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La abundancia de la oferta y la enorme variedad de las formas de preparación que admiten el pescado y el marisco los convierten en valiosos ingredientes culinarios. Ya sea de mar o de río, el pescado se presta a la elaboración de platos exquisitos según recetas de todo el mundo. Con este libro evocará desde los aromas de los países mediterráneos hasta el exotismo de los más remotos parajes de Oriente, pasando por los sabores característicos del centro y el norte de Europa.


Aquí encontrará una amplia variedad de deliciosos platos. Con más de un centenar de recetas detalladamente explicadas, aprenderá a preparar tanto especialidades a la sartén o al horno como sabrosos guisos, aromáticas sopas y una rica variedad de tentempiés y aperitivos.
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Pescados de agua dulce


La trucha es el pescado de agua dulce más conocido y apreciado. Pertenece a la familia del salmón, tiene la carne muy tierna y con pocas espinas y es muy baja en calorías. Dado que existe gran demanda de este tipo de pescado, por lo general se cría en piscifactorías. La trucha marrón o trucha común es la especie autóctona de España, donde también hay especies de repoblación, como la trucha arcoiris, la Dolly Varden, la trucha marisca y el salvelino.


Las carpas son los pescados de vivero más antiguos. Pueden llegar a ser muy grandes y pesadas. Los ejemplares de 1 o 2 kilos son los más adecuados para el consumo.


El lucio puede llegar a pesar 25 kilos, pero la carne de los ejemplares grandes es muy seca. Su peso ideal oscila entre 1 y 3 kilos.


La carne de la perca es blanca, firme, muy gustosa y con pocas espinas. Dado que resulta difícil filetearla debido a sus aletas espinosas, suele comercializarse ya lista para ser cocinada.


La lucioperca pertenece a la familia de la perca. Apenas tiene espinas y su carne, firme y de sabor delicado, es ideal para todo tipo de recetas.


La anguila es un pez teleósteo de forma alargada, parecida a la de las serpientes. Se desplaza desde el mar de los Sargazos hasta los ríos que desembocan en el Atlántico, donde se pesca y se ceba en viveros. Una anguila de calidad suele pesar unos 1.200 gramos. Su preparación, algo dificultosa, requiere práctica y destreza.


El salmón es un pez nómada que también se cría en viveros dada su gran demanda. Las especies más apreciadas son el salmón común, el salmón rey y el salmón del Pacífico. Los salmones de Groenlandia y Canadá tienen la carne de color rojo porque se alimentan de gambas, que tienen un alto contenido en caroteno.


El siluro, procedente de Europa central, es el mayor pez de agua dulce de nuestras latitudes. Esta especie nada en aguas turbias, tranquilas y calientes. Puede llegar a medir hasta 2 metros y pesar más de 150 kilos, si bien los ejemplares tan grandes no son aptos para el consumo. La carne de los ejemplares de hasta 2,5 kilos es muy consistente y deliciosa.


Pescados de agua salada


Aunque hay más de 5.000 variedades de agua dulce, la gran mayoría de los peces viven en el mar. Los de agua salada se dividen en pescado azul, como el arenque, la caballa y el atún; pescado blanco, como el bacalao, la merluza y la dorada, y pescados planos como la solla y el lenguado.
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El arenque y sus aproximadamente 180 variedades se hallan en el Atlántico y en el Pacífico. Pertenecen también a esta familia entre otros pescados, la anchoa y la sardina.


La carne de la caballa es muy aromática, por lo que resulta ideal para recetas de lo más variado.


Además es muy sabrosa y fácil de cocinar para quienes aún no dominen los tiempos de elaboración.


El atún blanco o bonito del norte puede llegar a medir hasta un metro. Su carne, blanquecina, una vez cocinada adquiere un color rosado. Resulta exquisito a la parrilla o asado.


El atún rojo es el mayor de los túnidos. Su carne es firme, se puede preparar como un bistec, y tiene un sabor parecido al de la ternera. Una vez cocinada adquiere un color entre marrón y rojizo.


Los tipos más conocidos de pescado blanco son el bacalao, la dorada, la gallineta y el abadejo. También la merluza y la lubina. Este tipo de peces tienen muy poca grasa que almacenan en el hígado y que a veces se procesa para elaborar aceite de hígado de pescado, que contiene gran cantidad de vitamina A y D. Todos los pescados planos tienen la carne blanca, delicada y magra. Para evitar que se desmenuce hay que respetar cuidadosamente los tiempos de elaboración.


El rodaballo, la solla, el lenguado y el gallo son los pescados planos más exquisitos. Le sigue el fletán, que se compra troceado o fileteado. Se puede preparar de muchas maneras. En su versión ahumada resulta delicioso.


La solla es un pescado de calidad muy sabroso que además se puede adquirir a buen precio. Suele pescarse en el Atlántico Norte y a finales de junio es cuando su carne resulta más sabrosa. La solla mide entre 20 y 350 cm. Tiene la piel cubierta por una especie de verrugas espinosas y su carne es de una calidad exquisita.


