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La edicion de este recetario forma parte de las actividades que se desarrollan dentro del
Proyecto titulado "MARIMED: La pesca como factor de desarrollo del turismo sostenible”, de la
Iniciativa Comunitaria Interreg III-B del Fondo Europeo de Desarrollo Regional, promovido por la Unidn
Europea para aumentar la cohesion econémica y social entre los distintos territorios que la forman.

La Consejeria de Agricultura y Pesca de la Junta de Andalucia participa en este proyecto europeo
junto con otras instituciones de Italia, Espafia y Francia.

El objetivo general del proyecto es el fomento de un tipo de turismo que tenga como elemento cen-
tral la dimensidn de la pesca en sus aspectos sociales, econdmicos y culturales, con el propdsito de ofre-
cer un valor afiadido a las actividades relacionadas con el medio marino.

La gastronomia es el arte de saber combinar alimentos e ingredientes de origenes diversos con el
objeto de conseguir platos apetitosos. Sin lugar a duda, la gastronomia marinera andaluza forma parte
de nuestra cultura popular, forjada a través de siglos, como consecuencia de la actividad pesquera des-
arrollada en localidades del extenso y variado litoral andaluz, y que ha aportado a nuestra cocina unos
pescados, moluscos y mariscos de extraordinaria calidad.

Las recetas recogidas en este libro son mayoritariamente referidas a una época pasada, como es la
de mediados del siglo XX, caracterizada por la penuria econémica y social, muy acentuada en el sector
pesquero de entonces, donde la vida de los pescadores era muy dura dadas las condiciones del trabajo,
habitabilidad y de seguridad en los buques.
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Esta carencia en todos los aspectos se expresa, como no, en la gastronomia de la época, que tiene
como rasgo distintivo su sencillez y simpleza, ya que se contaba con pocos productos, por lo que habia
que agudizar la imaginacion para conseguir unos platos sabrosos.

Es obligado reconocer y valorar el trabajo de recopilacién e investigacién realizado por la autora,
Mariluz Mufioz Ruiz, y especialmente cabe sefialar la recuperacion de unas recetas que solo se encuen-
tran en la memoria de personas mayores, en la tradicién oral que se estaba perdiendo, y que gracias a
esta publicacién pasa a la escritura, lo que puede permitir que esta informacién sea trasmitida a nuevas
generaciones.

El trabajo de campo se ha realizado en la zona cercana al Estrecho de Gibraltar, concretamente en
las localidades de marcada raigambre marinera como son Tarifa, Zahara de los Atunes, Barbate y Conil
de la Frontera, poblaciones elegidas para la ejecucién de la experiencia piloto del Proyecto. Sin duda, en
los nuevos proyectos de pesca-turismo, que estamos poniendo en marcha, seguiremos desarrollando
estas actuaciones a lo largo de todas las poblaciones del litoral andaluz, con el mismo objetivo de reva-
lorizar las mdltiples actividades relacionadas con el mundo de la pesca.

Isaias Pérez Saldafia

CONSEJERO DE AGRICULTURA Y PESCA



La obra ysu autora

. Mar"iluz Mufioz Ruiz es una persona polifacética que a lo largo de su vida ha desarrollado mdlti-
ples actividades tanto en el campo de la ensefianza como en el de las artes y el de la artesania.

Literatura, pintura y cerdmica son algunas de las que domina con mds soltura. Pero donde Mariluz se
desenvuelve a sus anchas es en la cocina, que ella considera también como una manifestacién artistica.
Desde 1993 estd dedicada al noble arte de los fogones en el Centro de Menores donde trabaja. Aqui
nace su especial interés por rescatar y fomentar esa cocina sencilla, que nos ha sido transmitida de
generacién en generacion, llegando a constituir una valiosa pieza de la cultura popular andaluza y que es
la base de muchos platos de nuestra gastronomia actual.

Con motivo del Proyecto MARIMED, que ejecuta en Andalucia la Direccién General de Pesca y
Acuicultura de la Consejeria de Agricultura y Pesca, Mariluz Mufioz ha escrito "La Cocina Marinera del
Estrecho”, en la que presenta una recopilacion de recetas cuyo ingrediente fundamental es el pescado.
Son recetas marineras que representan la cocina popular de los afios centrales del siglo XX. Para ela-
borar su trabajo se ha centrado en el lenguaje oral, hurgando en la memoria de aquellas personas que
aln pueden transmitirnos esas costumbres culinarias que, con las nuevas generaciones estdn, en algunos
casos, a punto de desaparecer. La finalidad principal, por tanto, es que no se diluya en el olvido esa coci-
na de nuestros abuelos en la que los ingredientes estaban bastante limitados, siendo suplidos, en la
mayoria de los casos, por unha gran imaginacion y cuyo resultado eran unos platos de excelente sabor,
fdciles de realizar y saludables para nuestro organismo.



