Suiacafﬂ

" SUBCECRETARIA DB PESCA
THSZITURO HAGIONAL DE PESCA
CENTRO DE PROMOCION PESQUREA

TRABAJO DE DIVULZACION

Aflo Z’* /??/

Padsor: Bidl. Sexgio Gurela 2.
Jafe el Uentyo de Fromoonidn
Fesqusra de Tampiea.

Pampich, Yannse, umﬂ@o



SR T T y SO =i MATIDT
1B PROIIOCICH 3 s g e ind 14 _-..}.; TANPIC

ITHSTITULC NACTIONAL DE PESCa

"EL MAR Y KURSTRA COCIEA®

Tonados de: FPollets publicado por ei Depto.
de Pasoaderias de Comercial le-
xicana, S.4.

Indisionas ek and Game Commission.
Eﬁﬁﬁ'}’?a 1308-

por:

¥irna Oruz R, =
Sergic Goxela S.
Roberte Lazctt

+ Bidlogos del Institute Naoional ae ?aacae Mﬁxicna
++ Tradustor.

TAs

1971



Log slementos ¢ aptitwysent de laec proteincs son indiepensablce pars ~-
nuesire ovganisno al oval debemcs provovciondrsslos ingerdendsn leche, Nuevos ¥ peg

El pescado sontiens 1os 10 principales aminodcidos que forman las protef-
nag, de tal maners gque en ounnto & poder nutritive no se pueds msjoray la calidad-
18l pescads,

Aunode 8 ento debs saberse que a2l peacado &2 baje =n caloxlas y grass, -—-
que 8 voges provovas trastcrnos Jigestives y hacen & ia gente obesa,

£l pescads ez fan bhusns faer*ce ia minerales como la eerne. BEn las aspaci
8 que 89 consume ia aspina, come ls eapdica, se obtiene une buena fuente deo ".r.,u:*_'a
ningral come =n i ische, odsnds =) pasgade contlene une gran veriedad de vitaminas
selubles en sl agua y en 14 Irass

contenid varia segin sl
ia parrilla perderé px de su pgress,
a0 frite se Ar 2 grass, pexo < i et T
Nocivos en el crganismo que Lo mdr ligera des 1as amwau

D
i g L

do 2e cucine; asadsd el horno 4 &
: 1”1“‘ de digerir, ol pesca
jan

ible y deja menos residuocs

*Ez'm.'lf'a gar\a't‘:.lfr-- A9 scbe gue hasen Falta de & a2 3 horxas pars dlgarix
wi psasa du megro y 38 &4 p lo ;_"j:\.m’:é?, BEn cambico une a*:nsrns ligera 1llsva
de % a 4 horao, ¥y una e.f...r‘:”* cr.:-r_mzl da -;- a 5 horas,

Por estas razenes, s& convenionie que en la lieta familiar figuwre el pes-
gado 3 4 4 vecem a la semans, en beneficlo de nusstre salud.

En la tabls gque 88 anazs puedse chasrvaryse 1la vayiedsod de slsmentos y gumo
fiuetdan de una ecpecie a otea,

Zs probable que sl consumo do pescado sumsnts & madida qus el produeto --
@88 mAas barato y 8% propagus ia dmportensis que tiens eomo alimento. Afortunadaues
48 en nuestro pafs existen muchne especies comsatibdlen, scle gue haste ahora son =
aprovechadas una Infima cantidad, de 230 sols 20 se utilisen,

Conforme sl timmpo transcurrz me creard en 1la conciencia de lus gentes, -
ia nscesidad inninsnte de complanentar nusstra deficiente diete con los ricos pro-
duotos del may.

Cfmo ng vyendls sl pesgadpo - Ustsd pusde comprar pescads de varias maneras. A veses
as vende linmte para oooinarss, & en ocomaiones hay que ldmpiarlo antss. la aiguicnm
te lipta indica los medios usedos en la venta de peseade.

o BHntero 8 refondc, tal y como se psaol, dsbe limplazp
se completaments antes de guisarlo.

. Secoj se wende limpio, pero debe descamerse y Qui--
tar las aletas.

o Ouisado -~ esté listo para comerss.

. Piletes - son los costados del pescade generalments
no tiensn espinas.

. Tajedes o postas - Son gortes transversales de = =
aprox. 3/4 de pulgada de ancho, un trozo de sapinnso
tisnen de husso.

« DInlatndo - Batd 113+n pars prepararsc en anaaluﬂe
pletillos guisados., o amparedades. J8 delisi=so
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ap pusde usay en sl lapso de

Cémo limpiss y preparer sl pegusdo

Tars descamat deb: wujetarls ds

gon 21 sushillec yaspar del aabo
ia cabeza.

la gabeza y e
'rhﬁj_a haols
\egla ) haois

Para ldimpier hage un corte lougliudinal dzl o
vientra hasia ila cabeza y sxiraigs las visgie=-
ias, snecgulds corte las aletee de todo ml -« -
WUSTPE

Para copritar en rebanadas & postas wmpiece por im parte posterlor; Corte obu
fuerze 21 espinazo, ¥y 4e una sola ver osoxte ol sesto. Nunca corde &l peseads
gayrends. Uss sismpre uwa cochille filose.