Marisco


Se denomina así a los moluscos y a los crustáceos. Menos el cangrejo de río, todos viven en el mar.


Moluscos


Los representantes característicos de los moluscos son los que están protegidos por valvas. Son organismos de cuerpo blando envueltos por dos conchas convexas que se abren y cierran como una bisagra. El molusco más caro es la ostra, que tradicionalmente se come cruda. En el mar del Norte hay gran cantidad de mejillones. Los moluscos de concha resultan especialmente deliciosos durante los meses con «r», esto es, entre septiembre y abril. En la estación calurosa tienen menos calidad. Las variedades más sabrosas del Atlántico y del Mediterráneo son las vieiras y las almejas, que algunos gastrónomos saborean crudas cuando son frescas.


Crustáceos


Se distinguen las variedades de cola larga, como la langosta, las gambas y los cangrejos de río, de los crustáceos de cola corta, como el buey de mar.


El caparazón de estos animales puede ser desde marrón claro hasta negro azulado. Una vez cocinado adquiere un color rojo más o menos oscuro. El caparazón de los crustáceos, estén frescos o cocidos, ha de ser duro y firme. Su carne, que una vez cocinada cambia de tono y se vuelve entre blanca y roja, es compacta y apenas huele. Cuando la carne está blanda o es de color diferente al indicado, no es apta para el consumo.


El bogavante se caracteriza por sus dos pinzas, grandes y fuertes. En ellas y en la cola está su carne más deliciosa.


La langosta en vez de pinzas tiene dos grandes antenas. Sólo tiene carne en la cola; por ello muchas veces se venden directamente sólo las colas de langosta. El bogavante y la langosta saben especialmente bien a la parrilla o cocidos en agua salada.


El cangrejo de río necesita aguas muy limpias. El cangrejo autóctono de la Península Ibérica, que está actualmente en vías de extinción, se ha sustituido tanto en viveros como en la naturaleza por el llamado cangrejo americano, que suele prepararse en salsa.


Las gambas y los langostinos se encuentran en múltiples variedades en casi todos los mares del mundo. En el comercio se clasifican por su tamaño y su lugar de procedencia. Aunque en España hay gambas y langostinos de exquisita calidad, el mercado ofrece además especies de diversas procedencias, particularmente del Índico, del Pacífico y del Atlántico Sur. Se pueden cocinar de muchas maneras. El buey de mar y el centollo son los representantes más conocidos de los crustáceos de cola corta. La carne se encuentra principalmente en las pinzas, en la cola y en las patas. Lo que en los comercios se vende como cangrejo en conserva suele ser carne de centollo.
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Ensalada de vieiras


con boletos
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Tiempo de preparación:
aprox. 30 min (más el tiempo de cocción)


Por persona:
unas 209 kcal/878 kJ
P, 13 g; G, 14 g; HC, 9 g


Para 4 personas


400 g de vieiras (con o sin coral, que es un apéndice rojo)


sal


pimienta


zumo de 1 limón


250 ml de caldo de pescado


400 g de boletos


1/2 manojo de cebolletas


3 cucharadas de mantequilla


1 cucharada de eneldo picado


1 cucharada de vinagre de vino blanco


3 cucharadas de aceite de girasol


1 lechuga iceberg pequeña


1 cucharada de cebollino troceado


1 Retire la carne y el coral de las vieiras. Córtela en trozos pequeños. Salpimiente y rocíe con el zumo de limón.


2 Ponga a cocer el caldo de pescado y vierta en él las vieiras y el coral. Déjelo hervir unos instantes. A continuación retírelo y déjelo enfriar.


3 Limpie los boletos y trocéelos en pedazos pequeños. Lave las cebolletas y córtelas en rodajas finas. Caliente la mantequilla en una sartén y rehogue los boletos y la cebolleta. Salpimiente y agregue el eneldo.


4 Para preparar la vinagreta mezcle 1 cucharada de vinagre de vino blanco con sal y pimienta. Añada el aceite vertiéndolo lentamente.


5 Separe unas hojas de lechuga iceberg. Trocee el resto de la lechuga y dispóngala en una fuente.


6 Disponga de forma alterna la carne de vieiras y el coral, la lechuga y la mezcla de boletos y cebolletas. Vierta por encima la vinagreta y adorne el plato con el cebollino cortado. Sírvase acompañada de pan árabe.




Tarrina de salmón


con langostinos y eneldo
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Tiempo de preparación:
aprox. 30 min (más el tiempo de cocción y enfriado)


Por persona:
unas 183 kcal/768 kJ
P, 17 g; G, 11 g; HC, 4 g


Para 4 personas


1 filete de salmón fresco de 250 g


sal


pimienta negra recién molida


2 hojas de gelatina blanca


5 ramitas de eneldo


2 lonchas de salmón ahumado


3 1/2 cucharadas de mayonesa


3 1/2 cucharadas de crema agria


zumo de 1/2 limón


40 g de langostinos cocidos


aceite


1 Caliente el horno a 160 °C. Salpimiente el filete de salmón y envuélvalo en papel de aluminio previamente untado con aceite. Meta el paquetito en el horno unos 10 minutos.


