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    He aceptado con gran placer compartir con Vincent Allard la aventura culinaria que representa este libro. Los motivos son principalmente tres. En primer lugar, para un chef no existe nada más apasionante que compartir su saber, tanto desde el punto de vista práctico cocinando para otros como desde el punto de vista teórico hablando en televisión, en la radio o en los periódicos. El conocimiento se hizo para ser transmitido. En segundo lugar, porque cada vez que preparo platos de pescado para mí es un día de fiesta. ¿Qué otra cocina ofrece tantas posibilidades, innovaciones y uniones como la de los pescados y mariscos? Y ello resulta válido desde las recetas más sencillas hasta las más complicadas. En tercer lugar, porque para mí la cocina constituye un excepcional instrumento de comunicación. Nací en Normandía y me siento normando, pero por pasión he viajado muchísimo, desde Tonkín hasta México. ¿Combinar una especialidad francesa como la salsa de mantequilla normanda con las especies sudamericanas? ¡No sólo es posible, sino que el resultado es óptimo!




    En la cocina existe una palabra sagrada: frescura. El primer deber de un cocinero es levantarse por la mañana temprano y recorrer los mercados para escoger los mejores productos. ¡Saber escoger es también para ustedes una obligación! No tema caminar demasiado. Plantéese unos objetivos: ¿qué productos escoger? ¿Cuál es el presupuesto? ¿Cuál es el tema de la comida? Examine bien el puesto de la pescadería. No sólo hay caballas (aunque ofrecen infinitas posibilidades creativas) o salmones (ya inevitables en las mesas navideñas). El rape, el atún, el bacalao (no liquide el bacalao a la provenzal como un simple plato de cuaresma), la sardina (¡qué gozada las sardinas!), el salmonete, los caracolillos de mar (merecen conocerse), las ostras (pero, ¿cuáles?), las vieiras, el pez espada, la perca, los erizos de mar, las cigalas, los boquerones… todos ofrecidos a su talento.




    Reflexionar no significa perder el tiempo, sino demostrar sensatez. Sepa utilizar bien su tiempo. Cierre los ojos. ¿Qué ha visto en la verdulería? Hinojos, zanahorias, guindillas, nabos, calabacines, tomates… Vuelva a abrir los ojos. Es imprescindible combinar los sabores: ¡decídase!




    Es posible cocinar sin gastar demasiado. Por lo demás, no hace falta matarse para obtener platos sabrosos y conseguidos. En realidad, la cocina es el «arte» más democrático que existe: todo el mundo puede practicarla. Algunos adquirirán una gran habilidad, otros simplemente se divertirán. En el arte culinario es necesario sobre todo sentir pasión por los productos frescos. Unas judías verdes, sésamo, un lenguado, nata y… que pase lo que tiene que pasar: un plato de mar ligero y nutritivo.




    Este libro contiene otro mensaje: el placer…, la pasión por el mar y sus productos, pero también el placer del intercambio. La mesa es un lugar de encuentro. Por experiencia personal, he comprobado a menudo que un plato ayuda a dialogar con mayor convicción y libertad, a condición de que la comida no se convierta en el único tema de conversación.




    Espero que gracias a este libro pueda descubrir sabores nuevos (crema de sésamo, tostadas de salmón, mantequilla con anís…) y que logre preparar platos de mar sencillos y económicos. Espero, sobre todo, que el curioso que dormita en su interior se vea estimulado a ir más lejos en busca de nuestras raíces, pues la cocina es una de las raíces culturales más ancestrales que existen.




    Le deseo mucha diversión, tanto si cocina las recetas de Vincent Allard como si sencillamente las saborea.




    ANDRE BERRURIER




    Chef del Bouillon Normand de Honfleur
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INTRODUCCIÓN




    Realizar un libro de recetas de cocina es siempre una apuesta. En efecto, no existen ni conocimientos absolutos ni criterios uniformes de gusto. La diversidad de los ingredientes y de las técnicas disponibles es tal que se puede idear y llevar a la práctica cualquier combinación, de la más sencilla a la más sofisticada. Es una cuestión de tiempo, de medios y, sobre todo, de gustos personales. Gracias a la eficacia de la red de distribución, los productos del mar están disponibles todo el año y constituyen una materia prima muy interesante. Mi deseo es que el lector encuentre en este libro una fuente de inspiración, entre otras cosas porque, teniendo en cuenta la variedad y extensión del tema, mis conocimientos personales son bastante modestos. He preferido confiar en experiencias eclécticas y adaptaciones de recetas clásicas, en lugar de aplicar principios invariables de forma rigurosa y sistemática. En cierto modo es como en la música, donde, más allá de la partitura (aunque la haya escrito un gran maestro), lo que marca la diferencia es la interpretación individual de quien la ejecuta. Cada uno se convierte en maestro ante los fogones y el resultado final sólo dependerá de él (o de ella): podrá ser una obra maestra o una simple tentativa; lo importante es haberlo intentado. (Dejemos de lado el fracaso total, que a veces ocurre, pero que sólo sirve para aprender la lección y obtener un resultado mejor la siguiente vez).




