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Para promover el consumo de las especies marinas y de aquellas
propias de la acuacultura, la Secretaria de Pesca elaboré este recetario
que tiene el proposito de difundir la cocina popular, las ideas gastro-
némicas tradicionales y nuevas acerca de especies comeslibles conoci-
das y también de las menos conocidas, 0 esas que hasta ahora han te-
nido menor demanda y que podrian satisfacer las posibilidades de los
grupos poblacionales de menores ingresos, los cuales, por lo tanto,
podran proteger su poder adquisitivo.

El recetario, aun cuando absorbe una tarea cuya naturaleza es ex-
quisitamente gastronémica, tiene utilidad a distintos niveles. Utilidad
inmediata para el ama de casa, para preparar algun platillo a base de
pescado, y utilidad politica y social en cuanto, mediante la adopcion
de nuevos habitos alimenticios se podra incidir en el cambio de patro-
nes socioculturales.

Secretaria de Pesca



INTRODUCCION

Este recetario, elaborado por la Secretaria de Pesca, retine las rece-
tas tradicionales de la cocina mexicana, enriquecidas con otras
nuevas, hasta llegar a las dltimas adquisiciones, que en numerosos ca-
sos reflejan las benéficas influencias extranjeras, que vienen a enri-
quecer nuestra tradiciébn y nuestro mestizaje gastronémico.

Hoy en dia numerosas innovaciones de la dietética y de las ciencias
de la nutricién destacan cada vez mas el consumo de pescados y maris-
cos, por ser un alimento de ficil digestion y tiene una gran riqueza en
cuanto a las formas de su preparacion.

El pescado es una fuente inagotable de sorpresas gastrondmicas,
representa un reto a la imaginacion, casi sin limite, ya que se puede
preparar de multiples formas: asados, fritos, envueltos en hojas de
maiz, al vapor o escalfados, en ceviches o escabeches, guisados, etc.

.Y por qué no preparar unas albondigas de pescado para los niftos?
La carne de pescado es mas blanda que la de res o cerdo, y les propor-
ciona las proteinas, vitaminas y minerales indispensables para su de-
sarrollo,

Durante mucho tiempo, una irracional identificacion entre el
aumento del nivel de vida y el consumo de carne ha venido relegando
el consumo de pescado.

Ademas existe una serie de prejuicios: desde considerar de que se
trata de un alimento dificil de conservar (antes de los sistemas de refTi-
geracion y conservacion en frio), hasta exagerar las dificultades de su
manipulacion en la cocina. Muchas amas de casa se resisten a la idea
de tener que limpiar un pescado, por lo tanto, un apartado especial del
recetario se dedica a la divulgacion de ciertos conocimientos sobre co-
mo escamar, limpiar, cortar, filetear el pescado, como reconocer su
frescura, etc. Aun cuando estas son operaciones que realiza un pesca-
dero, es oportuno que uno se familiarice con dichos procedimientos.



Por supuesto no podria faltar la informacion respecto a las cuali-
dades nutricionales de pescado y marisco en comparacion con otros
alimentos, asi como una tabla comparativa de los valores nutriciona-
les en cuanto a las distintas especies.

Todos los ingredientes que s¢ mencionan, estan a disposicion en
cualquier mercado del pais. Las recetas incluidas en esta publicacion
han sido objeto de prueba, y experimentacion. Las cantidades de
ingredientes estan calculadas para cinco personas, aunque en algunas
ocasiones se indica que se trata de recetas para seis u ocho, ya que se
refiere a caldos o escabeches y otros platillos que se pueden guardar en
el refrigerador y consumir a lo largo de varios dias.

Una pequeia advertencia: no disfrace el sabor del pescado, ya que
hablamos de buena cocina, donde las cosas tienen ¢l sabor de lo que
son. ;No exagere tampoco con el limon!

La variedad de pescados que podemos consumir es innumetable.
Es preciso salir de los dos o tres tipos de pescado mas conocidos
(huachinango, robalo, sierra, etc.) para empezar a reconocer, distin-
guir, probar y estimar las otras especies que abundan en nuestras
aguas. No existen pescados nobles y de segunda. Todos son sabrosos,
solamente hay que conocerlos y observar los principios fundamentales
de su preparacion y coccion. Por lo tanto el recetario presenta platillos
elaborados con atun, pargo, gurrubata, bagre, sardina, pescadilla, k-
sa, mojarra, cazon, jurel, carpa, lenguado, rubia, charal, etc. Hay que
subrayar que un tipo de pescado puede ser sustituido por otro en la
mayoria de las recetas, con tal de que al cocinarse permanezca dentro
de la categoria de carne grasa 0 de carne magra que s¢ indica.

En resumen: hemos querido difundir la cultura culinaria del pesca-
do, las recetas de los pescados y mariscos a través de los cuales pode-
mos, mejor que con cualquier otro alimento perfeccionar nuestras afi-
ciones y gustos culinarios.’



COMO SE VENDE
EL PESCADO

Usted puede comprar pescado de varias maneras; es importante
que usted sepa como comprarlo.

ENTERQ. El pescado tal y como se pescod; este tipo de pescado
debe limpiarse de un extremo a otro, escamar y eliminar las visceras,
antes de cocinarse, -

PESCADO LIMPIO. En las pescaderias le vaciaran los intestinos,
le quitaran las aletas, troncharan la cola y removeran escamas. Usted
puede aprovechar para un caldo (base) la cabeza, las aletas y la cola.

FILETES. Los filetes son los costados de los pescados. Estos han
sido cercenados del espinazo del pescado, y estan ya listos para co-
cinarse.




REBANADAS. También se dice: lonjas, tajadas o ruedas. Las re-
banadas son de aproximadamente 2 cm. de ancho.

s[>

PORCIONES DE PESCADO. E! pescado cortado en piezas uni-
formes, generalmente se venden empanizadas y congeladas. _
Cocinelo conforme a las instrucciones del paquete.

S
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RAYADO. Se le hacen dos o tres cortes en €l lomo para que pe-
netren mas los sabores: esto en el caso que vaya a preparar el pescado
al horno. Si lo va a freir, asar o sacar filetes, no lo raye.

DESHUESADO. El pescadero lo abre a lo largo del vientre y le
saca la espina dorsal, queda asilisto para rellenarse si es pescado gran-
de o para capearse 0 asarse abierto, si es pescado chico.

RETAZO. Son los restos que quedan después de limpiar y filetear
un pescado: cabeza, espinazo, etc. ’

PESCADO ENLATADO. El attin, las sardinas y algunos mariscos
se limpian, aderezan y enlatan en las plantas procesadoras. El pesca-
do enlatado no tiene desperdicios, ni huesos, por lo que es un alimento
ideal para preparar sandwiches, pizzas, ensaladas, etc. y es adecuado
para niflos.

PESCADO SECO. El pési:_adb seco generalmente se vende ya lim-
pio. Debe remojarse varias horas antes de cocinarlo para guilar el ex-

cedente de sal. Se recomienda desmenuzario y retirar las espinas.
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CUANTO SE DEBE
COMPRAR

Usted puede comprar pescado de varias maneras: entero, limpio en
rebanadas, filetes, retazo, enlatado, etc. Al comprar un pescado ente-
ro, debera tener en cuenta que se pierde entre un 40 y 50 por ciento de
su peso total al cortarlo en filetes. Si lo va a servir entero, debe calcu-
lar aproximadamente 350 gramos por persona, segin el tipo de pesca-
do. Los de forma plana suelen perder mas que los redondos.

A continuacion presentamos una tabla, que nos da las cantidades
que hay que comprar para cada tipo de presentacion, e indica de ma-
nera general las medidas, ya que la cantidad que se compra depende
también de la receta en cuestion.

Entero 350 gramos por persona

Preparado (limpio) 200 gramos por persona
(Preparado quiere decir que el pescado ha

sido escamado, limpiado, le han cortado la

la cabeza, aletas, etc.)

Rebanadas y filetes 150 gramos por persona
Enlatado 90 gramos por persona
Retazo 500 gramos por persona
Pescado seco 90 gramos por persona




COMO RECONOCER EL
PESCADO FRESCO

Use sus sentidos: el olfato, la vista y tacto, para detectar la frescura
de los pescados y mariscos.

Que huela bien, a fresco, a mar; un pescado o0 marisco que no huele
bien es un peligro para la salud.

Sy
(

b}
— Observe los 0jos, deben ser brillantes y transparentes,la pupila con-

vexa y la cérnea transparente. Cuando los ojos estan opacos y hun-
didos significan que el pescado no esta fresco.

— La carne debe ser elastica y firme. Si usted oprime con el dedo, no
deben quedar las marcas.




— El interior de las agallas debe ' :ner un color rojizo. La sangre
debe estar roja.

Si el color de la sangre es pardo o color chocolate, el pescado segu-
ramente no esta fresco.

—— Las escamas deben ser brillantes v pegadas a la piel. Levante las es-
camas con la una. Si estan firmes y no se caen con facilidad, el pes-
cado esta fresco.

COMO RECONOCER LOS
MARISCOS FRESCOS

Los mariscos se dividen en dos grandes categorias: moluscos y
crustaceos:

LOS MOLUSCOS son animales invertebrados de cuerpo blando;
desnudos en unas especies (calamar, pulpo, etc.); y protegidos en las
mas por una o dos conchas (almejas, caracoles, abulones, etc.)

)
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Los moluscos frescos, no cocidos, deben comprarse vivos de prefe-
rencia.

La concha de los moluscos debe estar fuertemente cerrada, y si es-
tan abiertas se golpean para que sc cierren. Hay que cuidarse cuando
al chocar una con la otra, se escucha un sonido hueco, generalmente
en este caso despiden también mal olor significa que estan alterados,

La frescura de los calamares se comprueba por la firmeza y elastici-
dad de su carne. Si estan viscosos o desprendida la cabeza, no son
frescos.




En el caso de los ostiones sc pucde decir en general que, si el centro
del cuerpo del oslion esta firme y elastico al tacto, es fresco; y si esla
muy suave y blanguecino, viscoso, se trata de ostiones vicjos. Entre
mas intenso sca el color azul-gris mas frescos estan.

LOS CRUSTACEOQOS son los mariscos de mar o rio, cuya carne s¢
presenia envuelta con un caparazon, duro o flexible. Los crustaceos
sobreviven mas liempo fuera del agua que los moluscos. El color
caracteristico cuando son frescos es gris azuloso, que se convierte en
amarillento cuando no son frescos.

Su carne debe ser rigida y elastica, inclusive después de hervida o
guisada.

Observe en el caso de la jaiba que las patas se mantengan rigidas
junto al cuerpo, que su color sea blanco, azuloso y brillante, Si las pa-
tas de la jaiba cuelgan lacias, esta en mal estado.

Los langostinos, son de color azuloso obscuro, deben tener un as-
pecto brillante, cuando se ponen amarillentos y opacos ya no estan
frescos.

Existe una amplia variedad de camarones cuyos tonos varian,
guiese por la firmeza de la carne. Cuando se venden cocidos, también
verifique la firmeza de su carne. Cuando esté demasiado blanda, el ca-
marén esta en mal estado.




COMO SE ESCAMA
EL PESCADO

Se escaman los pescados, cuando se van a comer con piel, y se pro-
cede de la siguiente manera:

— Utilice un cuchillo pegueiio sin filo o una cuchara delgada.

1.- Ponga el pescado en una mesa, sujételo firmemente por la cola y
con el cuchillo se raspan las escamas desde la cola hasta la cabeza

procurando no lastimar la piel.

2.- Revise cuidadosamente la piel para que todas las escamas scan re-
tiradas. Ponga especial atencion al area alrededor de las aletas y

de la base de la cabeza.

3.- Enjuague cuidadosamente con agua fria.
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COMO SE LIMPIA
EL PESCADO

Es muy importante limpiar bien el pescado, ya que si no esta bien
limpio, puede tener un sabor amargo y desagradable.

Los pescaderos en lo general, venden los pescados ya limpios y pre-
parados. Sin embargo, puede haber algun pescado que usted misma
tiene que preparar y limpiar antes de cocinarlo. Por lo tanto es oporiu-
no que usted conozca este procedimiento:

1.- Abra el pescado en sentido longitudinal por la linea del vientre y
extraiga las visceras.

2.- Practique un corte alrededor de las aletas, dé un tirén a la aleta
hacia la cabeza, extirpando a la vez la aleta y los huesos. No re-
mueva las aletas cortandolas con tijeras, por que es muy dificil ex-
tirpar los huesos de este modo.




4.- Una vez limpio el pescado de las visceras, elimine los restos de
sangre con un cepillo pequenio y duro, o bajo la corriente de agua.

5.- Sequc bien el pescado con papel absorbente o con un pano,

COMO SE LIMPIAN LOS PESCADOS PEQUENOS

A los pescados pequenos, que van a servirse enteros, deben sacarse-
les las visceras haciendo una incision por debajo de las agallas, apre-
tando el centro para vaciarlo.

COMO SE LIMPIAN LOS PESCADOS GRANDES

Se abren los pescados desde las agallas hasta la mitad inferior del
cuerpo, extrayendo las visceras y apartando las huevas, si las tiene,

COMO SE LIMPIAN LOS PESCADOS PLANOS

Quiteles las agallas, haciéndoles un pequeno corte por detras de la
cabeza. Se les extraen las visceras,



COMO LIMPIAR
LOS MARISCOS

ALMEJAS

2€

Bajo el chorro de agua, limpie bien las almejas con una escobe-
tilla, para quitar la arena.

Descarte las almejas que se abren al tocarlas.

Abra las almejas grandes, de concha dura, insertando un cuchillo
sin filo entre las valvas, cerca del gozne. Con movimiento girato-
rio deslice el cuchillo hacia el otro extremo. Abrala.

Puede abrir las almejas también sumergiéndolas en agua hir-
viendo.

CAMARONES

PR
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Retire la cabeza, jalando.

Con un cuchillo filoso abra el caparazon, transversalmente.



— Retire el caparazon y las patas

— Retire la vena negra que corre por todo su lomo.

— Lavelo

0
S
\

— Si desea abrirlo de tipo ‘“mariposa’’, profundice el corte transver-
sal y no retire el caparazon.

CALAMARES

— Detenga el calamar firmemente por la cola y separe el cuerpo de
los tentaculos, jalando con la mano.

— Separe la bolsa de su tinta (se encuentra entre los tentaculos).
— Presione con los dedos y saque un hueso delgado (cartilago).

Q==
@3&
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— Voltee el calamar, como calcetin y lavelo bajo el chorro de agua.
{En este momento el calamar esta listo para ser rellenado o corta-
do en trozos en forma de aros).

— Quite Ia piel con los dedos.

— Puede utilizar los tentaculos (picados) para los distintos guisos.
JAIBAS

— Despegue la lengiieta de la parte interior del cuerpo de la jaiba.




— Parta en dos el cuerpo; en cada costado encontrari la deliciosa
carne,

Si usted compra la pulpa de jaiba ya cocida, debera limpiarla ya
que tiene muchos cartilagos y trozos de caparazdn.

LANGOSTINOS

N

— Haga un corte transversal por la parte blanda del animal.

— Quite la vena negra que corre por el lomo. (Es material fecal).

— Elimine el higado y si desea guarde la hueva, que es de color ama-
rillo intenso,

OSTIONES

— Lave la concha del ostion bajo el chorro de agua con una escobe-
tilla, para remover la arena.

— Abra la concha de la siguiente manera:

Tome la concha con una mano y con la otra inserte un cuchillo
grueso, sin filo, entre las conchas, cerca del gozne.



Deslice el cuchillo hacia el otro extremo de la concha.

Separe las conchas realizando movimientos giratorios con el

cuchillo.
Abra las conchas.

Inserte al cuchillo bajo el ostién y desprenda la carne de la
concha. jNo tire el liquido!

Separe la bolsa que se encuentra en la parte interior del cuerpo,
entre los tentaculos.

La bolsa contiene la bolsita de la tinta. La reconoce usted por el
punto negro. Haga una incision para romper la bolsa y sacar la
bolsita de la tinta. Disuelva el contenido de la bolsita de la tinta
con un poco de vino. Aparte la tinta.

Enjuague el pulpo y pongalo a cocer a fuego suave.

Después de cocido, retire la pelicula obscura del pulpo, con los de-
dos o con un cuchillo sin filo.
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COMO SE FILETEA Y
CORTA EL PESCADO

No se recomienda que compre filetes, sin ver de donde salen; si us-
ted sabe filetear podra evitar que le vendan lisa por robalo, huachi-
nango del Pacifico por huachinango del Golfo, etc.

Haga un corte profundo a lo ancho del pescado por el vicnire desde
la cola hasta la cabeza.

g

Repita la misma operacion por el lado del lomo empezando desde
la cola hasia la cabeza,

Corte la piel del pescado cercana a la cabeza y arranquela hacia la

cola. Es importante que unte todos los dedos en sal, para que no res-
balen.

(También lo puede realizar con un cuchillo afilado, separando des-
pacio la piel del pescado).

1N



Separe el lomo deslizando el cuchillo sobre la espina dorsal desde la
cabeza hasta la cola.

Dé vuelta al pescado y proceda de la misma manera.

Una vez que tenga las dos mitades del Jomo empiece a sacar los file-
tes de la parte mas ancha hacia la delgada de esta mancra obtendra un
corte perfecto en cuanto a la estructura de los tejidos.

COMO CORTAR REBANADAS DE PESCADO

Para cortar el pescado limpio en rebanadas, empiece por la parte
posterior. Corte con fuerza el espinazo y de una sola vez corte el resto.
Use un cuchillo filoso y grueso. Empiece desde la cabeza y llegue a la
cola, cortando rebanadas de 2 cm. de ancho, o a su gusto.
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COMO FILETEAR LOS
PESCADOS CHICOS

Filetes ‘“*“mariposa™’

Cuando se trata de pescados enteros chicos, haga un corte longitu-
dinalmente al pescado, debajo del vientre, de manera de poder quitar
el espinazo. Abra el pescado y aplanelo por los dos lados que perma-
necen unidos por la piel del lomo,

A
1
)’)\
4
| (4,
\/
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COMO SE ALMACENA
EL PESCADO

Pescado Fresco

El pescado fresco se dafia facilmente si no se cuida adecuadamente.
Cuando compre pescado en el mercado, envuélvalo en papel a prueba
de humedad, papel aluminio, plastico o pongalo en un recipiente bien
tapado y guardelo inmediatamente en la parte més fria del refrigera-
dor. De esta manera el olor del pescado no penetrara en otras comidas.

El pescado fresco no refrigerado consimalo en el lapso de 3 horas.

Pescado refrigerado

Envuelva el pescado y coléquelo en el refrigerador. De esta manera
el pescado se mantiene fresco por espacio de dos o tres dias.

Pescado Congelado -

Guarde el pescado ya limpio, bien envuelto en el congelador. Lim-
pio significa, que se dejé libre de entranas y escamas y que se lavo y
secod bien.

Utilice el pescado congelado en el lapso de un mes.
Pescado Seco-salado

Guardelo en un lugar con buena ventilacion, se conserva por tiem-
po indefinido.

Pescado en latas o conservas

La conservacion de los alimentos enlatados puede ser casi indefini-
da. Al elegir las latas, hay que ver que no estén abolladas, oxidadas, ni
infladas.

Pescado ahumado
Tiene un sabor unico y delicioso para aperitivos y para una va-

riedad de alimentos. Se almacena de la misma manera que el pescado
fresco con la ventaja que su conservacion es por mayor tiempo.
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COMO SE DESCONGELA
~ EL PESCADO

Descongelacion lenta

La mejor manera de descongelar el pescado consiste en quitarlo del
congelador y colocarlo en el refrigerador, con su envoltura original,
hasta que los pescados o las porciones puedan ser separados con fa-
cilidad.

Descongelacién en una hora

Deje el pescado en su envoltura y coléquelo en un recipiente con
agua fria. La descongelacion en este caso es de 45 a 50 minutos.

Descongelacién instantinea

Ponga el pescado envuelto bajo una corriente de agua fria. Se logra
la descongelacién en unos minutos. :

Es recomendable no exponer el pescado directamente a la corriente
del agua sin envoltura para que no pierda sus jugos y su contenido
nutricional.

IMPORTANTE:

— Nunca vuelva a congelar el pescado descongelado, ya que este
procedimiento afecta los tejidos del mismo.

— No se debe usar agua tibia o caliente, porque el cambio brusco de
temperatura modifica la textura y el sabor de la carne.

— Nunca descongele el pescado a [a temperatura del ambiente sin su-
mergirlo en agua ya que este procedimiento también altera la
estructura de los tejidos.

T o
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TIEMPOS DE
PREPARACION DE LOS
PESCADOS Y MARISCOS

PESCADOS

Es muy importante respetar los tiempos de coccion de 1os pescados
y mariscos. Si usted los expone a tiempos demasiado prolongados, cl
pescado pierde su sabor, s¢ endurece, cambia de textura, o s¢ deshace
facilmente.

Se calculan 10 minutos de coccidn por cada 2 em. de espesor, inde-
pendientemente del tipo de preparacion: frito, asado, al vapor, escal-
fado, al horno, eic.

D

Mida el pescado por la parte mas gruesa, cercana a la cabeza. Si el
pescado mide 8 cm. eso quiere decir que el tiempo de coccidn sera de
40 minutos.

¥

Si se trata de un filete de dos centimetros de ancho, el tiempo de
coccion (asado, frito, etc.) sera de 10 minutos,



MARISCHS

Los mariscos pueden comerse crudbs o con jugo de kmon: Pero si
se decidé por la coccibn, tiene que saber que los mariscos notdeben

hervir demasiado, ya que pierden su delicioso, delicado sabor y 1a car-
ne se endurece y enjuta.

>
.~ . ,. ABULON

Ponga a cocer el abulén en agua hirviendo, con sal, cebolla y hier-
bas de olor. Deje hervir por tres minutos. El abulon no debe hervir de-
masiado, porque se endurece. Rebénelo transversalmente (contra ¢l
hilo de la carne) porque su carne es muy musculosa.

ALMEJAS

Las almejas se pueden conseguir frescas en su concha, frescas des-
conchadas o enlatadas. Las almejas grandes se usan para sopas Y
guisados o se pueden comer al natural. Las almejas en su concha se
venden pordecera. Calcule 4 a 6 almejas por persona y sirvalas al na-
tural en su media cori¢ha.

Viértalas en una olla con agua hirviendo. Déjelas cocer hasta que se
abran. (6-10 minutos, aproximadamente). -

Las puede freir también en una sartén. Se abren en unos pocos mi-
nutos. (Las almejas que no se abren, hay que desecharlas).

R

CALLO DE HACHA

Se vuelve duro, si su cocimiento es prolongado. Tres minutos, en
agua hirviendo, son suficientes.



CAMARON

Ponga a hervir agua en una olla con sal, cebolla y hierbas de olor.
Después de limpiar y lavar los camarones, sumérjalos en el agua hir-
viendo. Deje hervir por 5-10 minutos.

CALAMAR

Requiere de [5-20 minutos de coccion. Se pueden preparar en la
plancha. En este caso, el tiempo de preparacion es de 5-10 minutos, a
fuego lento. Quedan un poco duros, al diente, sin embargo son muy
sabrosos.

JAIBA

Cueza con su caparazon en agua hirviendo por 15 minutos. En la
parrilla calcule 10 minutos, a fuego lento.

. ¥

S

INO

LANGOS’

Ponga ¢l langostino con su caparazoén en agua hirviendo y pre-
viamenie sazonado con hierbas de olor. Deje cocer por 15-20 minutos.

- . . - -
Si los frie abiertos a la plancha, necesitan 53-8 minutos.
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OSTIONES

3 minutos de coccion en agua hirviendo, son suficientes. En caso
mml‘io quedan en]ulos.

También puede servirlos al natural, en su concha. Calcule 5-6 os-
tiones para cada persona. Sirvalos en su concha y con su liquido alre-
dedor. 2R &

.b“."'

PULPO

Requiere de cocimiento lento de 1-2 horas, dependiendo del tama-
fio del pulpo. Los pulpos chicos, se cuecen en 40 minutos.

7 @

DISTINTAS MANERAS
DE PREPARAR
EL PESCADO

ASADO A LA PARRILLA

Después de limpiar y sazonar el pescado con aceite 0 mantequilla,
practique unas incisiones en la piel (dos o tres cortes diagonales) en la
parte mas gruesa de ambos lados, para que penetre el calor y se funda
con la grasa natural.

Ponga el pescado en una parrilla engrasada y caliente. La parrillé

debe estar precalentada y bien engrasada para evitar que el pescado se
reseque Yy S€ rompa, al tener que darle la vuelta a media coccion.
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Para darle la vuelta al pescado, sin lastimarlo, debera utilizar una
pala.

Para la parrilla son adecuados los pescados pequefios y medianos
enteros, como la sardina, trucha, etc., y también son adecuados los fi-
letes o rebanadas. Si desea asar un pescado “‘al carbén”’, retire los in-
testinos y las agallas. No lo escame, las escamas en esLos casos sirven de
proteccién a la carne. Aunque las escamas se quemen, la carne queda
jugosa.

AL HORNO

Para esta forma dé coccién son adecuados los pescados grandes y
medianos. Pueden ser entéros o cortados en rebanadas o filetes.

PREPARACION DEL PESCADO

Una vez limpio, si el pescado es grande, practiquele unos cortes
oblicuos en ambas caras para facilitar su coccion en profundidad. Es-
polvoree el interior y- exterior con sal y pimienta, coloquelo en un
refractario adecuado untado con aceite. Rocielo con aceite, antes de
introducir el refractario al horno caliente (200 grados), en el que se de-
jara de 20 a 30 minutos, 0 mas tiempo segun el tamano del pescado.

(ver tiempos de coccién, pag. 24).

Hay que calcular media hora por un kilo de pescado.
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De vez en cuando mdjelo con su jugo o con vino blanco seco.

A mitad del tiempo de la coccidon dele vuelta.

Los pescados de carne azul son mas grasosos que los otros (aceite-
ro, peto, etc.) y son especialmente apropiados para el horno, ya que
necesitan poca grasa, porque en el calor derrite la suya propia.

Los pescados de carne blanca requieren mads aceite y hay que ro-
ciarlos constantemente, para que después no resulten secos.

El pescado al horno admite muy bien los rellenos.

Puede utilizar papel aluminio para cocinarlo empapelado.

:En este ¢aso, si el tiempo de coccion de su-pescadoses de 30 minu-
10s, en los tltimos 10 rocie el papel aluminio con agua fria, ya que este
fendmeno causara un proceso quimico, y el pescado soltara un jugo
muy sabroso.

FRITOS

Para freirse son muy buenos los pescados pequefios, medianos o
cortados en filetes.

PREPARACION A s e e

Seque perfectamente el pescado, sazonelo con un poca de JUgC
limén, ‘sal y pimientas si usted gusta envuélvalo en hariria, SECUdIENIo"
lo después para eliminar el excedente. La harina ayuda para quehe de
pegue el pescado en la sarién, y proporciona un color vistoso al pesca-
do frito. 9arh&tia el pescado en aceite abundante ¢ hirviente, para que

ief $
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el pescado resulte jugoso por dentro, dorado y crujiente por fuera.

Freir en poco aceite

Sistema adecuado para filetes, rebanadas, pescados enteros, maris-
cos y fritos de pescado. Emplee una sartén pesada. Antes de freirlos,
se puede rebozar el pescado en harina sazonada, con sal y pimienta.

1.- Caliente el aceite en la sartén de modo que cubra la mitad del pes-
cado.

2.- Compruebe la temperatura de la grasa: un trocito de pan debe do-
rarsé en 15 segundos. :

3.- Introduzca el pescado, pieza por pieza, con la cara carnosa hacia
abajo.

i-

4.- Dore por la cara carnosa y luego dele la vuelta con la pala evitan-
do que se desmenuce; finalmente dore por la cara de la piel.

5.- Reduzca el fuego y deje freir suavemente.
6.- Escurra sobre el papel absorbente, (pa;pel';st?aza).
Freir en mucho aceite
Se puede emplear para filetes, pescaditos enteros y mariscos. La
sartén debe ser pesada y honda. Normalmente, antes de freirlo se em-

paniza el pescado en huevo y pan railado.

1.- Caliente una cantidad tal de aceite que llegue a un tercio de la al-
tura de la sartén.

2.- Compruebe la temperatura del aceite: un cubito de pan debe do-
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rarse en | mj . g B
g -
Si el aceit® no est4 1o bastante caliente, el pescado lo absorbera; si
estd demasiado caliente, se dorard por fuera antes de hacerse por

dentro.

3.- Introduzca ¢l pescado con cuidado (no echar mucho de una vez,
para mantener la temperatura) y deje que se fria hasta tomar un
color dorado.

4.- Saque con la espumadera y deje escurrir sobre papel absorbente.

PESCADO ESCALFADO

Escalfar significa cocinar el pescado en liquido, sin dejar de hervir.
Puede hacerlo en un hervidor de pescado especial, o en cualquier cace-
rola. Este procedimiento permite consegyar todo el sabor y el conteni-
do nutricional del pescado.

La forma clésica paﬁ; escalfar es la siguienter, o

INGREDIENTES:

4 litros de agua

1/2 vaso de vinagre

1 cebolla mediana

1 zanahoria cortada en trozos
1 limoén partido

1 hoja de laurel

pimienta negra y sal, al gusto

PREPARACION:

Ponga en una cacerola el'agua, el vinagre, las ver:dura*s_, la ?f’_ifgm
y la sal al gusto. ' - It

Deje hervir todo junto, cuando empieza a hervir el !iqhid‘o%isa
la coccién por tres cuartos de hora. Cuele el liquido y pongalo off
al fuego. Envuelva el pescado en un paiio, atelo por los dos extreros'y
sumérjalo en el caldo cuando esté hirviendo. Reduzca el fuego, paig
que €l agua no esté hirviendo, solo temblando”’, sin llegar a la ebu="
llicion. Es util que el fondo de la cazuela tenga una rejilla y sobfe
ella coloque €l pescado. En vez del paio limpio, puede envolver el pes-
cado también en papel aluminio o en hojas de platano.
Es importante que el liqguido no hierva en ningin momento.

31



Calcule 10-15 minutos por cada 1/2 kilo de pescado.

AL VAPOR

El pescado al vapor resulta delicioso. Este método es apropiado pa-
ra los filetes pequefos y rebanadas finas.

PREPARACION

Sazone el pescado con la sal, la pimienta, la cebolla y las hierbas de
olor: envuélvalo en un pano o papel aluminio previamente engrasa-
do. Enrolle las orillas del papel aluminio.