Como se puede comprobar a lo largo de las recetas, la sencillez es la nota predominante; muchas de
ellas repiten los mismos ingredientes, siendo la eleccion del tipo de pescado la que pone el punto dife-
renciador, consiguiéndose con ello platos de muy amplia gama de sabores.

El campo de trabajo estd centrado en su mayor parte en Tarifa, aunque la autora tfambién ha recopi-
lado datos en las localidades de Zahara de los Atunes, Barbate y Conil de la Frontera. De todo ello obtie-
ne la conclusion de que el arte tradicional culinario posee un sentido local muy marcado. Un mismo plato
suele tener algln ingrediente o particularidad que lo hace diferente de un pueblo a otro, por lo que es
muy dificil dar recetas estdndar de los distintos platos. A partir de cada receta intenta dar las varie-
dades mds representativas que posee.

En cuanto a los ingredientes, Mariluz elabora las recetas sin dar medidas ni cantidades exactas, pues-
to que el tipo de cocina que quiere reflejar no lo necesita. Nuestros abuelos cocinaban con los ingredien-
tes que tenian a mano, en una sociedad que escaseaba de todo y que no contaba con los métodos de con-
servacion de alimentos que tenemos hoy. Suplian esa carencia, como ella dice, con imaginacién y sobre
todo con el foque personal de cada uno.

Los utensilios aconsejables para cocinar son los habituales en nuestras casas, aunque algunos platos
ganan mucho cocinados en cazuela de barro. La olla rdpida es preferible evitarla. Es necesario el fuego
lento en muchas ocasiones para dar un buen punto a un potaje, un guiso o una salsa.

Respecto a las especias, las mds utilizadas son la pimienta (que normalmente es en grano o majada en
un mortero) y el clavo; en menos cantidad se usa la nuez moscada. El pimentdn, colorante (que aqui lla-
mamos azafrdn), comino y orégano son imprescindibles para algunos platos. El laurel es un ingrediente
de primer orden del que pocas personas prescinden; las hierbas aromdticas frescas se usan poco, a
excepcion del perejil y la mejorana en contadas ocasiones. La almendra era un ingrediente de lujo, por
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lo que en este recetario aparece raramente, sin embargo algunos platos ganarian mucho si les damos un
toque con ellas.

La autora aconseja que con el aceite hay que ser muy espléndidos y, sobre todo, que sea de Oliva
Virgen.

Es importante saber que muchos de los platos estaban condicionados a la estacién del afio y a los
recursos que ella ofrecia; si no hay tomates nhi pimientos podemos hacer un “emblanco”
en lugar de un guiso o si ho fenemos guisantes realizamos el plato sin ellos. Asimismo,
el tipo de pescado es sustituido por otro segln la época de captura. I

Normalmente el pescado que se utilizaba es el procedente de los
barcos de la localidad, aunque en algunas ocasiones se podia traer de
puertos cercanos. Aunque el bacalao no es de nuestras costas,
Mariluz Mufioz aporta algunas recetas elaboradas con él, pues siem-

pre ha sido utilizado en la cocina marinera de la zona. t
=
Con "La Cocina Marinera del Estrecho”, Mariluz Mufioz pretende f
hacernos una llamada de atencidn para que ho dejemos que se pier- -‘rt
dan estas recetas de nuestros abuelos, por dos motivos fundamenta- < &+ -
les: en primer lugar, porque con ello tenemos la oportunidad de ali- ‘1
mentarnos de manera sana y hatural y, en segundo lugar, porque asi = -
permanecerd viva nuestra tradicién culinaria, que en definitiva es r
una manifestacion mds de nuestra cultura. ‘a-"“" i
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Para comenzar...