    La cocina es una actividad básicamente alimenticia, aunque ofrece también otros placeres ya que permite crear, descubrir y sorprender, pero también compartir. ¿Hay algo más agradable que un plato conseguido que llega a la mesa? Atrae las miradas de todos los comensales, se convierte a veces en tema de conversación, a menudo serena los ánimos. Desde este punto de vista, el arte culinario puede considerarse un acto de generosidad, que nace directamente del corazón. Ello no significa que por fuerza tenga que ser caro. A veces se obtienen resultados excelentes con medios modestos… sin contar el arte de aprovechar las sobras, ¡que constituye un ámbito particular!




    Como hemos dicho, la cocina es una ocasión de intercambio. Cada cocinero tiene sus trucos, sus manías, sus proveedores de confianza. Puedo afirmar por experiencia que muy pocos profesionales o aficionados son tan celosos que no revelan nada. La mayoría de ellos entendió hace tiempo los beneficios del mutuo intercambio de información. Durante la redacción de esta obra, he tenido la suerte de colaborar de forma activa con Stéphan Vecchio, un verdadero profesional de la cocina (al contrario que yo, simple diletante iluminado). Nos conocimos por una casualidad de la vida y descubrimos que compartíamos una pasión común: la cocina. ¡Esperamos lograr transmitírsela, si no la posee ya! ¿No tiene buena opinión del pescado en general? ¿Está lleno de espinas? ¿Siempre tiene el mismo sabor? ¿Es difícil de preparar? ¿Está seguro? ¡Pues se equivoca! Lea las páginas que siguen, inspírese en las recetas propuestas, chúpese los dedos de antemano y lance al viento sus prejuicios… Ahora le toca a usted. ¡Regálese y ofrezca a los demás momentos de felicidad inolvidables!
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SABER COMPRAR Y CONSERVAR





      Bogavante, langosta, cangrejo, galeras




      La compra: se hallan ya cocidos (color anaranjado; comprobar bien las articulaciones, que no deben presentar partes negras), pero también crudos y vivos. En este caso, el caparazón debe estar intacto y emanar un agradable olor a mar. Escoja los individuos más vivaces. A igualdad de dimensiones, cuanto más pesados, más ricos son en carne.




      Para matarlos sin sumergirlos en agua hirviendo, que endurece la carne y rompe las pinzas, póngalos durante dos horas en el congelador o sumérjalos en agua dulce. También se pueden partir por la mitad, a lo largo, utilizando un gran cuchillo introducido por la base de la cabeza.




      La conservación: después de la compra (tanto crudos como cocidos), páselos de inmediato bajo el agua del grifo. Escúrralos, pélelos y consérvelos protegidos del aire en un recipiente hermético o en un plato recubierto con film transparente. Consérvelos en la nevera durante tres días como máximo.




      Calamares, sepias y pulpos




      La compra: descarte los ejemplares con la piel de color violeta oscuro.




      La conservación: después de la compra límpielos cuidadosamente, eliminando las vísceras y la bolsa de la tinta, y páselos de inmediato bajo el agua del grifo. Escúrralos y consérvelos protegidos del aire en un recipiente hermético o en un plato recubierto con film transparente. Consérvelos en la nevera durante tres días como máximo.




      Cigalas




      La compra: son muy delicadas y no sobreviven fuera del agua. Suelen venderse sobre hielo picado. No deben desprender ningún olor y la cabeza debe estar bien unida al resto del cuerpo.




      La conservación: después de la compra (tanto crudas como cocidas) páselas de inmediato bajo el agua del grifo. Escúrralas, pélelas y consérvelas protegidas del aire en un recipiente hermético o en un plato recubierto con film transparente. Consérvelas en la nevera durante tres días como máximo.