Ponga el pescado envuelto dentro de una olla con poca agua, sobre
una rejilla. Cuando esté hirviendo el agua, baje el fuego para que hier-
va lentamente: Para vaporizar el pescado use olla con tapa.

% b { ¥

e

Cuézalo al vapor como un tamal.

Anada especies, condimentos o vino al agua en el que se vaporiza el
pescado para darle mas aroma, mejor sabor.

Si su olla no tiene rejilla, coloque un paino limpio en ella, para
mantener el pescado por encima del agua. Proceda de la misma ma-
nera,

O si se trata de un pafo amarre los extremos con un lazo haciendo
nudos. En este caso no es necesario engrasar.



NUTRICION Y PESCADQ

; 6 1
e —

A HEE v { 17
E ' N B e
El arte de la buena nutricion esta en la variedad y el equilibrio, es
decir, consumir en cada comida un poco de.¢ada familia-de alimentos
para cONservar sano nuestro organismo. En términos generales las fa-
milias de alimentos son las siguientes: ia ‘que ‘nos proporciona
proteinas animales, que son las proteinasde mejor calida: carnes, pes-

cado, aves, res, carnero, etc., quesos, leche, crema, mantequilla yo-
gurt, huevos. s ; - '

b o

Vitaminas y minerales: Frutas, verdurasy Iegumindsas.

Energéticos y calbricos: Pan, tortilla y cereales.

No es necesario, ni para nifios, ni para adultos comer grandes can-
tidades de alimento; las porciones deben ser pequenas, pues nuestro
organismo requiere de todo, pero en cantidades pequenas.

El pescado es uno de los alimentos mas completos. L.a variedad de
especies nos proporciona, ademds, un nimero importante y diversifi-
cado de nutrientes y segiin la especie cambia la estructura de elementos
que sirven a nuestro organismo.

EL PESCADO FUENTE DE PROTEINAS

La proteina es el elemento nutritivo, vital para el orgapisma, que
sirve para construir y reparar los tejidos, con ellas las células se repre-
ducen. Al nifio y al adolescente las proteinas lo ayudan a crecer; en el
adulto las proteinas renueven aquellas células que se desgastan.

Los vegetales, leguminosas y cereales también contienen proteinas,
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pero se considera que las de mejor calidad son las que provienen de los
animales.

EL PESCADO Y LOS MINERALES

Indiscutiblemente el pescado es fuente de minerales, ya que su me-
dio ambiente (el agua del mar, rio o lagunas) se los proporciona.

A continuacion presentaremos €n detalle, los principales minerales:

El Yodo. Es un elemento vital en la regulacion de la tiroides. La
proporcion de yodo que contiene el pescado varia de una especie a
otra. En términos generales una racion de 100 gramos de pescado
cubre aproximadamente la mitad de las necesidades cotidianas de
yodo.

El Hierro. Abunda especialmente €n las especies denominadas
“azules’’ (por el color de su carne) tales como la sardina, sierra, atu-
nes, etc. Cuando el hierro se asocia al cobre, presente también en

muchas especies, posee. propiedades anti-anémicas de gran impor-
tancia.

El Fosforo, cuyo porcentaje es considerable en el pescado, favore-
ce el equilibrio de la composicion sanguinea. Este elemento hace del
pescado un alimento indispensable en la alimentacion infantil, ya que
contribuye a la formacion y desarrolo de huesos y dientes. La porpor-
cidn que existe de calcio y fosforo, en el pescado es de especial impor-
tancia, ya que otras carnes solo la contienen en dosis muy reducidas.
El calcio favorece el equilibrio muscular.

LAS VITAMINAS DEL PESCADO

El pescado crudo contiene vitamina B12. Los aceites del pescado
contienen importantes cantidades de vitaminas A y D. La vitamina A
reconstruye los tejidos, las mucosas y la piel; la vitamina D estimula el
crecimiento de los niflos.

El pescado también contiene vitamina B, que regulariza el sistema
nervioso y es indispensable para la asimilacion de los alimentos. Es
por lo tanto importante recalcar que consumir pescado proporciona
una buena nutricion y por lo tanto es un alimento que contribuye a la
conservacion de la salud.
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Es conveniente probar y estimar la gran variedad de especies que se
ofrecen en las distintas temporadas, pues cada una de ellas ofrece una

serie de elementos para nuestra correcta nutricion. .

NO OLVIDE:

— Procure consumir pescado, dos veces a Ja semana.

— Para aprovechar los nutrientes de pescado es suficiente consumir
una racion de 50 a 100 gramos,

— Combine el pescado con verduras, leguminosas, pan o tortilla y
obtendra un alimento completo.

— Compruebe la frescura del pescado, si estd congelado siga las
instrucciones para la descongelacién correcta. Es una forma de

conservar sus valores nutritivos.

— Aproveche el pescado seco, que contiene en menos carne, mayor
cantidad de proteinas; ' E
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FICHAS INFORMATIVAS

Se elaboré una ficha informativa de algunas especies acuaticas co-
mestibles que se mencionan en este recetario.

Se identificaron los productos pesqueros por su nombre comtn y
cientifico (en latin). El nombre cientifico esta compuesto de dos pa-
labras: la primera indica el género y la segunda la especie. Se incluyé
solamente una especie dentro de cada género, seleccionando aquellas
que con mayor frecuencia encontramos en los mercados de la Republi-
ca Mexicana.

Para poder reconocer e identificar los pescados, se considero opor-
tuno presentar a detalle también otros datos, tales como: caracteristi-
cas externas, tipo de carne, talla comercial, peso, época de pesca,
distribucion geografica, etc.

El lector tiene que considerar dos cosas: que los dibujos no son
realizados en escala uniforme, y que un pescado fuera del agua no vaa
tener las aletas erectas, como se ven en los dibujos. Son importantes
los datos relativos al calor, pero no hay que olvidar que el color de los
pescados varia segun el lugar donde viven y cambian mucho cuando el
pescado esta fuera del agua,

Los elementos mas seguros de identificacion son: la forma del pes-
cado, la posicion, namero de sus aletas y la linea lateral.
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BOTANAS, ANTOJITOS
Y ENSALADAS

- < < B o e o S, = B R

La historia de la cocina mexicana, la variedad de los formas de pre-
paracién nos han caracterizado como antojadizos, y hasta hoy en dia,
nuestros hébitos no desmienten este dicho.

Por ello no podran faltar algunas recetas de botanas y antojos pre-
parados con pescados y mariscos que, ademas de ser sabrosos son muy
nutritivos.

Estos bocadillos,lo mismo que las ensaladas, se pueden comer a Lo-
das horas y pueden consumirse también como plato fuerte.
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TACOS DE CAMARON
O MACHACA DE PESCADO
Y NOPALES

INGREDIENTES: (6 personas)

18 tortillas chicas

125 gramos de camardn seco

4 nopales medianos, partidos y cocidos
2 papas cocidas

2 tomates rojos

1/2 cebolla

1 diente de ajo

1 chile chipotle en vinagre

6 cucharadas de aceite

PREPARACION:

Limpie los camarones secos, retire las cabezas y las patas y poénga-
los a remojar durante una hora aproximadamente en bastante agua. Si
prepara los tacos con la machaca, remdjela, durante una hora.

En una sartén con 2 cucharadas de aceile, fria los nopales cocidos,
las papas cocidas y partidas y los camarones limpios de cascara y re-
mojados. Afada el tomate rojo picado yun poco de agua en que repo-
saron los camarones. Deje sazonar y pruebe para ver si no le falta sal.

Prepare los tacos con las tortillas ligeramente fritas en aceite. Colo-
quelos en un platon. Se sirven inmediatamente bafiados en la siguiente
salsa: Fria en aceite el tomate rojo, previamente asado, pelado y moli-
do, con cebolla, ajo y chile chipotle. Deje hervir hasta que espese para
vaciarse sobre los tacos.
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QUESADILLAS DE JAIBA
A LA VERACRUZANA

INGREDIENTES: (30 quesadillas)

1 kilo de masa para tortilla

2 cucharadas de harina de trigo

1 taza de caldo de res

1 manojo de epazote

1/2 kilo de pulpa de jaiba, limpia
1 tomate rojo picado

1 cebolla picada

1 chile jalapeiio

sal, al gusto

aceite, el necesario

PREPARACION:

Prepare la masa mezclandola con la harina de trigo, y el caldo de
res. Amase todo bien y agregue sal.

PREPARE EL RELLENO:

Fria el tomale rojo, la cebolla y el chile jalapeio picados y anada la
pulpa de jaiba. Agregue sal, al gusto, y el epazote,

Prepare las tortillas con la masa, rellénelas con la pasta. Doblelas y
cierre los bordes. Frialas en el aceite bien caliente.

Nota: Se puede substituir, la jaiba con igual cantidad de pescado des-
menuzado o combinar pescado con jaiba.




CHARALES TOSTADOS
A LA MEXICANA

INGREDIENTES: (5 personas)

200 gramos de charales secos

1 tomate rojo grande

1/2 cebolla

4 ramas de cilantro

2 cucharadas de vinagre y agua
1 pizca de sal |

PREPARACION:

Enjuague los charales en una coladera al chorro de agua. Ponga un
poco de aceite en una sartén a fuego mediano, sélo para facilitar el
tostado de los charales. Mueva los charales continuamente, hasta que
doren. Aparte, prepare una salsa mexicana con el tomate rojo picado,
la cebolla finamente picada y desflemada bajo la corriente de agua.
Después agregue ¢l cilantro también picado, agua y vinagre en las mis-
mas cantidades. Ponga poca sal, ya que los charales vienen ligeramen-
te salados,

Se sirven los charales calientes con la salsa aparte y tortillas calien-
tes para preparar tacos.

ACAMAYA (Macrobrachium-
Achaniturus)

Presentacion:

Fresco, cocido, congelado.

Color del cuerpo:
Grisdceo-Verdoso.

Carne:

Blanca, firme, magra. Sabor suave.
Talla:

10- 12 cm. - 16 gr. peso.

Abunda:

En el Golfo de México, especialmente en
época de luvias.

43



TORTILLA DE HUEVO CON
PESCADO AHUMADO

INGREDIENTES: (5 personas)

1 trucha ahumada (lisa u otro tipo de pescado ahumado)
5 huevos
2 cucharadas de perejil
2 dientes de ajo

sal, al gusto

PREPARACION:

Ponga el pescado ahumado en una cacerola y cubralo con agua hir-
viendo. Deje durante 10 minutos. Escurra, quitele la piel y las espinas.
Desmeniicelo y apartalo. :

Separe las yemas de huevo de las claras. Bata las yemas de huevo
agregando un poco de sal y perejil picado. Revuelva bien las claras de
huevo, sin agregar ingrediente alguno. Junte en un recipiente las ye-
mas y las claras de huevo batidos separadamente.

Aparte, ponga a freir los ajos en una sartén gruesa. Cuando estén
dorados, agregue la mitad de los huevos batidos. Deje que se doren los
bordes de los huevos, a fuego bajo, y vierta encima el pescado ahuma-
do, desmenuzado.

Finalmente, incorpore la otra mitad de los huevos batidos y agre-
gue un chorro de aceite al borde interior de la sartén para evitar que se

pegue.

Cueza a fuego lento, dele vuelta a la preparacion con mucho cuida-
do, y dore también el otro lado.

Sirva con salsa mexicana picante.




SANDWICHES O TORTAS
DE PESCADO

INGREDIENTES: (4 sandwiches o tortas)

3/4 de kilo de pescado cocido (escalfado, al vapor o hervido)
1/2 cebolla picada

2 tomates rojos y maduros, sin piel y picados
1 diente de ajo picado

6 aceitunas sin hueso

3 cucharadas de aceite

1 pizca de azicar

2 chiles verdes picados (opcional)

1 hoja de laurel

sal, al gusto

PREPARACION:

Retire la piel del pescado ya cocido. Desmenuce la carne cuidando
de que no tenga espinas, escamas ni huesos.

En el aceite acitrone la cebolla, el ajo y los chiles. (Estos ingredien-
tes pueden quedar crudos también.) Agregue el tomate rojo, la hoja de
laurel desmenuzada, la sal y la pizca de azicar (el azicar es recomen-
dable porque ajusta el sabor del tomate), Déjelo sazonar a fuego len-
to, hasta que se haya formado una pasta espesa. Apague el fuego.
Agregue el pescado desmenuzado y las aceitunas; mézclelo, con esta
pasta prepare sus sandwiches o tortas agregando rebanadas de aguaca-
te, si lo desea.
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HUEVA DE LISA CON
SALSA VERDE

INGREDIENTES: (8 personas)

1/2 kilo de hueva de lisa

1/4 de kilo de tomates verdes
4 ramas de cilantro

3 chiles serranos

1/4 de cebolla

1 rama pequeiia de epazote
harina, ]a necesaria

aceite, el suficiente para freir

PREPARACION:

Separe cuidadosamente con los dedos las huevas para no romper su
piel. Partalas en trozos de aproximadamente 2 cm. de ancho.
Enharinelos y péngalos a freir en ¢l aceite bien caliente, hasta que do-
ren. Aparte prepare una salsa verde, de la siguiente manera:

Muela en la licuadora los tomates verdes con 2 ramas de cilantro y
cebolla.

Pique el resto de cilantro e incorpérelo. Ponga la salsa a hervir,
hasta que espese, agregando ¢l epazote picado.

Coloque las huevas fritas en un platén, y la salsa en salsera; ponga
a disposicion de los comensales palillos para facilitar que remojen la
hueva en la salsa.




PESCADILLAS

(QUESADILLAS DE PESCADO)

INGREDIENTES: (6 personas)

1 kilo de pescadilla o gurrubata escalfada o al vapor
1/2 kilo de masa lista para tortillas

1 taza de harina de trigo

2 ramas de epazole

Aceite el necesario

PREPARACION:
Prepare la masa, me_:zclando la harina de maiz, la de trigo y agua.

Retire la piel del pescado. Desmenuce la carne, inclusive la carne de
la cabeza, cuidando que no tenga huesos ni espinas.

Prepare una a una las tortillas y rellénelas de pescado y una hoja de
epazote, formando la quesadilla.

Fria hasta que la masa esté cocida y dorada y sirva con saisa verde
o roja.

ALMEJA (Rangia Cuneata)
Presentacion:

Fresca o congelada.

Color del Cuerpo:

Concha blanca con un manto de color
café verduzco. Interior blanco y briltante.
Carne:

Blanca, blanda, magra, de sabor suave.
Talla:

Max, 7cm., Com., § cm., Peso 20 a 40 gr.
con concha.

Abunda:

En el Golfo de México.
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HUEVA DE LISA, PARA UNTAR

INGREDIENTES: (8 personas)

1/2 kilo de hueva de lisa
1/2 cebolla

1 diente de ajo grande

1 chile guajilio

4 cucharadas copeteadas de mayonesa ‘‘al limén’"
1/2 limén

hierbas de olor

PREPARACION:

Ponga a hervir en una olla | litro de agua con media cebolla, ajo,
hierbas de olor y sal. Deje hervir durante 5 minutos para que los ingre-
dientes suelten su sabor. Vierta la hueva de lisa y deje hervirde 5a 7
minutos. Apague el fuego. Deje enfriar. Separe la cebolla, el ajo y la
hueva. Retire la piel de la hueva y desmenicela con un tenedor.

Aparte tueste el chile guajillo, desvénelo y péngalo a remojar en un
poco de agua hirviendo.

Muela la cebolla, el ajo y el chile en la licuadora con el minimo de
agua para facilitar el molido. :

Agregue esta pasta a la hueva desmenuzada; incorpore la mayone-
sa, mezcle todo con un tenedor hasta que quede una pasta uniforme.

Cuando se prepara con mayonesa comercial no requiere agregado
de sal. Queda una pasta que puede conservar por varios dias.

Sirvalo para untar en totopos, pan arabe, pan tostado, galletas.
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MOJARRITAS DORADAS

El requisito indispensable para este antojo es conseguir mojarritas
muy pequenas, maximo de 10 cms. de largo, las cuales se limpian y es-
caman perfectamente, se les cortan las colas, se practican dos hendi-
duras por ambos lados y se ponen a freir en aceite bien caliente, hasta
que doren.

Quienes saben comer este rico antojo, lo consumen con todo y
huesos ya que las espinas de la mojarra son tiernas y facilmente masti-
cables, como un chicharrén. Se acompafia con cualquiera de las
tipicas salsas mexicanas.

SARDINAS FRITAS

INGREDIENTES: (4 personas)

12 sardinas

1 taza de harina
mayonesa

limones

sal, al gusto

aceite, el necesario

PREPARACION:

Limpie de las escamas y las visceras, lave las sardinas y después sé-
quelas con un lienzo. Enharinelas. Caliente el aceite y péngalas a freir
de dos en dos o de tres en tres, segun el tamafio de la sartén. Dérelas
en ambos lados y al final espolvoree con un poco de sal.

Sirvalas con limén partido y mayonesa.
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TACOS DORADOS

El taco mexicano es un acierto nutricional en todas sus variaciones,
desde el simple taco de frijoles donde las proteinas del maiz y las de los
frijoles se combinan para lograr una proteina de muy buena calidad
nutricional. Mads aun, si a este taco se le afiade una salsa, resulta de un
delicioso sabor y una combinacién de proteinas y vitaminas muy ade-
cuada.

Los tacos de pescado, son igualmente deliciosos y nutritivos.

Es recomendable que ¢l ama de casa 0 quien se ocupe de la compra
y preparacion de alimentos, tenga siempre en el refrigerador una can-
tidad de pescado cocido, ya sea escalfado (ver pag. 31) hervido-o al
vapor, limpio de huesos y listo para preparar la interminable variedad
de antojitos mexicanos.

Cualquier especie es adecuada, lo importante es que sea pescado
fresco. Escoja entre la lisa, la rubia, la gurrubata, la trucha de mar,
etc. )

Una vez cocido, déjelo enfriar y guardelo envuelto en una bolsa de
plastico.

PREPARACION:
Desmenuce el pescado, cuide de que no quede ningun hueso o espi-
na. Para los tacos fritos lo ideal es que el pescado no lleve otros ingre--

dientes.

Rellene los tacos, enréllelos y dérelos en aceite caliente. Escurra el
aceite, sirvalo con lechuga picada y salsa verde o roja.
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MACHACA DE PESCADO

INGREDIENTES: (4 personas)

100 gramos de machaca de pescado
4 huevos
2 dientes de ajo, picados
3 cucharadas de aceite
1 cebolla picada
3 tomates rojos, medianos picados
3 ramas de cilantro picadas
3 chiles verdes serranos picados
pimienta

PREPARACION:

Ponga a remojar la machaca en agua caliente durante 1 hora apro-
ximadamente para que suelte la sal, verificando que no le quede de-
masiada.

En una sartén con aceite caliente, acitrone el ajo y la cebolla pica-
da, agregue el cilantro y los chiles y al final el tomate rojo. Deje a
fuego lento durante 3 minutos. Afiada la machaca y deje otros 3 minu-
tos. Para terminar incorpore los huevos batidos. Mueva con una pala
integrando todo y no ponga sal sin antes probarlo.
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TACOS DE CALAMARES
EN SU TINTA

INGREDIENTES: (8 personas)

1 kilo de calamares

2 dientes de ajo

1 cebolla mediana

1 cucharada de perejil

1 vaso de vino blanco, seco

2 tomates rojos, maduros, sin piel y picados
aceite, el necesario

sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Limpie y lave los calamares, aparte la bolsa de tinta. Quiteles el
huesito y los ojos. Pique los calamares grandes, y los chicos déjelos
como estan,

En una olla, acitrone la cebolla picada en aceite caliente. Sofria por
unos minutos y agregue el ajo, perejil picado y finalmente los cala-
mares.

Deje cocer esta preparacién por 10 minutos y baiie con vino blan-
co. Deje cocer por 10 minutos mas a fuego lento.

Aparte prepare la salsa: en una sartén vierta la tinta de los calama-
res. Incorpore los tomates rojos picados. Condimente con sal y pi-
mienta y deje sazonar por 10 minutos.

Agregue la salsa a la olla que contiene los calamares, el ajo y el pe-
rejil. Deje cocer por 30 minutos, a fuego lento.

Sirva los calamares con su salsa en tacos, con tortillas de harina o
de maiz.




FRITADA DE PESCADOS
Y MARISCOS

INGREDIENTES: (8 personas)

8 lenguados pequeiios, deshuesados y cortados en liras
200 gramos de calamares limpios, en trozos (o pulpo)
2 pescadillas deshuesadas en trozos
2 tazas de harina

pimienta, sal y limén al gusto

PREPARACION:

Limpie, lave, deshuese y corte los pescados y calamares (0 pulpos)
en trozos. Séquelos y clbralos de harina, sacudalos un poco para
quitar el excedente. Espolvoréelos con pimienta al gusto.

Frialos en abundante aceite, escirralos y coléquelos sobre papel
absorbente. Agregue sal y sirvalos muy calientes, acompainados de pe-
dazos de limo6n,

ATUN (Thunnus Albacares)
Presentacion:

Fresco, entero, congelado, enlatado.
Color del cuerpo:

Dorso azul obscuro metdlico, vienire de
amarillo a plateado.

Carne:

Color grisaceo desvanecido con franjas
obscuras. Firme, grasosa, con espinas fa-
ciles de separar, sahor suave.

Contenido proteinico (100 gramosj): 24.2

Talla:

Max. 195 ¢, Com, 40 - 150; Peso 30 a
S0Kg.

Abunda:

En el Pacifico y Golfv de México, de
mayo a diciembre.
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SARDINAS EN CONSERVA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de sardinas frescas o congeladas
1 vaso de vinagre de manzana, o blanco
3/4 de un vaso con agua

1 cebolla en rebanadas

3/4 de un vaso con azicar

10 pimientas negras

S hojas de laurel

sal, al gusto

PREPARACION:

Coloque las sardinas limpias, escamas y sin espina en una fuente
honda con tapa. Aparte, hierva en una olla el vinagre y el agua junto
con la cebolla, la pimienta, el laurel, el azticar y la sal, durante 5 minu-
10s.

:

Vierta esta preparacion sobre las sardinas y tape la fuente. Guarde
en el refrigerador por tres dias antes de servir, de esta manera se
impregnan mejor los ingredientes. Sirvalas frias, acompaiadas con
papas hervidas.

Esta preparacién puede guardarla en el refrigerador en un recipien-
te cerrado por 3 semanas 0 mds.

sS4



TORTAS DE CHARALES EN
SALSA VERDE

INGREDIENTES: (5 personas)

200 gramos de charales secos, chicos y bien lavados
3 huevos

1/2 kilo de tomate verde
2-5 chiles verdes

6 ramas de cilantro

1/2 cebolla

1 diente de ajo

aceite, el necesario

PREPARACION:

Bata los huevos y agregue los charales, integrandolos.

Ponga a calentar aceite y con una cuchara vierta la mezcla de cha-
rales con huevo, una por una, hasta que se doren por ambos lados.
Una vez fritos todos, ponga las tortitas a escurrir en un papel absor-

bente,

Aparte muela en la licuadora los tomates lavados y partidos, con

ajo, cilantro y el chile verde. Aparte la salsa.

En una cazuela ponga un poco del aceite en que se frieron las torti-
tas; acitrone unas rebanadas de cebolla a fuego regular y viértale la
salsa ya sea colada o sin colar. Agregue sal al gusto, deje sazonar la
salsa por 5§ minutos y al final agregue las tortitas de charales. Deje

hervir la preparacién por otros 15 minutos, aproximadamente.
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CROQUETAS DE PESCADO SECO

INGREDIENTES: (5 personas)

200 gramos de machaca de pescado
2 zanahorias

4 ramas de perejil picado

2 huevos

2 cucharadas de harina

1 taza de pan molido

1/4 de cebolla molida

aceite, el necesario

PREPARACION:

Remoje durante | hora la machaca, cambiando el agua, para reti-
rar el exceso de sal.

Exprima con la mano la machaca para eliminar el exceso de agua.

Preparée una mezckd con el pescado, los huevos, 1a zanahoria ralla-
da en la parte mas fina del rallador, y la cebolla. Afiada la harina y el
perejil picado. Pruebe para verificar si necesita sal.

Forme croguetas pequeias y espolvoréelas con el pan molido. Viér-
talas una a una en aceite caliente. Dorelas, por ambos lados y déjelas
escurrir en un papel absorbente. Sirvalas calientes con ensalada o ma-
yonesa al lado.




PATE DE PESCADO EN
TOSTADAS

INGREDIENTES: (5 personas)

350 gramos de filete de pescado (sierra, cazén)
5 limones

4 cucharadas de aceite de oliva

hierbas de olor (secas y machacadas) al gusto
12 tostadas pequeiias

aguacate y chiles en rajas

sal y pimienta

PREPARACION:

En la vispera, parta el filete en trozos. Muélalos en molino o li-
cuadora. Agregue el jugo de limén y déjelo reposar durante la noche
en el refrigerador, en un envase tapado. Antes de servir vierta el aceite
de oliva, afiada la sal, pimienta y espolvoree con las hierbas de olor o
s6lo con orégano. Sirva en tostadas con una rebanada de aguacate y/o
chiles en rajas.

BARRILETE (Katsuwonus Pelamis)
Presentacion:

Enlatado, congelado.

Color del cuerpo:

Dorso azul purplreo obscuro, lados inte-
riores y vientre plateado con 4 a 6 bandas
obscuras longitudinales.

Carne:

Tono grisdceo desvanecido con franjas
obscuras, grasosa, firme con espinas faci-
les de desprender. Sabor suave.

Talla:

Max. 130 cm. Com. 80 cmi. Peso 2 a 3 kg.
Abunda:

En el Pacifico y Golfo de México de mar-
0 a septiembre.
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CHICHARRON DE PESCADO

Con muchisima frecuencia los consumidores de pescados como el
atun, la sierra, el huachinango, el robalo, la mojarra, aceitero, etc.,
desperdician la piel del pescado, para beneficio del pescadero o de
otros consumidores.

Descubra usted mismo una nutritiva y deliciosa especialidad
gastronémica: la piel de estos pescados.

PREPARACION:

Adquiera usted a muy bajo precio, la piel de algunos de los pesca-
dos mencionados, asegurandose por el olor y las otras caracteristicas
(ver pag. 8) de que se trate de pescados frescos. La piel debe estar sin
escamas y cortada en cuadros.

Péngalos a freir hasta que doren, como un chicharrén de puerco.

Co6malos acompaiiados de jugo de limén, en tacos con salsa verde,
salsa mexicana, guacamole, etc.

ENSALADA DE ATUN Y PAPAS

INGREDIENTES: (8 personas)

2 latas de atin (199 gramos cada uno)
2 papas grandes cocidas y picadas
3 huevos cocidos duros y picados
1/2 taza de zanahoria cruda rallada
3 cucharadas de mayonesa
2 tazas de cebolla picada finamente
1 cucharadita de sal
pimienta,al gusto
hojas de ensalada (lechuga o col)

PREPARACION:
Mezcle todos los ingredientes, excepto las hojas de lechuga o col, has-

ta formar una ensalada bien sazonada, la cual colocars sobre las hojas
de lechuga o col, previamente lavadas al chorro de agua.
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ENSALADA DE MOJARRA

INGREDIENTES: (8 personas)

1 kilo de mojarra
1 papa grande
2 zanahorias
1/4 de kilo de chicharos pelados
1 betabel mediano
1/2 lechuga mediana
2 cucharadas soperas de mayonesa
hierbas de olor al gusto
2 huevos duros
3 pimientas negras
1 cebolla mediana

PREPARACION:

En una olla ponga a cocer los chicharos, las zanahorias, las papas y
los huevos con sal suficiente. Aparte ponga a hervir el betabel.

En otra olla con agua hirviendo escalfe (20 minutos) o hierva (5
minutos) el pescado con la pimienta, cebolla y hierbas de olor, a fuego

bajo.

Pique en cubos las papas, las zanahorias y el betabel, colocando en
montones cada uno, lo mismo que los chicharos. :

Cuando el pescado esté cocido, retirelo del agua y déjelo enfriar.

Retire la piel cuidando de no dejar ningin hueso o espina y desme-
nuce la carne del pescado.

Pruebe y ajuste la sal,

En un platén ponga una ‘‘cama’’ de lechuga, mezcle el pescado con
la mayonesa y extiéndalo sobre la lechuga. Alrededor del platén colo-
que montones de papas, chicharos y betabel alternando los vegetales

segun su gusto,

Pique los huevos duros y barfie con ellos el pescado con mayonesa.
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ENSALADA DE ATUN O SARDINA
PARA UNTAR

INGREDIENTES: (6 personas)

1 lata de atiin o sardina (190 gr.)
1/2 cebolla picada finamente
2 ramas de apio
1 pepino chico
1 pimiento morrén verde
2 cucharadas copeteadas de crema
2 cucharadas de mayonesa
jugo de limén
1 lata chica de rajas de chile jalapefio
1 docena de tostadas de maiz.

PREPARACION:
Escurra la salmuera del pescado. Desmenticelo y pique finamente
la cebolla, el apio el pepino y pimiento. Mezcle bien todo con la crema

y la mayonesa, ¢l jugo de limon y el pescado que haya elegido.

Cologue en un platén. Sirvase con las tostadas y rajas de ja-
lapefios.

También pueden prepararse tortas o sandwiches.




SALPICON DE ATUN FRESCO
Y JAIBA

INGREDIENTES: (5 personas)

200 gramos de atun fresco (o una lata chica)
150 gramos de carne de jaiba

1/2 cebolla, en rebanadas delgadas

2 tomates rojos, duros y picados

1 aguacate partido en rajas

4 hojas de lechuga lavada y picada

6 cucharadas soperas de aceite

2 hojas de laurel

sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Ponga a cocer el atin, en agua con sal, un trozo de cebolla y dos
hojas de laurel durante 10-15 minutos.

Limpie la carne de jaiba, retirando cualquier hueso o cascara.

Cuando el atin esté cocido, retirelo del agua y déjelo enfriar. Des-
pués desmenucelo e incorpérelo a la jaiba.

En una fuente coloque la lechuga, los tomates rojos picados con la
carne de atun y jaiba.

En una taza mezcle el aceite el vinagre con sal y pimienta y vierta
sobre la fuente, incorpore perfectamente y adorne con las rajas de
aguacate.

Se sirve frio.
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ENSALADA DE PESCADO SECO

INGREDIENTES: (8 personas)

1/2 kilo de pescado seco
1/2 kilo de cebollas
1/2 kilo de tomate rojo
1/2 taza de aceite de oliva o cualquiera de su preferencia
1/4 de taza, de vinagre

1 limén

2 aguacates pelados y en gajos para adornar

pimienta negra, al gusto

PREPARACION:

Remoje el pescado seco durante 8 horas. Cambie el agua una vez.
Escurralo y hiérvalo en 2 litros de agua, hasta que se cueza, aproxima-
damente media hora, saque el pescado del agua y cértelo en trocitos.