Pare sortar filotes sorite a 1o large de los costados del pesaaae, anperanty-
ds la parte posterior hacia la cabeza, un poos adxds de Lo elavioula; levage
%8 todo el gombtads en una sela pisza; on ambor lados, debed ealix zin espi--
nas; 8i ss demes pusde gulidrsele la pisl, no e& nssesario.

Pare conserver sl pesgade pusds cclocarse on &l yefylgerador y usaiss so=-

un mes.

S - R =,
L sy Y platias ag v Toin 8
dox

Qa&a;dmrmmu pRra gaaprax peasads fresou
. Twdpe sdlida. o Agallas rvojss y sin lame.
s Ulor fzesco. suate y moderadn ¢ Plel dy an tono Lucienta y beillisa
e 0] siaren, 2edondos ¥ h:m,a.lm‘%aae. ¢ S% motd snvueito deperd werrvarsi hep
i ticameni¢ o tensr muy posa vonisla
3idn
4 B3 e8%8 congeladq. pucde songarvorsgs hooa o v Wes;, on ssta Lorme:s
¢ Webs ssr uzs pleps bisu sflida. Daspsdiiyr muy poco olur.
= Hewndticansnts csrredo.
Cpento 52 dobs gousrar?
: 2aters «  1/2 ki, parm ube perEoas
= : CGuisado W  31/2 kg. para dop pETAcuSSs
Tojedes, fileias y porvaonss «  1/2 kg. pars ires personas
Padazon -~ 1/2 kg, parms cuansro perascnas
< Imiatedo « 1/2 kg. parn Bels personas
(_a'é sntiende gue eaztas foimas deberdn sstar complsticntades con sdevesdos sogun ¥R
ostes, pace que rinda al mimero d:v personss )



Oféme deacoegslan

s Dessongels lo8 paguedes s sl pelvigsrador {no afusra] 1L/Z kg. sohgelata g
deda =0 ol psfrigsradsy 24 hores pars dessougelar.
. Oocine inmediasamesie despuds de deshalade.

" . Pare dsshelar répidemente cologue ol pagusie snvuslto bejo uns poriasnts de

- mgua frie.

.y_qﬁ_t_a._ dimpoztante:

o+ Bs descengsie o1 pesoads dejéndsie s lm tamperatura goypal de una naitacidn.
o o deshelsr bajo agun salieuin. -
o Ne wvuslve & asongelazy &l poasads ya deshalada. i

. MTajadas y Sileiss pueded 8OGIDAYES gin antes demcongoizres, psro dete daries
' nas Tiawpo ds soLda,

LS &s

Por cud ¢a sexrenients ol poscedo sn W presunussio

Wefin se dsspsyrdicls. pucs no Tiene hueess, exuepts puquelias espinasg y vertss
pras, el enlatads presenie eatos tejides bien wccidos y bakides y sk Doeden U=
mer fambidn. ' : '

Pusde merzclpeps on sopes, gulses de pashes, Yexrduras, arros, ahe. , DO NEQEdL
$a ¢quipe eepecisl para sovinazlo, st fézll ds prepararse y de Tépide conolbn. -
s puede horvnear. asar, Trsiy, sesar, TOLeEN, é aruds sn seviché.

1 pescade contisus un albo valeor mins¥al que ayude 8 formar diendes ¥ husses
genos v fuertes. sontliene pota grasa ¥ ealowias, 1o que contribuye a mandensr -«
ua cusxpe esbelto, on general vontiene uwn alte velor nutritive, es fdoll 4s mas-
tiser y digavir.

41 soosy el peseadc se pueden agreger espeviss 4 hiarbas payc sAnouar, por -
sjemplor ajo, vebolls, orégano, ¢ bien un pooo de vino & lgohe, Bl 6gus &0 Qud-~
fis COTe.

Tos sdornos ¥ aésxszes sfinden interés, colorids y sebor & sus slatiilosi us-
4ed pueds utiligar senmborias, aplo, pepiues, pindente rojo o verdd lindn, I~
mas, lechuge, nuecss, neyanja ¢ sébenow.