:%ividad pesquera a mediados del siglo pasado llegd a tener una gran importancia en la pro-
vincia de Cadiz. Como introduccion, creo oportuno comentar en términos muy generales las caracteris-

ticas de la pesca en aquella época. Me cefiiré a la zona de Tarifa debido a que aqui es donde he centra-
do la mayor parte de mi trabajo.

o~
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LOS BARCOS

Comenzaré hablando de la flota, que se componia de distintos tipos de barcos, no llegando a ser nin-
guno de ellos de gran tonelaje. Los de mayor tamafio, que poseian un motor de 100 c.v. aproximadamen-
te, solian faenar en las costas de Marruecos: Lucena, Larache o Agadir (donde calaban el arte para la
pesca de la sardina). A veces se dirigian a nuestras costas, destacando un lugar en Mdlaga conocido por
"El Banco". Permanecian en el mar de 15 dias a un mes, llegando en algunos casos a sobrepasar este tiem-
po. El nimero de marineros que componian la tripulacion no era en todos los casos el mismo, pero por
regla general su distribucidn era la siguiente:

+ 1 patrén de papeles, que lleva, como su nombre indica, todo lo relacionado con el papeleo, como el
enrole de los marineros o el desembarco.

+ 1 patrén de pesca, que controla el tema de las redes y el trabajo en general.
* 1 motorista.

* Hasta 4 copejadores (hombres cuya funcion es extraer el pescado con salabares desde el bote
cabecero o bote de luz, para posteriormente pasarlo al barco).

+ 1 Cocinero, que normalmente es uno de los marineros.
+ Entre 20 y 30 marineros.

Las condiciones de vida de estos marineros solian ser muy duras. A la dureza del trabajo, se unian la
falta de condiciones minimas de habitabilidad dentro del barco (ddndose el caso de que a veces tenian
que usar cajas o sacos a modo de camas a falta de algo mejor para el descanso) y la penuria econémica
de la época, en la que los marineros carecian en muchos casos de cosas tan elementales como podia ser
un par de zapatos.



Como ejemplo de barcos que faenaban en Tarifa en la época
a la que nos estamos refiriendo, podemos citar los de la famosa
Flota de Diego Pifiero: el Virgen de la Luz, Diego Pifiero o la
Lancha; el de Porrita: Rio Salado y el de Curro Papd.

Los barcos medianos, podian llevar de 15 a 20 hombres a

bordo; poseian un motor de 30-50 c.v., ademds de estar equi-

pados con una vela, la cual usaban en caso de averia del motor.

Al igual que los barcos mds grandes, solian faenar por nuestras
v lﬁ- costas o por las de Marruecos,

Podemos destacar entre ellos: el Manolete, el Aurelio, el
| Canito, Conchita, M® Dolores, Pavea, Gasparita, el Tumbao o
L la Vaquilla del Cuartel.

- Fe Los barcos mas pequefios, llevaban poca tripulacion (de 2 a 5

. ,."' K marineros) y salian a faenar prdcticamente a diario por los alre-

F b dedores o en las costas de Marruecos, donde normalmente

o’ r-__-':‘";*—.. almorzaban, o incluso se quedaban alli a dormir si ése dia no

_ habian encontrado mucha pesca, regresando al dia siguiente con

o .:E ./ " la esperanza de encontrar algo mejor en el retorno.
i
. ’ . .

!,i e, r - . Los botes de remo salian a faenar sin retirarse de la costa,
l-;f"‘ - WS- iban al trasmallo, al palangre o al enguado.

L - o= The

e o . .

it-!- = e A Podemos citar de entre ellos: el Camacho, el Caparrén o el

aﬁ .F:!_..r- L TR Dotati,



LAS ARTES DE PESCA

LAS REDES: En lo referente al tema de las redes, existen diferentes clases en funcién del tipo de
pesca al que van dirigidas. En nuestra zona, de forma muy general, se catalogan segtn el tipo de arte:
arte fino y arte gordo. Las primeras estdn compuestas por cuerdas finas, como las redes de cerco o
de traifia, siendo utilizadas para peces de tallas menores, como el boquerdn, caballa o sardina. El arte
gordo, como es de suponer, estd compuesto por cuerdas de un grosor considerable, para poder cap-
turar peces de gran tamafio.

Existen redes simples o compuestas por varios pafios, como es el caso de la utilizada para el trasmallo.

EL PALANGRE: Estd compuesto por una tanza gruesa o una cuerda que puede ser de cdfiamo, cuya
longitud y grosor se ajusta a las necesidades de la especie a la que va destinada el arte, disponien-
dose a lo largo de ellay a intervalos regulares, unas patas consistentes en tanzas o cuerdas mas finas
que la principal, terminando en uno o varios anzuelos.