Rebane las cebollas. Pele el tomate rojo y cortelo en cuadritos,Re-
vuelva todo esto con el resto de los ingredientes.

Arregle la preparacién en un platén y adérnela con el aguacate.

Sirva esta ensalada como relleno de tortas, con bolillo o pan
francés.
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EMPANADA DE PESCADO

INGREDIENTES PARA LA PASTA: (6 personas)

350 gramos de harina

100 gramos de manteca de cerdo o vegetal
3/4 de un vaso de agua y lo mismo de leche
1 cucharadita de sal

1 huevo (para barnizar)

RELLENO:

350 gramos de filete de pescado
3 tomates rojos, grandes y maduros sin piel y picados
2 dientes de ajo picados '

1/2 cebolla picada

8 aceitunas sin hueso y picadas

4 ramas de perejil picado

4 cucharadas de aceite

sal y pimienta, al gusto &
una pizca de azicar

hierbas de olor

PREPARACION DE LA PASTA:

Tamice la harina y la sal y forme un monte con un hueco en el
centro.

En una cazuela chica ponga al fuego la manteca a que se derrita
junto con la leche y agua. Deje que hierva la preparacion.

Vierta en el hueco de la harina esta mezcla y remueva con una pala
hasta formar una pasta suave. Después amase con las manos para in-
tegrar mejor la pasta. Deje reposar la masa tapada con un lienzo,
PREPARACION DEL RELLENO:

En una cacerola ponga a hervir 1/2 litro de agua con sal y hierbas

de olor. Cuando esté hirviendo vierta el filete de pescado y déjelo por
4 minutos. Retirelo del agua y apartelo.
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En una sartén con el aceite, acitrone la cebolla y los ajos; agregue el
tomate rojo sin piel y picado, sazone con sal y una pizca de azucar.
Deje a fuego lento a que se consuma un poco el liquido. Desmenuce el
pescado y agréguelo. Al final afiada las aceitunas picadas y el perejil.
Ajuste de sal y agregue pimienta. Deje entibiar.

LA PREPARACION DE LA EMPANADA:

Engrase con margarina o mantequilla un molde para horno. Tome
tres cuartas partes de la masa y aplanela con un rodillo. Forme una ca-
pa del tamafio del molde dejando masa en los bordes del mismo. Vacie
el pescado guisado y encima coloque el resto de la masa extendida.
Selle las orillas. Bata un huevo y barnice la parte superior de la empa-
nada. Ponga al horno a 200° durante 20 minutos y luego baje el fuego
a 160° durante otros 40 minutos aproximadamente. Sirvala caliente o
fria, en trozos regulares.

NOTA: Laempanada puede prepararse con pasta hojaldrada que se
adquiere en panaderias o pastelerias. Medio kilo de esta pas-
ta es suficiente para preparar una empanada.

ENSALADA DE ACOGILES

INGREDIENTES: (S personss)

200 gramos de acociles

2 tomates rojos picados

1 cebolla mediana picada

465 chiles verdes, picados

10 ramas de cilantro, fresco y picado
1 aguacate rebanado

3 cucharadas de aceite

2 limones

sal, al gusto

PREPARACION:

Coloque en un platon, el tomate rojo picado, la cebolla, €l cilantro
y el chile, mezcle con el aceite, jugo de limén y sal al gusto.

Limpie los acociles y agréguelos a la ensalada; encima coloque el
aguacate rebanado y sirvalo con tortillas, para preparar tacos.
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COCTELES

s i < B e P S0, W B SR @

El secreto de cualquier coctel de pescados o mariscos, independien-
temente de la calidad de los mismos, estd en la salsa.

Las salsas pueden estar constituidas de ingredientes desde los m4s
simples hasta los mas laboriosos y sofisticados.

Para un coctel de pescado y/o mariscos, la salsa mas conocida y
simple, es el jugo de limén. Con él se pretendia encubrir el olor
caracteristico de los frutos del mar, cuando no se contaba ain con los
modernos sistemas de refrigeracién. En nuestros dias, el limén sigue
usandose como ingrediente cldsico y sabroso de numerosas salsas para
coctel. -

USTED PUEDE PREPARAR COMBINACIONES

Si usted tiene la oportunidad de adquirir camarones, ostiones, ca-
racol, jaiba, o cualquier otro marisco con sélo 100 gramos de cual-
quiera de estos mariscos, combinados con otros 200 gramos de cubitos
de pescado hervido o escalfado de cualquier especie, puede lograr coc-
teles deliciosos y las cldsicas campechanas, que le rendirdn hasta para
cinco personas.

SALSA CLASICA

PREPARACION:

Sobre los recipientes con mariscos y/o pescado se vierte salsa “‘cat-
sup’’ al gusto, jugo de limdn, salsa ‘‘maggi’’, salsa ‘‘inglesa’’, pimien-
ta molida y salsa picante al gusto.
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SALSA MERIDENA

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gramos de pescado y/o marisco

3 limones de tamaiio regular

1/2 6 1 chile habanero pequeiio, de preferencia de color verde
1/4 de cebolla morada grande, picada

1/3 de col morada o blanca picada finamente

2 rabanitos picados finamente

sal al gusto, agua

PREPARACION:

Mezcle los ingredientes picades con el jugo de limén; afiada 1/4 de
taza de agua hervida y fria. Agregue sal al gustoy combinelo con su
pescado y/o marisco preferido.

SALSA ARRIERA

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gramos de pescado y/0 marisco

3 chiles verdes finamente picados

1/2 cebolla blanca finamente picada

3 cucharadas soperas de aceite de su preferencia
(oliva, maiz, soya 0 cartamo)

Unas gotas de salsa ‘‘maggi”’

Unas gotas de salsa ‘‘inglesa”

(No se debe de agregar sal, pues las salsas la contienen
en cantidad suficiente)

1 cucharada de vinagre

PREPARACION:

Mezcle los ingredientes y agréguelos al pescado y/0 marisco de su
preferencia.



SALSA PETROLERA

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gramos de pescado y/o marisco

2 limones

1 cucharada de salsa ‘‘maggi’’ (no agregar sal)
2 chiles serranos picados finamente

cebolla picada, al gusto

1 cucharada pequefia de tequila blanco

1/2 rama de apio finamente picado

PREPARACION:
Mezcle todos los ingredientes y agregue el marisco y/o pescado de
su preferencia. :

¢

BONITO (Euthynnus Alleteratus)
Presemacion:

Fresco, enlatudo.

Color del cuerpo:

Dorso azul obscuro con franjas. Lados in-
Sferiores y vientre blanco plateado.
Carne:

Obscura, firme, grasosa. Sabor fuerte con
espinas faciles de desprender.

Contenido proteinico (100 gramos): 23.5
Tulla:

Max. 120 cm. Com. 75 cni.; de 6 a 10 kg.
de peso.

Abunda:

En el Pacifico: de junio - octubre.
En el Golfo de México: de marzo a sep-
tiembre.




SALSA MORELIA

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gramos de pescado y/o marisco
1 chile ancho tamaiio regular

1/2 diente de ajo

1 pizca de mejorana

1 pizca de laurel

1 cucharada sopera de vinagre

1 vaso chico de jugo de tomate

sal, al gusto

PREPARACION: A

Tueste el chile, limpielo y desvénelo, hiérvalo en el jugo de tomate,
con vinagre, mejorana y laurel a que d¢ el primer hervor. Muélalo en
la licuadora con el ajo y cuéleio.

Viértalo sobre el marisco y/o pescado.

SALSA CHIPOCLUDA

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gramos de pescado y/0 marisco

1 chile chipotle en vinagre o de lata

1 diente de ajo

1 pizca de mejorana

1 vaso chico de jugo de tomate

1 cucharada sopera de salsa de tomate (catsup)

1 cebollita de cambray picada con un poco de su rabo
1/2 limé6n

PREPARACION:
Muela en la licuadora el chile desvenado, el ajo, la mejorana, el ju-
go de tomate y la catsup. Una vez molido se agrega la cebolla picada y

previamente desflemada al chorro de agua y el jugo de medio limon.
Esta salsa se agrega al marisco y/o pescado de su preferencia.
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SALSA VERDE

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gr. de pescado y/o marisco

3 ramas de cilantro fresco picado /
3 tomates verdes

1 pedazo de cebolla al gusto

1 chile verde

3 hojitas de yerbabuena

2 cucharadas soperas de aceite
1/4 de vaso de agua

1/2 rama de apio picado

sal, al gusto

PREPARACION:

Ase los tomates. En la licuadora muela los tomates, el apio parti-
do, la cebolla, el chile,la yerbabuena y la sal. Agregue sélo el agua ne-
cesaria para licuar; retire de la licuadora y agregue el cilantro picado y
el aceite.

Viértalo sobre el marisco y/o pescado.
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SALSA CASCABELERA
A LA MAYONESA

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gramos de pescado y/o marisco

1 chile cascabel

1/2 pimiento rojo mediano b
1/2 diente de ajo

1/2 vaso de jugo de tomate
3. cucharadas soperas de ‘“‘mayonesa con jugo de limén’’,

PREPARACION:

Tueste el chile, desvénelo y dele un hervor en el jugo de tomate, Li-
cuelo con el ajo, y el pimiento, después cuélelo y déjelo enfriar. Agré-
guele la mayonesa batiéndola; no agregue sal, porque la mayonesa y el

jugo de tomate ya estdn sazonados.

Se le agrega al marisco y/0 pescédo.
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SALSA DE CEBOLLA Y PIMIENTA

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gramos de pescado y marisco
1/2 cebolla de tamaiio regular, finamente picada .

3 cucharadas soperas de vino blanco
2 hojas de laurel seco -:.':
1/2 rama de apio
3 hojas de perejil - "
pimienta negra molida y sal, al gusto -

PREPARACION: e g

Agregue al vino blanco, igual cantidad de agua y el apio cortado.
Muela en la licuadora junto con el perejil. Una vez molida la salsa
agregue la cebolla picada la cual debera ser desflemada al chorro de
agua. Afiada el laurel seco triturado, sal y pimienta molida, al gusto.

Viértalo sobre el marisco y/o pescado.

B0 “a

CABRILLA (Epinephelus Adscesionis)
Presentacion:

Fresco.

Color del cuerpo:

Dorso café terroso, vientre obscuro con
manchas cafés-rojizas.

Carne:

Blanca, firme, magra, con espinas fdciles
de separar. Sabor suave.

Contenido Proteinico (100 gramos): 20.1
Talla:

Com. 30-50 cm. Peso: 2-3 kg.

Abunda:

En el Pacifico y Golfo de México, de mar-
20 @ agoslo.
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SALSA DEL ‘“REY FEQ”

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gr. de pescado y marisco

2 limones

1 pizca de ajo

1 chile cascabel

1/2 vaso de jugo de tomate

1 cucharada sopera de vinagre

1 cucharada de salsa de tomate ‘“‘catsup”
1 ramita de cilantro picado

1/2 cebolla picada

aceite, el necesario

PREPARACION:

Tueste ligeramente el chile, desvénelo y muélalo en licuadora con el
ajo, el jugo de tomate, el vinagre y la catsup. Cuélelo y agregue el ci-
lantro, el jugo de lim6n (el limén se afiade hasta el final para no alte-
rar su sabor) y un poco de cebolla picada al gusto. Esta salsa se incor-
pora al pescado o marisco de su preferencia con un chorrito de aceite.
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LOS CEVICHES
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Aunque algunos paises sudamericanos como Peru y Colombia, se
disputan con México la invencién del ceviche, lo cierto es que segura-
mente es un invento de los pescadores indigenas de las costas de Amé-
rica, quienes desde los mas remotos tiempos preparaban sus pescados
de esta forma.

Independientemente de sus origenes, la verdad es que hoy en dia el
ceviche es una de las formas mas populares de consumir pescados y
mariscos. Aungue su consumo estd mas difundido en las costas del
Pacifico, en realidad, se consume en todos los litorales mexicanos y
una gran mayoria de los restaurantes de todo el pais, lo incluyen en sus
menus.

La receta tradicional para la preparacion del ceviche subraya que el
pescado o marisco en cuadros 0 molido no debe ser hervido, tiene que
cocerse en jugo de limon. En el caso de algunos mariscos, como por
ejemplo el pulpo, es necesario hervirlo antes.

Hacer ceviche es facil.
PREPARACION:

A 350 gramos de pescado en cuadros o molido agregue el jugo de
5-7 limones de tamafio regular. Afada una cantidad similar de agua
pura y sal al gusto. Deje reposar esta mezcla en el refrigerador de 4 a
12 horas hasta que cambie su textura, hasta que esté ‘‘cocido’ en
limoén.

Los pescados de carne dura necesitan mas tiempo para su coci-
miento. A mayor tiempo transcurrido, el pescado se cocera mas. Hay
quienes no agregan agua, pero esto provocara un sabor mas acido.

Obviamente, el llamado limon agrio y el limon sin semilla dan to-
ques de sabor diferentes; ambos son buenos,

73

——



Transcurrido el tiempo necesario incorpore el resto de los ingre-
dientes, cuya variedad es muy amplia: tomate rojo picado, cebolla pi-
cada, aguacate, cilantro, chiles verdes, perejil, jicama, etc.

La adicion de los otros ingredientes que no sean limon, sal y agua,
se recomienda hacerla al momento de servir, lo que permitiria que no
se marchiten y conserven sus cualidades nutritivas y de sabor.

Existen dos estilos tradicionales de preparar el ceviche, el primero y
mas conocido es el siguiente:

CEVICHE TRADICIONAL
<o)

G2

4
Qd@

"INGREDIENTES: (5 personas)

350 gramos de pescado’ fileteado y en cuadritos
5-7 limones

1 tomate rojo maduro y firme

3 ramas de cilantro fresco

1/2 cebolla picada, de tamaiio mediano

1 6 2 chiles verdes

PREPARACION:

Pique finamente los siguientes ingredientes: tomate rojo y maduro,
cilantro, cebolla y chile. Mezcle todo con el pescado ‘‘cocido’ pre-
viamente en su jugo. No se agrega sal ya que el pescado fue sazonado
con anterioridad. Se puede desflemar la cebolla ya picada al chorro de
agua para suavizar un poco su sabor,

Deje reposar otra vez en el refrigerador, para que el pescado tome
los distintos sabores.

Sirvalo frio y acompafelo con galletas saladas o tostadas de tortilla

de maiz. BN

La otra versiéon del ceviche tradicional es el:
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CEVICHE BLANCO

INGREDIENTES: (5 personas)

350 gramos de pescado fileteado y en cuadritos (sierra, robalo)

1 tomate rojo, fresco, duro y picado
5 ramitas de cilantro
1 cebolla picada

5 aceitunas picadas

4 chiles serranos picados
orégano desmenuzado
aceite, al gusto

PREPARACION:

Pique los siguientes ingredientes: tomate rojo, cilantro, cebolla,
aceitunas, chile serrano, lo mas fino posible y el orégano. Cologuelos
cada uno en un recipiente aparte para que cada.quien se sirva a su gus-
toy los agregue a su ceviche.

Finalmente, unas cucharadas de aceite de oliva o de otro tipo, se-
gun el gusto, dardn el dltimo toque.

CALAMAR (Loligo Pealei)
Presentacion:

Fresco y congelado.

Color del cuerpo:

De café rojizo a obscuro. Vienire trans-
parenie.

Curne:

Blanca, firme, magra, sabor fuerte.
Contenido Proteinico (100 gramos): 16.4

Talla:

Muax. Machos 30 cm.; Hembras 13 cm.
Abunda:

En el Golfo de México, Mar Caribe y Pa-
cifico.
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CEVICHE BANDERA

INGREDIENTES: (5 personas)

350 gramos de filete de pescado (bandera, sierra, cazon, etc.)
5-7 limones

1 pimiento verde chico, picado

1 pimiento rojo chico y ‘picado

1/2 cebolla mediana, picada

2 cucharadas soperas de aceite

PREPARACION:

Deje reposar los cubos de pescado en el jugo del limén y agua en
igual cantidad, en el refrigerador por 6 horas, aproximadamente.

Transcurrido este lapso de tiempo, retirelos del refrigerador y
mézclelos con el pimiento verde, pimiento rojo y cebolla finamente pi-
cados. Aderece todo con el aceite, Sirvalo frio.

Estas formas clasicas de ceviche han ido enriqueciéndose con otros
ingredientes, tales como: aguacate, un chorrito de vinagre, naranjas
agrias, hierbas de olor, alcaparras, aceitunas, rajas de pimientos
morrones, etc.
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CEVICHE DE TRUCHA

INGREDIENTES: (5 personas)

350 gramos de filete de trucha cortado en cuadritos @
(puede ser filete de vaqueta, sierra) 66

7 limones 6

1 pepino pelado y picado en cuadritos
1/2 cebolla picada

4 ramitas de perejil fresco picado
sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Deje reposar €l pescado en el jugo de limon y el agua con sal, du-
rante 6 horas. Ya cocido en el limon, agréguele el pepino, la cebolla y
el perejil; anada pimienta al gusto.

No es necesario agregar sal.

CEVICHE DE CAZON

INGREDIENTES: (5 personas)

350 gramos de filete de cazén cortado en pequeiios cuadros
7 limones

orégano molido para espolvorear
1, cebolla picada

sal, al gusto

Escurrale al pescado el jugo de limén. Mézclelo con el tomate
rojo. Sazénelo con sal y pimienta y pongale el aceite. Sirvalo,
con galletas saladas o con tostadas de tortilla de maiz.

PREPARACION:

Deje reposar el cazén en el jugo de limon y la misma cantidad de
agua con sal, de cinco a seis horas. Ya cocido en el limén, agréguele la
cebolla picada y sirva las raciones con un poquito de orégano en cada
una.
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CEVICHE DE PULPO

INGREDIENTES: (5 personas)

1/2 kilo de pulpo

1 cebolla grande

1 tomate rojo

3 ramas de cilantro, picado
2 cucharadas de aceite

3 limones

hierbas de olor

chile verde picado, al gusto

PREPARACION:

Solicite al pescadero que retire la bolsa de la tinta del pulpo y la
piedra. En una olla con suficiente agua ponga 1/2 cebolla, sal y hier-
bas de olor al gusto; cuando empieza a hervir, agregue el pulpo. Déje-
lo hasta que esté suave, aproximadamente 20-60 minutos. Ret irelo del
fuego y déjelo enfriar. Pique finamente el tomate rojo, la 1/2cebolla,
el cilantro y el chile; agregue el aceite, el jugo de limén y la sal. Limpie
el pulpo, si lo desea, retirando con los dedos la piel negra. Partalo en
trozos regulares. Mézclelo con la salsa y sirvalo en recipientes indivi-
duales.

El ceviche puede prepararse igualmente de caracol o camaron de
roca.

NOTA: Cuando se trata de camardn de roca (en vez del pulpo) que
se compra ya cocido, remdjelo durante | hora antes de servir
en caso de que esté muy salado.




CEVICHE SERRANO

INGREDIENTES: (5 personas)

500 gramos de sierra en filetes y partido en cuadritos

1/2 kilo de tomate rojo

1 cebolla mediana picada /

1 chile serrano picado

1 cucharadita de orégano y

4 cucharadas soperas de aceite Q
h =N

5 limones
sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Cubra los cuadritos de filete con jugo de limén y la misma cantidad
de agua. Pongales sal. Déjelos reposar 4 horas en el refrigerador (es
mejor prepararlos en la vispera). Pique los tomates rojos finamente.
Quiteles las semillas. Mézclelos con la cebolla, los chiles y el orégano.
Escurrale al pescado el jugo de limon.  Mézclelo con el tomate rojo.
Sazonelo con sal y pimienta y pongale el aceite..  Sirvalo, con galle-
tas saladas o con tostadas de tortilla de maiz.
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ESCABECHES
Y VINAGRETAS

< < < B o W o P B, = B SR W<

La palabra escabeche viene del arabe y persa ‘‘SIKUIBE”’ que sig-
nifica comida dcida. Generalmente los escabeches o vinagretas se pre-
paran con vino o vinagre, hojas de laurel, hierbas de olor como to-

millo, orégano, mejorana, etc., y otros ingredientes cuyo fin es con-
servar y hacer mds sabrosos los productos de origen acudtico.

El escabeche de pescado y mariscos es una de las mejores elecciones
en los dias calidos, para servir a muchos comensales.




CAMARONES A LA JALAPENA

INGREDIENTES: (5 personas)

1/2 kilo de camarones chicos 0 medianos, crudos o cocidos
1/4 kilo de chiles cuaresmeiios o jalapeiios, frescos,
desvenados y cortados en rajas

1/2 kilo de tomates rojos y maduros ﬁ
1 cebolla grande y partida en rajas

1 diente de ajo

10 aceitunas

1 vaso de vino blanco o vinagre blanco

1/4 de litro de aceite

hierbas de olor

sal, al gusto

PREPARACION:

En una cacerola con aceite caliente acitrone el ajo y la cebolla,
agregando el tomate rojo picado. Una vez frito este recaudo agregue
las aceitunas, el vino, los chiles cortados en rajas y las hierbas de olor,
Poéngalo a cocer a fuego lento. Finalmente incorpore los camarones
cocidos o crudos. Si se trata de camarones cocidos, apague el fuego. Si
estan crudos deje un poco mas de tiempo a fuego suave hasta que se
cuezan, ajuste la sal. Retire del fuego y deje enfriar fuera del refrige-
rador.
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ATUN O PARGO ADOBADO,
EN ESCABECHE No. 1

Los adobos son procedimientos de la vieja tradicién culinaria, para
conservar los alimentos y realzar su sabor. Se utiliza para baiar el ali-
mento agregandole una salsa.

Ingredientes para un kilo de pescado o mariscos, de cualquier tipo

2 rabanitos cortados en tiras

1 cebolla cortada en tiras

1 tallo de apio cortado en tiras
1 1/2 zanahorias cortadas en tiras
2 ramas de perejil

1 diente de ajo

2 clavos de olor

6 gramos de pimienta negra

6 ramas de cilantro

1 pizca de sal

1/2 litro de vino blanco o tinto
10 cucharadas de vinagre

6 cucharadas de aceite

tomillo y laurel, al gusto

PREPARACION:

En el fondo de un recipiente forme una ‘‘cama’’ con la mitad de las
verduras (rabano, cilantro, zanahoria y apio). Coloque encima trozos
de pescado crudo de su preferencia, cubriendo con la otra mitad de las
verduras y el resto de los ingredientes.

Bainelo con el vino, el vinagre, el aceite y todos los condimentos.
Déjelo reposar en el refrigerador por 4 horas hasta que el pescado est¢
“cocido”’.




ATUN O PARGO ADOBADO
EN ESCABECHE No. 2

Con los mismos ingredientes de la receta anterior.

Caliente el aceite; acitrone las verduras ligeramente. Agregue el
vino, las hierbas de olor y los condimentos. Apague el fuego, agregue
los trozos de pescado. Después de que enfrio un poco, guardelo en el
refrigerador hasta que la carne de pescado esté cocida.

Sirvalo con arroz blanco, para una comida de un solo plato.

CAMARON (Penaeus Aztecus)
Presentacion: Fresco, seco-salado, cocido
con cabeza y enlatado.

Color del cuerpo:

Café transparente.

Carne:

Blanca, firme, magra. Sabor suave.
Contenido proteinico (100 gramos): 23.5
Tulla:

23.6 cm. Hembras; 19.5 cm. Machos.
Con 45 gr. max. y 15 gr. min.

Abunda:

En el Pacifico y Goifo de México durante
todo el ario.
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SIERRA O PAMPANO EN
ESCABECHE COLORADO

INGREDIENTES: (6 personas)

1/2 kilo de sierra o de pampano en rebanadas (postas)
1 cebolla morada grande

1 vaso de vinagre

100 gramos de manteca

1 chile ancho

1 chile mulato

1 pizca de pimient6n molido
1 cabeza de ajo asado

3 hojas de laurel

3 limones

comino y sal, al gusto

PREPARACION:

Remoje en jugo de limén y un poco de sal las rebanadas de sierra.
Frialas en la manteca hasta que doren. Acitrone cebolla en el aceite y
anada el vinagre, el pimientdn, el ajo asado, las hojas de laurel y los
chiles asados.

Acomode las rebanadas de pescado en una cazuela, vierta encima
el escabeche con el polvo de comino y deje todo a fuego lento durante
diez minutos.

Este escabeche puede prepararse con calamares, pulpos u otros ti-
pos de pescado 0 marisco.
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CHILES POBLANOS EN
ESCABECHE RELLENOS

DE ATUN Y/O SARDINA

WML RAWEFALNILA

INGREDIENTES: (6 personas)

1/2 limé6n

6 chiles poblanos grandes

2 latas (de 190 grs. cada una) de atun o sardina o la combinacién
2 ramas de apio picado

2 cebollas medianas

1 pimiento morron chico, color verde

S cucharadas soperas de ‘‘mayonesa con jugo de limoén”’

5 cucharadas soperas de crema

2 vasos de agua y 1/2 vaso de vinagre

de ambos por partes iguales

G
1/2 pepino picado Y
hierbas de olor

PREPARACION:

Ase a fuego directo los chiles. Déjelos “‘sudar’’ dentro de una bolsa
de pldstico durante 156 20 minutos, retire la piel, desvénelos y lavelos.

Prepare una salmuera con el agua y el vinagre, y ponga a remojar
en ella los chiles limpios con rebanadas de cebolla y hierbas de olor,
por lo menos durante 4 horas.

RELLENO:

Pique una cebolla, el apio, el pimiento morrén y el pepino. Mezcle
estas verduras con el atun o las sardinas o la combinacién de ambos.
Agregue la mayonesa, la crema y el jugo de medio limén. Rellene los

chiles y coléquelos en un plaién.

Addrnelos con las cebollas de la salmuera, cubralos con un poco de
Jugo de salmuera y si desea agregue un chorrito de aceite.
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ESMEDREGAL O ACEITERO
EN ESCABECHE

INGREDIENTES: (6 personas)

1 pescado entero de aproximadamente kilo y medio
1/4 de litro de aceite

.1 cebolla en rebanadas

1 cabeza de ajo

1 pimienta gorda y negra

10 cebollitas de cambray cortadas
5 rdbanos cortados

1lata chica de rajas de chiles jalapefios o giieros (argos)
una pizca de azicar

clavo de olor

hierbas de olor

sal, al gusto

PREPARACION:

En una cacerola con aceite acitrone los ajos y la cebolla. Agregue el
vinagre de la lata de chiles y una cantidad igual de agua, sal, una pizca
de azucar, la pimienta gorda, la pimienta negra, las hierbas de olor yel
clavo. Deje hervir por tres minutos.

Coloque dentro de la cacerola el pescado con todo y cabeza; tapela
y pongala a fuego lento hasta que el pescado esté cocido, cuidando
que el liquido cubra ligeramente al pescado; si no es asi agréguele un
poco mas de agua.

Coloque cuidadosamente ¢l pescado sobre un platén, cbralo con
la salsa, adérnelo con las cebollitas de cambray, los rabanos remoja-
dos y con chiles en rajas.
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FILETE DE PESCADO EN
ESCABECHE DE CHILE GUERO

INGREDIENTES: (5 personas)

5 filetes de pescado (sierra, mero, aceitero, pargo, esmedregal, etc.)
1/2 cabeza de pescado (de cualquier especie)

3 cucharadas soperas de aceite

3 cucharadas soperas de vino blanco y vinagre
1 cebolla rebanada en rodajas

4 dientes de ajo

3 hojas de laurel

2 clavos de olor

10 aceitunas

jugo de una lata chica de chiles giieros (largos)
tomillo y mejorana, al gusto

PREPARACION:

En una cacerola chica con agua suficiente, ponga a hervir la cabeza
de pescado con el vino, las hierbas de olor, el jugo de los chiles, los
dientes de ajo y los clavos. Tape la cacerola hasta que dé el primer her-
vor, Apague el fuego y retire la cabeza de pescado solamente,

En ese caldo coloque los filetes y deje todo a fuego lento a que dé
un hervor, cuidando que el caldo alcance a cubrir los filetes.

Una vez cocidos, retire los filetes uno a uno y escurriéndolos se co-
locan sobre un platén.

Deje entibiar el caldo, cuélelo y viértalo cubriendo los filetes.
Adorne con los chiles guieros (largos), aceitunas y rodajas de cebolla.
Sirvalo antes de que el caldillo cuaje.
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FILETE DE MERO O JUREL
A LA NARANJA

INGREDIENTES: (5 personas)

5 filetes de mero o jurel

2 limones verdes

1 cebolla mediana partida en rodajas delgadas
50 gramos de mantequilla o margarina

2 cucharadas soperas de harina /
Pimienta y sal al gusto ¢
4 naranjas

PREPARACION:

En una sartén honda y a fuego regular coloque los filetes con el ju-
go de naranja y ¢l de limodn. Deje que dé un hervor vy retire cuidadosa-
mente los filetes, colocandolos sobre un platén.

En una cacerola pequeiia acitrone las rodajas de cebolla con la
mantequilla; agregue la harina, moviéndola con una pala de madera
hasta que desaparezcan los grumos. Afiada el jugo en que se cocieron
los filetes de mero y sal al gusto. Apague el fuego y deje entibiar la
salsa.

Vierta esta salsa sobre los filetes. Adorne con gajos de naranja o li-
mén, o con rajas de chile poblano o pimiento rojo o verde y pimienta
al gusto.
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ESCABECHE DE CAZON,
ATUN O PETO

INGREDIENTES: (6 personas)

1/2 kilo de cazén, atan o peto fresco, cortado en trozos
o tiras sin espinas

1/4 de litro de aceite (oliva, maiz o cirtamo)

2 cebollas de preferencia moradas

1/4 de kilo de chicharos limpios y cocidos

1 lata chica de chiles en rajas (jalapeiios o largos)

2 pimientos morrones medianos, en rajas gruesas

1 cabeza de ajo cortada en rajas

hierbas de olor

2 clavos de olor O O

canela, pimienta y sal al gusto O O O
2 zanghorias

PREPARACION:

En una cazuela, con la mitad del aceite, ponga a freir los ajos y el
pescado. Cuando el pescado esté cocido se retira del fuego.

En otro recipiente acitrone la cebolla y los pimientos morrones.
Agregue el pescado, los ajos y el aceite, junto con las zanahorias y los
chicharos y déjelo reposar.

En un molcajete o en la licuadora muela las especies (pimienta, ca-
nela, clavo, hierbas de olor) con el vinagre de la lata de chiles. Agregue
esta mezcla al pescado.