} FUTRITIVO DR ATIMEN

.,:1.- 400 Sxs.pess eld.
Alimenios ? GRAMO } ILIGCRANMO E
Posendon Galo- Protei i FPoufo > TiGe= Trip=
W, ' 8008 ¥ riag pes e Grarsa ! Caleis za Hierro wien. bufene
Agooiles 96 0.1 1.3 3250 42% B.40 0,00 186
Atn (en aceite) 268 24,2 20.% 7 294 1.20 0,04 242
Bagalao (seco) 375 81,8 2.8 50 891 3,66 0,08 892
Oalamey (fresco) ™ 6.4 0.9 iz 119 0,50 0.02 ==
Carpa 86  18.0 L % 1 40 165 1.90 0,04 169
Cabrilie a7 20,1 Ol i5 18% wwe 0,08 209
Cazén (filete) 105 24.5 051 8 14 e 0,05 254
Camaxén (eruds) 74 16.9 0.2 70 198 “ws 0,05 184
Camerdn (seco) 293  63.0 2.2 684  TT9 4,90 0,10 687
Corvina 100 20.8 1.2 58 498 . 31.36 064 256
Oharal {sesn) 389 748 5.9 |50 2320 ww 0.6% 815
Hueva de pesosde isa 20,9 5.8 e s e i 228
Jfaibe couida T 178 0,2 219 144 9:60 0,06 191
Langosta a8 16.2 1.9 40 184 0:50 0,13 178
Hojarre 81 13.8 0.3 %6 194 5,70 0.27 148
Ostiones 42 §.3 04 147 85 8.42 0:11 69
Bagra 96 16,3 253 4% 188 4,26 T.06 178
Cherna 102 18,9 Go2 7 167 - B,01 299
Guechinangso 91 20.1 0.6 14 184 w= 0,08 219
Tdime 98 20,6 11 i2 15% we 0,01 233
Pargo 109 21,1 2.1 a7 204 0.80 0.09 22§
Reobalo 95 20,0 1.0 is5 204 - 033 218
Sierye 118 19.4 3.4 10 168 e G148 21
Pulpo 72 12.6 2.0 39 109 2.5% 0,02 1%7
Seimén (enlatade) 170 20.7 $.0 218 505 1.00 0.063 228
Saraine (en aceite) 338 21,1  27.0 354 434 3,50 0,01 230
Trucha a8z 18.2 1.0 2 152 1.10 0,08 198
Tortugs fresea 89 19.8 0o% o e - - vt
Langos*i;a B8 15.2 1.9 AQ 184 0,50 0,13 178
Cayne de Res E 20.61 5,89 s s - e e
Cezne de Cepds wne 14,00 28:10 - S - - s
Carne de Gailins o 19.%2 Lo42 e - e - -
Hueve do galling s 11095 11,80 e — e avon s

PURHTE: Institubo Yacionsl de la Nutriciln,

México, 1968,




PEECADD FRITO

Ingredientes: limnera de prepavsersat
L kg, de pescado enterc Si el pessecado eutd congelado, descongele, lave v
pizzas peguefas) limpie. Sazdnelo cor sel y pimienta v que repose
1/4 de tasa leche "svaporada" un yato. Mezoie la leche con sal ¥ pimienta. For
1.1/2 cucharadita de asal separade revuelva el harina y avena. Hoje el pes
i/2 de taza de harina gzdo er la leche y cibralo bien con la mezcla de
1/2 d= taza de aven= Laring y avena, fria hasta que ssté dovado, prime
pimiente al gusto »e un lado y después otroy el aceite debe estar-
graga para freir bien caliente para que no se pegue y degharata -

@l pascado. Absorve con una toalla de papel la ~
graga exedents y sirva el pescado con ensalada -~
fvesca. (sirve para 6 pevsonss).

ARROZ Y RISTRAS DE PESCADO AL HORNO

logredientaes: Menara de prepsgarse:

35 ristras & pedazus de pes Pneienda el howxno a  350%F, Mezmole 1a sops, osho-
zedo (sazoneds con sal vy 1lla, sel y pimienta; el sgua poco & poco. Revuel
pimienta) va hasta que hierva, entonces agregue el arrcs.

2 lates de mopa de legumbres En {rasto engravado vacfe esta mezela y encima -

de taza cebolla pieadsa eclogque lag tivas del peseando. Tepe el trasio y
1:1/2 cucharadita de sal hornee haste que el pescado estd eocido (15 a 20
2 tazas de agua min.). {sixrve para 12 personas).

4 tezas de arron soeids
pimisnta al guste

. HAMBURGUESAS DE SATLMON
Ingredientem: liansra da preparsrse:

1 la®s ds ssimén Esgurra blen ol 1fquido del salmin y gudrdelo.~
1/2 +%aza cebolle pilcads Parta ol salndén en pequefios pedazos. Aecitrone =~
/4 teza de grasa 1s osbolla, En otro trasto vierta ol salmén, -

1,1/2 taza de pan molido i/% del pan molido, los huevos, mostaze, sal,ls

2 hueves batidos aeholla cocinada y el jugo éel salmén, prepare-

1 ousheradits montaze § hasburguesas y espolvoréelas con el resto dsl

6 panes para hawpburguesas pan melido, fzr{alas hasta que doren por anhos -

1/2 eucharadita de sal ladon, con ellas rellene sus panes que sstardn-

subliertos eon manteguilla, sirvelas con una sa-
brosa snsalade, (sirve para 3 personas).