      Gambas




      La compra: se pueden encontrar crudas o cocidas (en este caso son de color anaranjado). Deben tener un olor agradable y caparazones duros e intactos. Descarte sin vacilar los ejemplares blandos y viscosos. Las gambas rosadas o grises suelen venderse cocidas (cocción en agua de mar en el lugar de pesca). La cola debe estar bien doblada.




      La conservación: después de la compra (tanto crudas como cocidas) páselas de inmediato bajo el agua del grifo. Escúrralas, pélelas y consérvelas protegidas del aire en un recipiente hermético o en un plato recubierto con film transparente. Consérvelas en la nevera durante tres días como máximo.




      Mariscos




      La compra: deben estar intactos y emanar un agradable olor a mar. Atención: ¡ningún marisco debería consumirse si no se ha comprado vivo!




      La conservación: ¡absolutamente prohibido congelarlos! Introduzca un colador en un cuenco un poco más grande, ponga dentro los moluscos y cúbralos con un paño húmedo. Colóquelos en el lugar más frío de la nevera y consérvelos durante tres días como máximo.




      Pescados enteros




      La compra: deben emanar un agradable olor a mar; los ojos deben ser brillantes y ligeramente prominentes, con las pupilas negras, las branquias color rojo vivo o rosadas (pero no marrones) y la piel brillante, con las escamas bien pegadas al cuerpo.




      La conservación: elimine las escamas y las vísceras. Aclárelos bajo el agua, eliminando todo rastro de sangre. Escúrralos y séquelos bien con papel absorbente. Póngalos en una bolsa para la conservación de alimentos o en un plato recubierto de film transparente, protegidos del aire. Consérvelos en la nevera durante tres días como máximo.




      Pescados salados o ahumados




      La compra: el pescado debe emanar un olor agradable, ser compacto y no pegajoso.




      La conservación: póngalo en una bolsa para la conservación de alimentos o envuélvalo en papel de aluminio, protegido del aire. Consérvelo en la nevera durante cinco días como máximo.




      Rodajas y filetes de pescado




      La compra: el pescado debe emanar un agradable olor a mar, ser compacto y ligeramente brillante e irisado.




      La conservación: páselo rápidamente por el agua fría del grifo, escúrralo y séquelo con papel absorbente. Póngalo en una bolsa para la conservación de alimentos o en un plato recubierto de film transparente, protegido del aire. Consérvelo en la nevera durante tres días como máximo.
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OPERACIONES PRELIMINARES





      Abrir las ostras: sostenga la ostra en la mano sobre un paño con la parte panzuda en la palma y la parte en punta dirigida hacia la muñeca. Introduzca la punta de un cuchillo específico en el intersticio entre las valvas y abra la concha con un movimiento giratorio de la hoja. Corte el músculo y abra la concha. Sostenga la ostra en posición horizontal para no perder el líquido y elimine los fragmentos de concha que puedan quedar. Por último, desprenda el molusco de la concha inferior.




      Abrir las vieiras: sostenga la concha con la parte abombada dirigida hacia abajo. Deslice la hoja de un cuchillo entre las dos valvas siguiendo la parte interna superior para desprender la carne. Sáquela y elimine las partes no comestibles. Aclare bien bajo el grifo del agua fría y seque con papel absorbente.




      Abrir los erizos: con unas tijeras afiladas, abra un orificio en el centro de la parte superior del erizo y pártalo por la mitad. Separe las dos partes y recoja el coral con una cucharilla.




      Cortar en filetes un pescado plano: practique una incisión de la cabeza a la cola, a lo largo de la espina dorsal, con la punta de un cuchillo afilado. Deslice la hoja entre el filete y las espinas laterales y desprenda el filete. Quite la piel como se describe para el pescado redondo. En el caso del lenguado conviene cortar los bordes para separar los filetes.




      Cortar en filetes un pescado redondo: con un cuchillo bien afilado, practique una incisión en el pescado hasta la espina situada a la altura de la primera aleta. Desprenda el filete cortando a lo largo de la espina y procediendo poco a poco desde la cabeza hacia la cola. Corte el filete en la punta de la cola y, después de pasar los dedos por sal fina, tire de la piel a medida que desliza el cuchillo por debajo de la misma (la hoja debe mantenerse paralela a la carne y desprender la piel, aunque sin cortarla).




      Descamar un pescado: sujete el pescado por la cola y, con un cuchillo que corte poco o con el utensilio específico, desprenda las escamas a contrapelo (desde la cola hacia la cabeza). Para no esparcir escamas por todas partes, puede efectuar esta operación con ambas manos dentro de una bolsa transparente.