Ponga la cazuela al fuego a que el liquido suelte un hervor. Apague
el fuego. Coloque todo sobre un platon, adornelo con las rajas y reba-
nadas finas de cebolla.




PULPOS EN VINAGRE

INGREDIENTES: (5 personas)

Kilo y medio de pulpo
4 cucharadas de perejil picado
6 dientes de ajo picado

vinagre, ¢l necesario,
aceite, al gusto

&=
PREPARACION: )

Limpie los pulpos.

Ponga los pulpos en agua hirviendo (sin sal) y, transcurrida 1/2
hora, compruebe si ya estan cocidos. Escurralos, quiteles la piel negra
y cortelos en trozos. Séquelos bien.

Ponga los trozos de pulpo en un recipiente de vidrio, a capas alter-
nadas de rajitas de ajo y perejil picado. Cubra todo con vinagre, tape
el recipiente y deje la preparacién en el refrigerador.

NOTA: Si prefiere el pulpo menos acido, agregue 2 cucharadas de
aceite ¢ igual cantidad de agua.




SOPAS Y CALDOS

Para muchas personas, —no sin razon—, 10 hay comida completa
sin una sopa.

La sopa es tan versatil que puede ser caliente o fria; en una sopa
puede incluirse muchos elementos y, como veremos mas adelante,
puede ser también toda una comida completa.

Los pescados y mariscos, son ideales para lograr una comida de un
solo plato. Con ellos podemos enriquecer nuestro menu cotidiano.
Cualquier especie de pescado puede darnos una buena sopa y siempre
sera mejor que la aburrida y poco nutritiva ‘‘sopa de pastita’’ a base
de caldo de pollo granulado.

Lo importante de una sopa de pescado es la combinacion de elemen-
tos y sobre todo que se tenga mucho cuidado de no dejar ninguna espi-
na o escama en la sopa. La sopa nunca debe tener ningun hueso, espi-
na o escama. La sopa debe comerse con tranquilidad y seguridad.

Con frecuencia los consumidores no saben aprovechar plenamente
el pescado, s6lo llevan los filetes y tiran o regalan al pescadero la cabe-
za y el espinazo que contiene, no sélo lo mas sabroso, sino también lo
mas nutritivo del pescado.
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CALDO DE CABEZAS DE
PESCADO A LA YUCATECA

INGREDIENTES: (6 a 8 personas)

4 cabezas de cualquier pescado fresco
4 cucharadas de aceite

4 tomates rojos

1 cebolla

1 chile ancho

8 aceitunas sin hueso

10 pasitas

orégano y ajo, al gusto

PREPARACION:

En un litro y medio de agua ponga a cocer las cabezas conel ajoy
el orégano, Cuando estén cocidas (15 minutos), retire del fuego esta
preparacién, quite toda la carne de las cabezas, cuidando de no dejar
ningun hueso, espina o escama. Aparte el caldo y la carne de las
cabezas.

En una sartén fria la cebolla picada, el chile ancho (sin venas, ni se-
millas y cortado en trocitos) el tomate rojo, picado, las aceitunas con
una cucharadita de vinagre y las pasitas. Deje que se sazone todo muy
bien, a que quede como pasta. Agregue esta pasta al caldo y sirvalo
con pan frito.
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SOPA DE PESCADO
CON CHILE ANCHO

INGREDIENTES: (6 personas)

1 kilo de pescado fresco, en filetes o trozos o entero con cabeza
3 tomates rojos

1 cebolla grande |
5 dientes de ajo

3 chiles anchos asados y remojados
2 hojas de laurel

3 clavos

S pimientas negras

1 cucharada de orégano

sal, al gusto

PREPARACION: ;/

Mug¢la en la licuadora el tomate rojo, el ajo y los chiles asados,
desvenados y remojados anteriormente,

Ponga esta mezcla a freir en aceite, hasta que se consuma y quede
espesa. Afiada agua suficiente, sal, laurel, clavo, pimienta y orégano.
Cuando esté hirviendo esta preparacién vierta el pescado limpio corta-
do en trozos, ademas incorpore también la cabeza y la cola. Deje her-
vir durante 7 minutos mas y sirva caliente con limones partidos al

lado.
2l
< &‘




EL TRADICIONAL CALDO
DE CAMARON

INGREDIENTES: (6 personas) S

8
1/4 de kilo de camarones secos 0
1 cabeza de pescado O
150 gramos de chile pasilla ¥ s
1 espinazo de pescado ) 0
2 cebollas

4 papas grandes
6 zanahorias

I ramita de perejil
3 limones

hierbas de olor
sal, al gusto

PREPARACION:

En un litro de agua ponga las hierbas de olor y la cebolla partida.
Cuando esté hirviendo, agregue la cabeza de pescado, el espinazo y los
camarones, todo bien lavado. Deje hervir durante 10 minutos. Quite
los camarones, cuele el caldo y retire la carne de la cabeza y el es-
pinazo.

En el caldo colado ponga a cocer las papas y las zanahorias picadas
en cuadros.

Ase los chiles, desvénelos, remdjelos en agua hirviendo para que
suavicen. Muela los chiles en la licuadora con un poco del agua en que
hirvieron y media cebolla: cuele la mezcla.

Cuando las verduras estén cocidas en el caldo, afiada a éste el chile
colado, los camarones y la cabeza del pescado. Déjelo hervir hasta que
sazone y agregue sal, si es necesario. Sirvalo bien caliente con limones
partidos y cebolla picada.
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SOPA DE CARPA

(COMIDA DE UN SOLO PLATO)

INGREDIENTES: (6 personas)

1 kilo de carpa limpia, partida en filetes y ademas la cabeza y la cola
3 tomates rojos

1 ajo

1/2 cebolla mediana

4 ramas de cilantro

3 0 4 chiles serranos o guajillos
sal, pimienta y orégano, al gusto

PREPARACION:

Los filetes de la carpa se parten en trozos grandes. Aparte, en la li-
cuadora muela el tomate rojo con el ajo, la cebolla y el cilantro,

En la olla donde va a preparar la sopa, dore ligeramente los chiles
serranos o guajillos y retirelos del fuego.

Cuele la mezcla de la licuadora y vaciela en el aceite donde dord los
chiles. Sazone con sal, pimienta y orégano al gusto. Deje a fuego lento
hasta que espese. Agregue agua (5 tazas) y espere a que suelte el primer
hervor. Incorpore al caldo los trozos de la carpa, la cabeza y la cola.
Deje hervir por 5 6 7 minutos a que la carpa esté cocida.

Agregue los chiles fritos y sirva caliente con tortiilas.

CARPA (Cyprinus Carpio)
Presentacion:

Fresco, ahumado, tatemado, seco-salado.
Color del cuerpo: .

Dorso verdoso-olive, escamas doradas
vientre amarillo (varia segun la especie}.
Carne:

Blanca, magra, firme, espinas abundan-
les. Sabor fuerte.

Talla:

Max. 100 cm., Com. 50 - 60 ¢m., Peso de
3-15 kg. mdx. 32 kg.

Abunda:

En toda la Republica, durante 1odo el aio.
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SOPA DE PESCADO Y FLOR
DE CALABAZA

INGREDIENTES: (6 personas)

1/2 kilo de filete o pechuga de pescado partido en trozos

2 cucharadas de manteca o aceite para guisar

1/2 cebolla mediana, finamente picada

3 chiles serranos enteros

1 tomate rojo, molido con un diente de ajo / O
5 tazas de agua

1/4 de kilo de flor de calabaza, limpia y picada
2 elotes desgranados

1 cucharada de “granulado de pollo™
PREPARACION: @

Ponga a calentar el aceite o la manteca, agregue la cebolla y los chi-
les a que se acitronen, agregue ¢l tomate rojo molido con ajo. Deje
freir por unos 3 minutos esta mezcla a que cambie de color. Afada el
agua y el “‘granulado de pollo”’ y cuando empiece a hervir, vierta la
flor de calabaza, el elote y el pescado. Cuando todo esté cocido (apro-

ximadamente 15 minutos) sazone con sal,

Sirva la sopa muy caliente,




SOPA VERDE DE JAIBA
O PESCADO BANDERA

INGREDIENTES: (6 personas)

1/2 kilo de pulpa de jaiba o filetes de pescado bandera
cortado en cuadros

2 chiles poblanos sin semilla

3 tomates verdes

1 chile serrano

3 ramas de cilantro, picado finamente
3 ramas de perejil

4 hojas de yerbabuena picada

2 cucharadas soperas de caldo de **pollo granulado*’ “
1 cebolla mediana picada

aceile, el necesario

PREPARACION:

Acitrone la cebolla en el aceite y agregue el pescado o la carne de
jaiba limpia. En la licuadora, muela los tomates verdes con medio
litro de agua, los chiles poblanos y el chile serrano, sin colar; viértaio
sobre la jaiba o el pescado. Agregue un litro de agua mas y sazonelo
con el *“‘granulado de pollo”, Mientras esta hirviendo esta prepara-
¢ion, pique el cilantro, el perejil y la yerbabuena finamente; viérialo
en lasopa. Deje hervir todo por 7 minutos,
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SOPA DE OSTIONES
ENCHILADOS

INGREDIENTES: (8 personas)

1 1/2 litro de leche

2 frascos de ostiones

1 lata chica de chipotles licuados
1 cebolla grande picada

1/2 vaso de aceite

75 gr. de mantequilla

50 gr. de harina
sal, nuez moscada al gusto

PREPARACION:

Acitrone la cebolla en la mantequilla 0 en el aceite, anada poco a
poco la harina, la nuez moscada, la leche y la sal. Cuando esté hirvien-
do vierta los ostiones con su propia agua, y el contenido de la lata del
chile chipotle licuado.

Deje que sazone a fuego suave durante 10 minutos.




SOPA VERDE DE
ALMEJAS NEGRAS

INGREDIENTES: (8 personas)

2 kilos de almeja negra (cuide que todas estén cerradas)
8 ramas de perejil, bien picado

4 dientes de ajo, grande, picado

2 vasos de vino blanco

1 cucharada grande de **granulado de pollo® o sal

4 cucharadas de aceite b
LY

pimienta, al gusto
<7
PREPARACION:

Lave bien las almejas con una escobetilla, eliminando la tierra
completamente, En una cacerola con aceite, ponga a freir los ajos fi-
namente picados, hasta que se acitronen; agregue el perejil picado y
sofria. Agregue las aimejas y seis tazas de agua. Sazone con ‘‘granula-
do de pollo*’ o sal y pimienta al gusto. Al primer hervor agregue el vi-
no y deje hervir tres minutos mas.

CAZON (Rhizoprionodon Terraeno vie)
Presentacion:

Fresco, seco-saludo.,

Color del cuerpo:

Gris y sin escamas.

Carne:

Blunca, firme, magra, sin cartilagos poca
espina. Sabor suave.

Contenido proteinico (100 gramos): 245
Talla:

Madx. 200 cm.

Abundu:

En el Golfo de México.




CHILPACHOLE DE JAIBA
Y CAMARONES

INGREDIENTES: (8 personas)

1/2 kilo de carne de jaiba, limpia sin hueso y cascara
1/4 de kilo de camardn cocido y pelado

1 chile guaijillo

4 chiles anchos

2 dientes de ajo

1 papa grande cocida y partida en cuadros

1 rama grande de epazote bien lavado y picado

1 cebolla mediana picada @
1/2 taza de aceite

2 hojitas de laurel

sal al gusto

PREPARACION:

Tueste los chiles sobre el comal, desvénelos y pongalos a hervir en
poca agua a que suelten un hervor. Apartelos.

Sofria en el aceite, la cebolla picada con la carne limpia de jaiba.

Muela los chiles en la licuadora con el agua en que hirvieron, el ajo
y la sal. Cuele esta salsa, viértala sobre la jaiba, dejandola hervir du-
rante aproximadamente S minutos hasta que sazone. Agregue 8 tazas
de agua y el epazote y deje hervir durante otros 7 minutos. Finalmente
afiada la papa cocida y cortada en cuadros y los camarones. Una vez
lista la sopa no deber4 hervir por mas de tres minutos para que el ca-
mardn no se enjute, ni pierda su sabor.

NOTA: El chile guajillo es el que le da el sabor picante; aumente 0
disminuya la cantidad, segun el gusto.
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GRAN POTAJE MARINERO

(COMIDA DE UN SOLO PLATO)

INGREDIENTES: (8-10 personas)

1 cabeza de pescado y su espinazo lavado
1/4 de kilo de pescado de cualquier tipo en trozos sin espinas
1/4 de kilo de camarén de roca o coctel (cocidos)
172 kilo de almeja negra, lavada con escobetilla (cuide que
esté cerrada, caracteristica de frescura) :
1 frasco de ostiones con todo y su jugo -
1 poro mediano en rebanadas
3 ramas de perejil fresco y picado ()
1 papa grande, cortada en cuadros .
1 nabo mediano, en cuadros

*

2 calabacitas en cuadros
1 pimiento verde o rojo cortado en cuadros

2 dientes de ajo Q N
1 tomate rojo @@

[

> T

1/2 cebolla partida ﬁ’

1 lata chica de garbanzo

1 pizca de raiz de jengibre rallado o pimienta negra al gusto

3 pimientas gordas , D

1 hoja de yerbabuena ,k' & o

1 vaso de vino
aceite o mantequilla, al gusto

L
sal y pimienta ¢ 0 ] Y
hierbas de olor, al gusto ﬁ D
PREPARACION: 1\ '
Ponga a hervir tres litros de agua con hierbas de olor al gusto, ce-
bolla y pimienta gorda durante cinco minutos. Agregue la cabeza y el

espinazo del pescado y déjelos hervir durante 10 minutos mis.

Cuele el caldo, desprenda la carne adherida a la cabeza y el espina-
zo y apartela. Pique el ajo y el perejil finamente.

En una cazuela con capacidad para cuatro litros, caliente aceite o
mantequilla al gusto y ponga a freir el ajo a que quede ligeramente do-
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rado. Agregue el perejil y el poro en rodajas delgadas,

En la licuadora muela el tomate rojo con un poco de caldo, cuélelo
y viértalo en el aceite 0 mantequilla; deje sazonar por tres minutos a
fuego lento y agregue sal al gusto.

Afiada el resto del caldo con todo y las pimientas gordas y agregue
una pizca de jengibre o pimienta molida y las verduras en cuadros, de-
jando hervir por otros 10 minutos. Finalmente el pescado en trozos,
las almejas, los camarones, la lata de garbanzos con todo y jugo, la
carne de la cabeza y los ostiones. Deje hervir otros § minutos y sirvalo
bien caliente.

SOPA DE JAIBAS

INGREDIENTES: (8 personas)

1 kilo de jaibas partidas y lavadas

1 kilo de tomates rojos molidos

4 dientes de ajo picados

1/3 de cebolla mediana y picada

1 vaso de vino blanco (opcional)

3 cucharadas soperas de aceite 0 margarina
1 pizca de azicar 7

. 7 (X
limones partidos 1:4/ k_'

orégano y laurel, al gusto

®

N

PREPARACION:

En la olla en que se va a preparar la sopa, caliente el aceite y acitro-
ne el ajo y la cebolla agregando el tomate rojo molido, con las hierbas
de olor machacadas.Sazone con sal y pimienta y una pizca de azucar,
si desea anada el vino; deje cocer a fuego lento durante 5§ minulos o
hasta que se consuma. Agregue agua suficiente y deje que hierva por 3
minutos. Al final, anada las jaibas partidas lavadas y deje hervir por
10 minutos mas. Sirva bien caliente, vy en cada racion ponga una o dos
mitades de jaiba, mas limones partidos al gusto.
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SOPA FRIA DE ELOTE CON
HUEVA DE LISA

INGREDIENTES: (8 personas)

3 huevas de lisa, bien lavadas
1litro de caldo de pollo o gallina (natural o granulado)
1/4 de litro de crema agria

4 elotes desgranados

1 chile poblano

1 cebolla

sal y nuez moscada al gusto
hierbas de olor

PREPARACION:

Ponga a cocer los granos de elote en el caldo de pollo. Aparte hier-
va las huevas en poca agua con un trozo de cebolla y hierbas de olor
durante 5 0 10 minutos hasta que estén cocidas. Retire las huevas, lim-
piélas (retirando la bolsita en que vienen), desmordnelas con un tene-
dor. Muela ligeramente el elote en la licuadora con un trozo de cebolla
y vuelva a vertir en la olla en el que se cocieron los granos de elote.
Poéngalo a fuego lento, agregandole la nuez moscada, la crema yla
hueva desmenuzada; intégrelo y pngalo al refrigerador.

Lave el chile poblano, desvénelo y partalo en cuadritos para ador-
nar la sopa. Sirvala fria.
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SOPA VERDE DE COCOCHAS

La cococha es la parte suave y carnosa de la garganta del pescado.
Se obtiene una cococha por pescado, especialmente de huachinago, es
pura carne sin ninguna espina o hueso.

Generalmente se vende a un precio que se calcula en una cuarta
parte del filete. Si no las encuentra, pida a su pescadero que se las jun-
te y se las aparte. -

Las cocochas son muy apreciadas entre los conocedores y bastante
populares en algunas partes del mundo como Espana y Portugal. La
cococha produce bastante gelatina, su sabor es fino y exquisito, ade-
mas es muy nutritiva.

INGREDIENTES: (6-8 personas)

1/2 kilo de cocochas

5 ramas de perejil

3 dientes de ajo grande, picados

1/2 taza de aceile

2 pimientos verdes

2 cucharadas de ‘‘granulado de pollo™
1 vaso de vino blance

sal, al gusto

PREPARACION:

Pique los ajos finamente, acitrénelos en el aceite; agregue los pi-
mientos verdes en tiras. Sofria y agregue las cocochas enteras y el pere-
jil picado, agréguele litro y medio de agua y dos cucharadas de granu-
lado de pollo, sazonelo a su gusto. Cuando empiece a hervir vieria
también el vino y deje que hierva durante cinco minutos mas
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SOPA DE ALMEJA CHIRLA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de almejas tipo chirla (se puede utilizar otros tipos
de almejas)

3 dientes de ajo picado

5 ramas de perejil picado

2 cucharadas soperas de ‘‘granulado de pollo”
1 cucharada de harina i

PREPARACION:
Abra las almejas, retire el cuerpo y piquelo.

En una olla para sopa, acitrone los ajos y afiada el perejil, después
las almejas, el granulado de pollo y la cucharada de harina. Con la
cuchara mueva los ingredientes a que se integren y poco a poco afiada
el agua necesaria para la sopa, de manera que no se formen grumos,
Deje hervir durante 5 minutos aproximadamente.

CHARAL (Chirostoma Chapalae)
Presentacion:

Fresco, seco-salado, curado.

Color del cuerpo:

Blanco.

Carne: Blanca, blanda, grasa, espinas
abundantes y comestibles. Sabor fuerte.
Contenido proteinico (100 gramos): 25.3
Talla:

Mix. 14 cm. Com. 5-12 cm. Peso 8 a 12
er.

Abunda:

En el Rio Lerma, Lago de Chapala, prin-
cipalmente durante febrero a mayo.
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LA BULLABESA

SOPA DE PESCADOS Y
MARISCOS CLASICA SOPA
MARSELLESA (BOUILLABAISSE)

—Versién Nacional— .

‘‘La Bouillabaisse”’, es una sopa que se atribuyen los portefios de
Marsella, y que disfrutan todos los franceses, tanto en los puestos de
un mercado como en los mds sofisticados restaurantes. Es un platillo
popular que ha dado la vuelta al mundo y tiene muchas versiones. En
este platillo se usan rebanadas de pescado grande como pargo, mero,
sierra, etc., pero cualquier pescado grande de carne suave puede ser-
vir, He aqui la versién mexicana.

INGREDIENTES: (8-10 personas)

1/2 kilo de acamayas frescas o langostinos o camardn de roca,
o un poco de cada uno

1 kilo de pescado en rebanadas con todo y hueso (pargo, sierra,
mero aceitero, esmedregal, etc.) puede combinar varias especies
1 frasco de ostiones

1 poro en rodajas delgadas

2 tomates rojos pelados y picados
1 vaso chico de vermul al gusto

3 ramas de perejil picado &
1 rama de hinojo @ <
3 hojas de laurel d

1 pizca de eneldo ]

1/2 taza de aceite <7 @
raspadura de la piel de 1/2 naranja @ G P ;-‘]’

2 dientes de ajo

sal, pimienta 'y vinagre
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PREPARACION: X
Ponga las rebanadas de pescado y los mariscos frescos y lavados a
reposar con vinagre, eneldo,pimienta y aceite, durante una hora.

Aparte, en una cacerola, acitrone el ajo y la cebolla picados agre-
gando el poro en rodajas y el perejil picado. Afiada el hinojo picado y
un litro de agua caliente, la raspadura de la naranja, sal y pimienta al
gusto. Deje hervir de 3 a 5 minutos e incorpore los pescados y maris-
cos con las especies y el vinagre y otro poco de perejil. Deje hervir has-
ta que estén cocidos, tiernos (5 minutos). Agregue los ostiones y deje
hervir por otros 3 minutos. Algunos le agregan al final algun licor a
base de hierbas como Galeano, Chaurtres y nosotros le sugerimos el
vermult.

CHUCUMITE (Centropomus Parallelus)
Presentacion:

Fresco.

Color del cuerpo:

Dorso amarillo-café y café verdoso
vientre y cosiados plateados.

Carne:

Blanca, firme, grasosa, sabor suave, espi-
nas fdciles de separar.

Talla:

Com. 25 cm. Peso 0.5 a I kg.

Abunda:

En el Golfo de México, todo el ano excep-
10 de marzo a septiembre.
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PLATILLOS DE OTROS
PAISES

i < B < e o S, W B S W

COMO PREPARAR UNA SUCULENTA COMIDA
COMPLETA DE PESCADO CRUDO *‘SASHIMI™

Practicamente cualquier variedad de pescado puede ser utilizado,
para preparar el “*Sashimi”’. Por ejemplo, los japoneses acostumbran
preparar un platén con dos, tres o hasta cinco especies diferentes, en
México pueden utilizarse las mds comunes como atin, esmedregal,
sierra, jurel, pargo, huachinango, robalo, rubia, etc.

Se compran filetes enteros de pescado deshuesado (sin espina) y
para facilitar el corte, que es muy importante, los trozos del pescado
deben estar regularmente congelados (5 horas en el congelador) de
modo que la carne esté firme, sin llegar a estar totalmente congelada.
Con un cuchillo delgado y bien afilado se cortan verticalmente muy
delgadas y en sentido opuesto al musculo del pescado (ver ilustracién).

Estas rebanadas se colocan en un platbn una a una. Se calcula
aproximadamenie 1/2 kilo de filetes para 6 personas. Se comen remo-
jandolas una a una en salsas preparadas para tal proposito, con tene-
dor o palilios chinos,

Se coloca el platén al centro de la mesa para que cada comensal
tome las rebanadas.
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PREPARACION DE LA SALSA

Existen muchas férmulas para la preparacién de estas salsas, no-
sotros damos 3 de las mas sencillas de preparar con ingredientes acce-
sibles en nuestro pais.

SALSA No. 1

Exprima o muela un cuarto de cebolla de tamafio mediano con
todo y sus fibras. La cebolla se exprime con un exprimidor de ajos o se
muele en el molcajete o la licuadora. Vierta este molido de cebolla en
una salsera y agregue 5 cucharadas soperas de salsa de soya, 5 cucha-
radas soperas de agua y el jugo de tres limones. Se le puede afiadir
también un rabo de cebolla de cambray finamente picado.
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SALSA No. 2

En el molcajete se muelen dos cucharadas de ajonjoli tostado que
se agrega a la salsa No. 1, con un poco de chile piquin

Si le sobra salsa puede conservarla en el refrigerador por varios
dias.

SALSA No. 3

l\\

El “‘Sashimi’ se acompafia con mostaza fuerte que se prepara con
polvo de mostaza, vinagre y unas gotitas de miel (al gusto).

Esta mostaza también puede prepararse con raiz fuerte, se adiciona
s6lo una gotita sobre cada rebanada de pescado.

.

=

ESMEDREGAL (Seriola Zonata)
Presentacion:

Fresco, salpreso.

Color del cuerpo:

Dorso, verde-azuloso obscuro lados lumi-
nosos y banda obscura del ojo hacia el
dorso.

Carne:

Blanca, grasosa, firme. Sabor suave. Con
espinas faciles de separar.

Talla:

Com. 48 cm. Peso 1.7 kg.

Abunda:

En el Golfo de México, durante todo el
afto.
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PARA UNA COMIDA COMPLETA

Se prepara arroz blanco al vapor, cuyo sencillo procedimiento de
preparacion, es el siguiente:

En una olla vierta dos tazas de arroz (sin remojar) con cuatro tazas
de agua. Tape la olla y deje hervir a fuego lento, hasta que se consuma
el agua (20 minutos aproximadamente). Es muy importante que la
tapa sea de la medida justa, porque de esta manera se forma el vapor
(de lo contrario se escapa).

Este arroz se combina con el pescado y se sazona con cualquiera de
las salsas o simplemente con la salsa de soya.

Por otra parte prepare una ensalada frita cuyos ingredientes son:
1/2 kilo de frijol de soya germinado, 2 ramitas de apio cortadas en re-
banadas, 1 pimiento verde cortado en cuadros, 1 cebolla chica partida
en cuarterones, 1 diente de ajo en rebanadas muy finas, opcionalmen-
te puede agregarse una pequefia cantidad de raspadura de jenjibre.

Sofria el ajo, la cebolla y el pimiento en un poco de aceite. En seguida
vierta el germinado de soya y raspadura de jenjibre y deje cocer duran-
te cinco minutos.

Es importante anotar que el modo oriental de cocinar estas y otras
verduras es muy conveniente ya que solo se las sofrie, 1o que permite
conservar al maximo sus vitaminas y cualidades nutritivas.

Para sazonar esta ensalada agréguele salsa de soya o cualquiera de
las salsas preparadas para ¢l ‘“Sashimi’’.
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TEMPURA

Es una forma muy popular de comer pescados y mariscos en Ja-
po6n. Este platillo es la combinacién de pescados, mariscos y verduras.

Los ingredientes de un Tempura dependiendo del tipo de pescado,
marisco y verdura que contiene, pueden ser muy variados.

Enlistamos algunos de los mas frecuentes:

Trozos o tiras gruesas de pescado crudo de cualquier especie, ca-
marones crudos sin cascara, pulpos hervidos, calamares hervidos, ca-
racol hervido, etc. Como verduras se utilizan: berenjena en cuadros
desflemada en agua, pimientos verdes o rojos, cebollitas de cambray
partidas en mitades, coliflor cortada en dados pequeiios, calabacitas
cortadas en tiras, hongos de cualquier especie enteros o en mitades,
ejotes tiernos deshebrados, etc. Para 6 personas requiere aproximada-
mente 1/2 kilo a 3/4 de kilo de pescado y la misma cantidad de verdu-
ras.

Se prepara una pasta de la siguiente forma:

INGREDIENTES:

2 tazas de harina de trigo
2 claras de huevo

1 litro de aceite

agua, la necesaria
PREPARACION:

Mezcle poco a poco harina, las claras de huevo y el agua fria hasta
formar una pasta espesa.

Vierta un litro de aceite en una cazuela honda, ponga al fuego y es-
pere a que esté bien caliente.

Uno por uno cubra los trozos de verduras, pescados y mariscos con
la pasta espesa y pdongalos en el aceite hirviente.

El ““Témpura’no sale dorado, la pasta a base de clara de huevo, re-
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sulta en una cubierta de aspecto blanco. Déjelo en el aceite s6lo a que
la cubierta esté firme. '

Cologue una por una las piezas en un platén cubierto con papel ab-
sorbente y pongalo -en la mesa donde los comensales tomarén las
piezas una por una y las mojaran en las salsas preparadas con ante-
rioridad.

NOTA IMPORTANTE: La pasta no lleva sal, ya que las salsas son
saladas.

LAS SALSAS

Para este platillo puede utilizarse también cualquiera de las salsas
que hemos anotado anteriormente, para el ‘‘Sashimi’’. No obstante,
la salsa cldsica para el ““Tempura’’ se prepara de la siguiente manera:

INGREDIENTES:

1 nabo rallado o martajado
dos limones (el jugo)

5 cucharadas de salsa de soya
5 cucharadas de agua

Incorpore todo.

Se sirve arroz blanco al vapor (ver receta anterior) o arroz frito que
se prepara de la siguiente manera, tomando como base el arroz al
vapor.

\ A A A 4
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ARROZ FRITO

Ponga a freir en aceite una zanahoria grande partida en cuadros
pequefios, chicharos frescos y un rabo de cebolla finamente picado;
agréguele un huevo bien batido, camardn cocido picado, trozos de
pescado, trozos de pollo cocido. Una vez frita la mezcla se le agrega el
arroz cocido previamente y salsa de soya, al gusto.

Deje freir a punto y se sirve bien caliente,
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LA PASTA Y LOS
PESCADOS Y MARISCOS

- < < B o B o P G0, = B S W

Como se sabe, las pastas son alimentos tipicamente italianos, que
se consumen de mafiana, tarde y noche, en miles de combinaciones,
féormulas y recetas. Los pescados y mariscos, con mucha frecuencia
son ingredientes basicos en las salsas, el limite es la propia imagina-
ciébn. No obstante, los productos del mar que mas frecuentemente
acompaifan a las pastas son: almejas, pulpa de jaiba o de cangrejos,
pulpos, camarones, sardinas, filete de pescado en trozos, etc.

Habria que destacar que para los verdaderos amantes de las pastas,
la calidad de éstas y su punto de cocimiento son lo m4s importante.

En apariencia cocer bien la pasta no parece tener una gran compli-
cacion, pero el asunto tiene su secreto: para cocer la pasta se necesita
agua abundante y hay que cuidar que el hervor no se interrumpa nun-
ca durante la coccidn.

PREPARACION DE LA PASTA

En promedio, por cada medio kilo de espagueti deberan poner
cuatro litros de agua con una cucharada de sal. Suelen agregarse dos
cucharadas de aceite para evitar que la pasta se pegue; en seguida vier-
ta el espagueti y deje cocerlo durante un tiempo que puede variar entre
7y 15 minutos, esto depende del grueso de la pasta, la altitud a la que se
esta cocinando (a nivel del mar se cocina mas rapidamente) y la frescu-
ra y marca de la pasta. El punto de cocimiento es la clave del éxito, por
ello debe probarse, estara justo ‘‘al diente’’ cuando se nota algo dura
y ha desaparecido el punto blanco en el centro, justo en ese momento
resulta mas grato al paladar y se digiere mejor.

