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INTRODUCCION

La Asociacidon de Armadores de Buques Palangreros de Altura
con la colaboracién de el Ministerio de Medio Ambiente, Medio
Rural y Marino y de la Union Europea, Fondo Europeo de la
Pesca, les ofrece la oportunidad de conocer algunas de las
especies que se obtienen gracias a la pesca con palangre de
superficie:

PEZ ESPADA, ATUN, MARLIN, ESCOLAR Y LAMPUGA

Nuestro objetivo es dar a conocer al consumidor estos pescados,
resaltando su exquisito sabor y sus caracteristicas saludables,
asi como informacién basica sobre los métodos empleados para
su captura, respetuosos con el medio ambiente marino.

Este recetario les ayudara a elaborar exquisitos platos de estos
pescados de una manera rapida y sencilla, les invitamos a que
sigan sus pasos, jes muy facil!.




1 kg. de atdn.

1 cebolla.

2 dientes de ajo.

Zumo de 1 limén.

1 vaso de caldo de pescado.
2 cucharadas de salsa de tomate.
1 vaso de sidra.

1 yema de huevo duro.
Harina.

Sal.

Pimienta.

Aceite de oliva.

SOLOMILLOS perejil.
DE ATUN
A LA SIDRA
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PRESENTACION

Se llevaria a la mesa en la misma cazuela, adornariamos con tiras de pimientos
morrones y esparragos.

1. Sacamos espinas y piel al atin y cortamos en tacos grandes, regamos
con el zumo del limén y dejamos macerar mientras vamos preparando
el sofrito.

2. Cortamos finamente la cebolla y el ajo.

3. Cogemos una sartén, echamos un chorro de aceite y sofreimos la
cebolla y el ajo a fuego medio, cuando empiecen a quedar blandos
incorporamos la salsa de tomate, removemos y dejamos cocinar unos
minutos mas.

4. Machacamos la yema de huevo y el perejil, agregamos un chorrito de
sidra, lo afladimos al sofrito junto con el caldo de pescado y el resto de
la sidra, removemos y dejamos reducir la salsa.

5. Preparamos el atin: escurrimos el zumo, lo secamos, salpimentamos,
pasamos por harinay lo marcamos en una sartén con aceite.

6. En una cazuela de barro, ponemos el atin y lo cubrimos totalmente
con la salsa, dejamos cocinar 10 minutos, removiendo la cazuela para
gue liguen todos los ingredientes.




ESCOLAR

A LA PARRILLA
CON AJADA BLANCA
CON PIMIENTOS DEL PAIS

4 rodajas grandes de escolar.

3 dientes de ajo.

1 guindilla 6 pimienta de cayena.
3 cebollas.

Variedad de pimientos del pais.
Aceite.

Vinagre.

Sal.

Perejil.
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PRESENTACION

Colocamos una base de cebolla, encima el escolar, y bordeamos con los
pimientos fritos.

1. Cortamos la cebolla en juliana y la rehogamos en una sartén con un
chorrito de aceite, la utilizaremos de guarnicién.

2. Preparamos la ajada para salsear el pescado. Fileteamos los ajos
y los doramos en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando estén
doraditos, retiramos del fuego, agregamos la guindilla machacada, el
vinagre y el perejil.

3. Asamos en una parrilla o plancha, el escolar y lo salseamos con la
ajada.

4. Freimos los pimientos y los afladimos a la presentacion del plato.




400 grs. de garbanzos.
600 grs. de pez espada.

3 manojitos de espinacas.
2 cebolletas.

2 dientes de ajo.

2 pimiento rojo.

2 pimiento verde.

Aceite de oliva.

Sal.

POTAJ E DE Z;rzzhtén dulce.

GARBANZOS
CON PEZ ESPADA
Y ESPINACAS -

A



PRESENTACION
Colocamos los garbanzos con pez espada y espinacas en un plato hondo.

