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500 g de espaguetis

2 cucharadas de aceite
2 dientes de ajo

1 kg de mejillones

1 brick de nata

1 cebolla

1/2 vaso de vino blanco

Sal y pimienta

@ Pasta con mejillones

Lava los mejillones frotandolos bajo el agua y cuando estén
limpios ponlos a cocer en una olla hasta que abran sus
conchas. Sacalos entonces y hierve la pasta en el agua en

que has cocido los mejillones.

Mientras la pasta se hace, frie en una sartén con aceite un par
de ajos cortados en pedacitos pequefios. Cuando los ajos
empiecen a coger color afiade la cebolla troceada, una pizca de
saly de pimienta, nata 'y un poco de vino blanco. Después afiade
los mejillones y deja todo en el fuego durante un par de

minutos.

El Ultimo paso es mezclarlo todo y a comer.
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A OBSERVATORIO ESPANOL
FUNDACION O ESA DE ACUICULTURA

3 filetes de trucha

_ 2 pimientos verdes @ Ensalada de trucha
. 1 pimiento rojo

Oncorbgnohus mykiss 1 loncha dejamén

} / 1 Cebolla

1 bolsa de lechuga variada

4 dientes de ajo

2 huevos cocidos

Aceite,vinagre y sal

Cuece un par de huevos en agua hirviendo durante 10 minutos.
Después con ayuda de unas tijeras corta los filetes de trucha
y el pimiento v frielos en una sartén con aceite caliente a fuego
medio hasta que se doren.

En un bol afiade aceite, vinagre, mostaza, miel, y mézclalo todo
muy bien'y en una fuente grande echa la lechuga. Anade el
huevo cocido, el pimiento y los dados de trucha junto con tanta
salsa como quieras.

Puedes emplear una loncha de jamon para decorar y dar color
al plato.

LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM 01 02 0:3 04 05 ()(}‘ LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM

01 02 ¢ . o 02 -
03 04 06 06 07 08 09 07 08 09 10 11 12 13 01 02 03 04 05 06

0 11 12 1B 14 15 16 14 15 16 17 18 19 9() 07 08 09 10 11 12 13

G ) 14 15 16 17 18 19 20

oI 19 20 21 2 23 9 93 9. 5 97 Il or 90 93 o4 95 95 o

E Lol 3 % 2 oo o a0 RIR2R M R RGO RT o o o3 o 25 26 MﬁAR
‘ : 98 98 20 30 31

RO 1 0

-2




A OBSERVATORIO ESPANOL
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1 dorada por person:
2 rodajas de limén
1/2 vaso de aceite de oliva
1 hoja de Laurel
Pimienta molida y sal
Ajo y perejil en polvo

g arus awrala

Coge las doradas y espolvoréalas por dentro un poco de ajo
'~ en polvo, sal, perejil y pimienta molida, y afiade también un
chorro de aceite. Después de hacerle unos pequefios cortes
en el lomo a las doradas ponlas en un recipiente para el
microondas.

Corta el limén en rodajas y coldcalas en los cortes de la dorada,
echa un poco més de sal y aceite por encima'y tapa el bol con
film transparente.

Después ponlo en el micro durante 15-20 minutos a maxima
potencia y ya esta listo.
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400 g de lubina
50 g de cebolla

Clivensrarchusd labraw 4 dientes de ajo

2 huevos cocidos y

3 tazas de puré de patatas

Perejil

Sal y pan rallado ® Hamburguesas de lubina

Trocea 2 cebollas, 4 dientes de ajo, 2 huevos cocidos y un poco
de perejil. Después afiade a una sartén con un poco de aceite,
las cebollas, el ajo y la sal. Cuando comiencen a coger color
anade la lubina hasta que esta se pueda desmigar con facilidad.

El siguiente paso es anadir los huevos cocidos picados, el perejil,
un poco de puré de patatas y pan rallado. Afiade tanto pan
rallado como sea necesario para formar unas bolas con las
" 'manos que se puedan aplastar y dar forma de hamburguesas.

Por dltimo frielas en una sartén con aceite bien caliente.
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4 lomos de rodaballo g
1 cebolla picada muy fina §§ Sasies
40 gr mantequilla sin sal g%
40 gr harina

350 ml de leche

2 cucharadas de aceite

2 huevos Ry
@ . Harina y pan rallado <
delta maxima Sal, pimienta y perejil @ Croquetas de rodaballo

Lo primero es tener el pescado cocinado, bien sea cocido o
hechosala plancha.

Pica la cebollay el perejil. Sofrie la cebolla'y en la misma sartén
anade la mantequilla. Cuando se haya fundido anade la harina
y la leche poco a poco 'y sin parar de mezclar. La bechamel estara
lista cuando empiece a coger color caramelo claro
(aproximadamente a los 7 minutos) entonces afade el pescado
desmenuzado, la sal y la pimienta en la cantidad que te guste.