Retire la olla del fuego inmediatamente, y vierta la pasta con el
agua en un escurridor, se le agrega un trozo de mantequilla y se sirve
de inmediato acompafidndola con la salsa previamente preparada. Re-
cuerde que el espagueti no debe esperar a los comensales que llegan
tarde,
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Recuerde:

— 100 gr. de espagueti (y pasta en general) es la racion por persona,
cada 100 gramos de pasta necesita 1 litro agua para su coccién.

— Mueva con una pala de madera el espagueti durante su coccion.
— No tape la olla en que hierve €l qspagucli.

— El fuego debe ser regular, ni muy fuerte, ni demasiado suave.

ESPAGUETI CON SALSA
DE PESCADO

INGREDIENTES: (5 personss)

500 gramos de espagueti

1/2 kilo de pescado cortado en trozos como para ceviche
(cazon, sierra, mero o pescado ahumado)
5 tomates rojos grandes

2 pimientos verdes, cortados en cuadros
2 chiles poblanos, cortados en cuadros

4 dientes de ajo

1 rama de yerbabuena finamente picada
3 ramas de perejil finamente picadas

1/2 taza de aceite

2 hojas de laurel, desmenuzado

1 pizca de aziicar

sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Para cocer la pasta siga las instrucciones (pag. 115). Antes prepare
la salsa de la siguiente manera:

Pique finamente el ajo y perejil. Ponga a freir los ajos en aceite en
una sartén honda hasta que se doren ligeramente. Sofria el perejil pi-
cado en el mismo aceite y afiada los chiles, el pimiento y el poblano,
cortados en cuadros de aproximadamente 1 cm.y finalmente los tro-
zos de pescado, para que sellen. '
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Retire el pescado y apartelo. Quite la cdscara a los tomates rojos.
Piquelos e incorpdrelos a la salsa. Deje todo a fuego suave por 15 mi-
nutos, hasta que la salsa espese.

Finalmente agregue la yerbabuena, hojas de laurel, pimienta, sal y
una pizca de azicar. Una vez sazonada la salsa, vierta el pescado y
deje a fuego lento 5 minutos mas.

Se agrega la salsa a la pasta al dltimo momento, antes de servirla,

ESPAGUETI EN SALSA DE
JAIBA CON VERDOLAGAS

INGREDIENTES: (5-6 personas)

600 gramos de espagueti

100 gramos de pulpa de jaiba, bien limpia
250 gramos de verdolagas limpias
1 rama de yerbabuena

2 ramas de perejil

3 ramas de cilantro

1 rama de epazote

3 hojas de laurel

1/2 taza de aceite

1/2 cebolla picada

100 gramos de aceitunas verdes
1/4 kilo de tomates verdes

sal y pimienta, al gusto
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PREPARACION:

Vierta el aceite en una sartén ancha o en una olla. Acitrone el ajo y
la cebolla finamente picados. Agregue la pulpa de jaiba limpia. So-
frialos.

Aparte muela perfectamente en la licuadora el tomate verde con

suficiente agua (2 tazas), con un trozo pequefio de cebolla y el epazote.
" Afiddalo a la jaiba. Limpie muy bien las verdolagas, cortélas en trozos
pequeiios y agregue al guiso.

Deje hervir esta preparacién hasta que las verdolagas estén suaves,
casi a punto, incorpore el perejil, cilantro y yerbabuena finamente
picados, el laurel desmenuzado y sazone con sal y pimienta. Deje her-
vir durante 5 ¢ 10 minutos a que espese.

Al final agregue las aceitunas.
Para servir la pasta se acostumbran dos formas diferentes:

a) Vierta la salsa sobre el espagueti, mezcle todo y sirvalo en un re-
cipiente.

b) Sirva por separado la salsa y el espagueti y deje que cada comensal
se sirva de ambos en las proporciones a su gusto. En este ultimo es-
tilo, luce mas, tanto el espagueti como la salsa y ofrece la oportuni-
dad de que cada quien se sirva a su gusto.
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ESPAGUETI CON SARDINAS
“A LA SICILIANA”’

INGREDIENTES: (5 personas)

500 gramos de espagueti o de tallarines
16 sardinas frescas o frescongeladas

6 ramas de perejil finamente picado

6 dientes de ajo machacado

pimienta molida al gusto

sal

harina, la necesaria

aceite, el necesario

PREPARACION:

Ya limpias las sardinas, espolvoréelas con harina.

En una sartén con aceite caliente, ponga a freir las sardinas de un
lado; cuando lasvoltee agrégueles un poco de ajo machacado, perejil,
pimienta y sal.

Prepare el espagueti, segun indicaciones (pag. 115).

Sirva porciones de espagueti, y coloque 4 sardinas fritas sobre cada
una, agregando un poco de aceite en el que se frieron las sardinas.

GURRUBATA (Micropogon Undulatus)
Presentacién:

Fresco.

Color del cuerpo:

Dorso plateado, lados grisaceos con
manchas negras irregulares.

Carne:

Blanca, firme, magra, espinas fdciles de
separar, sabor suave.

Talla:

Max. 50 em. Com. 30 cm.

Abunda:

En el Golfo de México y el Paclfico de
septiembre hasia abril.
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ESPAGUETI A LA MARINERA

INGREDIENTES: (5 personas)

1/2 kilo de espagueti

30 gramos de mantequilla
1/2 kilo de pescados en trozos (sin espinas)
2 docenas de almejas blancas
3 ramas de perejil picado

1 vaso de vino blanco

1 hoja de laurel

5 dientes de ajo

aceite, el necesario

1 rama de tomillo

sal, pimienta, al gusto

PREPARACION:

Lave perfectamente las almejas. Acitrone los ajos en aceite calien-
te, agregue las almejas, y la mitad del perejil picado. Tape la sartén y
deje cocer hasta que las almejas se abran y suelten su jugo.

Incorpere las hojas de laurel, tomillo y el vino blanco. Hierva la
preparacién hasta que el liquido se consuma a la mitad. Incorpore los
trozos de pescado y deje cocer por 5 minutos.

Sirvalo sobre el espaguetti cocido y caliente. Agregue la mante-
quilla a la pasta y espolvoree con perejil picado y pimienta negra.




ESPAGUETI NEGRO CON
CALAMARES

INGREDIENTES: (5 personas)

600 gramos de calamares (chicos de preferencia)
500 gramos de espagueli
1 cebolla mediana picada
3-5 dientes de ajo

3 ramas de perejil picado
1 vaso de vino blanco
aceite, el necesario
pimienta negra quebrada
sal, al gusto

PREPARACION:

Limpie los calamares, quite la bolsita negra de la tinta.

Aparte, pique en tiras finas los calamares.

Pique la cebolla y el ajo, sofrialos en aceite caliente. Incorpore los
calamares en tiras y frialos a fuego lento por 10 minutos, aproximada-

mente.

Bafie la preparacion con vino blanco y aumente el fuego. Después
de 5 minutos agregue la tinta de la bolsa.

Deje hervir todo, a fuego mediano, por 30 minutos, aproximada-
mente y afiada el perejil picado.

Sirva esta preparacién sobre el espaguetti cocido y caliente, Espol-
voree con pimienta negra quebrada.

NOTA: Puede variar la salsa, agregando 1 lata chica de puré de to-
mate rojo.
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PAELLA MARINERA

COMIDA DE UN SOLO PLATO

Existen multiples versiones de este tipico platillo espafiol. Diversas
regiones de Espafa se disputan la paternidad de la receta original.

Una versidon muy apreciada, es la llamada ‘“paella marinera’’, mis-
ma que en nuestro pais ha tomado carta de naturalizacion.

Habré que destacar que los ingredientes pueden ser muy variados,
casi diriamos al capricho o a las posibilidades econémicas.

No obstante damos, a continuacién una versién de este sabroso
platillo que se constituye por su variedad de elementos, en comida de
un solo plato.

Un ingrediente importante de cualquier paella es el azafran. Como
se sabe, éste es, el pistilo de la flor de azafran, de cultivo muy sensible
y limitado, por lo que llega a tener un altisimo precio.

Ante este inconveniente, el ingenio mexicano ha descubierto, desde
hace mucho tiempo, una alternativa muy barata, cuyo resultado en el
sabor y color es comparable con el azafran genuino. Esta alternativa
son las raices del azafran, unos pequefios eamotitos que pueden en-
contrarse en los expendios de hierbas curativas, en los diversos merca-
dos municipales.

INGREDIENTES: (10 personas)

1 kilo de almejas negras

750 gramos de arroz (una caja)

1 pizca de azafrin o la mitad de un camotito de raiz de azafran,
pelado y rallado

1/4 de kilo de camarones 0 acamayas 0 camarones secos, crudos
o cocidos (pelados) al gusto

2 jaibas de tamaio grande, limpias y partidas
1/2 kilo de filete de pescado cortado en trozos
(cualquier tipo de pescado)

150 gramos de chicharos frescos y limpios

2 zanahorias cortadas en cuadritos
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1 taza de vino blanco
1 barrita de mantequilla (90 gr.) @B
1/2 taza de aceite
2 dientes de ajo
. -
3 ramas de perejil
pere] - ﬂ

PREPARACION:

Pique finamente el ajo y perejil y sofrialos. Agregue el pescado uni-
camente para sellarlo. Retirelo. '

Ponga las almejas perfectamente limpias, sobre el ajo y el perejil.

Vierta el vino, con un tanto igual de agua, sazone con sal y deje
hervir sélo 3 minutos, sin que las almejas se cuezan. En una cazuela
grande con aceite, fria el arroz hasta que dore, con un trozo de ce-
bolla. Cuando esté a punto, agregue agua suficiente y las almejas con
su caldo. '

Tanto el caldo de las almejas como el agua que agregue deberd me-
dir, en total, un litro aproximadamente.

Ponga este liguido a fuego lento y agregue la raiz de azafran, el
pescado, los camarones o acamayas (con todo y cabeza), jaibas,
chicharos, zanahorias y ajustelo de sal.

(Si se trata de camarones secos, quizd no sea necesario agregar sal
ya que su contenido de sal es suficiente para todo el guiso).

Tape la cazuela, déjela a fuego lento durante 15 minutos. Agregue
la mantequilla en trozos encima del arroz (es importante recordar que
una vez agregados todos los ingredientes y puestos a cocer a fuego len-
to, el arroz no debe moverse para conservarlo entero). Vuelva a tapar.
Deje a fuego lento hasta que se consuma completamente el agua, es
decir durante 5 6 10 minutos mas.




PIZZA CON ATUN

INGREDIENTES: (5 personas)

2 latas de atiin (de 200 gramos cada una)
2 tazas de barina de trigo
30 gramos de levadura

2 vasos de agua tibia

2 pizcas de sal fina

3 dientes de ajo

5 tomates rojos maduros

8 ramas de albahaca fresca
aceite de oliva, el necesario
2 hojas de laurel

orégano

PREPARACION:

Cierna dos tazas de harina sobre una mesa y haga un hueco en el
centro. Aparte, mezcle la levadura en agua tibia y agregue una pizca
de sal fina. Vierta este liquido sobre el hueco de la harina.

Empiece a formar la pasta de la pizza con esla preparacion, agre-
gando poco a poco agua tibia, si es necesaria hasta que quede una pas-
(a blanda y elastica, al mismo tiempo. Forme con esta pasta una bola,
enharinela y déjela a reposar por lo menos por una hora en una charo-
la con tapa, en un lugar tibio.

Mientras, prepare la salsa de tomate rojo: ponga en una sartén un
poco de aceite, cuando esté caliente, agregue los tomates rojos sin piel
y picados, un diente de ajo, 5 hojas de albahaca desmenuzada, final-
mente incorpore una pizca de sal. Deje sazonar la salsa en fuego regu-
lar por 15 minutos.

Después de una hora, con la pasta de la pizza forme 5 raciones
iguales (5 bolitas), ayudando la operacion con un poco de harina de

trigo y agua, Si ¢s necesario.

Extienda las bolas (una por una) con el rodillo hasta formar una
pizza (como una tortilla grande) del tamaiio de un plato y de 1 cm. de
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espesor. Ponga sobre cada pizza: atun, salsa de tomate rojo, ajo pica-
do, sal y aceite de oliva. Espolvoree con albahaca, hojas de laurel des-
menuzadas y orégano.

Coloque las pizzas en charolas para horno untadas con aceite o
mantequilla y métalas al horno muy caliente (300°C) por 10 minutos.
Luego reduzca el fuego a 200°C siguiendo la operacion por otros 20
minutos, hasta que se doren los bordes de las pizzas.

HUACHINANGO

(Lutjanus Campechanus)

Presentacion:

Fresco, fileteado, congelado.

Color del cuerpo:

Rojizo.

Carne:

Blanca, magra, firme, pocas espinas féci-
les de separar, sabor suave.

Tallg: =
Mdx. 86 cm. Com. 35-65 cm. Peso de
1-2 kg.

Abunda:

En el Golfo de México durante todo el
e,
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GUISADOS,
HORNEADOS Y FRITOS

< G U< B < e o S0, = B R

Este capitulo incluye las distintas posibilidades para preparar los
platillos principales de una comida.

Hemos pensado al realizar estas recetas en la combinacion, es de-
cir, en la complementacion de los pescados y mariscos con otros ingre-
dientes, tales como hierbas de olor, verduras, legumbres, arroz, etc.
que forman parte de la dieta popular.

Estos elementos aumentan el rendimiento del pescado o marisco,
realzan el sabor de los mismos y proporcionan, al mismo tiempo, un
equilibrio desde el punto de vista nutricional.

A continuacion presentamos la cuidadosa seleccidon de algunas re-
cetas clasicas y nuevas de la cocina mexicana y de la internacional
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ATUN EN CACEROLA

Los atunes son un gran familia del mar, tienen varios nombres y
también su carne es de varios colores. En las pescaderias se ofrece el
atun fresco cuya carne es de color rojo intenso, casi purpura, sin espi-
nas y de sabor delicioso. Hay quienes lo nombran “‘gallina del mar”'
pero se quedan cortos, vale la pena probarlo. Busquelo en las tiendas
Tepepan, es barato y fresquisimo.

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de_ atian fresco-congelado, en piezas
4 tomates rojos, sin piel y picados
2 zanahorias picadas

2 ramas de apio picado e
2 vasos de vino blanco /ﬁg -;'_‘ .
5 cucharadas de aceite wg ~

laurel, sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
En una cacerola caliente el aceite y dore el atin por ambos lados.
Agregue el ajo picado y la cebolla, después el tomate rojo, el apio y
la zanahoria picados. Cuando se sofrian las verduras, anada el vino, el

laurel, sal y pimienta.

Vierta un vaso de agua, tape la cacerola y déjelo a fuego lento du-
rante 20 a 30 minutos.
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CAZUELA DE LANGOSTINOS
- 0O ACAMAYAS

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de langostinos partidos a la mitad, bien lavados

1 cebolla grande, en rebanadas

3 dientes de ajo picados

3 ramas de perejil ‘
3 ramas de cilantro

1 rama de apio

1/2 taza de aceite

1 taza de vermut (blanco o rojo) o refresco de manzana
1 pizca de: e
pimienta negra molida —Ary b, T
sal de apio gﬁﬂi Al
paprika (pimenton) Vil T

polvo de curry ‘
PREPARACION: G

En una sartén grande, a fuego alto, vierta aceite suficiente. Colo-
que los ajos picados y las cebollas rebanadas formando una ‘‘cama’’.
Encima ponga los langostinos con la carne hacia abajo, espolvoree to-
das las especies y coloque encima las ramas enteras de perejil, cilantro,
el apio en trozos y agréguele la sal. Deje la preparacion durante 7 mi-

nutos aproximadamente, a fuego fuerte, sin tapar la olla.

No mueva el contenido.

Vierta el vermut o el refresco de manzana. Tape la sartén y deje
hervir otros 5§ minutos para que las hierbas suelten su sabor. Destape y
en el mismo fuego intenso deje.que Ja salsa espese durante 5 6 7 minu-

1os mas.

= f}'ﬁﬂt’u‘-(‘ N ke oA
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ALMEJAS EN SALSA
DE TOMILLO

INGREDIENTES: (4 personas)

2 docenas de almejas chirla
1/2 vaso de vino blanco

3 cucharadas soperas de crema
1 yema de huevo

6 ramas de tomillo fresco

sal y pimienta

PREPARACION:

Con una escobetilla, lave perfectamente las almejas, al chorro de
agua.-

En una cacerola ponga las almejas a hervir a fuego vivo, con una
taza de agua y el tomillo, hasta que se‘abran. Retire del fuego y aparte
solo las conchas. Coldquelas sobre un platon. .

Vierta el vino al caldo en que hirvieron las almejas, dejando las ho-
jas del tomillo y péngalo nuevamente a fuego lento. Mezcle la crema
con la yema de huevo y vierta poco a poco en el caldo. Sazone con sal
y pimienta y cuando suelte el primer hervor vierta esta salsa sobre las
almejas.

NOTA: Puede usarse para este platillo cualquier especie de almeja
de tamaiio regular.
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TORTAS DE CAMARON
O MACHACA DE PESCADO

INGREDIENTES: (5 personas)

100 gramos de camarén seco, molido (o 250 gramos de machaca

de pescado)

4 huevos batidos para capear :

3 chiles anchos @

2 chiles guajillos

2 clavos

3 dientes de ajo

2 tomates rojos hervidos @
1/2 kilo de nopalitos cocidos, cortados en tiras

aceite, el necesario

PREPARACION:

Mezcle perfectamente el polvo de camaron o la machaca de pesca-
do con los huevos batidos para formar las tortitas que se van dejando
caer en una sartén con aceite bien caliente. Saquelas cuando estén do-
radas y coloquelas sobre servilletas de papel para quitarles el exceso de
grasa.

Aparte, desvene los chiles, aselos ligeramente, remojelos y muéla-
los con los clavos y el ajo. Luego frialos en poco aceite, agregando los
tomates rojos previamente molides. Deje freir todo muy bien hasta
que se vea el fondo de la cacerola.

A esta salsa incorpore las tortitas y los nopales cocidos, en tiras y
agregue agua si fuera necesario. No anada sal sino hasta el final por-
que a veces los camarones estan muy salados.




OSTIONES BORRACHOS

(CAZUELA DE OSTIONES AL CHIPOTLE)

INGREDIENTES: (5 personas)

2 frascos de ostiones

2 cebollas finamente picadas

3 dientes de ajo finamente picado

4 chiles chipotle en vinagre o de lata
3 cucharadas de harina

1 vaso de vino tinto

2 cucharadas de salsa ‘‘maggi*’

50 gramos de mantequilla

sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Hierva los ostiones y una cebolla finamente picada en el vino tinto,
durante tres mirutos. Escurralos. '

En una sartén con la mantequilla acitrone los ajos y la cebolla res-
tante finamente picados y agregue la harina moviéndolo hasta que
dore. Agréguele el vino en que se cocieron los ostiones y el jugo “‘mag-
gi''. Deje sazonar la preparacion moviendo constantemente para evi-
tar que se formen grumos. Afiada los ostiones y finalmente incorpore
los chipotles.

JAIBA (Callinectes Sapidus)
Presentacion:

Fresco entero, pulpa cocida, rellena.
Color del cuerpo:

Dorso azul o verde café. Partes hajas
blancas.

Carne.

Blanca, firme, sabor muy suave.

Tullu:

Max. 21 em. ten el macho) Com. 5.5 a 20
o, Peso 100 gr. aprox.

Abunda: s .
En el Pacifico y Golfo de México dam*_k' : .
rodo el aio. il

.

(Especialmente en lus lagunas costerds).
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CAZUELA DE ACAMAYAS
O CAMARONES

INGREDIENTES: (5 personas)

1/2 kilo de acamayas o camarones crudos
3 camarones secos

2 chiles anchos

1 chile chipotle seco

1 rama de epazote grande picado

3 dientes de ajo - .

1 cebolla chica rebanada

1/3 taza de aceite (5 cucharadas)
1 tomate rojo, grande

)
D‘D

PREPARACION:

Limpie las acamayas (0 camarones) frescos. Los camarones secos,
tuéstelos. En una sartén o comal, a lumbre suave, tueste los chiles se-
cos. Desvénelos. Ase el tomate rojo. Fria las rebanadas de cebolla
hasta que doren. Muela en la licuadora o en el molcajete la cebolla do-
rada, los ajos, ¢! tomate rojo asado, los chiles y los camarones secos
tostados. .

Fria en una sartén con aceite la mezcla que molié y ahada dos tazas
de agua. Agregue el epazote picado y las acamayas (0 camarones)
limpios. Deje cocer esta preparacion por 10 minutos, aproximada-
mente.

NOTA: Si se usan acamayas agregue las cabezas al guiso jSon deli-
ciosas!




ATUN O SIERRA EN ADOBO

INGREDIENTES: (5 personas)

800 gramos de atitn fresco (limpio sin hueso, en trozos grandes
o en filete)

3 chiles anchos

1 chile mulato

2 guajillos

1/2 litro de jugo de naranja

1 rebanada de cebolla

1 diente de ajo grande

4 hojas de laurel

3 cucharadas de aceite

comino, orégano, pimienta al gusto

PREPARACION: -

Tueste los chiles, desvénelos y pongalos a suavizar en un poco de
agua hirviendo. Muela los chiles en la licuadora junto con el agua en
que hirvieron, ¢l ajo y la rebanada de cebolla. Cuélelo. Muela nueva-
mente lo que quedo en la coladera con un vaso de jugo de naranja,
para aprovechar al maximo la pulpa del chile. Agréguelo a la prépara-
cion.

En el aceite fria la salsa, agregue comino, orégano y laurel molidos.
Deje sazonar agregando sal al gusto y el resto del jugo de naranja, du-
rante 15 6 20 minutos aproximadamente,

En una cazuela o recipiene para hornear, coloque los trozos de
pescado y agregue la salsa sazonada.

Si lo hace en olla, ésta debe estar tapada. Deje hervir durante 20
minutos hasta que el pescado se cueza.

Silo hace al horno, selle el recipiente con papel aluminio y metalo
al horno a 190° 6 200°C durante 30. minutos,

Sirvalo con cebolla picada o rebanada, desflemada con anteriori-
dad y sazonada con jugo de limon y sal.
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PESCADO ESCALFADO
O HERVIDO EN HIERBAS
DE OLOR

INGREDIENTES: (5 personas)

3/4 kilo de pescado en barras (puede ser sierra, mero, ¢azon)
1/4 de cebolla
1/2 litro de agua
sal, al gusto
hierbas de olor

PREPARACION:

Ponga a hervir el agua en una olla con hierbas de olor (mejorana,
tomillo, laurel, etc.) el trozo de cebolla y la sal. Deje hervir el agua du-
rante cinco minutos para que las hierbas y la cebolla suelten su sabor.

Después, a fuego regular, agregue los trozos de pescado, que no de-
beran hervir mas de cinco minutos, sélo el tiempo necesario para cocer
el pescado. Se aconseja también envolver el pescado en un lienzo de te-
la de algodon. Apague el fuego.

Retire el pescado v sirvalo inmediatamente acompanandolo con
salsa holandesa.
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REBANADAS DE ROBALO
O PARGO A LA CREMA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 1/2 kilo de pescado entero escamado y partido en rebanadas
con todo y cabeza

1 papa sin cascara y partida en cuadros grandes

2 zanahorias delgadas y cortadas en rebanadas gruesas

3 ramas de apio partido en trozos

1 cebolla chica partida en octavos

150 gramos de chicharos limpios

3/4 de vaso de leche

3 cucharadas de crema

sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

En agua suficiente ponga a cocer la papa, el apio, la zanahoria, los

chicharos y los trozos de cebolla con sal,

Cuando las verduras estén suaves, retire un poco de agua, de mane-

ra que quede so6lo la necesaria para cubrirlas.

Agregue la leche y al primer hervor coloque las rebanadas de pesca-

do, junto con la cabeza,

Deje hervir a fuego lento durante § minutos, después afiada la cre-

ma y ajuste de sal y pimienta, Sirva bien caliente.

Usted puede preparar este guiso con cualquier pescado de carne

blanca.




ALBONDIGAS DE CARPA EN
SALSA DE VERDURAS

INGREDIENTES: (5-6 personas)

1 kilo de carpa, en filetes
300 gramos de filetes de mojarra (mero, lisa o cualquier especie
de carne blanca) :

1 zanahoria grande :

1 cebolla mediana

1/2 bolillo remojado en agua

3 huevos enteros

sal, pimienta y una cucharadita de azicar

PARA LA SALSA:

2 zanahorias medianas ralladas en la parte mas ancha del rallador
2 ramas de apio picadas

1 cebolla chica picada

1 lata chica de puré de tomate y la misma cantidad de agua

sal, pimienta y una cucharadita de azicar

1/2 barra de margarina (45 gramos)

PREPARACION:
Rebane los filetes de pescado y pique la cebolla, y la zanahoria.

Muela todo en la licuadora, con el bolillo remojado y bien exprimi-
do, con anterioridad. Le quedara una salsa espesa.

Mezcle perfectamente con los huevos, la sal, la pimienta en polvoy
el aziicar. Prepare con esta pasta las albondigas; para obtener mejores
resultados prepare la albondigas con las manos ligeramente empapa-
das con agua.

APARTE PREPARE LA SALSA:
Derrita media barra de margarina y sofria la zanahoria rallada, la

cebolla y el apio picados. Anada el contenido de la lata chica de
puré de tomate rojo y la misma cantidad de agua. Sazone con sal, pi-
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mienta y azicar. Cuando empiece a hervir, reduzca el fuego y agre-
gue una a una las albondigas de carpa preparadas.

Deje hervir durante 20 - 30 minutos a fuego lento.

OPCIONAL.— Antes de servir puede incorporar a la salsa 3 & 4
cucharadas de crema.

Sirva bien caliente.

JUREL (Caranx Hippos)

Presentacion:

Fresco entero.

Color del cuerpo:

Dorso, grisiceo-azuloso o hnegro azul-
vientre blanco/plateado o amaritlento.
Carne;

Obscura, grasosa, JSirme, espinas Jdciles
de separar, Subor JSuerte.

Madx. 101 ¢m. Com. 60 cm. Peso max.
J-6kg.

Abunda:

El el Pacifico y Golfo de México durante
todo el ano.
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LEBRANCHA EN AJO Y PEREJIL

INGREDIENTES: (5 personas)

S lebranchas enteras

6 dientes de ajo picados

1/2 cebolla mediana

10 ramas de perejil picado finamente
4 cucharadas de aceite

hierbas de olor

sal y pimienta

PREPARACION:

Limpie perfectamente las lebranchas y pongalas a hervir o escalfar
en agua con las hierbas de olor y la cebolla.

Caliente el aceite en una sartén y ponga a dorar (sin quemar) los
ajos picados. Agregue el perejil picado solo a que se sofria.

Retire el pescado ya cocido y escalfado del agua, y quitele la piel.
Cologuelo sobre un platon y vierta encima el ajo y el perejil, con su

aceite.

Sirvalo con papa hervida.
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'PESCADO EN SALSA
DE GRANADA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de filetes de pescado
3 granadas enteras i O
sal y pimienta, al gusto

aceite, el necesario ’ _

1 limon
1 cucharada de azacar

PREPARACION:

Separe los granos de las granadas. Aparte un puno para.adornar, y
el restante muélalo en la licuadora con el jugo de un limén y el azicar.
Agregue un poco de agua, solo para facilitar el molido.

Ponga sobre el papel aluminio los filetes de pescado, previamente
sazonados con sal y pimienta, agregue la salsa preparada con las gra-
nadas y finalmente vierta encima un chorro de aceite. Cierre el papel
aluminio cuidadosamente, sellando los bordes. Cueza los filetes al va-
por, por 15 minutos.

Sirva caliente y adorne con los granos de granada.

LANGOSTINO

{Macrobrachiun Americanumy
Presentacion:

Fresco, congelado, con concha, sin
concha.

Color del cuerpo:

Crudo griviceo, cocido-rojizo.

Carne:

Blanca, firme, magra - subor suave.
Tallu:

Com. 20 em. Machos 5.7 - 23 em. Hem-

bra 5.7 - 18 cm. Peso 30 - 40 gramoes.
Abunda:

De julio q diciembre,
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ALMEJAS CON CHORIZO

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gramos de chorizo, de tipo picante
36 almejas grandes

8 cucharadas de aceite de oliva

4 cebollas medianas, picadas finamente
1 chile de arbol

120 gramos de jamén cocido, picado (si es ahumado, mejor)
3 tomates rojos, pelados y picados
2 cucharadas de perejil picado

1 vaso de vino blanco seco

2 hojas de laurel, desmenuzado

1 diente de ajo

sal, pimienta, al gusto

PREPARACION:

Quite la piel del chorizo con un cuchilio filoso, y aparte la carne del
mismo.

Caliente aceite de oliva en una sartén, hasta que empiece a humear,
ligeramente. Acitrone las cebollas por 5 minutos, agregue el chile de
arbol y deje sazonar, a fuego lento, por 3 minutos. Incorpore la carne
del chorizo, el jamén, tomate rojo y perejil picados. Finalmente, anada
el ajo picado y las hojas de laurel desmenuzadas. Deje cocer esla pre-
paracién, a fuego regular, por 20 minutos. Agregue agua, si €s ne-
cesario. .

Aparte, limpie las aimejas (ver instruccion pag. No. 14). Ponga-
las en una sartén caliente para que se abran. Agregue un poco de aceite
e incorporelas a la salsa preparada a base de chorizo. Vierta un poco
de agua tibia, si es necesario, y deje todo, a fuego lento, por 10 mi-
nutos.




PESCADO CON SALSA DE
BERENJENA

INGREDIENTES: (5 personas)

500 gramos de filete de pescado en trozos

3 berenjenas grandes
1/2 kilo de tomate rojo

I cebolla mediana
2 dientes de ajo
4 cucharas de yerbabuena

2 cucharadas de consomé de **pollo granulado'’ P
salsa inglesa (unas gotas) ‘ d
aceite, el necesario

PREPARACION:

Pele las berenjenas y cortelas en cubos. Sofrialas en una sartén con
bastante aceite. Retirelas y coloquelas sobre papel absorbente, -

En la misma sartén acitrone los ajos picados, la cebolla cortada en
pedazos grandes, :

Agregue los tomates rojos pelados y molidos previamente. Sazone
con la yerbabuena, el consomé de pollo y lasalsa inglesa,

Deje cocinar esta preparacién a fuego lento por 15 minutos, pasa-
do este tiempo, agregue las berenjenas y cocine por 15 minutos mas.

Finalmente incorpore el pescado en trozos y déjelos cocinar por 15
minutos,

NOTA: Sila salsa se espesa mucho, se le puede agregar un poco de
agua caliente.