FILETES DE PESCADO AL HORNO

Ingredientes: Mangra de prepararset
1 kg, de pescado Encienfa el hovno a uns temperatura de 3509%,-
1 lata de sopa 4o jitomate Corfte los Filetes psre 6 perscnas y sezdnelos-
2 osuweharaditss cebolla con sal ¥ pimienta; engrase el tramstc para hor
pigadn neay y cologusg los Ffiletes. liezele 1la szopa con
3/4 oucheradita do sal sal, pimiepts y eebolla y cubra el pescadoj -=
1  taza de guesc wvailado termine roveando a todo esto el quese rallado,
pimienta al gusto hornge por espacio de 25 min. y sfrvase con =

vna ensalada, (sirve para 6 personas).
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ENSATADA DE ARUN ¥ PAPAS

Ingredisutes:

lntas de atvn
tazas de papar cooidas y
piloadas en frooites
huevos pocidos y picados
taza (e ganancria ralleda
%aza de masyoness .
tazag oebolla picada
cugchavadita ds sal
pimiente al gusio
hojas pawe enszlade (le-
chuge o sal)

SR

Wanera de prepararss:

Parta el atlin en peguefios trozos, mezile -
todo, exeepio las hojas pars enmelada, has-
ta formar una ensalada bien sazonada, la -—
cual se cnlocare gobre hojes de lechuga o -
eol, previemente lavedas. gpm‘-a 6 personas).

PESCADO ESTORADO

Ingredientes:

1/2 kg. pescado fresco & con-
gelado.
1l taza de cebella picada
1/3 +%aza de grass
1 lata de tomate épurS)
2 tazas de papaz \coriadas en
pedazos)
1 taza de ague
1/4 taza de malsa de¢ tomate
1/2 ocucheradita ssl y pimienta
al gusto. '
1 lata legumbres mixiae

Haneys de prepavarse’

Corte el filebe en pedazoe chicos y sazone
con 8al y pimienta, acitrone la cebolla, -
agregue el tpomate, papes, spima de tomate-
¥ ol agua, cubya ¢on esto gl peseado ¥ = =
péngalo a fuego lento hasta que se vocine.
Temblén se le sgrega la lata de legumbres.

CAIDO TARGO

Ingvedientes:

1 kg. pescado en pestas

5 ohilss enchos

1 sebolle mediane

1 ocabeze de ajo, chica

3 Jitomader vegulares

5 cucharaditas ageite olive

1/2 sush. oréganc, pizca comino,

1 rama epazote,; paps a8l -
guste.

2 1%, de agua

Memers de prepararset

Sa remojan los chiles y se muslen scn el -
jitomate, aebolis y ajo, esio se frie, se-
agrega el agus ¥ e deja hervir; se sgrega
el epanote, las sspeocies, papes, &l pesca=
do erudo, #2 sazona con 881 y e deja her-
iy hasta gue ol pescado sSeo ouesa,

SOPA DE MARISOOS

Ingredientes:s

1/2 kg. jaiba en aoncha
/4 kg, £ilete de wohalo
/4 Xxg. ecanarén
/4 kg, ostiln s/concha
1/4 iate sspérregoes
1/4 kg. jitomate
1 cebolle gde.; 1/2 cabeza eje

Manera ds preperarset

Se mueie jitomate, cebolla y ajo, se frien
en ol aceits, se sasons perfectements; Se-
1e agrege ei mgus ¥y se deja hewvir; cuando
rompe ol hexrver se egregan tcdos los maris
goa; lam jelbas se limpian ¥y se lee quilis-
1a concha de encima ¥y se pavten a la mitad.

2 hojas laurel, 1/4 cuoh.orégano También on este momento se agregan las = =
5 pimtenios blancos, 5 such.acel ‘aceitunss, aloaparras, las especies ¥ se -
te olivo, amceitunas, aleaparves; sezona. Al ssrvirse se le agrega 2 6 3 -

sel, al gueto.
1.1/2 1t, de agua

espivragos a csda plato.



S0PLA DE TORULUEA

gredientes: Manera da preporarse:
prep

L surine de turiuga HBe suece ia Bortugs aon ded, cesbollim wr 43¢
jltomate al gustp. Bn vn sariéa se frien 2 dieniaes -

RE-Y de ajo, ya fritop se muelen con la gebolla-
de vino jeraz ¥ el jitomate. Bu 1z cacercls em que B2 ha-
ite de perejil v4 la sopa, se dera ei harina v se le agre~
adita de harina ga ia nsrme deshebrada v el caldo en que &8

1, acelte de olivo - sosid, cuando hierve se le pone sl jersz; «
. agua, 4 ddentes ajo, aceltunas y eloaparras.
situnes; alcapsrras,
. 81 gustc
T PESCADO BN ESCADECH BLANCO
Togredientes: Menera de prepararss:

percado en rebansdas Sa frien en 7 cuchavadas de asceite, 1a vebgy
ag gdes.. 1/2 csbeza sje 1la, ajos y las hierbas de cior, cuando se=
5 laurel, 1 vamita tomillc agibkrona la gebolla se agrega el agua ¥y se-
%a mejorana; 1 ouch.oréganc dejz hervir 5 min.. enssguida 8l vinagve y-
 de agua; 1/2 taza vinagrs se retira del fuego, cuando se enfris un pg
somine, 8 cush.acsite olive 6o s8e le agrezen lag yebaradan de pescads -
de chiles sn zajas qua proviemente s¢ frien, se le agrega el -
resto del adeits y las rajasj se mebe en el
vefrigerador ankes de servirio. :