LOS TIPOS DE PESCA

Los métodos de pesca son muy variados (algunos de ellos estdn en la actualidad prohibidos, debido a
que se realizaban de manera ho selectiva, poniéndose en peligro algunas especies que hoy dia necesita-
mos proteger), pudiendo dividirse en dos grandes bloques segtn el tipo de arte que se utilice: la pesca
de red y la de palangre, entre ellas citaremos las siguientes:

PESCA CON ENGUAE: Es una pesca que se realiza de dia y por zonas cercanas a la costa, consistien-
do la actividad en echar la red en el sitio donde se aprecie un banco de peces. Con ésta técnica se
sacan pargos, salmonetes o borriquetes.



A LA LUZ: Este tipo de pesca se realiza por la noche, desde un bote que posee cuatro grandes lin-
ternas de gasolina que enfocan al mar directamente y a cuya luz acuden multitud de peces; una per-
sona experta en el tema, llamada "lucero”, reconoce la llegada de éstos por las burbujas que apare-
cen y es cuando se da la voz para que se lance la red. La sardina es un pescado que se captura con
esta técnica, fambién caballas o jureles. Las zonas frecuentadas para pescar a la luz son: La Caleta
en Tarifa o Punta Carnero en Algeciras.

AL ARDA: También se realiza por la noche, pero solamente cuando no hay luna. El pescado al que va
destinado este arte es la sardina, caballa, jurel, bonito, melva, etfc., que son fdciles de detectar por
su color plateado cuando estdn dentro del agua. El barco debe ser ayudado por un bote llamado “cabe-
cero” para calar la red en circulo (alrededor del banco de peces que se ha percibido); la punta de la
red o cabecero es sujetada desde el bote por dos personas, el barco ejecuta un giro de 360° a la vez
que suelta la red hasta colocarse de nuevo al lado del bote; en este momento los peces se encuentran
dentro de la red, por lo que se procede a jalar de ésta hacia el barco mediante un mecanismo en el
que una mdquina llamada tamborete tira de unos cabos o jaretes (o jaretas) que van enganchados a
argollas dispuestas a lo largo de la red. Una vez que la parte de la red llamada copeja (mds gorda que
la restante) se acerca al barco, proceden los copejadores a recoger desde el bote el pescado con los
salabares (redes redondas).

CHASMIO: La técnica es la misma que la del apartado anterior, solo cambia que el chasmio se reali-
za los dias buenos al oscurecer, cuando resulta fdcil divisar los bancos de peces.

PESCA A LA DERIVA:

- ARTE BONITERA: Esta modalidad de pesca se realiza cuando empieza a oscurecer, que es el
momento en que se echa la red. El barco permanece a la espera con un extremo de la red engancha-



da a él, el otro extremo permanece a la deriva, pudiéndose desplazar bastantes kilémetros (depen-
diendo de las mareas) y se sujeta a la superficie con corcho o gallos (que también son corchos pero
con una luz de gas o de pila sujeta en la parte de arriba), de esta manera resulta visible la trayec-
toria que va siguiendo. Cuando se considera el momento de elevar la red, se tira de ella hacia el
barco arrastrando de esta manera el pescado. Con esta técnica se atrapa todo tipo de pescados
pero se pueden destacar el pez espada, marrajo, tintorera, cazén o bonito.

- MARRAJERA: Es otro arte de la pesca a la deriva, la diferencia con el arte bonitera es que aqui no
se utiliza red, sino palangre. Con este arte, que en principio va destinado al marrajo, se pesca tam-
bién el mismo tipo de peces del apartado anterior.

PALANGRE DE FONDO: Podemos considerar este arte similar al anterior. También se utiliza el palan-
gre, pero a diferencia de la marrajera, en lugar de sujetarlo a la superficie, el palangre se cala a
varios metros de profundidad, utilizando para ello pesas o potala. También aqui se colocan los gallos
tanto para hacer el seguimiento, como para que resulte visible al resto de los barcos. El palangre estd
dividido en sectores o truecas, pudiendo llevar cuatro, que alcanzan una longitud de hasta 30 brazas
(una braza corresponde a 1' 5 m. aproximadamente). A todo lo largo de él estdn colocados los cabos
con los anzuelos (que pueden ser hasta 11) y que a su vez llevan la carnada (calamar, caballa, pota,
etc.). Entre las especies que se atrapan, se encuentran el pez espada, tintorera, atin, cornuda, pez
martillo, brétola, pargo, gallineta, safio etc.