CALAMARES RELLENOS
DE PAN MOLIDO

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de calamares frescos

1 diente de ajo

1 cucharada de perejil picado
1 taza de pan molido

1 limén

2 vasos de vino blanco

sal y pimienta

aceite, el mecesario

PREPARACION:

Limpie los calamares cuidadosamente, quiteles los 0jos y la vejiga
de la tinta. Quiteles los tentaculos, piquelos y mézclelos con el perejil y
ajo picados. Amalgame bien esta mezcla e incorporele ademas, el pan
molido, sal, pimienta y aceite hasta que quede una pasta espesa.

Con esta salsa rellene las bolsas de los calamares y ciérrelas con un
palillo o cosalas con hilo. Unte el comal con aceite, hasta que esté
muy caliente. Ponga sobre la misma los calamares. Déjelos asar 10 mi-
nutos por cada lado.

Para obtener calamares mas blandos, se le recomienda ponerlos
sobre la parrilla por unos minutos solamente. Después pongalos en
una olla y vierta encima 2 vasos de vino. Déjelos cocer en este liquido
por 30 minutos, a fuego suave.

Se le recomienda que los primeros 15 minutos deje la olla tapada
para que se suavicen los calamares y en los ultimos 15, destapela hasta

que se espese la salsa.

Sirva los calamares rellenos con la salsa que quedo después de la
coccion y limoén.
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PULPO SALSEADO

INGREDIENTES: (5 personas)

1 1/2 kilo de pulpos (sin tinta)

2 0 3 cebollas medianas e 7

. - L
1 diente de ajo G377 e
1 pimiento morron rojo (ad 4’;.2
10 aceitunas (\f’, X! "'4:;)
2 cucharadas de vinagre ey ] e
1 cucharada de polvo de pimenton k‘}ir " HOAS

3 cucharadas de aceite
hierbas de olor
sal, al gusto

PREPARACION:

En una olla grande ponga a hervir agua con una cebolla partida en
cuatro, hierbas de olor y un diente de ajo. Cuando empiece a hervir,
agregue el pulpo bien lavado. Mientras el pulpo se cuece, prepare la si-
guiente salsa:

Pique una cebolla, el pimiento morron y las aceitunas sin hueso;
meézclelos agregando el vinagre, el pimentén en polvo y el aceite (no
agregue sal, las aceitunas ya estan saladas).

Una vez que el pulpo esté suave retire con un cuchillo sin filo la
piel, partalo en trozos, anada sal. Sirvalo bien caliente, Sirva la salsa
en una salsera aparte.
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ALBONDIGAS DE PESCADO
EN SALSA GUAJILLO Y CHILE
ANCHO

Para algunos lectores mencionar las “albondigas de pescado’’
puede parecerles extrafio o dificil de imaginar. La verdad es que
muchos de nosotros nos encerramos en ciertos habitos alimenticios
que limitan mucho nuestras oportunidades de tener una buena nutri-
cion y nos hacen perder la oportunidad de tener muy gratas experien-
cias gastrondmicas. Una de ellas podria ser sin duda, estas albondigas.

INGREDIENTES: (5 a 6 personas)

3/4 kilo de carne de pescado, limpio, de preferencia cazon,
sierra, jurel o mero (incluso se pueden combinar las especies)
1 huevo fresco

2 ramas de perejil

1 cebolla mediana
1-limén

3 chiles guajilles

2 hojas de laurel

3 chiles anchos

1 tomate rojo grande
1 rama de epazole
1/2 diente de ajo
pimienta, sal al gusto

PREPARACION:
Prepare primero la salsa:

Tueste los chiles, desvénelos y pongalos a remojar en poca agua
hirviendo.

Muela en la licuadora los chiles con el agua en que hirvieron, agre-
gue taza y media mas de agua con el tomale rojo en trozos, ¢l ajoy
una rebanada de cebolla. Cuele la preparacion. Viértala en una ca-
zuela, con un poco de aceite, déje cocer a fuego lento, € incorpore el
laurel y el epazote finamente picados.
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Cueza el caldillo durante 7 minutos, sazonandolo con sal al gusto.
Prepare las albondigas:

Muela el pescado en un molino de carne o en licuadora (sin agua).
A la pasta del pescado agregue el huevo, el perejil finamente picado,
jugo de limon, un chorrito de aceite, la cuarta parte de una cebolla fi-
namente picada, sal y pimienta al gusto. Mézclelo todo y forme las al-
béondigas con las manos mojadas. Vierta una a una, en el caldillo hir-
viente,

Se coceran en 15 6 20 minutos,

El acompaiante ideal de este platillo, es el clasico arroz blanco.

LEBRANCHA (Mugil Curema)
Presentacidn:

Fresco, seco-salado.

Color del cuerpo:

Dorso olive obscuro con matices azula-
dos, vientre plaieado.

Carne:

Blanca, con espinas abundantes, firme
grasosa, sabor suave.

Contenido proteinico (100 gramos): 20.6
Talla:

Max. 45 ecm. Com. 30 cm.; Peso 500 gr.
Abunda:

En el Pacifico y Goifo de México, durante
todo el ano.
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PESCADO TAPATIO

INGREDIENTES: (8 personas)

1 kilo de pescado (bagre)

1 taza de jugo de naranjas agrias

10 ramas de perejil picado

2 cucharadas de mantequilla, margarina o aceite de oliva
aceite, o necesario

sal, pimienta blanca al gusto.

PREPARACION:

Derrita en una cazuela la grasa, y dore los ajos hasta casi quemarse
y retirelos.

En la misma grasa sofria el pescado. Aparte, muela en el molcajete
o la licuadora, €l perejil con el jugo de naranjas y agréguelo al pesca-
do. Sazone con sal y pimienta.

Tape bien la cazuela y deje a fuego lento durante 25 minutos o has-
ta que la salsa espese. Sirvalo_talieme y si desea acompaiielo de papas
hervidas.
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CAZON HABANERO

INGREDIENTES: (5 personas)

700 gramos de filetes de cazon )
3 tomates rojos maduros (‘,j -
80 gramos de manteca 2 =
1 rama de epazote

1 cebolla

1 chile habanero

2 naranjas (el jugo)
1 diente de ajo

1 limon (el jugo)

PREPARACION:

Ponga a reposar los filetes de cazon en el jugo de naranja con la ce-
bolla finamente picada y un poco de sal y pimienta, durante por lo me-
nos dos doras. Desvene y pique finamente el chile habanero y pongalo
a remojar en el jugo de limén. :

En una cazuela extendida, caliente la manteca y acitrone el ajo fi-
namente picado. Agregue el 1omate rojo pelado y picado, 1o mismo
quc el epazote picado. Deje sazonar a fuego lento, anadiendo una piz-
ca de sal. Agregue ¢l chile con su jugo.

Incorpore el cazén con el jugo de naranja y la cebolla y déjelo cocer
a fuego lento durante 20 6 25 minutos aproximadamente hasta que el
pescado esté suave y la salsa espesa.
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PESCADO ADOBADO COSTENO

INGEDIENTES: (5 personas)

5 rebanadas de pescado (jurel, robalo, cabrilla)
6 chiles anchos

1 vaso de vinagre

2 dientes de ajo

1 pizca de orégano

1 cebolla en rebanadas para adornar
4 pimientas negras
sal. al gusto . _
aceile, necesario
hierbas de olor.

PREPARACION:

Ponga a hervir 2 6 3 vasos de agua con hierbas de olor, sal y dos pi-
mientas negras. Cuando esté hirviendo coloque ahi las rebanadas de
pescado durante solo 7 minutos. Escurra el agua y cologue las reban-
das de pescado en un refractario para el horno.

PARA PREPARAR EL ADOBO:

Ase los chiles anchos en un comal, desvénelos y remojelos en el vi-
nagre, hasta que queden suaves. Mueila los chiles en la licuadora con el
ajo, el orégano y las dos pimientas negras. Cuele perfectamente apro-
vechando al maximo todos los ingredientes, ponga a freir en el aceite y
deje espesar. Cubra las rebanadas de pescado con la salsa. Adorne con
rebanadas de cebolla.
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PESCADO EN SALSA BLANCA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de filete de pescado fresco, o frescongelado

10 champifiones frescos

10 cebollitas de cambray, partidas en dos

2 tazas de leche

3 cucharadas de harina : O

3 cucharadas de margarina

50 gramos de queso chihuahua, rayado (opcional) O

sal, pimien{a y nuez moscada, al gusto
1 limén

PREPARACION:

En una sartén grande, con tapadera, derrita la margarina y acitrone
las cebollas (enteras o partidas por la mitad) agregue la harina e incor-
porela perfectamente. Vierta una taza de agua caliente y mezcle bien,
moviendo continuamente para que no se hagan grumos, después vier-
1a la leche, sazone con sal, pimienta y nuez moscada.

Tape la salsa y deje cocinar durante aproximadamente 10 minutos,
a fuego lento. '

Aparte ponga los champifiones bien lavados en dos tazas de agua
hirviendo, con jugo de limon y deje hervir por un minuto. Retirelos
del fuego y déjelos reposar otros 5 minutos. Escurralos.

Una vez lista la salsa blanca incorpore los champifiones escurridos
y por ultimo los filetes de pescado. Deje sazonar todo por 10 minutos,




“ATUN FRESCO EN
SALSA ROJA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de atin frescongelado (Tepepan)

4 tomates rojos maduros, sin piel y picados
1/2 cebolla chica, picada

2 dientes de ajo picados

4 ramas de perejil picado

8 aceitunas sin hueso

6 cucharadas de aceite

sal, pimienta y una pizca de azicar

PREPARACION:

Corte la carne de atin, en trozos grandes. Sofria los trozos de atin,
por ambos lados para sellar, en una cacerola con aceite caliente,

Retirelos del aceite y apartelos.

En el mismo, acitrone la cebolla y el ajo y anada ¢l tomate rojo pi-
cado, sal, pimienta y una pizca de azucar. Deje que espese un poco,
agregue el atin y el perejil. Deje hervir durante 7 minutos y agregue
las aceitunas.




PESCADO CON CHAMPINONES

INGREDIENTES (5 personas)

1 kilo de pescado en trozos

1/2 kilo de champiiiones (o setas frescas de temporada)
4 dientes de ajo ;

2 cucharadas de mantequilla, margarina o aceite de oliva
3 ramas de epazote

sal, al gusto

PREPARACION:

En una sartén derrita la margarina o mantequilla y dore los ajos.
Retirelos. Agregue los champifones al mismo aceite y deje que absor-
ban la grasa. Agregue los trozos de pescado, el epazote en rama, sal
y 1/2 taza de agua. Tape la sartén y deje que se cocine a fuego lento
durante |5 minutos. Sirvalo inmediatamente.

LENGUADO

Faralichthys Lethostigma)

Presentacion:

Fresco.

Color del cuerpo:

Café olivo con manchas obscuras difusas.
Motitas dispersas en todo of cuerpo.
Carne:

Blanca, firme, magra, con espinas ficiles
de separar, subor suave.

Tally:

Mdx. 75 e, Com. 50 om,
Abunda:

En el Golfo de Mexico, durante casi todo
el ano.
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ARROZ VERDE CON PESCADO

INGREDIENTES: (6 personas)

1/2 kilo de trozos de filete de sierra, mero o cualquier especie
1/2 kilo de arroz

2 chiles poblanos

4 ramas de cilantro
1/2 taza de aceite

1 trozo de cebolla
1 diente de ajo

sal al gusto

PREPARACION:

Muela en la licuadora, los chiles poblanos (desvenados en crudo y
en trozos) el cilantro con sus rabos, un trozo de cebolla y un poco de
agua.

En una cazuela extendida, fria el arroz (sin remojar), con el ajo fi-
namente picado, hasta que dore ligeramente. Agregue los trozos de
pescado para que se sofrian y sellen..

Agregue la salsa de chiles poblanos y cilantro, agua suficiente
(aproximadamente 3/4 de litro), sal o *‘granulado de pollo’’. Tape la
cazuela y deje cocer a fuego lento, durante 25 minutos, aproximada-
mente,

Recuerde no mover el arroz durante su cocimiento
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PESCADO EN ASPIC AL
MAESTRO PINTOR

INGREDIENTES: (8 personas)

1 1/2 kilo de pescado entero de cualquier especie de carne blanca
(mero, huachinango, robalo) en trozos

3 ramas de apio

1 cebolla chica en rebanadas

5 hojas de perejil

2 limones : d 6

3 pimientas negras d

2 cucharadas soperas de gelatina sin sabor
hierbas de olor machacadas

sal, al gusto

6 hojas de lechuga romana, para adornar

PREPARACION:

Ponga a hervir en una olla cinco 1azas de agua con el apio, la ce-
bolla, el perejil, la pimienta, hierbas de olor y sal. En pleno hervor,
vierta el pescado incluyendo la cabeza y la cola.

Déjelo a fuego mediano durante 10 minutos. Apague el fuego.

En 2 tazas de caldo en que hirvi6 el pescado, disuelva la gelatina y
déjela enfriar.

Por separado desmenuce el pescado, cuidando de que no lleve espi-

na ni piel y la carne esté como hojuela. Aparte la cabeza y Ia cola para
adornar.

En un molde himedo en forma de media luna, ponga una capa de
gelatina tibia medio cuajada y encima una capa de pescado en ho-
juelas, después vieria otro poco de la gelatina y otra de pescado. La
capa final debe ser gelatina.

Ponga en el refrigerador hasta que esté firme.

En un platon prepare una “‘cama’” de hojas de romanita.
p prep.
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Voltee la gelatina que se desprendera facilmente. En caso contrario
ponga el molde por un minuto sobre agua tibia. Decore colocando por
una orilla la cabeza y por la otra la cola.

Sirva con 6 cucharadas de mayonesa revuelva con 3 dientes de ajo
machacado y galletas saladas o pan tostado.

PESCADO HERVIDO O
ESCALFADO CON SALSA
ESPANOLA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de pescado entero, (escamado, sin espina, pargo, huachinango,
rubia, pampano)

2 cebollas medianas

4 dientes de ajo

4 tomates rojos maduros y grandes
3 ramas de perejil

4 chiles largos (giieros) de lata

6 aceitunas deshuesadas

6 cucharadas soperas de aceite

1 pizca de aziicar -

sal y pimienta, al gusto ~
hierbas de olor
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PREPARACION:

En una bandeja para el horno o una olla grande ponga a hervir su-
ficiente agua (para colocar después el pescado) con las hierbas de olor,
cebolla, ajo y sal. Cuando esté hirviendo, coloque el pescado entero.
(Ver. pescado escalfado pag. No. 31)

PREPARACION DE LA SALSA:

En una sartén profunda ponga a acitronar una cebolla finamente
picada y el ajo con accite. Agregue el tomate rojo, sin piel y picado.
Sazone con sal, unas hierbas de olor machacadas y una pizca de
azuacar.

Cuando la salsa esté espesa, agregue las aceitunas deshuesadas, ¢l
perejil picado, un poco de pimienta molida y finalmente los chiles
largos.

El pescado ya cocido colbquelo sobre un platén, retire la piel de-
jando la cabeza y la cola como adorno. Vierta la salsa sobre el pesca-
do, dejando a la vista la cabeza y la cola.

LISA (Mugil Cephalus)

Presentacion:

Fresco, seco-salado.

Color del cuerpo:

Dorso verde olivo, lados plateados. Vien-
tre blanco o sombreado con 6 a 7 franjas
cqfés.

Carne:

Blanca, grasosa, firme, espinas abundan-
tes y pequenas, sabor suewe. .
Contenido protelnico Y100 gramos): 20.6

Talla: v s B
Mdx. 60 cm. Com. 35 cm., Peso 500 gr.
Abunda; A

£n el Pacifico y Golfo de México, wanie
fodo el ano, excepio diciembre yewere:
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TAPADO DE CABRILLA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de cabrilla en rebanadas

5 cucharadas de aceite
1/2 kilo de tomate verde partido en cuatro
2 dientes de ajo picados

3 ramas de cilantro picado

hierbas de olor desmenuzadas (tomillo, mejorana, Iaurel orégano)
1 clavo de olor :j
pimienta y sal, al gusto

PREPARACION:

En una sartén profunda caliente el aceite y fria las rebanadas de
pescado, por los dos lados cuidando que no se deshagan. Retirelas y
coléquelas en un plato.

En ese mismo aceite acitrone los ajos y las cebollas, agregue los to-
mates verdes, el cilantro picado y las hierbas de olor. Sazonelo con sal
y pimienta. A fuegg lento y con la sartén tapada deje sazonar por 3
minutos mas la salsa. Agregue las rebanadas .ge pescado con cuidado.
Tape y déjelas cocer por 5 minutos,

Todos los ingredientes deben soltar jugo, pero en caso de que sea
necesario afada un poco de agua.
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SIERRA O TRUCHA AHUMADA
AL ESTILO MAZATLAN

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de trucha (o cualquier pescado ahumado) r

2 chiles guajillos

1 chile cascabel

2 chiles anchos

2 tomates rojos medianos o una lata mediana de puré de tomate
2 papas cocidas y partidas

3 hojas de laurel

1 diente de ajo

1/4 de cebolla

1 lata de chiles jalapeitos, en rajas
1 pizca de sal ahumada (opcional)

1 pizca de pimienta

aceite, el necesario

PREPARACION:

Limpie el pescado, retirando toda la carne, desmeniicelo y déjelo
aparte. Tueste los chiles, desvénelos y pongalos a remojar en muy po-
¢a agua hirviendo; muélalos con el puré de tomate o con los tomates
rojos frescos, cortados, y agua. Cuele la preparacion.

En una cazuela con aceite, sofria el ajo y la cebolla finamente pica-
dos y agregue la salsa de los chiles y tomate rojo colada. Deje sazonar
durante 5 minutos, afiada sal y perejil finamente picado.

Agregue el laurel, y deje sazonar durante §- minutos a fuego lento.
Incorpore el pescado desmenuzado, las papas y la pimienta.

Mezcle y deje hervir a fuego kento, moviendo de vez en cuando, du-
rante 10 6 15 minutos mas con la cazyela destapada (si consigue la sal
ahumada, agréguela juntdJpf ¢l pesgado).

.;‘: | . ." . .
Finalmente afada las 1’3153 hile. sin €l vinagre de la lata.
Queda una pasta ligeramente €aldoss,_gwe generalmente se come en
tacos.



REBANADAS DE CABRILLA
A LA VERACRUZANA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de rebanadas de cabrilla (mero, sierra o huachinango)
1/2 cabeza de ajo

1 cebolla mediana

2 tomates rojos @
3 hojas de laurel

50 gramos de alcaparras (opcional) 6 )
chiles largos en escabeche 6

100 gramos de aceitunas
1 pimiento
2 limones

2 tazas de vino blanco
1/2 taza de aceite 7
hierbas de olor

=/,

sal y pimienta

PREPARACION:

Ponga a remojar las rebanadas de pescado en el jugo de los limo-

nes, con sal y pimienta.

En una cazuela, fria en aceite los dientes de ajo partidos. Retirelos.

En el mismo aceite ponga la cebolla en cuartos, ¢l tomate rojo asa-
do, molido y colado, agréguele un poco de agua. Déjelo sazonar y
anada el pescado junto con los chiles, las aceitunas, las hierbas de
olor y el vino. Déjelos cocinar a fuego lento hasta que el pescado esté

cocido y la salsa espese.
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PESCADO CON VERDURAS

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de filete de pescado (Tepepan)
300 gramos de chilacayotes, cocidos y cortados en cubos
3 elotes cocidos y desgranados

300 gramos .de verdolagas, lavadas y picadas
3 tunas de xoconochtle

10 ramas de cilantro picado

I cucharada de ‘‘granulado de polio”

3 cucharadas de aceite

1 cebolla mediana picada

PREPARACION:

Pele el xoconochtle, retire las semillas y péngalos a cocer, hasta
que esté blando. Mézclelo al cilantro picado.

En una cacerola, acitrone la cebolla picada en aceite, agregue la
pasta del xoconochtle con cilantro y el granulado de pollo. Vierta los
chilacayotes, las verdolagas y los elotes. Déjelo hervir durante 10 - 15
minutos a fuego suave. Agregue los filetes de pescado y deje hervir
otros 10 minutos a fuego lento.

MERO (Epinephelus Morio)
Presentacion:

Fresco, congelado, enhielado, en filetes,
descabezado y sulado.

Color del cuerpo:

Dorso rojo-café con manchas blangueci-
nas que parecen barras, manchus negras
en el apérculo.

Carne:

Blanca, magra, firme, con espings Saciles
de separar. Sabor regularmente suqve.
Contenido proteinico (100 gramos): 18.09
Talla:

Com. 45 - 70; Macho 72 cm. Hembra 70
cm. Peso 2-3 kg.

Abundu:

En el Pacifico y Golfo de México, durunte
todo el ano.
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PULPOS EN SU TINTA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 1/2 kilo de pulpo fresco (pedir al pescador que se le quite la pledra
y se aparten las bolsas de tinta)

1 cebolla mediana

1 tomate rojo grande

50 gramos de pasitas

50 gramos de almendras

150 gramos de aceitunas verdes

2 dientes de ajo

2 tazas de vino blanco o tinto, segiin el gusto
1/2 taza de aceite

2 pimientas gordas, pimienta molida al gusto
hierbas de olor y hojas de laurel

PREPARACION:

Hierva el pulpo con hierbas de olor hasta que esté suave, sin sal,
para que se suavice mas facilmente (en olla de presion, debe hervir de
15 a 20 minutos), Cuando esté cocido, limpielo retirando el pellejo;
cortelo en trozos pequerios.

Prepare la salsa, en una cacerola, de la siguiente manera:

Pique finamente la cebolla y el ajo, acitronelos con 1/2 taza de
aceite. Muela el tomate rojo en la licuadora con un trozo de cebolla y
un poco de agua en que se hirvié el pulpo. Cuélelo.

Vierta esta mezcla en la cazuela, y agregue sal.

Rompa cuidadosamente la bolsa de la tinta, en una taza. Apro-
veche el maximo diluyéndola en el vino. La tinta es grumosa. Agregue
la tinta diluida en el vino a la salsa. Agregue dos pimientas gordas y un
poco de pimienta negra molida. Afiada el resto del vino, dos hojas de
laurel, las almendsas peladas y picadas (para poder pelarlas facilmen-
te, pongalas a remojar en agua bien caliente por 5 minutos) finalmente
agregue las pasitas.
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Pruebe el s326n y. agregue sal, si es necesario. Deje hervir a fuego
lento durante [0 minutos.

Finalmente agregue el pulpo en trozos, dejandolo hervir por § 6 10
minutos mas, a fuego lento.

Agregue las aceitunas (las aceitunas en cualquier guiso, no deben
hervir por mucho tiempo, porque pueden amargar).

El clasico acompanante de este platillo es el arroz blanco que en
combinacion con los *““pulpos en su tinta” resulta una comida de un
solo plato., '

MOJARRA AFRICANA y
( Tilapia Melanopleiira) ;
Presentacién:

Fresco.

Color del cuerpo:

Dorso gris-obscuro con 5 rayas veriicules
aleta caudal manchada.

Carne: & -

Blfanca, blanda, magra, de sabor suave.
Talla: Y c
Cont. 30cm. Peso4008r.

Abunda:

En toda la Republica.




RECETA TRADICIONAL DE PAN
DE CAZON

INGREDIENTES: (5 personas)

1/2 kilo de filete de cazon

3 tomates rojos grandes y maduros

1 taza de manteca

18 tortillas gruesas, cuya parte deigada se desprenda
2 cebollas

3 chiles habaneros
2 tazas de frijol refrito '
epazote y sal, al gusto .
PREPARACION:

Ponga a hervir agua con sal, una rama de epazote y un trozo de ce-
bolla, Cuando dé¢ el primer hervor, agregue los filetes de cazon dejan-
dolos hasta que se suavicen. Una vez cocidos, desmenticelos. Agre-
guele sal y epazote picado. '

En la licuadora, muela el tomate rojo. Rebane la cebolla y fria en
un poco de manteca, con'los chiles habaneros asados, sin semilla y
partidos. Agregue mas epazote picado y deje hervir hasta que espese.
Incorpore el cazon desmenuzado y deje.a fuego lento 3 minutos. Relle-
ne las tortillas con frijoles levantando la parte delgada con un cuchillo
sin filo.

Ponga a calentar manteca y sofria las tortilias una a una. Cologue
una tortilla sofrita en un platoy encima la salsa con el cazon. Repita la
operacion formando los platillos de cada comensal con tres tortillas
por persona, una sobre la otra.
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'LOS TRADICIONALES
ROMERITOS CON TORTAS DE
CAMARON O MACHACA DE

PESCADO |

INGREDIENTES: (10 personas)

1 1/2 kilo de romeritos limpios

10 nopales

1/2 kilo de papas chicas

250 gramos de camarén seco, molido (polvo de camarén)
0 machaca de pescado

100 gramos de camarones secos enteros (opcional)

5 huevos enteros

250 gramos de mole en polvo o pasta (¢l mole en poivo
es de mejor calidad, generalmente)

50 gramos de ajonjoli
1/2 cebolia @
1/2 tortilla seca :

1 diente de ajo : Q

10 pimientas negras ' @
1 clavo de olor

1 trozo pequeiio de canela en rama d

1 cucharada sopera de anis (especie) M
2 cucharadas soperas de cacahuate limpio

1 taza de aceite 0 manteca

5 ramas de cilantro

1 pizca de cominos
aceite, el necesario

PREPARACION:

Lk - RIEARE

En bastast€ ®gua hirviendo, con un trozo de cebolla y una rama de
cilantro, powgm & cocer los romeritos limpios y lavados.

Por Stﬁfm' her\fir las papas chicas con todo y cascara y
bien lavadas G ,'20 finutos, hasia que estén blandas y los no-



pales picados en cuadros o tiras; estos ultimos con un trozo de cebolla
y una rama de cilantro.’

Si desea agregar camaron seco, limpielos retirando las patas y la ca-
beza de cada uno y pongalos a hervir en bastante agua durante 15 mi-
nutos, guarde esta agua.

PROCEDA A LA PREPARACION DE LAS TORTAS:

En una fuente coloque el camarén en polvo o la machaca de pesca-
do, afada los huevos y bata ligeramente.

En la cazuela donde va a preparar el guiso, ponga a calentar el
aceite o la manteca; cuando esté caliente, vierta una cucharada sopera
llena de la mezcla. Puede freir varias tortitas a la vez, dejando que do-
ren de ambos lados. Ponga a escurrir las tortitas en papel absorbente.

PROCEDA A LA PREPARACION DE LA SALSA DE MOLE:

En una sartén sin grasa, tueste el ajonjoli y el cacahuate moviéndolos
constantemente para que no se quemen, Apirtelos. Ponga des cucharadas
de aceite en la misma sartén y dore el anis, la pimienta, el clavo, la ca-
nela, un diente de ajo, un trozo chico de cebolla, los cominos y la me-
dia tortilla dura. Retire todo de la sartén. Muela todo lo anterior junto
con el cacahuate y el ajonjoli, de forma que quede una pasta (lo que
puede hacer en el molcajete o en la licuadora con un minimo de agua).

En la cazuela donde se doraron las tortas y con la misma grasa ca-
liente, fria la pasta de especies moviendo, con una pala, para que no se
pegue. Agregue el mole, sin dejar de mover. Poco a poco vierla el
agua en que se cocieron los camarones secos (colada). Si no_usa cama-
ron seco, agregue agua simple. Mueva constantemente hasta que quc
el mole quede del espesor deseado. Apague el fuego. . .

PREPARE LAS VERDURAS:

Una vez cocidos los romeritos, escirralos y con las manos tome
cantidades regulares. Oprimalos para sacarles toda el agua. Se.forman
bolas que se pican. ; " 5

_ Quitele la piel a las papas y partalas en dos si son chicas o-en
cuadros, si son grandes. Escurra los nopales y.apartelos.
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FINALMENTE:

Ponga a fuego lento la cazuela con el mole, anada los romeritos,
los nopales, las papas, los camarones sin cascara y las tortitas. Déjelo
hervir suavemente. Verifique si tiene sal suficiente. No ponga sal sin
antes probar. Deje hervir durante 15 minutos aproximadamente,

NOTA: Los romeritos las papas y nopales pueden cocerse un dia an-
tes. También el mole puede preparse en la vispera.

MOJARRA BLANCA

{Diapterus Olisthastomus)

Presentacion:

Fresco.

Color del cuerpo:

Dorso plateado u obscuro. Parte baju
amarillenia.

Carne: }

Blanca, firme, grasosa, espinas abundan-
ies, sabor suave.

Contenido proteinico (100 gramos): 19.2
Talla: o oA .
Com. 35 a 40 cm. Peso 400 gr,

Abundu:

En el Pacifico y Golfv de México duranie
todo el ano.
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PESCADO SECO, TIPO
“BACALAO”’

INGREDIENTES: (8 personas)

3/4 de kilo de pescado “‘tipo bacalao'*

4 tomates rojos grandes y maduros

1 cebolla grande

2 dientes de ajo

1 rama de apio

5 ramas de perejil ' .
1 lata de chiles largos (giieros) en escabeche
50 gramos de almendras

100 gramos de aceitunas

50 gramos de alcaparras (opcional)

canela, pimienta al gusto

2 vasos de vino blanco

aceite, el necesario

PREPARACION:
Lave el pescado seco, para eliminar la sal que lo cubre y déjelo re-
mojando en agua durante 12 horas, cambiando el agua una sola vez

para eliminar el exceso de sal,

Al dia siguiente retire el pescado del agua y desménucelo; retire
cualquier espina que encuentre. Apartelo.

Pele los tomates rojos y piquelos procurando conservar todo su
jugo. Apartelos. Pique la rama de apio, el perejil, el ajo y la cebolla.

Vierta el aceite en una cazuela, ponga el ajo y después la cebolla a
que acitronen. Agregue el apio y el perejil; sofria, anada el tomate ro-

o - < < ® o G o
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Jo picado, sofria. Agregue el laurel, la canela y la pimienta molida.

Baiie 1odo con el vino blanco e incorpore el pescado desmenuzado.
No agregue sal, puesto que, aiin después de desalado el pescado con-
serva sal suficiente para sazonar el guiso. Deje hervir a fuego lento du-
rante 15 6 20 minutos. Al final agregue las aceitunas, alcaparras y los
chiles largos sin jugo.

OSTION (Crassotrea Virginica)
Presentacion:

Fresco con concha, ahumado, envasado,
en salmuera.

Color del cuerpo:

Gris, '

Curne:

Gris-azulosa, blanda, magra, sabor
suave.