      Eliminar las vísceras de un pescado: practique una incisión en el vientre desde las aletas anales hasta la cabeza y quite las vísceras. No olvide quitar la piel negra que a menudo queda adherida.




      Extraer la carne de un buey de mar: si está vivo, el mejor método (o como mínimo el menos cruel…) para matarlo consiste en meterlo durante 2 horas en el congelador. En cualquier caso, la técnica que se aplica para extraer la carne es la misma. Sostenga el buey de mar con la mano y pase la hoja de un cuchillo afilado por debajo del caparazón, levantándolo. Elimine las branquias. Corte el cuerpo en pedazos y desprenda la carne con los dedos, procurando no desmenuzarla. En cuanto a las patas y las pinzas, que conviene romper sin miedo a estropear la carne, utilice pinzas metálicas y un pequeño martillo o un cascanueces.




      Limpiar las almejas: en general se venden ya limpias de arena. En caso contrario, proceda como se indica para los mejillones. A continuación, es suficiente lavarlas bajo el agua fría.




      Limpiar las sepias: practique una incisión en la espalda de la cabeza a la cola con un cuchillo, siguiendo el hueso. Desprenda la cabeza y extraiga el hueso. Retire la bolsa de la tinta sin romperla (conservándola para otros usos si lo desea). Por último, después de pasar los dedos por sal fina, arranque la piel tirando de ella con decisión.




      Limpiar los calamares: desprenda la cabeza y las vísceras y luego retire la espina transparente. Corte los tentáculos a la altura de los ojos y tire el resto de la cabeza. Corte las aletas triangulares; después de pasar los dedos por sal fina, quite la piel tirando hacia arriba. Aclare cuidadosamente bajo el agua fría.




      Limpiar los crustáceos de pequeñas dimensiones: limítese a aclararlos bajo el agua del grifo para eliminar cualquier residuo de fango.




      Limpiar los mejillones: quite el biso (los filamentos sedosos que sobresalen del intersticio entre las dos valvas) y frótelos con un paño áspero o cepíllelos bajo un chorro de agua fría. En caso de que contengan arena, sumérjalos durante unas horas en agua fría ligeramente salada, removiendo de vez en cuando.




      Limpiar los pulpos: corte entre la cabeza y los tentáculos justo debajo de los ojos. Retire el pico que se halla en el centro de los tentáculos empujando con el dedo. Quite los ojos y, después de pasar los dedos por sal fina, pele la cabeza. Aclare cuidadosamente bajo el agua fría.




      Pelar gambas o cigalas: sujete la cabeza e imprima una rotación al cuerpo para desprenderla. Deslice el pulgar en la parte inferior, entre las patas. Agarre la piel entre el pulgar y el índice, y retire las patas y los anillos del caparazón. Rompa los dos extremos de la cola (si no desea conservarla por motivos estéticos) y saque la carne entera. Elimine la tripa a lo largo del dorso central. Este método se aplica tanto a los ejemplares crudos como a los cocidos.




      Pelar una langosta o un bogavante cocido: ponga el animal de espaldas, con las patas hacia arriba, y separe la cabeza del cuerpo con la ayuda de un cuchillo bien afilado. Separe las dos partes, quite las branquias y la tripa gris que corre por el dorso. Abra cada anillo a partir de la cabeza para extraer la carne entera. Conserve el hígado (de color gris verdoso y consistencia cremosa) sólo si quiere usarlo para preparar una salsa.




      Pelar un pescado plano: practique una incisión cerca de la cola con un cuchillo bien afilado. Pase los dedos por sal fina para agarrar luego la cola del pescado y tirar con decisión de la piel hacia la cabeza.




      Quitar las espinas de un pescado: elimine las vísceras del pescado y despréndale la cabeza. Practique una incisión en el vientre hasta la cola e introduzca la hoja del cuchillo deslizándola a lo largo de la espina central, con el fin de poder abrir por completo el pescado. Levante la espina con la ayuda de un cuchillo para eliminar las pequeñas espinas laterales.


    




    

      
TÉCNICAS DE COCCIÓN





      A LA MARINERA




      Cocción reservada a los mariscos y que consiste en ponerlos en una olla (sin agua o como máximo con un cazo) sin condimento, o con escalonias y vino blanco, a fuego medio hasta que se abren las conchas. Descarte los moluscos que no se hayan abierto.