TRASMALLO: El trasmallo se puede realizar en cualquier momento del dia o de la noche, dependiendo
solamente de las condiciones climdticas y de las mareas. Este tipo de pesca se lleva a cabo con los botes
y en zonas cercanas a la costa. Se cala la red, que estd compuesta por tres estratos: al centro la de pesca,
donde se engancha el pescado y a ambos lados la albitana o red de grandes boquetes que deja que el pes-
cado entre y se enganche en la central. Se cala en forma de onda (gambo), sujeta con corcho en la super-
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ficie y con pesas al fondo. El bote permanece en linea paralela a la red y si es de dia, se tiran desde aqui
piedras (achapa) para empujar el pescado hacia la red; si es de noche se cala por la

tarde y se levanta por la mafiana. Es de noche cuando se suele coger mas varie- ——

dad de peces, destacando salmonete, choco, besugo o corvina.

BOLICHE: Este tipo de pesca consiste en lineas muy generales -
en lo siguiente: A la costa se sujeta una beta o cabo (que puede
alcanzar una longitud de 1000 m.) y el otro extremo, junto
con el boliche, es arrastrado por el bote mar adentro,
donde lo suelta y regresa a la costa con otra beta que al
igual que la primera también se sujeta a ella. El boliche es una
red espesa de forma circular, que va sujeta a las dos betas
por unas argollas cuyo nombre es calon. Una vez que se conside-
ra que el boliche tiene suficiente pescado se jala de las betas
desde la costa hasta hacerse con el boliche. El personal que
trabaja en el boliche se reparte, quedando en tierra mds de

la mitad, ya que el trabajo aqui es mds duro que en el mar.

CHINCHORRO: Se llama a un tipo de boliche que se utili-
za para la pesca de los pejerreyes. Tiene la particularidad
de que se realiza en los cafios o zonas que se sitlan entre
arrecife y arrecife.

TARRAYA: Se le da el nombre de tarraya, a una red redonda
que se tira desde la orilla. Con ella se pesca el sargo, la zarpa o la lisa entre otras
especies.



A LO VIVO O AL VOLANTE: Esta técnica consiste en coger el pez directamente con anzuelo. Se
suele realizar desde un bote en el que trabajan dos o tres marineros, cada uno de ellos lleva su apa-
rejo o embuste al que colocan la carnada; ésta es almacenada en una caja que contiene agua o intro-
ducida dentro de un cubo, que a su vez va sumergido en el agua y sujeto al bote por un cordel. La car-
nada puede estar compuesta por bogas o jureles y para atraer al pescado es frecuente echar engua-
je. que puede consistir en la misma carnada. Es frecuente echar cangrejo para la pesca del pargo.
También se pesca corvina, mero, robalo o sargo.

LA NASA: Las nasas son frampas que consisten en cajas o cestas realizadas con diversos materia-
les, con una o mds aberturas o entradas. Desde un bote se introducen varias hasas en el agua y se
espera hasta que el pescado entre en busca de la carnada. La nasa tiene un mecanismo el cual no per-
mite la salida del pez, una vez que esté dentro. De esta manera se pesca la langosta, safio o morena.

ALMADRABA: De la pesca del attin podemos decir en términos muy generales que para su captura se
utiliza una serie de redes en las que destacan la rabera de tierray la rabera de fuera (que se colo-
can perpendicularmente a la orilla, de forma que cortan el paso a los atunes), una tframa en la que
entran los peces hasta llegar a la parte final o copo (compuesto de redes de cdfiamo), alrededor del
cual se colocan los barcos que procederdn a su captura. Las redes que componen la almadraba estdn
tensadas fuertemente mediante anclas que las sujetan al fondo y boyas que las

PESCA DEL PULPO:

- PULPERA: La pulpera consiste en una tablilla que tiene instalados dos anzuelos. Al colocarles la car-
nada, el pulpo acude hacia ella queddndose enganchado en los anzuelos.

- OLLAS DE BARRO: Esta técnica se comenzé a utilizar en Tarifa y hoy dia es muy utilizada en otras
zonas, como es el caso de las costas de Huelva. Para llevarla a cabo se necesitan ollas de barro con
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dos asas, pudiéndose utilizar tantas como se considere conveniente. Se amarran en cadena por sus
asas dejando una distancia entre ellas de 1 a 1'5 metros. Una vez introducidas en el agua, se sujetan
la primeray la dltima con una boya de sefializacion y una piedra que las mantenga sumergidas. Después
de calarlas, el barco se marcha y al dia siguiente vuelve a levantarlas, encontrdndose la mayoria de
ellas ocupadas por un pulpo (ya que estos tienen la costumbre de meterse en cuevas y cavidades).