: PESCADO FNCHILADO
- Ingredientess Mionera de prepararse: :
de pescedo S remajan en Bgus caliente los chiles anchos; &e

anghos asa ¢l jitomate, cebolla y ajo y se muelen con el

3 jitomates chile vy las especies. Se frie una oucharada de ha

eza de ajo, B pimientas rina en el ageite 7 ensogulda se le agrega tedo =

isradita de oréganc molida, que se fria muy blen, enseguida se agrega

- da gomine a ssto el pescade ya cocido y un poco de ealdo &

s de bharine que se sogid; a que gusde espsso. Despuds sSe le -

i%. aseite de olive pozen lao aceitunas, alesperras, rajes de chile -
@itunag, ai.eapam'an y eurtide y un poquits de vinagre.Se retira dal fuege.

#8 surtidos

JAIBAS ENTOMATADAS
Ingrediantes: ' lenens de prepararael

. gegue de jaiba Se muele ol jitomate, &jo y eebolla, me pican -
. jitomate los chiles  18s y hievbas (perejil y yerbabue-
gbolla, 3 disntss ajo na) se fyfe tode en al aseits, se sazona y deo~
amita yerbabuena, 2 ra pués se agregza la carne, aceitunas y aloaparres.
%as de perejil :

s aceite, 1 aush.vinagrs
tunzas, aleaparras, chiles
dos

JALBAS REILINAS

jailba entomeda se llevan ias conchas de jaiba, se les pane encima pen -
"dc ¥ un poco de acelia, 32 msten al horne & gus dore a8l pan,
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JATBAS

ingredientsss
kg, de aserne de jaiba
¢hiles anchog
Jitomates, 3 dienves ajo
trocito de cebella
guch, scelte, 1 ramite epazote
bolita de masa (del temeflo de
une nues)
litre de age

EY CTTTLPACEOLE

Meners de preparerse:;

Be apan loe chiles y jitomete, sc muelen oon
ajc v osbolla v se frie, Se le agregs el = ~
Bgus y e mazona, cuando estd hirviendo se -
1% pone la carne ¥ el epamobe. Se disuelve -
iz masa en un poguito de agua y se incorpora
ai omldo para gue espessa,

TORTUGA BN ESTOPADO

Ingredientems

kg. carns de tortuga

kg, jitomate

cebolla, 5 pimientos
dientes ajo; 1 olave

raja cenela, 2 hojas laurel
ramlts de tomillo

copa de jersz, pasitas, al-~
mendras, aceltunas, alvapa-
rreg, chichaxos, perelil ¥
yerbabuena.

PULRPOS 4

Ingredientens

kg. de pulpo’ ;

kg, jitomate, 1 cebolla,
dientes ajo; 5 pimientas

raja eansglsa, 1 alavo,

hojas laursl, ] rama tomlillo
de 1t. aceite de olive

gopa do vino tinto -

peredil, yerbabuena, pasitas,
almendras, aceitunas y aleaps
£Tas,

chiles eurtidos en rajas

Hapegre de prepararse:

Un zato entes se lsva bien ls garne y 8¢ re=
mejs en ague son vinagre y sal. Se escurre -
muy bienm y en una cacerolsa con aceite se = -
frien los pedazos de carne, enmeguida S8 le-
egrega el tomato, cebolla, ajo, picados, asi
comc las hierbas de olor v aceitunas; cuando
astd blendita l1la carne se agrega todo 1o dew
wds ¥ se sazona a8l gusto,

1A MARTNERA
Menera Qe prepararsel

Se dejen los pulpos es winegre o 1limdén poxr «
un rato. Se enjusgan varias veces con mucha-
agua, Se ponen & cooer sin sal, con cebolla,
Ya blanditos se pican en trocitos. Se frie =
cebolla. ajo y jitomste molidos, se agregan«
los pulpos y todo lo demfs. Se sazopa y se =
rotiran del fuego.

CATAMARES

Pueden guisarse como los pulpos.