El Gltimo paso es echar la mezcla en una fuente y dejarla enfriar
para después formar las croquetas. Una vez que estén hechas
la bolas pasalas por harina, huevo batido y pan rallado. Freir en
abundante aceite caliente.
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Perejil, aceite y sal

750 g de almejas
4 dientes de ajo
1 cebolla

Pica la cebolla, el ajo y el perejil. Una vez que este todo cortado
pon una sartén con un poco de aceite al fuego, cuando el aceite
este caliente afiade la cebolla y una pizca de sal, y cuando la
cebolla se ponga transparente afade el ajo, el perejil y, pasado
un par de minutos, el vino blanco.

Pasados aproximadamente 4 minutos, que el alcohol se haya
evaporado, echa la harina poco a poco y deja espese un poco
la salsa. Por Ultimo afiade las almejas y déjalas en el fuego
hasta que se abran.
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A OBSERVATORIO ESPANOL
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j% ? 1 lomo de corvina en dados @ Fastel frio de corvina

3 huevos

3 pimientos de piquillo

1 brick<de nata liquida

1lata de espérragos blancos

2 rebanadas de pan de molde

1/2 vaso de tomate frito

sal

Pon el horno a precalentar a maxima potencia durante 5 6 10
minutos.

Afiade todos los ingredientes en un recipiente y batelos hasta
que quede uniforme. Vierte el contenido en un molde
antiadherente y cuécelo al bafio maria poniéndolo en una
fuente con agua y colocando dentro el molde con el pastel
durante 40-45 minutos.

Por ultimo déjalo enfriar en el frigorifico durante varias horas.
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4 patatas -
50 g de guisantes
4 lomos de tenca
1 zanahoria cocida
1/2 cebolla

Mayonesa

Pan rallado con perejil

Sal @ Piruli de tenca

- Ponatcocer el pescado, la zanahoria, los guisantes y las patatas
en agua con sal.

Cuando estén cocidos mézclalos en una fuente grande junto
con media cebolla cortada muy fina. Utiliza un tenedor para
ligar bien los ingredientes hasta que obtengas una textura
similar a un puré espeso. Después afiade sal y haz bolas con
las manos o ayudandote con unas cucharas.

Coloca las bolas en el frigorifico y cuando pasen un par de
horas clbrelas de mayonesa. Por Ultimo empanalas en una
mezcla de pan rallado con perejil.
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16 gambones
8 lonchas
de jamén serrano

Aceite y.sal @ Rollitos de lenguado y gambones

Sazona cada lomo de lenguado y dividelos en dos mitades con un
cuchillo afilado. En total tendrés 4 tiras de pescado por cada lenguado.

Limpia los gambones y enrollalos con el jamén serrano y el lenguado.
Para que no se abran lo mejor es sujetarlos con un palillo de madera.
Después frie los rollitos a fuego lento para que se hagan bien.

Mientras tanto pon a cocer las cabezas y las pieles de los
gambones junto con la nécora troceada y un poco de perejil
durante unos 10 minutos. Batelo, pasalo por el chino y sirvelo
acompanando a los rollitos.
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8 huevos
8 ostras

1/2 cebolla
1/2 pimiento rojo
1/2 pimiento verde
Sal y pimienta
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@ Sorpresa de ostras

Pon en el interior de un vaso o bol pequeno un poco de film
transparente, vierte un huevo crudo dejando los bordes del
film fuera, aflade también una ostra, un poco de pimiento verde
y.10jo y.eebolla picada. Salpimenta y cierra el film de forma
que quede como una pequena bolsa que englobe todos los
ingredientes.

Introduce los saquitos en un cazo con agua hirviendo durante
15-20 minutos para que su contenido se escalfe, y con cuidado,
sacalos del agua y cuando templen del envoltorio.

Por ultimo sirvelo acompafado de la salsa que prefieras.
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4 lomos de besugo

4 dientes de ajo
1 cucharada de piment6n
Sal y aceite @ Besugo al piment6n

Corta los ajos en laminas finas y ponlos en una sartén con
aceite, cuando cojan un poco de color afiade una cucharada
de pimenton.

Remueve bien el pimenton y los ajos para que no se quemen
durante un par de minutos y después afiade los lomos de
besugo.

Cocina a la plancha los lomos y sirvelos.
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1 kg. de berberechos 3
1 limén
1 vaso dewiino blanco = ]
Saly laurel @ Berberechos al vapor

Una o dos horas antes de cocinarlos déjalos en un recipiente
con agua y sal para que suelten la arena.

Una vez limpios coldcalos a fuego fuerte en una olla con agua,
una hoja de laurel y un vaso pequefio de vino blanco.

Cuando se hayan abierto, sécalos y aromatizalos con zumo
de limon.
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