LA LONJA

En la lonja, lugar enclavado en el puerto o en sus inmediaciones, se llevaba a cabo la subasta publica
del pescado desembarcado. Normalmente, se subastaba el pescado por cajas, aunque a veces la subasta
se ejercia sobre lotes completos. La persona encargada o vendedor, comenzaba la subasta dando gene-
ralmente el precio mas alto y de manera rdpida, iba bajando hasta que algin comprador a la voz de "mio”,

decidia comprar a un precio determinado, siendole asignada de inmediato su compra.

En el caso de los barcos de mayor tamafio que iban a la pesca de la sardina en las

- costas de Marruecos era diferente, debido a la cantidad de sardinas que cogian,

u entre 1000 - 1500 cajas por cada lance, procedian a la salazén de parte de la captu-

: ra. El resto, cuya cantidad dependia de la demanda, era colocado en cajas con hieve

- para que aguantaran frescas hasta llegar a puerto. Normalmente el puerto en el

] que atracaban era el de Algeciras; era en su lonja donde las mujeres lavaban los

pescados en cajas de madera, colocdndolos a conti-

' e 0 . nuacién estibados y separados por hojas de palma.

' Una vez realizada esta operacién se procedia a la

; subasta o a su traslado si la compra estaba concer-
tada con otfro lugar.
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Recetas Tradicionales
de Pescador



INDICE. Recetas Tradicionales de Pescador

Entremeses y Ensaladas

=
T
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Boquerones en vinagre. Ensaladas de:
- Melva.
Pescados salados. - Bacalao.
- Pulpo.
Pescados secos. - Huevas.
- Albacora.
"Papas alifids". - Sarda.
- Caballa.

"Papas alifids" con huevas. - Jurel.



INDICE. Recetas Tradicionales de Pescador

De primero...

GUISOS | " Patatas
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Pescado en amarillo.
Variedades:

- Atln o pez espada guisados.
- Atun en amarillo.

- Atln o Lobito con “papas”.
- Raya en amarillo.

- "Papas” en amarillo.

- "Papas”en amarillo (otro).
Pescado en blanco.
Variedades:

- Pescado en blanco (otros).
- Bacalao o boga en blanco.
“Papas” guisadas con pollo.
Caldero de pescado.

42 Fideos guisados con pescado.
Variedades:

43 Fideos guisados con pescado (otro).

45 Fideos guisados con coquinas o almejas.

46 Fideos guisados con pescadilla y almejas.



INDICE. Recetas Tradicionales de Pescador

GUISOS 11

Arroces

Arroz guisado con pescado.

Variedades:

- Arroz guisado con almejas o chipirones.
- Arroz guisado con morena o atun.

- Arroz guisado con choco.

- Arroz aparte o a la banda.

- Arroz aparte o a la banda (otro).

% Toma tés%

Pag.

69  Recortes en tomate.

70  Atdn o lobito en tomate.

70  Sardinas en tomate.
72 Moruna.

SOPAS
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Pag.
73 Sopa de pescado.

74 Sopa de pescado (otra).
76 Pimentdn.

POTAJES
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Garbanzos con choco.

Garbanzos con choco (otro).

Garbanzos con pulpo.
Potaje de jibia o sepia.
Potaje de espineta.
Potaje de cuaresma.



INDICE. Recetas Tradicionales de Pescador

Y de segundo...

Pescado asado.

Pescado frito.

Pescado cocido.

Pescado al horno.
Pescado en adobo.
Restos en escabeche.
Morena en pimentén.
Atln a la pimentilla.
Atln encebollado.

AtUln encebollado (otro).
Atin mechado.

Corazén de attn en salsa.

Pez espada o lobito en salsa.

i

Choco en salsa.

Choco “alomao”.

Rape en salsa.

Safio en salsa.

Almejas en salsa.

Almejas refritas.

Almejas marineras.
Almejas cebolleras, coqui-
nas, patas de pulpo, gambas
o chipirones a la plancha.
Gambas o chipirones fritos.
Coquinas en salsa.
Calamares en su tinta.

Chipirones en su tinta.
Calamares rellenos.
Calamares rellenos (otros).
Camarones o gambas cocidas.
Tortilla de camarones.
Tortilla de bacalao.
Boquerones empanados.
Boquerones o sardinas
rellenos.

Sobreuso.

Sobreuso (otra).
Albéndigas de jurel.