2 Retire el papel de aluminio con cuidado, reserve el caldo y déjelo enfriar. Mientras tanto prepare 4 moldes o tazas y fórrelos por dentro con film transparente.


3 Ponga la gelatina a remojo en agua fría. Lave el eneldo, escúrralo y ponga una ramita en el fondo de cada molde. Pique el resto.


4 Sobre la rama de eneldo disponga una loncha de salmón ahumado. Corte el filete de salmón, ya frío, en dados pequeños. Mézclelos con la mayonesa, la crema agria, el caldo de pescado, el eneldo picado y el zumo de limón. Añada los langostinos. Escurra la gelatina entre las manos y caliéntela en un cazo a fuego lento. A continuación agréguela a la mezcla.


5 Salpimiente la masa resultante y repártala en los moldes. Deles unos golpecitos para que salga el aire. Cubra la masa con el film transparente que asoma por los bordes de los moldes. Déjelos enfriar en el frigorífico durante la noche para que adquieran consistencia. Finalmente saque las tarrinas de los moldes y sírvalas en platos individuales.




Arenques


agridulces
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Tiempo de preparación:
aprox. 30 min (más el tiempo de adobo)


Por persona:
unas 383 kcal/1.607 kJ
P, 15 g; G, 17 g; HC, 41 g


Para 4 personas


zumo de 2 limones


150 g de azúcar


1 cucharadita de clavo


1 cucharadita de pimienta blanca en grano


2 hojas de laurel


6-8 filetes de arenque fresco en remojo


1 cebolla


1 puerro


1 ramillete de eneldo picado


1 Vierta en una cacerola el zumo de limón con 150 ml de agua, el azúcar y las especias y prepare un caldo. Déjelo enfriar.


2 Escurra bien los filetes de arenque y trocéelos. Pele la cebolla y píquela, limpie el puerro y córtelo en rodajas finas.


3 Disponga en un recipiente y en forma de capas la cebolla, el puerro, el arenque y el eneldo. Cuele bien el caldo de verduras y viértalo por encima del pescado. Antes de servir deje reposar el plato una noche.




Arenques en escabeche


con tomate
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Tiempo de preparación:
aprox. 20 min (más el tiempo de adobo)


Por persona:
unas 403 kcal/1.690 kJ
P, 16 g; G, 29 g; HC, 20 g


Para 4 personas


6-8 filetes de arenque fresco


5 chalotes


15 aceitunas rellenas


250 g de ketchup


4 cucharadas de vinagre


4 cucharadas de azúcar


1 cucharadita de sal


1 cucharadita de pimienta blanca


5 cucharadas de aceite


1 Escurra los arenques y trocéelos en pedazos pequeños. Pele los chalotes y córtelos en rodajas.


2 Disponga en un recipiente los arenques, los chalotes y las aceitunas.


3 Mezcle el ketchup, el vinagre, el azúcar, la sal y la pimienta. Agregue el aceite vertiéndolo lentamente y remuévalo todo bien.


4 Vierta el adobo sobre los arenques y déjelos reposar varias horas en el frigorífico.




Arenques en escabeche


con aquavit
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Tiempo de preparación:
aprox. 15 min (más el tiempo de adobo)


Por persona:
unas 320 kcal/1.344 kJ
P, 14 g; G, 17 g; HC, 27 g


Para 4 personas


300 ml de vinagre


100 g de azúcar


1/2 cucharada de pimienta blanca en grano


1/4 de cucharadita de anís y comino (al gusto)


3 clavos y 3 bayas de enebro (al gusto)


2 cebollas rojas


6-8 filetes de arenque fresco en remojo


3 cucharadas de aquavit (aguardiente)


1 cucharadita de ralladuras de limón


1 Prepare un caldo hirviendo el vinagre con las especias y el azúcar. Déjelo enfriar.


2 Pele las cebollas y córtelas en rodajas. Escurra los arenques y trocéelos.


3 Disponga en capas en un recipiente los arenques y los aros de cebolla. Mezcle el aquavit con el caldo y las ralladuras de limón y vierta la mezcla sobre el pescado. Déjelo reposar unas horas en el frigorífico.




Arenques en escabeche


con jengibre
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Tiempo de preparación:
aprox. 50 min (más el tiempo de remojo y de adobo)


Por persona:
unas 448 kcal/1.879 kJ
P, 22 g; G, 26 g; HC, 31 g


Para 4 personas


4 arenques frescos


500 ml de vinagre


150 g de azúcar


250 g de cebollas rojas


100 g de zanahorias


25 g de rábano picante


15 g de raíz de jengibre


1 1/2 cucharaditas de pimentón
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