      A LA PAPILLOTE




      La elección del material, fundamental, varía en función del método de cocción y del efecto visual o gustativo deseado. Se puede utilizar papel de estraza o de horno, o bien papel de aluminio, un revestimiento no comestible (sal, arcilla) o comestible (masa de hojaldre y quebrada, creps, blinis, láminas de harina de arroz), vejigas (sobre todo las de cerdo), finas rodajas de pescado, panceta o tocino y hojas comestibles (lechuga, acelga, espinaca, col, vid) o no comestibles (banano, maíz).




      Cualquiera que sea el material empleado, el principio de la papillote consiste en formar una protección en torno a los ingredientes que se van a cocer. Perfectamente cerrada, permitirá retener y concentrar los aromas, así como mantener un grado de humedad adecuado para una cocción homogénea.




      La forma de cocción varía en función del material, aunque también de los alimentos contenidos y de sus dimensiones.




      En general, las papillotes de aluminio y papel de horno se cuecen al calor seco del horno; las de hojas vegetales, al vapor; las de vejiga, al baño María en el horno, y las realizadas a base de láminas de harina de arroz, en materia grasa.




      Desde el punto de vista técnico:




      Costra de sal: es una costra obtenida con sal gruesa, harina, clara de huevo y agua, que no requiere grasas para la cocción y se solidifica con el calor. Durante la cocción, retiene el vapor de agua y proporciona a los alimentos un sabor ligeramente salado.




      Papillote con hojas: después de lavar bien las hojas, escáldelas en agua muy caliente y sumérjalas de inmediato en agua helada para fijar el color. Después de envolver con ellas el alimento que se va a cocer, sujételas con un palillo o una brizna de cebollino.




      Papillote en láminas de harina de arroz: sumerja cada lámina en agua fría y luego deje secar sobre un paño húmedo. Para aumentar la resistencia a la cocción, puede usar dos láminas superpuestas. Cubra la parte superior con el relleno, dejando un borde de 1 cm para facilitar el plegado. Aproxime los extremos hacia el centro y enrolle desde arriba hacia abajo, tirando ligeramente en sentido contrario para mantener inmóvil el contenido. Cueza al vapor o fría.




      Papillote en papel de aluminio: recorte una forma lo bastante grande respecto a las dimensiones de los alimentos que se van a cocer. Doble por la mitad la hoja y unte con mantequilla una de las partes. Disponga los alimentos en la parte engrasada. Doble la hoja sobre sí misma y cierre con cuidado los tres lados libres, doblándolos varias veces a partir de los extremos. Tenga cuidado para no desgarrar la hoja cuando la manipule para la cocción.




      Papillote en papel de horno: también en este caso, recorte una forma lo bastante grande respecto a las dimensiones de los alimentos que se van a cocer. Unte con aceite toda una mitad, dele la vuelta y unte con mantequilla la otra mitad. Coloque los alimentos sobre el papel. Unte los bordes con clara de huevo y cierre herméticamente como se explica en el caso anterior.




      Atención: si la papillote es pequeña o aprieta demasiado el contenido, los alimentos no podrán aumentar de volumen por efecto del vapor liberado por la cocción; por tanto, resultará poco conseguida.




      A LA PARRILLA




      Es un tipo de cocción en el que el alimento se expone a una fuente de calor intenso, como brasas o grill.




      También se puede emplear una parrilla situada sobre una fuente de calor, o la parrilla del horno, que emite una fuerte cantidad de rayos infrarrojos.




      AL VAPOR




      Se trata de un método de cocción muy antiguo, ya que los chinos lo utilizan desde hace más de seis mil años. En épocas más recientes, la cocción al vapor ha obtenido éxito en virtud de consideraciones dietéticas y de gusto, si no de moda. Su carácter sencillo y creativo (toda la habilidad consiste en combinar sabiamente los aromas y sabores) ha representado otro elemento a favor.




      Desde el punto de vista técnico, el procedimiento consiste en poner los alimentos que se van a cocer (dispuestos en un recipiente perforado) en contacto con vapor generado por el agua en ebullición situada bajo el recipiente perforado, y que nunca entra en contacto directo con el alimento. El sistema más sencillo consiste en utilizar una olla especial para la cocción al vapor, aunque para un uso ocasional también servirán una cacerola y un recipiente metálico. Puede resultar muy útil la cesta de acero, provista de pies, que puede abrirse como una flor para adaptarla a ollas de distintos tamaños.




      El uso de la olla a presión no está prohibido, aunque los breves tiempos exigidos por la cocción del pescado requieren mucha atención.