Raya en pimenton.












i Entremesesy Ensaladas

Ingredientes: Ajo.
Aceite, sal.
Vinagre.
Boquerones.

Preparacion: Se avian los boquerones quitdndoles la cabeza y las espinas con cuidado de no estro-
pearlos. Los colocamos cuidadosamente en un recipiente con vinagre, de manera que éste los
cubra (Se aconseja no quitar la sangre que sueltan, de modo que se mezcle con el vinagre). Se
dejan asi macerando unas horas, no son necesarias demasiadas, porque el boquerdn se pondria
demasiado fuerte; con cuatro horas puede ser suficiente. Cuando observamos que se estdn blan-
queando los sacamos y colocamos en una bandeja. Se alifian normalmente con aceite ajo y sal, aun-
que también se pueden acompafiar de perejil.
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i Entremesesy Ensaladas

Existe una gran variedad de pescados que se pueden preparar en sal, entre ellos podemos destacar el atin,
melva, albacora, caballas o sardinas. En Barbate es muy comin salar las distintas partes del atin, como
puede ser el aijdr (que goza de gran prestigio) o los restos que quedan al ronquear el atin (espineta blan-
ca o negra, galete u orejas, parpatana, tripas o buche).

Ingredientes: Sal.
Pescado.

Preparaci6n: El proceso de salado es el siguiente: después de limpio, el pescado que sea de gran
tamafio se corta en trozos, preferentemente gordos y alargados, los pequefios se dejan enteros,
como es el caso de la sardina que se deja sin aviar. Una vez que los tenemos preparados los vamos
colocando en un recipiente, que puede ser de barro o lata, alternando las capas de pescado con
las de sal gorda y presionando con la mano para que queden bien integrados los ingredientes.
Cuando esté todo colocado le volcamos una salmuera que hemos hecho con anterioridad (hay quien
se la afiade pasados unos dias) y le colocamos peso encima. Dependiendo del pescado que haya-
mos salado lo podremos empezar a consumir antes o después, pero aproximadamente dos meses
es el tiempo minimo que se necesita para salar.

Este es uno de los métodos de conservacién mds antiguo que se conocen, Los pescados tratados
con este proceso lo podremos consumir bastantes meses o incluso afios después de preparados.

El pescado salado tiene multitud de aplicaciones. Lo podemos utilizar tanto para usarlo en la cocina,
desalado previamente (guisos o ensaladas) o como entremés cortado en rodajas muy finas y acompa-
fiados de aceite 6 de una rebanada de pan “macho”.
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Entremeses v Ensaladas

Al igual que la técnica anterior, ésta es también muy interesante como método de conservaciény por
supuesto, al igual que con los pescados salados, por la calidad de sabor que se adquiere con el proceso.

Entre los pescados apropiados para secar, que son la mayoria, destacaré algunos como los “volaores”, muy
apreciados en Tarifa, el bonito, caballa, safio, morena, pulpo, cazdn, marrajo, agujeta (parecido al pez espada,
pero mas pequefio), espetdn (también como el pez espada pero de color negro y con la espada redonda ), etc.

Ingredientes: Sal.
Pescado.

Preparacion: Antes de poner el pescado a secar es necesario limpiarlo bien y aviarlo de manera que
su estructura sea apropiada en el momento de encafiarlo (normalmente abiertos). Una vez reali-
zada esta operacion, se colocan en un recipiente con sal el tiempo que consideremos oportuno,
que puede ser muy relativo, dependiendo del tipo de pescado y de la técnica utilizada en cada
lugar. Podemos dar una referencia de tres a cuatro horas. Por Ultimo se colocan abiertos y fuer-
temente sujetos a cafias. Se tienen que colgar en lugares soleados como las azoteas, donde per-
manecen el tiempo necesario hasta que el sol y el aire los dejan secos.

Tenemos que destacar las huevas (de grano, procedentes de las hembras) y la mojama de atdn
secadas en Barbate, que son muy cotizadas por su exquisito sabor. El procedimiento de secado
de éstas es algo diferente, puesto que necesita mas horas de salazén, ademds, las huevas, antes
de colgarlas se colocan en una superficie plana sobre la que se van colocando pesas, pasando de
menor a mayor tamafio (para que no se revienten). En ocasiones este proceso dura hasta que la
hueva esté completamente seca y por lo tanto no es necesario colgarla.



¢ Entremesesy Ensaladas

Entre los pescados aconsejados para hacer este tipo de ensaladas figuran la melva, sarda, alistao o
albacora.