CEVICHE

Ingredientes:

kg. de pescado (113&; sisrcs

0 macarels)

kgo Jitomate

kz. ceboilm

manojito cilantro, B limonaes,
acelte oiive al gusto, chiles
&0 vinagre el guste, sceliue

nas, alceparras, sal sl gusto

Manera de prepararse:

Be coris en peguefios pedacitos
erudo {filetes) se le exprimen los limonee y
#e agrega sal, se deja reposar en el vefrigs
rador por espacio de 4 & 5 horam. Se piea fi
namente el jltomate, cebeolla. cilantre. chils,
aceitunas v alcaparres. esto se incorpora al
pesacado ademds de un poce del vin de 108
iles., i se se puede poner aguacate-

ch degas
¥ chicharos cooidos en pequefia cantided.

el pessado




Inpredi sutest

» i3 pescado ¢ aenariy
2. de papa
ueves bavidos

Marera de preparayrse:s
B¢ cuecen lze papss al vapor, 2€ prenssn ¥

o

reruelven con ¢l psscado o campardn previa-
ments demmenupede y cocido, adomés el pars

manojite de pewejil
pinlenta molids
pan nmoflids

JAL tawmbidn ploadn; me foymen las erocuetas;
g8 pasan por el huevo y despuds por pan mo-
iido ¥ se frien. Sa mirven con uns easala-
A

HUOYA DE TESA BREVOMATADA

Se fvie jitomate 7 cebolla molidou y en ese salsa se cusos la hueve previamen
¥ Lervida con sal y rebansda. AL guiso e le mgrege una rams de epegoie al =
_mtao

TURTITAS DE BUEYA DR LIBA

4 1a hueva sess se i da wn hervor § H¢ le quita el pellejito que la ocubre, «
88 rebena y pueds melerse en la lioundora, esto se mswela con huevo y g Tope
- ma una pasts espens. Uon una suchars se vacfen porciones en ¢l aseite salisl.
te y ge wxilendsr pava formax la forbite, s8¢ doran poy los dos ladom, Se give
- ven aon una selma de jomets y vwebolls molidep, la cual se frie y se la sgregae
una hojite d¢ laucel, swn ¢lla s¢ badlan ias tortiiams.

BOPANA DB BUEYA DE 1ISA {SEGA)

Bo rebann y se fxde en mosite bien relients o que quede bison dorada. Se ofres
98 gon limdn y galledas naladas y vejites de chile ewrtide.

CALDO DU CAMARONES
Maxern de prepavarssd

Liop jitomases y chiles ampados 8¢ muelsn -
eon ol aje, se fyien y ¥e pazcnun, Be 84v9
ge al agua ¥ $9 deje harviy, sfonoes Do -

B Irgretientes:

kgo de soparonss
Jitomates grandes

dientes alo, I yama gpasote
ganshoxie rebanada, I bolita
de maga, 1 ouch. deo erl

2
2
% ohiles guajlilios
2
23

agregen los sanaranes, opazote y zmenahorie
previanenie cosida y vicada. Se¢ digueive -
1a mesa en un poeo de sgusm § e agvegm, -
gus hierve polo 5 min., y se retiva del fuego,
A le hora de comer Pe exprime limdn. 54 me
fesea se pusden agrogar wvopalltos ya coole
dop con sel en vew e zanaboris.

CAMSRONES RAPIDUE A L4 XING

Ingredientes:

kg, 4o asamawdn oywie

lata de sopa de hongos
suckh,mebolils pioads

taza asteltunas plosdas

tesn trocitos de neranie

tage Qe agua, Y ooniia de
vive jorer y vereiil ol gusto,

Maners ds prepararss

fa 2Moplan ¥ 8¢ cuscen log cANAYONes; eLBgw
gulds s8¢ piocan an treeiioz; me les ogrsga -
i erema d¢ hongos, egus, csbolla, aceitunaw,
pazredil v se ecalienta todc muy bien. lutes ~
de perviy ne ie mRgrega el vinoe jeves. Se mif
va gobre gelletes, tortaletas o axvea. Rinde
pare 4 personas. y



B naredigntans

kE, CALATONnSS OYud OB
gunk . de mantsgullia
L guch. de sal is
taza ceboils picada

euch, hazina, Z tezpa lache
ouch, polve de malse ourey
euch, de azdcar

eush, polvo de jemgibre
taze agus hirviendo

ouch, juge ds iimdén

ecubito galdo de pello

Ingradientest

kg. semarones orudos © gocidos
taza de apic picado

taze ¢ mayongua

ouch, galsa Wornestervshire
pimiento picads, L/2 cuch,.sal
outh, ceballa picada

such, Ge pimienta

pan moiide

Ingredientes:

kz. ¢ cemaroneg

ouch, aceite vegetal

cebolla mediana(rebenada)
dieute ajo(pieado)

apios picados

cuch. chile molide, 1 &he
ouch. harins, 1/2 taza hongo®
lata puré tomate,l hoja laurel
remita tomille, 2 pimientos
picados, sal y pimienta

b Pet BF B0 NN PP 2 O IO

INgredientes:

¥g. camarones oxudos

feza de asgitunas

neoolla rebansde

de zenshorifs

inta de hongos, I/¢ tAza vinsgre
e 1¢.4e acalte “live

lete yajas curtilas

isurel ¥ tomillc al gusto

oush., de sal

wmés o

a: 84 al cocer log camarones susltan wucho ifquide, quite la mitad

Yanere g preparariwl

S Ldmpisn y puecsn 108 OAMATONSNM, dereitans
maniequilia y agrégusse la pebolia haatas
seljronaris . Agregue el herina, Balla eurrys
azdoar; sal y jengibre, 23 cubite de poile -
isusllo en sgua y la leohs pUco & potlo. Dé-
jess hervir aasta gue espese;
pgregan log canarones y el jugo de limdu, 26
deje unos 5 min. a fuege 1ento y A6 iyvVed.

