cuarto de
kilo de gambas, ciento cincuenta gramos de queso ricotta, cien gramos de
parmesano rallado, dos dientes de ajo, pan rallado, aceite, sal y pimienta.

PREPARACION:

Con la harina, dos huevos, aguay sal se trabaja una masa, se deja
reposar media hora, se extiende con el rodillo y se corta en cuadrados
de tres dedos, se reservan.



Se limpian los salmonetes de cabeza, escamas, entranas y raspa, se
sacan dos filetes por pieza, se saltean en una sartén con aceite, ajoy
perejil junto a las gambas tres minutos, se llevan al vaso de la batidora
con el parmesano, el ricotta, un huevo, sal, pimienta y dos cucharadas
de panrallado, se trabaja una crema espesita.

Se coloca una cucharadita de crema sobre un cuadrado de pasta, se
cubre conotroy se cierran los bordes con un tenedor, se cuecen en
una cazuela con agua, sal y una cucharada de aceite hasta que floten, se
sacan, se escurreny se sirven con una salsa de tomate o de ostiones.

Receta de Bianca Fratelli recogida en la Terraza del Restaurante Rufino en la
Playa Central de Isla Cristina (Huelva)

Uolovanes Rellenos de Tartar de
Sabnoneles

INGREDIENTES: ( 4 personas)

Tres cuartos de kilo de salmonetes, doce volovanes, dos chalotas, un
pepinillo en vinagre, una cucharada de alcaparras, dos huevos, una
cucharada de salsa tabasco, una cucharada de pimentoén y sal.

PREPARACION:

Se pican los salmonetes, se sacan los filetes vy se pican con un cuchillo
muy afilado, primero en laminas muy finas, se trocean estas enjuliana
muy finay posteriormente en daditos diminutos. Se llevan a una fuente
honda, se le pican muy finos, las chalotas, las alcaparras y el pepinillo.
Se ligan intimamente con las yemas de huevo batidas, el pimenton, la
salsa tabascoy se rectifica de sal.

Se calientan los volovanes al horno tres minutos y se rellenan con
la mezcla, se dejan reposar una horay se sirven acompanados de
ensalada de lechugay tomate, aderezada con limén.
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%% ENTRE MARES
Y FOGONES

Los salmonetes son unos pescados pertenecientes ala familia de los
Mullidos, con dos especies, Mullus sumuletus o salmonete de roca y Mullus
barbatus o salmonete de fango.

Son unas especies marinas que radican en las aguas Mediterraneas y del
Atlantico Norte, muy apreciadas por la delicadeza de su carne, debida a su
alimentacion a base de poliquetos, pequenos crustaceos, equinodermos y
moluscos que localiza en los sedimentos con sus barbillones.

Su cocina es muy amplia: guisado, cocido, asado, plancha, grill, frito, horno,
estofado, etc. dependiendo un poco de su tamano, por ejemplo, los
salmonetes de roca pequenos fritos son una delicia y los salmonetes de
fango de mayor tamano son excelentes para la plancha, la sal o el horno.
No obstante, en ambos casos, hay que tener en cuenta que su carne no
aguanta mucho tras la pesca, por lo que siempre recomiendo consumirlos
en el mismo dia de su compray estar muy atentos a su frescura, que
podemos determinar por sus 0jos y sus agallas.