Talla:

Max. 80 cm. Com. 8 cm.; Peso 4 a 10 gr.
{sin concha)

Abunda:

En el Pacifico, de diciembre a junio.

En el Golfo de México de junio a abril.
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PESCADO HORNEADO
A LA MANTEQUILLA

Esta es una de las recetas mas sencillas para comer pescado y sin
duda, constituye la mejor manera de apreciar el sabor natural de cual-
quier especie. Es de facil digestion, rapida elaboracion y por supuesto
exquisito. Practicamente puede hacerse, con cualquier tipo de pesca-
do, aunque se recomiendan los menos grasosos y mas carnosos. Puede
hacerse con pescado entero o con pescado fileteado, en rebanadas o
los lomos enteros. De todas formas, el procedimiento es bien sencillo:

PREPARACION:

Ponga en un recipiente para hornear el pescado en la forma que us-
ted haya elegido. Agregue una barrita de mantequilla (90 gr.) por
cada kilo de pescado y una pizca de sal.

Tapelo hermeticamente con papel aluminio y metalo al horno ca-
liente (190°C) 20 minutos por cada kilo de pescado.

NOTA: No debe sobrecocerse para que los jugos naturales del pesca-
do y la mantequilla produzcan la salsa.
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ROBALO RELLENO DE
ESPINACAS

INGREDIENTES: (5 personas)

1 1/2 kilo de robalo (limpio, escamado, sin espinazo. Es importante
no quitar la cabeza, ni la cola)

45 gramos de mantequilla (media barra)

3 cucharadas de cebolla finamente picada

500 gramos de espinacas
200 gramos de pan molido
2 limones

pimienta negra

sal, al gusto

PREPARACION:

Ponga a cocer en una olla con agua hirviendo las espinacas, bien la-
vadas por 10 minutos aproximadamente. Escurra, déjelas enfriar;
oprimiendo con las manos quiteles el excedente de agua. Apartelas.

Derrita la mantequilla en una sartén gruesa y acitrone la cebolla pi-
cada por dos minutos aproximadamente. Agregue las espinacas pica-
das, y deje cocer a fuego alto por 3 minutos, hasta que se sequen. Pon-
galas en una.olla grande, incorpore el pan molido, el jugo de limén, la
sal y la pimienta negra.

Rellene el pescado limpio con esta preparacion. Dele unas punta-
das con aguja e hilo, para sellar.

Cologue el pescado en un molde refractario engrasado con mante-
quilla. Espolvoréelo con sal, pimienta negra, pan molido y coloque
trozos de mantequilla encima.

Coloque el refractario al horno precalentado y deje hornear a
250°C. por 40 minutos.

Adorne con perejil picado y acompaiie con salsa holandesa.
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HUACHINANGO DEL GOLFO
RELLENO

INGREDIENTES: (6 personas)

1 1/2 kilo de huachinango del Golfo, entero
1 kilo de filete de pescado (Tepepan)
1 1aza de arroz cocido

1 taza de cacahuate dorado y picado il
1 cebolla mediana picada v
5 ramitas de perejil picado

2 cucharadas soperas de mantequilla o margarina
2 cucharadas de mostaza
aceite, sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Retire la espina del pescado. Untelo de mantequilla y mostaza, por
dentro y por fuera.

En una sartén con el aceite caliente, acitrone la cebolla, agregue los
filetes de pescado y frialos desbaratandolos con un tenedor; anada el
perejil, el cacahuate y el arroz. Cocine a fuego lento, durante S minu-
10s. Deje enfriar esta mezcla y luego rellene el huachinango. Cierrelo
ya sea con palillos o dando unas puntadas con aguja e hilo. Coloque el
pescado en un refractario, engrasado con mantequilla, y hornéelo a
300°C durante 15 minutos; pasado ¢s¢ licnpo, bane nuevamente con
margarina 0 mantequilla, baje el fuego a 200°C y déjelo otros 20-25
minutos hasta que se dore. Sirvalo acompzanado de verduras cocidas,

NOTA: Este pescado se puede preparar también, envuelto en papel
aluminio sobre la estufa dentro de una sartén tapada. El
tiempo de coccion es de 45-60 minutos, aproximadamente.
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MOJARRAS EMPAPELADAS

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de mojarras grandes O

4 - 5 limones
100 gramos de mantequilla, margarina o manteca
hierbas de olor, al gusto 66

6 :

Una vez bien limpias y escamadas las mojarras, untelas de marga-
rina, mantequilla o manteca. Espolvoree con sal y pimienta molida.
Coloquelas separadamente en un trozo de papel aluminio, vierta jugo
de limon y hierbas de olor al gusto, ¢n cada una.

PREPARACION:

Envuélvalas perfectamente sellando las orillas y acomodelas en un
refractario. Coloquelo en el horno caliente a 200°C durante 30 mi-
nutos. i
Para obtener mejores resultados agregue yerba santa, al gusto.

PAMPANO (Trachinotus Carolinusy
Presentucion:

Fresco, congelado.

Color del cuerpo:

Daorso plateado v verde metdlico o verde-
aznloso, vientre blanco.

Carne:

Blunca, magra, firne, espinas jaciles de
separar. Subor muy suave.

Tullu:

Mux. 57 cmn. Com. 38 em. Peso 2.9 kg
1.1 kg, ’
Abundu:

En el Pucifico v Golfo de Mexico de o¢-
tiubre a mayo.
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LENGUADO CON PIMENTON

INGREDIENTES: (5 personas)

5 filetes de lenguado (200 gramos cada uno)

3 cucharadas de mantequilla

2 cebollas medianas, cortadas en rebanadas finas
1 limén

2/3 taza de crema

1 cucharada de pimenton

1 cucharada de puré de tomale rojo

1 pimiento morron (de lata, finamente cortado en tiras)
1 cucharada de perejil fresco, picado

pimienta negra recién molida, al gusto

sal, al gusto

PREPARACION:
En una sartén derrita la mantequilla, acitrone las cebollas.

Extienda las cebollas sobre una charola para horno, colocando en-
cima los filetes de pescado y rocielos con jugo de limon.

Aparte, bata ligeramente la crema con pimenton, el puré de tomate
rojo, la sal y la pimienta al gusto. Vierta la mezcla sobre el pescado y
meta en el horno precalentado a 200°C durante 15 minutos, banando-
lo con la salsa de vez en cuando.

Coloque el pescado en un platon caliente y viértale ta salsa que
quedo. Adorne con el enrejado de pimiento morron, finamente corta-
do en tiras y espolvoree con el perejil.
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ATUN EN YERBA SANTA

INGREDIENTES: (5 personas)

800 gramos de filete de atin (150-200 gramos cada uno)
5 hojas de yerba santa

350 gramos de tomate rojo
1 cebolla

2 dientes de ajo

1/2 cucharada de orégano
1 rama de tomillo

1 taza de manteca
pimienta y sal al gusto

PREPARACION:

Unte los filetes de atiin con sal y pimienta. Envuélvalos en hojas de
yerba santa, remojadas con anterioridad.

Aparte, en un platon untado de manteca mezcle los siguientes
ingredientes: tomate rojo picado, cebolla picada, orégano, tomillo, pi-
mienta y sal, al gusto. Mezcle bien esta preparacion, hasta que se for-
me una pasta.

En un refractario untado de manteca ponga una capa de filetes en-
vueltos en yerba santa. Tapelos con la salsa preparada. Ponga encima
manteca derretida y caliente. Meta el refractario al horno a 200°C.
por 20 minutos.

PARGO COLORADO

(Lutfanus Purpureus)

Presentacion:

Fresco entero.

Color del cuerpo:

Dorso y lados rojo profundo vientre rosd-
ceo con plateado. Iris del ajo negro.
Carne:

Obscura, espinas faciles de separur, sabor
suave.

Talla:

Max, 86 cm., Com. 65 cm.

Abunda:

En el Caribe y Peninsula de Yucaidn.
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PESCADO EN HIERBAS
Y TOMATES VERDES

INGREDIENTES: (5 personas) ,

1 jurel entero, limpio, sin escamas ¥y sin entranas de 1 1/2 kilo
Puede también ser pampago, huachinango del golfo, sierra

o cualquier otra especie fresca. Si prefiere, pueden ser solo filetes)
1/2 kilo de tomates verdes

1 cebolla mediana

2 ramas de perejil

2 ramas de cilantro

2 ramas de epazote

I rama de yerbabuena fresca
2 tazas de vino blanco

1 pizca de azacar

10 aceitunas _
1 barra de mantequilla de 90 gramos

hierbas de olor (laurel, mejorana, tomillo, etc.)

PREPARACION,

Coloque ¢l pescado en un recipiente con tapa o ¢n un refractlario
que pueda taparse con papel aluminio. A los costados acomode los to-
mates verdes partidos en cualro o por mitades segun su ltamano, las
hierbas frescas picadas, percjil, cilantro, epazote, yerbabuena, las
hierbas de olor desmoronadas, laurel, mejorana, tomillo, etc.

Vierta el vino, las aceitunas y la mantequilla en trozos, repartidos
en todo el pescado y anada las hierbas.

Selle perfectamente el recipiente con papel aluminio y pongalo en el
horno a 190 - 200°C. durante aproximadamente 30 minutos.
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SARDINAS RELLENAS

INGREDIENTES: (5§ personas)

12 sardinas

3 ramas de perejil

2 dientes de ajo picado finamente
100 gramos de queso aifejo

150 gramos de pan molido

1 vaso de aceite

1 rama de orégano

sal, pimienta, al gusto,

PREPARACION:

G oo

P

Lave las sardinas, quiteles la cabeza, abralas y limpiélas (se les
quitan las espinas). Pique el perejil y el ajoy mézclelos con el pan mo-
lido medio vaso de aceite y el queso. Esto da por resultado una papilla
densa. Rellene las sardinas con esta mezcla, en forma de sandwiches.

Unte un refractario para horno con aceite y distribuya las sardinas
rellenas. Cubralas con pan molido y baiielas con unas gotas de aceite.

Ponga las sardinas el horno (200°C.) por 20-25 minutos, hasta que

la superficie esté bien dorada.

Espolvoree un poco de orégano, sal y pimienta al gusto. Sirvalos

calientes.

PESCADILLA (Sphyraena Guachancho)
Presentacion:

Fresco entero,

Color del cuerpo:

Dorso verde-olivo, ludos inferiores y
vientre plateado.

Carne: Blanca, mugra, firme con espinas
Jdciles de separar.

Talla:

Com. 30-40 cm. Peso 400 gr.

Abunda:

En el Pacifico, Golfo de Meéxico v Mar
Caribe durante <asi todo el ano.

175




SARDINAS A LA NAPOLITANA

INGREDIENTES: (6 personas)

1 kilo de sardinas frescas o frescongeladas
5 cucharadas de perejil picado

6 dientes de ajo, picado

1 cucharada de orégano

4 cucharadas de aceite de su preferencia

3 tomates rojos, picados finamente

sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Quite las cabezas de las sardinas, elimine el espinazo y las entraiias.
No quite la cola ya que esto servird para mantener unidas las dos par-
tes de la sardina. Lavelas y séquelas con cuidado.

Acomédelas en un refractario untado con aceite, por capas en for-
ma de mariposa. Cibralas con un poco de aceite. Espolvoree con sal,
pimienta, perejil, orégano y ajo picado.

Agregue una capa de tomate rojo sin piel, picado encima de las sar-
dinas. Termine la operacion rociando la dltima capa con un poco de
aceite y meta el refractario al horno precalentado (200°C.) por 30 mi-
nutos. .
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ROLLITOS DE FILETE DE
MERO O DE ACEITERO

INGREDIENTES: (5 personas)

S filetes de pescado (delgados para poder enrollar)
S rebanadas de queso amarillo (delgadas)

1/4 de litro de crema

1/2 barra 45 gramos de margarina o mantequilla
100 gramos de queso chihuahua rallado

sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Espolvoree los filetes con sal y pimienta y coloque sobre cada uno
una rebanada de queso amarillo. Enroéllelos y sujete con un palillo de
madera.

Engrase un refractario con la margarina y cologque uno a uno los
rollos. Bafle con la crema y espolvoree con el queso chihuahua ralla-
do. Hornee a 200°C., durante 30 minutos aproximadamente.

Sirvalo caliente.

PETO (Scomberomorus Cavalla)
Presentacion:

Fresco congelado.

Color del cuerpo:

Dorso verde-azulosc iridiscente lados pla-
teados.

Carne: Grisdceo con’ franjas obscurgs,
grasosa, firme con Wfécifes de sepa-
rar. Sabor suave.

Contenido proteinfco (100 gramos). 19.4
Talla:

Com. 45 - 50 cm.

Abunda:

Brel Golfo de México de merzo @ agosto.
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CARPA CAMPIRANA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de carpa entera limpia, sin espina

6 tomates verdes picados

10 cebolias cambray, partidas en cuatro

6 ramas de epazote, lavado y picado

4 cucharadas soperas de aceite de oliva

8 hojas de maiz para tamal, remojadas durante 1 hora
2 limones o 3 cucharadas de vinagre

4 chiles verdes
sal, al gusto

PREPARACION:

Pique el epazote, los chiles, los tomates verdes. Mezcle esta prepa-
racion con las cebollas partidas, el aceite de oliva y la sal.

Cubra un refractario con 4 hojas de maiz y cologue encima la car-
pa. Rellene la carpa con la mezcla de verduras, chiles y cebolla y cosa-
la con un hilo. Cabrala con las hojas de maiz restantes y ponga el
refractario al horno caliente a 200°C., durante 30 minutos.

Nota: Cuide de no quemar las hojas de maiz.
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BONITO AL ACHIOTE

INGREDIENTES: (5 personas)

1 6 1 1/2 kilo de bonito entero, (escamado y limpio)
50 gramos de achiote

3/4 de taza de jugo de naranja agria ] vmagre

1 diente de ajo machacado

1/4 de cebolla

cebolla en éscgbeche para adornar

PREPARACION:

Espolvoree el pescado con sal y pimienta.

Muela en la licuadora el achlote el jugo de naranja agria, el diente
de ajo y el trozo de cebolla, s

Barie el pescado con esta salsa. Pongalo al horno a 190°C., durante
30 a 40 minutos aproximadamente. Adornelo si lo desea con rebana-
das de cebolla en escabeche (de lata o de frasco, o preparada en casa).

PULPO (Octopus Maya)

Presentacion:

Fresco, enlatado, congelado.

Color del cuerpo: Gris obscuro.

Carne:

Blanca, magra, firme, sabor fuerie. .
Contenido proteinico (100 gramos): 12.6
Talla:

Max. 1.30 cm., Peso max. 5 kg.
Abunda:

En Campeche, Q. Roo y en Veracruz de
agosto a diciembre.
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PARGO RELLENO DE APIO

INGREDIENTES: (5 personas)

1 6 1 1/2 kilo de pargo, (escamado y sin espina, preparado:
para el relleno) _
90 gramos (una barra) de mantequilla o margarina

4 ramas de apio, limpias y picadas
sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Coloque el pescado limpio y sin espina en una bandeja para el
horno.

Rellénelo con el apio, cuatro trozos pequefios de margarina o man-
tequilla, un poco de sal y pimienta al gusto. Sujete el vientre relleno
con aguja e hilo (cosido).

Coloque el resto de la mantequilla o margarina sobre el pescado,
espolvoree con sal y pimienta al gusto.

Tape la bandeja con papel aluminio o una tapa adecuada. Coloque
en el horno a 190°C., durante 30 6 40 minutos aproximadamente. El
pescado soltara su propio jugo.
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CHAYOTES RELLENOS
DE PESCADO

INGREDIENTES: (6 personas) O
3 chayotes grandes con espinas

1/2 kilo de cualquier tipo de pescado, en trozos

1/4 kilo de chicharo limpio O
100 gramos de queso rallado (Chihuahua)

1/2 taza de crema agria O

2 hojas de laurel O o

pan molido, sal y pimienta

1 cucharada de vinagre

PREPARACION: 3 9

Hierva los chayotes junto con los chicharos con suficiente agua y
sal hasta que estén suaves; escurralos, Parta los chayotes por la mitad
y saque la carne con una cuchara y con cuidado de no romper la cas-
cara.

Deje enfriar la pulpa del chayote, y aparte las cascaras. Aparte,
hierva el pescado con un poco de agua, sal, una cucharada de vinagre
y pimienta. Cuando esté cocido, desmenuce el pescado y forme una
mezcla con la pulpa del chayote, los chicharos, y la crema. Sazone con
sal y pimienta, rellene las cascaras de los chayotes con esta mezcla y es-
polvoréelos con el queso rallado y el pan molido. Ponga encima de ca-
da una un trozo de mantequilla. Péngalo al horno de 300°C., durante
20 minutos aproximadamente hasta que se doren.

NOTA: También se pueden envolver en papel aluminio y asarlos
sobre el comal o parrilla por 20 minutos a fuego lento.
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MERO EMPAPELADO CON
MANTECA Y ACHIOTE

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de mero en rebanadas (puede utilizarse también pargo o jurely
1 taza de manteca

6 iomates verdes partidos en cuatro

2 pimientos (chiles dulces lavados, sin semilla y cortados en cuadros)
1 cebolla en rebanadas
100 gramos de achiote

3 ramas de perejil picado
4 cucharadas de vinagre

PREPARACION:

Disuelva el achiote en vinagre y si es necesario agregue sal. (El
achiote a veces ya contiene sal).

Deje reposar las rebanadas de mero en esta salsa por 15 minutos.
En papel aluminio de tamafio adecuado envuelva cada rebanada, afia-
diendo a cada una un poco de manteca, cuadros de pimientos, perejil
picado, cebolla en rebanadas y tomate verde, Selle el papel aluminio.
Repita la operacion para cada rebanada.

En una charola para el horno ¢oloque las porciones y meta al hor-
no a 190°C., durante 30-40 minutos aproximadamente,

NOTA: Puede disolver la pasta del achiote en jugo 4-6 naranjas
agrias,
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LO QUE USTED DEBE SABER
ACERCA DE LOS ACEITES

Y o e M A N B e e e B b Yo

EL ARRANCIAMIENTO

El arranciamiento es la principal alteracion que pueden sufrir los
aceites. Este fenomeno, sumamente complejo, se produce por la inter-
vencion del agua, el aire, el calor y la luz. No siempre ocurre este feno-
meno, Para evitar el arranciamiento se aconseja alejar la botella de la
luz, de ahi la utilidad de los envases opacos, —sobre todo para el
aceite de girasol—, y de mantenerlos en un lugar templado, La
mayoria de los aceites destinados a la industria alimenticia general-
mente contienen antioxidantes para impedir que se arrancien, aunque
no todos los aceites domésticos los tienen, Mantenido en buenas con-
diciones, un aceite de calidad se puede guardar durante varios meses y
hasta un afo.

LA REUTILIZACION DEL ACEITE

Se recomienda escoger bien el aceite que va a utilizar y usar sarte-
nes que son buenos conductores de calor, faciles de limpiar de las
incrustaciones carbonosas y que no se oxiden.

Al quitar el alimento frito del aceite, escurralo fuera del mismo
para no alterar la calidad de éste.

Para reutilizar cualquier tipo de aceite, filtrelo antes y renuévelo re-

gularmente, después de cada uso. En estas condiciones un aceite puede
servir hasta 5 veces.
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ACEITE DE MAIZ

No es exactamente el indicado para frituras. Los especialistas acon-
sejan emplearlo para cocinar en ollas, a condicion de que su calenta-
miento no sea demasiado elevado. Es recomendable para uso en frio
en ensaladas, mayonesas, etc.

ACEITE DE CARTAMO

Es indicado para uso en frituras. Tiene las mismas indicaciones que
los aceites de maiz.

Este tipo de aceite se puede utilizar 5 veces, previamente filtrado.
ACEITE DE GIRASOL

La buena estabilidad a la oxidacién y su composicion rica en acidos
grasosos hacen de este aceite uno de buena calidad. Se le atribuye pro-
piedades dietéticas, por lo tanto es aconsejable para personas a dieta.
Debe utilizarse principalmente en alimentos crudos, para mayonesa y
parrilladas. No es aconsejable usar dicho aceite en frituras profundas.

EL ACEITE DE SOYA

La soya es sin duda la planta milagrosa de Asia, da también un
aceite muy rico en 4cidos grasosos esenciales y puede ser considerado
algunas veces como un sustituto del aceite de girasol. Sin embargo, un
aceite que contenga soya no deberia ser calentado. Se aconseja princi-
palmente para su consumo en frio, como para ensaladas, escabeches,
ceviches.

LOS ACEITES MIXTOS

Se entiende por aceite vegetal mixto comestible al producto obteni-
do de la mezcla de dos o mas aceites comestibles refinados y deodori-
zados separadamente, obtenidos de la semilla de cualquiera de las si-
guientes plantas oleaginosas: cartamo, ajonjoli, girasol, algodén,
soya, maiz, cacahuate, oliva, calabaza, coco, coyol, palma, colza o
nabo.

Excepto las mixturas que incluyen aceite de oliva, en general debe

tratarse de productos de precio bajo. En términos generales €s apro-
piado para freir.
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EL ACEITE DE OLIVA

Por muchos motivos es considerado el rey de los aceites. Aunque
en nuestro medio se utiliza principalmente para ensaladas, su utiliza-
cion para frituras, no debe ser descartada.

Entre mas refinado sea este aceite su color ser4 méas amarillo. Por
el contrario, entre menos refinado su color serd mas verde. Es el unico
aceite que puede ser consumido virgen, o sea, sin ninguna purificacién

Y que conserva todas las propiedades biologicas, inclusive vitaminas y
antioxidantes.
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COMO PREPARAR PESCADOS
Y MARISCOS AL “MO0JO DE AJO”

Para seis personas s¢ requicre aproximadamente media cabeza de
ajo grande, del llamado ‘italiano” o una cabeza de ajo blanco cuyos
dientes deben estar finamente picados. Sofrialos a un grado tal, que
una vez que vierta el pescado o mariscos de su preferencia, los ajos estén
dorados. Es importante tomar en cuenta que cuando los ajos llegan a
dorarse excesivamente se amargan y pueden estropear el gusto del pla-
tillo. Si desea ‘‘mojo de ajo’’ ligeramente picante, se pueden agregar
tiras finas de chile ancho, mulato, guajillo, largo, etc., o el de su pre-
ferencia. Estas finas tiras se agregan junto con el marisco o pescado
que vaya a preparar. =

De preferencia se recomienda sazonar con sal unos momentos an-
tes de que la fritura esté lista, ya que esto permitird que la especie
acuatica (pescado o marisco) selle y conserve mejor sus jugos. Tam-
bién debe tomarse en cuenta que no se debe dorar excesivamente el
pescado o marisco porque se reseca demasiado y se hace duro.

Si se trata de pescado entero, escoja piezas pequefias como pesca-
dilla, gurrubata, mojarrita, etc. Si se trata de filete de pescado, cortelo
en rebanadas o en tiras,

En el caso del pulpo, caracol o calamar, deben cocerse antes en
poca agua con hierbas de olor y un trozo de cebolla, vertirse a la sartén
escurridos y cortados en trozos al gusto.

En el caso de los mariscos como camarones, langostinos, acama-
yas, etc., prefiéralos crudos y partidos a la mitad (a lo largo), procu-
rando colocarlos en la sartén con la carne hacia abajo.

Cuando se trata de jaibas, éstas deben ser crudas, limpias, partidas
en mitades y con las tenazas quebradas.

Si su gusto se inclina por la almejas y ostiones, estos deben ser
desprendidos de su concha y vertirse crudos sobre el aceite y los ajos,

en la sartén.

Por ultimo si se trata de camarones o acamayas cocidos y pela-
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das, los ajos deben freirse casi hasta’ dorar y vertir los camarones o
acamayas solo para que se sofrian, porque de lo contrario se resecaran

mucho.
Para preparar el mojo de ajo con un poco de mantequilla, ingre-
diente que, obviamente mejora su sabor, reduzca la cantidad de aceite

y agregue la mantequilla casi al final para que ésta no se fria mucho y
conserve, de esta manera su sabor,
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ROBALO (Centropomus Undecimalis)
Presentacion:

Fresco.

Color del cuerpo:

Grisdceo tonalidades amarillas vientre
Plateado.

Carne:

Blanca, firme, grasosa, espinas féciles de
separar. Sabor suave.

Contenido proteinico (100 gramos): 20.0
Talla: ’ )
Max. 130 cm. Com, 50 em. Peso de 2.2
kg.a23.] kg.

Abunda:

Todo el afo en el Golfo de México.
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PESCADO AHUMADO FRIO EN
SALSA DE YERBABUENA

Es un platillo excelente para los dias calurosos.

INGREDIENTES: (5 personas)

1 1/2 kilo de trucha ahumada (u otro tipo de pescado ahumado)
6 bolillos b
3 cucharadas de perejil picado

4 cucharadas de yerbabuena picada
10 aceitunas sin hueso
1 cucharada de aziicar
1 vaso de vinagre
aceite, el necesario

L]

PREPARACION:
Fria las truchas ahumadas por ambos lados, en aceite caliente.

Aparte, corte los bolillos en trozos pequeiios. Mezcle en un reci-
piente 1 vaso de agua con un vaso de vinagre e incorpore los bolillos
cortados. Deje reposar durante 5 minutos a que se remojen bien.
Retirelos y forme una bola, oprimiendo firmemente, para exprimir.

Muela en la licuadora la masa del bolillo junto con el perejil, las
aceitunas sin hueso, la yerbabuena, el azucar y la sal. Agregue agua so-
lamente para facilitar el molido, hasta que quede una pasta espesa y
suave. Finalmente, vierta, a chorro delgado, el aceite, mientras se esta
moliendo (como se hace, cuando se prepara la mayonesa).

Cologue los pescados fritos en un platon y vierta sobre ellos la sal-
sa. Guarde en el refrigerador y sirva frio. Adorne con hojas enteras de
yerbabuena.

- i< i~
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ATUN ASADO CON ROMERO

INGREDIENTES: (5 personas)

500 gramos de atiin frescongelado

3 dientes de ajo, finamente picado

2 cucharadas de aceite de oliva

3 cucharadas’ de aceite de cualquier tipo

1 cucharada sopera de romero fresco o seco

sal y pimienta, al gusto. é 0
PREPARACION: | d -

Ponga a calentar los dos tipos de aceite en una sartén y agréguele el
atin en rebanadas y el ajo picado. :

Anada el romero fresco o seco, sal'y pimienta al gusto. Dérelo de
ambos lados a que quede bien dorado casi quemado, Sirvalo caliente
acomparfiado, de rebanadas de tomate rojo.

RUBIA (Ocyurus Chrisurus)

Presentacion: -

Fresco.

Color del cuerpo:

Dorso y lados superiores olivo o azuliceos
violeta con manchas amarillas, lados infe-
riores y vientre con franjas rojizas y ama-
rillas alternadas.

Carne:

Blanca, magra, firme, espinas fdciles de
separar, sabor suave.

Contenido proteinico (100 gramos): 20.19
Talla:

Midx. 61 cm. Com. 40 cm., Peso max.
800 gr.

Abunda:

En el Golfo de México, durante todo el
ano.
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CARPA EN SALSA AGRIDULCE

INGREDIENTES: (4-5 personas)

I carpa de 1 kilo

1 cebolla mediana

2 zanahorias chicas

1 rebanada de piiia

4 naranjas

4 limones -
6 cucharadas soperas de salsa de tomate (catsup
3 cucharadas soperas rasas de azicar mascabado (morena)
1 cucharada de vinagre

1/4 de vaso de leche, harina y aceite el necesario
sal, al gusto

chile piquin o guajillo en polvo, al gusto

PREPARACION:

Primero prepare la salsa agridulce: exprima el jugo de las naranjas
y de los limones. Incorpore a los jugos la salsa de tomate (catsup) el
azicar, el vinagre y el chile en polvo (s6lo debe tener un ligero toque
picante).

* Ponga a hervir el liquido a fuego lento, moviendo con frecuencia,
hasta que espese, aproximadamenge de 20 a 25 minutos. Al final, agre-
gue la zanahoria partida en cuadritos finos y la pifia partida también
en cuadritos. Prosiga el hervor durante otros 10 minutos mas.

Corte la cebolla en gajos finos y agréguele a la salsa; deje a fuego
lento hasta que la cebolla se ablande. Apague ¥ deje reposar,

Ponga a calentar suficiente aceite en una sartén grande. Remoje la
carpa limpia y sin espinazo en un cuarto de vaso de leche con sal. Es-
polvoréela con harina y fria en el aceite a que quede dorada de ambos
lados. La carpa debe quedar dorada por fuera y jugosa por dentro.
Envuélvala por un momento en papel de estraza, para quitar el exceso
de aceite.



Coloque la carpa sobre un platon y viértale la salsa encima. Sirvala
caliente y adornela con la cebolla de cambray y el rabo en rebanadas
muy delgadas.

OSTIONES EMPANIZADOS

Prepare este platillo cuando encuentre a la venta ostiones grandes
en frasco. Preparados de esta forma los ostiones representan un pla-
tillo ligero que se sirve después de una sopa muy condimentada. Tam-
bién puede ser un enlremes

INGREDIENTES: (5 personas)

1 frasco de ostiones
1 huevo batido con sal, y un chorro de leche
4 cucharadas de harina

3/4 de taza de pan duro y molido
8 cucharadas de aceite

sal

PREPARACION:

En una coladera escurra perfectamente los ostiones. Uno a uno es-
polvoréelos con harina, pasandolos después por el huevo batido y por
el pan molido. Péngalos a freir en aceite caliente. Dérelos por un lado
y por el otro. Sirvalos con limones partidos y mayonesa.

Esta receta puede prepararse también con calamares o pu lpos coci-

dos con cebolla, hierbas de olor y sal. Antes de proceder a empanizar,
seque perfectamente y corte en trozos los calamares y los pulpos.
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TORTAS DE PAPA RELLENAS
DE MOJARRA

INGREDIENTES: (5 personas)

TORTA DE PAPA: :
(=%

6 papas grandes
2 huevos

50 gramos de queso fresco, rallado @
1 taza de aceite

sal y pimienta, al gusto
RELLENO:

300 gramos de mojarra (cazon o atin fresco)
2 tomates rojos grandes, maduros y picados
1/4 de cebolla

1 diente de ajo finamente picado

2 ramas de cilantro finamente picado
hierbas de olor, al gusto

sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

i,
i

En una olla con poca agua, ponga a hervir las hierbas de olor y la
cebolla con un poco de sal. Cuando rompa a hervir, coloque la mo-
jarra en el agua y deje hervir por 7 minutos mas, hasta que esté cocida.
Se recomienda envolver el pescado en un paio, atelo en los dos extre-
mos para que durante la coccion no pierda su contenido nutricional.
Separe el pescado de ese caldo, quitele la piel y retire la carne, cuidan-
do de que no quede ningin hueso o espina. Desmeniicelo.