antonnes #e -

CAHARONES EN CONCHAS REFRACTARIAS

Manera de prepararyel

Tas samarones ya coeidom y limpios 88 CcO¥--
+tan en pedoolitos.
nesa,
apic ssié blande,
agrega la salsa Voproestershira, 18 piniente
y mal y después los camarones. Se e¢olocan =«
pequefisg porciones ea conchae vefraoiarias-
ege roefan con pan molide y <en un trocito de
mantequilla we meten
{sirve 4 personas).

Se pons al fuegd la mayo-
apio, pimiento y cabolla hasita gue el
@e retira del fusgo y se=

gl horno por 1% min. =

CAMARONES A LA BORDERTOWN

Manera de prepararasl

En el sceite caliente se frie 12 aebolla,il3
del apic y BjO,
vooiapdo poco a poco el
Entonces se agrega’ el jitomate,
1le, chile, hongos, pintlentos, 8¢ sasena con-
sal y pimlentsa.
rotira del fuego.
agregan log osmarcnes ¥ el rests del apio y =
cocine por 5 min, Sfrvass con arroE.
perEones ).

hasta que ae acitronex, e Vi
nwapina hasta Que dore.
laurel, tomie

Se deja coeer por 10 min, Beé=
5 min. antes de servirse =e

{pinde 4

CAMARCNES EN ESCABECHE

V¥gnera de prepararse!

B la mitad del sceite se scitrona la oebo=
ilm y se guita del sarsén, ensoguida =e frier
105 camerones srvdos y sin soncha,ss tapa &l
sartén y se cocinap por 5 min, entonces 8@ o
sgrega la cebolls goitronada,sal, hisrbas de
olor, hongos, lo® chiles oo un pocs de #u -
vipagre, les 2&adlorias previamente gancadhl
dap y rebonadas, ®v vuelve & cOoninar por umt
% min. Se apags is lumbré ¥V L€ afiade el rew
del sgeite y al vinagre. fe gunpdan en el ¥
frigerador y Ja Pvfos se alrvan como botans

sobre gallatas.
o wa poguiteo



PAN LE CAZOR

Honera de ;}rapaam*as'

sazlfn Se cuege ol eawsli aca val y I ramita do epancivy

y /2 Eg.iltonate 80 seowcre al ague. Se g&iaa Qon UR poee F i

8 wefritos mate neiido, estolla y waaz »emita 4s opanvbe pl- 2

ap obioes eado. Se hase wne asles con ¢l jitemate yesimnio
epascts ¥ chilies relsundng de ciile ¥y 1 remita da epazcis y e

afing £rie. Losn tordiilss se feien lipecomentse, #8 Uik

$an aon frijeles pofriios, enmegulda una eopa 48
eazdn ¥ 8 tapa son oiwa dowrsiils, e beflan con
slalsa.,

i SR

TANAL D' PESCADO
(no se emplea mass de mais)

a nuy bisn el pesonde ¥ en cass de ooy pescedeo grueso ce lo rabana y 68 =
sal al gus$o. Se toman loe hojas da nain vy se loven, Despuds cmda hoja se
manteea, al igvsl cue ol pescade pars qus no se pegus. Se aeslooa sl pas-
enedo o en pedezcn deniyo do lse hoejas agregandols una raja de chils y -
e de epazote. J¢ ouesen en unz olle Ao berve o en Wi vaporera, Debsn S0
al Vapor. :

GARDINAS COF GUACANOLE

o une salss 8 base de ofleniro, chiles y Jitomstes apodos, 4odo ento mo~
dota srlze me Lo agrspan los aguacabes polados, Ae mAChALAN ¥ 8@ TEVUeLe
sirven jes sfordinas ¥y por un lade el guscamols,

PESCARO EMPANIZADO

n de preferencia filetem, lom ouales se vemojon por un 7ato on Jugs 80 liwe
o ¥ un poco 48 =al, se deja roposar. Por oirs parde se baten 108 e
¥ pan molido. Se escuxys ol pescado y se mojen en el husvo y se frxfen en -
@ite. Se sivven con eunsalade.