      Si quiere dar un toque de exotismo a sus platos, opte por un wok con tapa o por recipientes de bambú apilables. En cambio, los amantes de la tecnología podrán recurrir a un aparato eléctrico.




      ASADO




      Es una cocción con calor seco. El alimento no debe entrar en contacto ni con un líquido ni con una llama directa.




      BRASEADO




      Se trata de cocer lentamente en una pequeña cantidad de líquido, aunque al principio debe llegar a media altura. Por este motivo, las dimensiones del recipiente utilizado deben ser adecuadas para el alimento, con el fin de que este último no se transforme en un hervido.




      EN EL HORNO MICROONDAS




      Algunos puristas clamarán al cielo al leer este apartado… ¿Herejía en el reino de la gastronomía? Nada de eso. Como cualquier otro instrumento tecnológico, el horno microondas debe emplearse con sentido común e inteligencia.




      La principal ventaja estriba en la rapidez y en las características dietéticas, puesto que para la cocción con microondas no es necesario utilizar materias grasas.




      Es importante calcular bien los tiempos de cocción y verificar sus efectos (por ejemplo, la carne de un pescado cocido queda blanca y opaca). Veamos unos simples consejos:




      • tape el preparado para limitar el fenómeno de la evaporación;




      • procure que el espesor de los alimentos sea lo más uniforme posible;




      • pinche los ojos de los pescados (el agua que contienen los haría estallar);




      • a media cocción, cubra la cola de los pescados (más delgada que el resto del cuerpo) con papel de horno ligeramente engrasado;




      • practique una profunda incisión en las porciones más gruesas;




      • deje reposar durante unos instantes al final de la cocción, antes de sacar el alimento;




      • la intensidad de la cocción suele ser mayor en la parte externa del plato giratorio (por este motivo, será oportuno colocar las porciones más delgadas en el centro);




      • en la mayoría de los casos, calcule tres minutos de cocción a plena potencia para un pescado entero; si se trata de rodajas o filetes, prevea el mismo tiempo a potencia inferior.




      ESTOFADO




      La técnica consiste en poner a fuego bajo o medio los pescados en un recipiente bien cerrado, de forma que la cocción se produzca en la salsa o sólo con el agua presente en el alimento. Se puede recurrir a este método aunque el pescado se cueza con verduras.




      HERVIDO Y COCIDO




      Se trata de cocer en una abundante cantidad de líquido en ligera ebullición o apenas por debajo del punto de ebullición.




      Un pescado entero debe hervirse en frío, para evitar que la carne se encoja bruscamente en contacto con el agua hirviendo. Por el contrario, las rodajas de pescado se cocerán poniéndolas en agua ya caliente para evitar que se pierdan los jugos (en caso contrario, se obtendría un pescado sin gusto y con la carne seca).




      El tipo de líquido puede variar mucho de una receta a otra, pero lo importante es que ya haya hervido durante al menos 15 minutos: genéricamente, se define como caldo corto.




      FRITO




      Hay que utilizar una gran cantidad de sustancias grasas (en general aceite) a una temperatura elevada. El aceite de oliva es el idóneo porque soporta mejor la cocción; además, tiene la ventaja de que emana poco humo.




      Para una buena fritura hay que secar bien los alimentos que se van a cocer; si es necesario, se pueden enharinar. Acabada la cocción, es necesario escurrir bien el alimento y secarlo sobre papel absorbente.




      Por último, recuerde que el aceite para la fritura no dura eternamente…




      POR UN SOLO LADO




      Esta cocción suele realizarse en la sartén, disponiendo el filete sobre el lado de la piel y sin darle la vuelta a media cocción.


    




    

      
DESDE EL PUNTO DE VISTA DIETÉTICO





      PESCADO




      El pescado constituye una fuente alimenticia de elevada calidad nutricional. Aporta, por término medio, de 15 a 20 g de proteínas por cada 100 g limpios, más una gran variedad de vitaminas y sales minerales. La principal diferencia respecto a la carne consiste en el menor contenido de grasas. Según el porcentaje de estas últimas, los peces se agrupan en distintas categorías:




      Pescados magros (menos del 5 % de lípidos): boquerón, lubina, abadejo, gallo, bacalao, merluza, dorada, rubio, pez espada, raya, rodaballo, escorpina, lenguado.




      Pescados semigrasos (del 5 al 10 % de lípidos): arenque, bonito, congrio, fletán, sardina, caballa, salmonete.
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