Aparte ponga a cocer las papas, bien lavadas y con su cascara, has-
ta que queden bien cocidas (25 minutos aproximadamenie); retirelas
det fuego y déjelas enfriar.

En una sartén con dos cucharadas de aceite, acitrone el ajo y agre-

gue el tomate rojo picado, el cilantro, un poco de hierbas de olor des-
menuzadas, sal y pimienta. Deje sazonar moviendo constantemente
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hasta que espese. Anada el pescado desmenuzado y deje hervir otros 3
0 4 minutos a que se integre bien. Debe quedar como una pasta, Deje
enfnar,

Mientras prepare la papa, machacandola, agregue los dos huevos,
el queso rallado, sal y pimienta. Mezcle bien a que quede una pasia
uniforme.

Ponga en una sartén el aceite a caleniar, forme con la papa unas
torlas rellenas del pescado preparado, cuidando que por encima solo se

vea papa. Ponga a freir las tortitas a que se doren. Coloque sobre pa-
pel absorbente y sirvalas bien calientes con una ensalada.

MILANESA DE PESCADO

INGREDIENTES: (5 personas)

5 filetes gruesos de pescado (Tepepan)
1 1/2 vaso de harina

1 vaso de leche

2 bolillos duros rallados
2 huevos

sal y pimienta

aceite, el necesario

PREPARACION:

Descongele los filetes segiun las instrucciones del paquete. En
cuatro platos hondos distribuya los siguientes ingredientes, separada-
mente; la harina cernida, la leche, los huevos batides con sal y pi-
mienta y el pan molido rallado.

Remoje los filetes en la leche, escurra. Revuélquelos enla harina,
sacuidalos para quitar el excedente; banelos en los huevos batidos y
por ultimo cubralos en el pan molido.

Caliente el aceite en una sartén y coloque tos filetes uno a uno. Dé-
jelos que se doren por ambos lados y coloquelos sobre un papel absor-
bente para que suelten el exceso de grasa. Sirvalos calientes con una
rodaja de limén, acompanados de ensalada verde y/o0 una mayonesa.
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MOJARRA EN SALSA
AGRIDULCE

Receta especialmente indicada para preparar los pescados propios
de la acuacultura, tales como: carpa, trucha, etc.

INGREDIENTES: (5 personas)

1 1/2 kilo de mojarras

4 limones

5 cucharadas de azicar

3 cucharadas de harina

1/2 barra de mantequilla (50 gramos)
aceite, el necesario

PREPARACION:

Ponga a freir las mojarras en una sartén con aceite, a fuego lento
(ver tiempos de fritura, pag. No. 29). Friala por ambos lados, hasta
que estén suaves.

¥

Mientras tanto prepare la salsa agridulce de la siguiente manera:
Ponga una sartén a fuego vivo e incorpore el azicar, hasta que se fun-
da, cambie de color y objenga un color caramelo, sin dejarlo endure-
cer. Agregue la harina y la mantequilla. Mezcle todo sin interrupcion e
incorpore el jugo de limon. Deje que la salsa espese. Si es necesario,
agregue un poco de agua tibia.

Cuando las mojarras estén fritas, coléquelas sobre un plaion y
vierta la salsa agridulce encima.

NOTA: Esta receta se puede preparar también con pescado al vapor,
(ver pag. No. 32) utilizando la misma salsa. Esta receta ¢s
particularmente indicada para nifos.
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PESCADILLAS REBOZADAS

INGREDIENTES: (4 personas)

4 pescadillas limpias, escamadas y abiertas, sin cabeza
ni espinazo

2 huevos

4 cucharadas soperas de harina
1 limén partido en cuatro

sal y pimienta, al gusto

aceite, el necesario

PREPARACION:

Escame la pescadilla, quitele el espinazo. Abrala en forma de mari-
posa,

Espolvoréelas con sal y pimienta al gusto. Bata las claras de los
huevos hasta que queden bien esponjadas y agréguele las yemas vy la
harina incorporando suavemente. Cubra las pescadillas con esta
© pasta. )

En una sartén con aceite bien caliente, fria de un lado y otro las
pescadillas. Sirvalas con un trocito de limén y acompafe con una en-
salada,

SARDINA (Sardinops 'Sagu,\')
Presentucion:

Fresca, enlatada, en aceite o sulsa de 1o-
mate rojo.

Color del cuerpo:

Dorso negro azwdado, vientre plateado.
Curne:

Obscura, blunda, grasosa, con espinas co-
mestibles. Sabor fuerte.

Tallu:

Conr. 20 cn.; Peso max. 100 gr.
Ahuniddu:

En el Pacifico v Golfo de México durunie

totlo el ano,



HAMBURGUESAS DE
PESCADO SECO

INGREDIENTES (5 personas)

500 gramos de pescado seco

100 gramos de pan molido

1 vaso de aceite

2 cucharadas de perejil picado

1 cucharada de yerbabuena fresca
1 pizca de pimientén

2 dientes de ajo picado

sal y pimienta negra, al gusto

PREPARACION: '

Ponga a remojar el pescado seco en un recipiente durante 12 horas.
Cambie el agua 3 6 4 veces, durante este tiempo.

Escurra el agua y ponga el pescado seco a hervir, con agua suficien-
te para que se cubra. Si el agua esta demasiado salada, substitiyala
con agua fresca. Baje el fuego y deje cocer con la olla destapada por
20 minutos, hasta que el pescado seco se deshaga. Escurralo, quite las
espinas, y desmenuce con el tenedor. Apartelo.

En una cazuela ponga 9 cucharadas de aceite y el pan molido.
Mezcle bien, hasta que el pan molido absorba el aceite. Incorpore el
perejil picado, la yerbabuena, el pimient6n, sal y pimienia al guslo.
Finalmente anada el pescado seco demenuzado. Amalgame bien los
ingredientes, con las manos ligeramente himedas y forme 5 hambur-
guesas planas de 8 cm. de diametro, y de | cm. de espesor, cada una
aproximadamente.

Calienté el aceite en una sartén gruesa. Agregue el ajo picado y do-
relo por 2 6 3 minutos. Retirelo del aceite y ahi mismo ponga a freir las
hamburguesas durante 3 minutos de cada lado, aproximadamente,
con cuidado. Cuando estén bien doradas, coloquelas sobre un platon.
Adorne con ramas de perjil.

Sirvalo con salsa de mayonesa o con salsa de tomate rojo.
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TRUCHA O CHUCUMITE
AL PERFIL

INGREDIENTES: (4-5 personas)

4-5 truchas o chucumites limpios y escamados
10 cebollas de cambray sin rabo, partidos en dos:
4 dientes de ajo, finamente picados

5 chiles serranos enteros

aceite, el necesario

sal, al gusto d
, al d 0

PREPARACION:

En una sartén caliente el aceite a fuego lento. Dore la trucha o los )
chucumites por ambos lados.

Aparte, con (res cucharadas soperas de aceite, acitrone las cebollas

partidas, el ajo picado y los chiles serranos a que estén suaves; agregue
sal y vierta sobre el pescado. Sirva caliente acompanados de tortillas

de maiz.

SARGO (Archosargus Probatocephalus)
Presentacion: '
Fresco-entero.

Color del cuerpo:

Verdoso con 5-6 barras obscuras, vertica-
les, en el cuerpo.

Carne:

Blanda, firme, magra, espinas, féciles de
separar, sabor suave.

Talla: Mdx. 75 cm., Com. 35 em. Peso de
300 gr. a 3 kg.

Abunda:

En el Golfo de México.
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ATUN FRESCO REBOZADO

INGREDIENTES: (5 personas)

300 gramos de atun frescongelado (Tepepan)
1/2 taza de harina

3 huevos

3 ramas de perejil, finamente picado
sal y pimienta, al gusto

aceite, el riecesario

PREPARACION:

Corte el atiin en trozos. Prepare la mezcla para rebozar, de la si-
guiente forma:

Mezcle las yemas de huevo con la harina, sal y pimienta, y agregue
agua (1/2 taza) para formar una pasta espesa. Aparte, bala las claras a
punto de nieve e incorpérelas suavemente a la pasta.

Cubra uno a uno los trozos de atun y péngalos a freir en aceite ca-
liente a fuego mediano. Deje dorar de un lado y del otro y después es-
curra el aceite. Coloque los trozos de atun sobre papel absorbente.

Acomodelos en un platon y espolvoree con el perejil picado. Sirva
con ensalada o salsa mexicana.
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- RUBIAS DORADAS

INGREDIENTES: (5 personas) O
5 rubias limpias

1/4 de litro de aceite o el necesario @ O

4 limones
sal, al gusto 6
PREPARACION: ' 8

En una sartén gruesa ponga a calentar el aceite sin dejar que se
queme. Ya limpias las rubias séquelas con un lienzo y ponga una o dos
en la sartén a fuego mediano, No las voltee hasta que estén doradas de

un lado. Frialas por ambos lados. Sirvalas con lechuga y limoén parti-
do al lado.

SIERRA (Scomberomorus Muaculutus)

Presentacion:

Fresco, seco-salado, congelado, ahumado

Color del cuerpo:

Dorso verde azuloso o iridiscente, lados

plateados, manchasdelumarillo al bronce.

Carne: y Y, e A..
Blanca, grasosa, con espinas, sabor g 5 e & amRal

suave. S .
Contenido proteinico (100 gramosj: 19.4 Y @Y

Tulla:

Max. 70 ¢m, Com. 42 cm.; Peso de 800

gr. 2 kg,

Abundu:

En el Pacifico y Golfo de México de vc-

tubre-ubril.
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TAMALES Y MIXIOTES
DE PESCADO

o Y o Oy iy S s = e G e B e <

Los mixiotes y tamales son formas de preparacion que se remontan
a la época prehispanica.

El mixiote, es la membrana de la penca de maguey en donde se en-
vuelven los alimentos, después de condimentarse, para cocinarlos al
vapor.

El mixiote es una forma similar al tamal, con la diferencia de que
este ultimo generalmente se hace en hoja de maiz o de platano.

El auténtico mixiote debe ser elaborado con la membrana de la
penca de maguey y con carne de carnero. Esta receta tradicional, sin
embargo ha tenido evoluciones, y ha ido enriqueciéndose con nuevos
ingredientes tales como la propia membrana de maguey y los pes-
cados.

Es importante aclarar que, a ultimas fechas, nuestras autoridades
han buscado restringuir el uso de las membranas de maguey, para evi-
tar que su explotacion irracional diezme el cultivo del maguey y los
diversos agaves. Por ello, para preparar el mixiote con resultados muy
similares, aconsejamos utilizar las hojas del maiz que incluso son mas
baratas y faciles de adquirir.
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MIXIOTE DE PESCADO

INGREDIENTES: (8 personas)

1 172 kilo de filete de pescado limpio, de preferencia pescados
grandes y carnosos cortados en cubos (cazén, atin, pargo, mero, etc)
2 cucharadas de manteca

1 naranja

2 cucharadas de pasta de achiote

1 cucharada sopera de chile guajillo en polvo
1 cucharada sopera de chile ancho en polvo
1 diente de ajo

1 pizca de pimienta molida

8 hojas de maiz para tamales

4 hojas de laurel

sal al gusto (recuerde que algunos achiotes ya contienen sal)

PREPARACION:
Remoje las hojas de maiz en agua caliente durante 1 6 2 horas.

En un recipiente hondo coloque el pescado en cubos, agregue el ju-
go de la naranja, el achiote, clajo martajado, el polvo de los dos chi-
les, las hojas de laurel desmenuzadas, pimienta y sal. Mezcle los ingre-
dientes al pescado y deje reposar.

Cuando las hojas de maiz estén suaves y flexibles embarre en la
parte interior de cada hoja un poco de manteca; coloque las porciones
de pescado (aprox. 200 gr. por persona).

Forme con las orillas de las hojas de maiz una bolsita y atelas con
hilo. Cerciorese que todo esté bien cerrado.

Coloque las bolsitas en una vaporera o en una olla grande que haga
las veces de vaporera. Cocinelas al vapor, durante 40-45 minutos, a
fuego lento.
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TAMAL DE JUREL A
LA COSTENA

INGREDIENTES: (8 personas)

8 hojas de maiz

8 filetes de jurel

1/2 kilo de tomate verde
1 taza de cilantro picado
1/2 taza de cebolla picada
1 rama de epazole picado
50 gramos de manteca, margarina o mantequilla
chiles serranos, al gusto

PREPARACION:

Ponga las hojas de maiz a remojar por una hora. Ase los tomates
verdes y los chiles y muélalos en la licuadora con la menor cantidad de
agua posible.

Unte las hojas para tamal suavizadas con manteca o mantequilla.
Coloque en cada una un filete de jurel y bafielo con la salsa verde espe-
sa, y agregue la cebolla, el cilantro y el epazote picados. Ate los tama-
les bien y coloquelos en una vaporera durante aproximadamente una
hora, a fuego lento. El tiempo de coccion depende del tamano de la
vaporera y del fuego, que debe ser suave. Tarda aproximadamente 30
minutos.
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TAMAL DE PESCADO
CON YERBA SANTA

INGREDIENTES: (5 personas)

1 kilo de pescado (pargo, peto, sierra) en trozos
2 cucharadas de aceite

1 manojo de yerba santa
sal y pimienta

5 hojas de maiz para tamal

PREPARACION:

Remoje en agua tibia las hojas de maiz, para que se ablanden
durante 2 horas aproximadamente,

Unte los trozos de pescado con el aceite. Acomodelos en las hojas
de maiz, suavizadas y escurridas. Cubralos con yerba santa picada.
Sazone con sal y pimienta. Envuélvalos, atélos con hilo y cocinelos al
vapor durante 20 minutos aproximadamente. Sirvalos calientes acom-
panados de verduras,

TRUCHA ARCO RIS

(Salmo Gairdneri}

Presentacion:

Fresco.

Color del cuerpo:

Daorso  gris-aceradv-asuloso  lados con
Srunjas rojizas anaranjacas.

Carne:

Blunca, magra, con espinas, sabor fucrie.
Talla:

Com. 20 - 30 em.

Abunda:

En rios de zonas frias del Puis de julio a
septiembre.
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TAMAL ASADO DE LISA
DON RICARDO

INGREDIENTES (5 personas)

5 hojas de maiz

1 kilo de lisa cortada en ruedas

2 xoconochtles verdes limpios y picados
3 nopales picados

5 chiles de arbol

2 cebollas medianas

5 ramas de cilantro

3 ramas de epazote

sal, al gusto

PREPARACION:

Corte las cebollas, los nopalitos, las tunas, el chile, el cilantro y el
epazote, en 1rozos pequenos.

Remoje las hojas de tamal duranie una o dos horas para que estén
suaves. Ponga sal sobre las ruedas de lisa y coloque cada pieza sobre
una hoja de maiz. Agregue las verduras sobre las ruedas de lisa y en-
vuélvalos en las hojas de maiz como un tamal. Ponga las piezas prepa-
radas de esta manera sobre el comal caliente, hasta que se luesten
bien; para entonces el pescado estara asado.
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‘DIA DE CAMPO

(A LA PARRILLA, EN LA CASA O EN EL CAMPO)

Cuando se trata de pasar un dia de campo, el pescado en rebana-
das, filetes o enteros, es una excelente alternativa a la carne asada.

ALGUNAS RECOMENDACIONES:
Si lleva filetes

Envuélvalos en papel aluminio con un trocito de mantequilla o
margarina, sal y pimienta. Asi envueltos pongalos sobre la parrilla, se
coceran en 5 6 10 minutos.

Las Rebanadas

Condimente con sal y pimienta y llévelos en un recipiente con una
copita de tequila (el tequila en este caso sustituye el vinagre). Pongalas
al fuego directo, 2 minutos por cada lado.

Los pescados enteros

No escame, s6lo quite las entranas vy si lo desea también el espina-
zo. Espolvoree por dentro con sal y pimienta. Ponga al fuego directo,
Cuando las escamas estén quemadas de un lado y otro el pescado esta-
ra asado, y la carne jugosa y suave.

Acompaie eslos pescados con mayonesa, salsa verde o salsa roja;
tortillas y una buena ensalada de lechuga, pepino y tomate rojo.

Para el dia de campo también puccie preparar cazéon molido para
tostadas. Las puede preparar a la vispera y guardarlo en el refri-
gerador,




CAZON MOLIDO PARA
TOSTADAS, O ARROZ

INGREDIENTES: (5 personas)

1/2 kilo, filetes de cazén

2 limones

2 zanahorias, picadas

1 tomate rojo, picado
1/2 cebolla picada

2 ramas de perejil, picado
sal, al gusto

aceite, el necesario

PREPARACION:

Muela la carne de cazon, agregue el jugo de limon y deje reposar
durante 1/2 hora.

Después fria el pescado anadiendo las zanahorias, el tomate rojo,
la cebolla y el perejil, todo bien picado. Deje sazonar a fuego lento,
afiada sal, hasta que seque la salsa. Se come sobre tostadas o con
arroz.




SALSAS PARA

ACOMPANAR

MARISCOS Y
PESCADOS

o Y o e My A S M= o G i+ O i B

Las salsas mas comunes en la mesa mexicana son las que tienen co-
mo base el chile.

Estas salsas se utilizan, en gran medida, con los pescados y maris-
cos, sin embargo podemos confeccionar otras salsas en casa, cuya tex-
tura fina realza el sabor de los pescados. Puede preparar con facilidad
la mayonesa, la salsa tartara y los concentrados de pescado (caldo
corto) y la diversidad de salsas derivadas de ellas,

MAYONESA AL LIMON
HECHA EN CASA

6 yemas
1/4 de limén, su jugo
1 taza de aceite
sal, al gusto

Ponga a batir en la licuadora las yemas con el jugo de 1/4 de limén
y sal. Bata durante 3 segundos. Cuando se integre, afiada en chorro
delgado, poco a poco, la taza de aceite.

MAYONESA AL AJO

6 yemas
2 dientes de ajo machacado
1 taza de aceite
sal .

Ponga a batir en la licuadora las yemas con el ajo machacado;
agregue sal. Déjelo durante 3 6 4 segundos y a chorro delgado anada
poco a poco la taza de aceite.
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SALSA HOLANDESA

90 gramos de mantequilla
3 yemas de huevo
sal, al gusto

Ponga la mantequilla a baio maria, cuando se empiece a derretir
agregue las yemas de huevo y sal. Con un tenedor bata
continuamente, retire del bafo maria y siga batiendo a que tome con-
sistencia como de mayonesa.

Ideal para un pescado herv:);?do.
MAYONESA DE HIERBAS

4 cucharadas de albahaca fresca, picada
2 cucharadas de perejil fresco, picado

2 cucharadas de cebolia de rabo, picada
2 huevos

1 cucharada de vinagre

1 cucharada de mostiaza

1 1/4, tazas de aceite de oliva

3 cucharadas de crema

sal y pimienta negra, al gusto

Ponga agua en una cacerola pequefa y anada las hierbas y la ce-
bolla picada. Deje hervir durante 3 minutos. Escurra y seque sobre pa-
pel absorbente. Hierva los huevos en agua durante 3 minutos. Quite la
cascara y muela en Ja licuadora, anadiendo la mezcla de yerbas, el vi-
nagre, la mostaza, la sal y la pimienta negra, al gusto. Mezcle a veloci-
dad alta durante un minuto y agregue el aceite en un chorro continuo.
Al final, agregue la crema. Vierta la mayonesa en un tazon.

Rectifique el sazon y pongala en el refrigerador.
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SALSA TARTARA

4 yemas de huevo duro

1/2 vaso de aceite

I cucharadita de vinagre

1/4 cebolla picada muy finamente
2 cucharadas de mayonesa

sal y pimienta

Tamice las yemas de huevo, mézclelas con un tenedor a que de una
pasta lisa, sazone con sal y pimienta e incorpore poco a poco el aceite
y el vinagre, sindejar de batir. Por altimo agregue la cebolla bien pica-
da y la mayonesa.

TRUCHA DE MAR

{Cynoscion Nebulosus)

Presentacion:

Fresco, congelado.

Color del cuerpo:

Dorso verde obscuro, manchas negras,
reflejo azuloso,

Carne:

Blanca, magra, firme, con espinas, sabor
suave.

Contenido proteinico (100 gramo): 18.2
Talla:

Max. 70 em. Com. 36 cm. Peso de 800 gr.
a 1.5 kg

Abunda;

En el norte del Golfo de México durante
todo el ano.
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CONCENTRADO DE PESCADO

(CALDO CORTO O FUMET DE PESCADO)

Concentrado de pescado en un (érmino culinario es: ¢l caldo sazo-
nado reducido, a fuego alto, durante un determinado tiempo.

Al caldo se le agrega: la cabeza, la cola, espinazo, piel, caparazones
de mariscos y todo lo que usted considere que pueda enriquecer el sa-
bor de la salsa.

Este concenirado puede ser la base de muchas sopas, guisados dis-
tintos y sobre todo de otras salsas.

Se puede utilizar este concentrado también para hervir pescados y
mariscos (ver pescados escalfado pag. No. 31).

CONCENTRADO DE PESCADO
No. 1

400 gramos de retazo de pescado (cabeza, piel, espinazo, elc.)
1 1/2 litros de agua
2 vasos de vino blanco

2 cebollas medianas »
hierbas de olor
sal y pimienta, al gusto

Coloque todos los ingredientes en una cacerola y ponga a fuego
vivo. Quitele la espuma cuando empiece a hervir y prosiga la coccion,
a fuego lento, durante una hora.

Cuele el liquido y guardelo en el refrigerador si no lo usa inme-
diatamente.




CONCENTRADO DE PESCADO
No. 2

1 1/2 litro de agua fria

1 kilo de espinas y cabeza de pescado, bien lavadas (pargo,
mero, merluza, cabrilla)

2 dientes de ajo picados

100 gramos de cebolla picada, en rajas

50 gramos de champinones, cortados en rajas

1 ramo de hierbas de olor

2 ramas de perejil al gusto 7
25 gramos de mantequilla

1 cucharada de aceite (=4 é
I vaso de vino

En la olla en que va a preparar el concentrado de pescado sofria las
espinas y cabeza (sin agallas) junto con las verduras cortadas, en el
aceile y la mantequilla, durante 5 minutos. Agregue el vino y deje her-
vir hasta que logre una evaporacion casi total.

Enscguida vierta el agua fria, la sal, las hierbas de olor y el cilantro.

Deje hervir a fuego lento durante 20 minutos con la cacerola desia-
pada, retirando la espuma que suclee,

Cuele la preparacion en un lienzo, o ¢n un colador de rejilla muy
tina, presionando para que salga toda la sustancia, sin dejar pasar las
espinas.

Este caldo se guarda en el refrigerador y es una base sensacional

para cualquiersalsa o caldo de pescado, por ejemplo bouillabaise, sal-
sas blancas para pescados o mariscos, elc.

A f
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INDICE DE LAS RECETAS EN ORDEN ALFABETICO
POR TIPO DE PESCADO Y MARISCO

A
Cazuela de acamayas 0 camarones 132
Cazuela de langostinos 0 acamayas 128
Esmedregal, aceitero en escabeche 86
Rollitos de filete de mero o aceitero 177
Ensalada de acociles 64
Sopa de almeja chirla 105
Almejas con chorizo 140
Almejas en salsa de tomillo ' 129
Sopa verde de almejas negras 99
Atdn asado con romero 189
Atan en cacerola 127
Atin en yerba santa . 173
Atén fresco en salsa roja 150
Atim fresco rebozado : 198
Atan o pargo adobado en escabeche No. 1 82
Atin o pargo adobado en escabeche No. 2 83
Atan o sierra en adobo 133
Chiles poblanos en escabeche relienos de atin y/o sardina 85
Ensalada de atan o sardina para untar 60
Ensalada de atin y papas 58
Escabeche de cazon, atin o peto 89
Pizza con atén 124
-Salpicon de atin fresco y jaiba 61
B
Sopa verde de jaiba o pescado bandera 97
Bonito al achiote 179
C
Rebanadas de cabrilla a la veracruzana 158
Tapado de cabrilla 156
Calamares rellenos de pan molido 142
Espagueti con calamares 121
Tacos de calamares en su tinta 52
El tradicional caldo de camarén 94
Tacos de camarén o machaca de pescado y nopales 41
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Tortas de camarén o machaca de pescado

Los tradicionales romeritos con tortas de camaron

omachaca de pescado

Camarones a la jalapefia

Cazuela de acamayas o camarones
Chilpachole de jaiba y camarones
Albondigas de carpa en salsa de verduras
Carpa campirana

Carpa en salsa agridulce

Sopa de carpa

Caz6n habanero

Cazbn molido para tostadas o arroz
Ceviche de cazon

Escabeche de cazén, atiin o peto
Receta tradicional de pan de cazén

CH

Charales tostados a la mexicana
Tortas de charales en salsa verde
Trucha o chucumite al perfil

E

Esmedregal, aceitero en escabeche
H

Huachinango del Golfo relleno

J

Chilpachole de jaiba y camarones

Espagueti en salsa de jaiba con verdolagas
" Quesadillas de jaiba a la veracruzana

Salpicon de jaiba y atin fresco

Sopa verde de jaiba o pescado bandera

Sopa de jaibas

Filete de mero o jurel a la naranja

Tamal de jurel a la costefia

L
Cazuela de langostinos o acamayas
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130

163

81
132
100
136
178
190

95
147

77
89
162

43
35
197

86

170

100
117
42
6l
97
102
88
202
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Lebrancha en ajo y perejil
Lenguado con pimentdn

Hueva de lisa con salsa verde

Hueva de lisa para untar

Sopa fria de elote con hueva de lisa
Tamal asado de lisa ‘‘Don Ricardo’’

M

Filete de mero jurel a la naranja

Mero empapelado con manteca y achiote
Rollitos de filete de mero o aceitero
Ensalada de mojarra

Mojarra en salsa agridulce

Tortas de papa rellenas de mojarra
Mojarras empapeladas

Mojarritas doradas

(8]

Ostiones borrachos
Ostiones empanizados
Sopa de ostiones enchilados

P

Sierra 0 pampano en escabeche colorado
Atin o pargo adobado en escabeche No. 1
Atan o pargo adobado en escabeche No. 2
Pargo relleno deapio

Rebanadas de robalo o pargo a la crema
Pescadillas rebozadas

Escabeche de cazon, atin o peto

Ceviche de pulpo

Pulpo en vinagre

Pulpo salseado

Pulpos en su tinta

R
Rebanadas de robalo o pargo a la crema

Robalo relleno de espinacas
Rubias doradas

214

138
172
46
48
103
204

88
182
177

59
194
192
171

49

131
191
98

82
83
180
135
195
89
78

143
160

135
169
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S

Chiles poblanos en escabeche rellenos de atin y/o sardina 85
Ensalada de atin o sardina para untar 60
Espaguetti con sardinas a la siciliana 119
Sardinas a la napolitana 176
Sardinas en conserva 54
Sardinas fritas 49
Sardinas rellenas 175
Ceviche serrano (sierra) ”
Atin o sierra en adobo 133
Sierra o pAmpano en escabeche colorado 84
Sierra o trucha ahumada al estilo Mazatlan 157
T

Ceviche de trucha 77
Trucha o chucumite al perfil 197
Sierra o trucha ahumada al estilo Mazatlan 157
A\

Varios (platillos preparados con pescados y/o mariscos,
sin especificar) '

Alboéndigas de pescado en salsa guajillo y chile ancho 144
Arroz verde con pescado 152
Bullabesa, la 106
Caldo de cabezas de pescado a la yucateca 92
Ceviche blanco 75
Ceviche tradicional 74
Como preparar una suculenta comida completa de pescado

crudo (Sashimi) 108
Como preparar pescados y mariscos al ““mojo de ajo’’ 186
Croquetas de pescado seco 56
Chayotes rellenos de pescado 181
Chicharrén de pescado 58
Dia de campo 205
Empanada de pescado 63
Ensalada de pescado seco 62
Espagueti a la marinera 120
Espagueti con salsa de pescado 116
Filete de pescado en escabeche de chile gtero 87
Fritada de pescados y mariscos 53
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Gran potaje marinero

Machaca de pescado

Milanesa de pescado

Mixiote de pescado

Paella marinera

Paté de pescado en tostadas

Pasta y los pescados y mariscos, la
Pescadillas (Quesadillas de pescado)
Pescado adobado costeiio

Pescado ahumado frio en salsa de yerbabuena
Pescado con champifiones

Pescado con salsa de berenjena

Pescado con verduras

Pescado en aspic al maestro pintor
Pescado en hierbas y tomates verdes
Pescado en salsa blanca

Pescado en salsa de granada

Pescado escalfado o hervido en hierbas de olor
Pescado hervido o escalfado con salsa espaitola
Pescado horneado a la mantequilla
Pescado seco, tipo “‘Bacalao”’

Pescado tapatio

Sandwiches o tortas de pescado

Sopa de pescado con chile ancho

Sopa de pescado y flor de calabaza

Sopa verde de cocochas

Tacos dorados

Tamal de pescado con yerba santa
Tamales y mixiotes de pescado
Témpura :

Tortilla de huevo con pescado ahumado
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51
193
201
122

57
115

47
148
188
151
141
159
153
174
149
139
134
154
168
166
146

45

93

104
50
203
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H. y Bi6l. Sandra Soriano V.

Apoyo Documental, Lic. César Moreno Collado, Rafael Baz4n,
Lic. Rafael Omafia y Eleazar Alonso Martinez.

Disefio, Hustracién y Dibujo, Lic. D.G. Elena Sotelo D., Cristina
Couture y José Luis Veldzco F.

Foto y Disefio de la Portada, Mario Monge y Claretta Gagna.

Correccion de Estilo, Lic. Ma. Amparo Canto y Lic. Alejandra
Aguirre,

Auxilio secretarial, Norma Montes de Oca S., Luz Marfa Larqué
Z. y Patricia Cordova Virueta.
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El Mar en Cacerola, terminado de
imprimirse en ¢l mes de octubre
de 1984 en los Talleres Grificos de
la Nacién, Canal del Norte No. 80,
Delegaciébn Cuauhtémoc, México,
D.F., su tiraje fue de 25,000 ejem-
plares, impresos los interiores en
papel bond con forros en couché
cubiertas, utilizdindose en su com-
posicién tipo Pres Roman de 10
puntos. El cuidado de la edicién
estuvo a cargo de la Direccién Ge-
neral de Comunicacién Social,
Direccion de Publicaciones de la
Secretaria de Pesca.
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