1. Poner a remojo la noche anterior los garbanzos.

2. Escurrir los garbanzos y cocerlos en agua hirviendo, sazonar, tapar y
cocinar hasta que los garbanzos estén blandos.

3. Lavamos las acelgas y escurrimos bien. Laminamos el ajoy doramos
en una cazuela con un chorrito de aceite, cuando empiece a tomar
color se afiade las espinacas, removemos sazonamos y dejamos hacer
hasta que se evapore el agua que sueltan las espinacas. Retiramos y
reservamos.

4. Cortamos las cebolletas y los pimientos en juliana, los pochamos en
una sartén con un chorrito de aceite, sazonamos.

5. Preparamos el pez espada: sacamos la piel y las espinas, troceamos
y salamos.

6. Cuando estén las verduras pochadas incorporamos el pez espada,
removemos con cuidado, agregamos una cucharada de pimentdn,
dejamos hacer 1 minuto y retiramos.

7. Incorporamos todo a la olla: Retiramos un poco de agua de los
garbanzos (para que no queden muy caldosos), incorporamos las
espinacas, el sofrito de pescado, removemos cuidadosamente y dejamos
cocer unos minutos.




LAMPUGA
ENCEBOLLADA
CON MANZANAS
ASADAS

4 lomos de lampuga.
6 cebollas.

6 dientes de ajo.
Aceite de oliva.
Perejil.

Sal.

Pimienta.

4 manzanas Golden.
Vino blanco.
Mantequilla.
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PRESENTACION
Colocamos en un plato llano, la lampuga encebollada y una manzana asada.
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1. Cortamos la lampuga sin piel y sin espinas en tacos gruesos.
Salpimentamos.

2. Picamos fino el ajo junto con el perejil, afiadimos un buen chorro de
aceite, mezclamos y vertemos encima del pescado, dejando macerar el
tiempo que nos lleve preparar las cebollas.

3. Cortamos las cebollas en aros y freimos en abundante aceite hasta
que se pochen, Retiramos y reservamos.

4. En una sartén, marcamos la lampuga.

5. Enunafuente de horno, colocamos la lampugay cubrimos totalmente
con la cebolla sofrita, sazonamos y regamos todo con un chorrito de
vino blanco.

6. Calentamos el horno a 180°, introducimos la bandeja, dejamos
hornear durante 10-15 minutos.

7. Preparamos con anterioridad las manzanas asadas: Lavamos las
manzanas y, con un pelador o un cuchillo afilado, sacamos las semillas
interiores, sin llegar al fondo.

8. Las colocamos, con la abertura para arriba, en un bandeja de horno
con un poco de agua en el fondo y las rellenamos con un chorrito de
vino blanco y mantequilla.

9. Las horneamos a 200° de 20 a 30 minutos.




1 kg. de marlin.

2 cebollas.

2 dientes de ajo.

1 kg. de tomates.

2 pimientos verdes.

2 vaso de vino blanco.
Sal.

Pimienta de cayena.
Aceite.

Harina.

MARLIN
CON TOMATE




PRESENTACION
Llevamos a la mesa en la misma cazuela.

1. Preparamos el marlin, sacamos espinay piel y lo cortamos en daditos.
Salpimentamos.

2. Picamos finamente la cebolla y el ajo. Rallamos o trituramos los
tomates

3. En una cazuela doramos a fuego suave la cebolla y el ajo, cuando
estén blanditos y doraditos, agregamos los tomates, salpimentamos,
agregamos el vino blanco y dejamos cocer lentamente 20 minutos.

4. En unasartén con abundante aceite, freimos ligeramente los tacos de
marlin enharinado. Retiramos y reservamos.

5. Cortamos los pimientos en tiras y los freimos. Reservamos

6. Incorporamos el marlin a la cazuela del tomate y cocinamos 10
minutos. Se retira del fuego y se incorporan los pimientos fritos.