10 MANERAS DISTINSAS DE SABOREAR OSTIONES

QSTICHES BESTORADOS

Ingredienten: Haners de prépararsel
s de ostiones Ponge a hervir la leche. Por otro 1lads los omiicnes

tro de iashe a fuego lento. Agregus los cstiones a ia leche justa
ch. de manbequilila nente cusndo esiz llegus o pumu de hervir. Cocine a
&l y pimients ml baja jemparatura hasta que los ositiones se hinchen y

euztén bien exprugedos. Agregue sal v pimienta al Mg
nento Qe mtirarlun d9l fuego para ¢viior que s cuge
Jouo

OSTIONES 4 T4 CROIA

. Imgredisntest Haneya &0 prepsravoe:
pognas de oationes Hiscva y esourre los ostiones, coliqus el agus en

2. de manteguilla m saridn com la mantequilla, las hojas ds lsurel,
ok, de pimienda sel y pimienta, parmita gue hiervan y agrsgue las
ok, e szl galletap molidas, ovema y jeves. llisywa y agrezus

« de gallets polide los ostiones ¥y codine 2 min, mds. Sinva sobye pan
o Grems;? hojas lauwrel  $estada.

do Jeres

. 8gua hizviendo



- LA -

CRTIONES ¥ 200INHO
Uangra 49 prepsrarseld

@B grondes Becursa v snrolle cada ostidn ¢n uns rajs ds Towing.
de %ocinmo Uss un palille pare costensr el rollo. Coldqueles -
e wn nolde y bernee & nedia temperatura.

S W Ty L

OSTIONES A TA NEWDURG
Henera d¢ prepurarsod

hay de ostiongs Derrita la mandequilla y bdtals eon la havdna. -
. 49 manitequililie Cuande geté bien nezelsda; agrague porg & pooe la
vos (yeune) erena y bats pusvenente. Agregue loo ostiones e5-
. &8 jores curridon y cordados on enatre, Cusndo so calien--
1. de havins ¢en biea, s-resue lz sal, 8l jerez y is salsa. -
a de orainn liegols bien y asregue las yenao beildas. Sivve 4s
inmediato.

034 LIRS PLCALQS
wadienten Hanara deo prepararsat

anas de gstioncs Pigue los goticnes finamenis. Piéngales en un
h. santequilla derpetide saridn con la mentequilla y le creme, fxielos
k., nentequilla para la v agrepue la gelleda picada. Coocineles por 5
cubierta minutos batidndolos, eoldquslos en un plato-
cpe de crema 4% hornear, sfibralom con el pen nolide y dig
g2 de gallebes wmolidas trivuya le mentequilla encima. Se dejan her-
za d¢ pan nolido viyr hasts que %tomen ua oolor cofd brillanis.

SUSALADA DY 037IO0N
noredisntes? Hanevs deé prepararssl

ocenus do ostionos _ Cocine 10p ootiones on bu propic Juzo, encds
2 cabeses de lechugn ramanits rralos, sazownd eon sal ¥y pinienta poarnits que

8al y pimienta sa enfefen, awresle las hejos ¢n un pdato pa-
va engalsda y coleque los cotioues en el cen~
tyo 48 180 hojas, egrejue in sales sif.?

yomas de huevo, 1 such. de meosieszn, 2 cuch. do meeiie de olivoy 1 cucharada =
vinsgre ¥ sal al guste. Leszels loo ingredientes, adelgsue oon vinagre 81 -
muy espeno y vaofe sobre los gotionen o pésslo para que gada uno 08 BLx¥E.

0STIORES FRITOS E¥ MANTEQUILIA
Ingredientes: Hanern de praparsres!

dooonas de ostionas Coloque la maniequilla sn un parifn, cuando-
guch. grandes mentsauills esté caliente agregue los ostiones, coglng -
auch. de jeram " hests gque los bordes smpiecen & envollar, =
1 oope da orena agresuse la orema, jexes y condimentes.

- ol y pimienta



FRITURA A TA PHITADELPHIA

Iﬁ@eﬂien‘kass Havers {6 preperarsoi
2 docenes de osticnes Seque log ostiones, sumérjmloes en la mayonasa,
1.1/2 %aza do meyonesa revuslva &n la ga.lla 45 vuelva a mmarg!.* en ma

m@o’i&&@oﬁda

oafa, Bantane-
ga el asife lo rm-s saliente posible y nmangje-
los ectviones unicament$e lo necensrio.

SOPA DE OSTIONES WAMKARUA

Ihgrediontént, . ‘ lenexo de propavaxess
% docenas &e ostiones La‘xfi{ fou osticnes en agua con sal., Se prepara e
1 Jjitomate grands salge con el jitomate; ajos, oaholln ollantro, -
2 d@ientes de @jo - %todo eato se fris en acsitey ‘a,gro s aceiuxm-
1/2 aebolla piteda nas y aleaparras, sasénelo cqn.enl niantm
1/2 tega de sloaps . Agrepus loo cstiones hasta que’ h:ta ary poniéud
1/2 * taza ds aaeit’imaa . it l¢ la masa y dejdndole 8l fuego durante 10 min, -
pémas de cilantro Sirvane @on galletas saledas.

sal y pinienta
gei mhsa (minsa)

OS‘I‘IOHPS ASADOS BN 8U CONQHA )
Iﬁaphlca porfeatammh, aolé‘squgloa mcima de una, estufe caliente o dentrc de
un herno & temperaturs moderads; espers & que la ocncha sea facilmentie dot--e

prendidls, retire la pavie plana de la conchay sgregus mantequilla, sal y pi~-
nienta y sirva domo eatds