Ingredientes: Cebolla, preferentemente fresca.
Patatas.
Perejil.
Aceite, sal.
Vinagre.
Pescado salado o fresco.

Preparacion: Cocemos las patatas, una vez peladas y troceadas las colocamos en una bandeja.
Picamos la cebolla y el perejil y lo afiadimos a la bandeja. Si el pescado es salado, después de
haberlo desalado lo cortamos en tacos pequefios e incorporamos con el resto de ingredientes. En
el caso de que el pescado esté crudo le damos un hervor y, ya cocido, se limpia de espinas, se
desmenuza y se afiade a la bandeja. Por dltimo alifiamos al gusto (las patatas admiten bastante
aceite en el alifo).
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¢ Entremesesy Ensaladas

Las huevas que se utilizan para realizar esta ensalada son las denominadas huevas de leche, que son
las que pertenecen al atin macho.

Ingredientes: Tomate, pimiento, cebolla.
Patatas.
Aceite, sal.
Vinagre.
Huevas.

o

Preparacion: Cocemos las huevas en abundante agua con sal, hacemos lo mismo con las patatas.
Troceamos el tomate, pimiento, cebolla, las patatas ya peladas y las huevas y lo vamos colocando
todo en una fuente sobre la que vertemos los ingredientes del alifio.

También podemos realizar este plato utilizando como Unicos ingredientes las patatas y las hue-
vas, por supuesto que con su buen alifio de aceite de oliva virgen, que si se desea puede ser sus-
tituido por mahonesa.
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Entremeses v Ensaladas

Se puede realizar una gran variedad de ensaladas usando los productos del mar. En el indice mencio-
no las mds usuales. Sobre la realizacién de algunas de ellas paso a dar unos consejos:

La ensalada de pulpo junto con la de huevas son las mds caracteristicas de la zona. Para la ensalada de pulpo
lo mds importante a tener en cuenta es la manera de cocer éste para que no quede duro. Existen varios tru-
cos, uno de ellos consiste en introducir el pulpo con una cuchara de madera en una olla en el momento en que
el agua empiece a hervir y sacarlo inmediatamente hasta que comience de nuevo el hervor, repitiéndose la ope-
racién de inmersidn tres veces, tras lo cual se deja cocer hasta que quede tierno. Otra manera seria lavarlo
con abundante agua y sal hasta que suelte toda la baba que lo impregna, después se cuece normalmente.

Las huevas también tienen su truco para cocer, para que no se rompan se pueden envolver en un pafio
fino antes de introducir en la olla con el agua y la sal.

Al igual que las “papas alifids” podemos usar para las ensaladas los pescados cocidos o salados. Estos
(ltimos ya sabemos que hay que desalar unas horas antes. Podemos destacar entre ellos el bacalao o
albacora. Los pescados frescos mds usuales para ensalada son la melva o la caballa.

Entre las maneras de prepararlas destacan tres grupos, que solo se diferencian por el tipo de ingre-
dientes que utilizan en su acompafiamiento. Serian los siguientes:
Tomate, pimiento, cebolla, aceite, sal y vinagre.
Cebolla, perejil, aceite sal y vinagre.
Tomate, pimiento, cebolla, pepino, aceite, sal, vinagre (lo que llamamos pirifiaca).

Como es de suponer, para preparar la ensalada solo tenemos que elegir los ingredientes, trocearlos y
alifiarlos.
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. ® De primero... Guisos de Fideos
R
@ Fideos guisados con pescado =
Ingredientes: - Tomate, pimiento, ajo, cebolla. 5‘-_: &
* Fideos gordos. _'f';,“j _;I-_.h:_ﬁ:l
- Azafrdn o pimentén (opcional).
* Aceite, sal.

P

* Patatas (opcional).
* Pescado crudo de libre eleccidn, preferentemente azul, como el tonino, atin o
caballa, o restos de pescado frito (aconsejable sardinas).

reparacion: Por ser esta la primera receta detallaré la preparacion del refrito que necesitamos
para nuestro plato; éste se va a repetir humerosas veces a lo largo del recetario, de esta mane-
ra en el resto de recetas me limitaré a mencionarlo.

En una cacerola o cazuela de barro se echa el aceite, a continuacion se afiade el ajo picado y antes
de que se dore se agrega el pimiento y la cebolla, fambién picados. Cuando todo esté rehogado
afiadimos el tomate y dejamos unos minutos hasta que éste se fria un poco. También se puede
preparar el refrito echando todos los ingredientes en crudo.

Una vez que tenemos el refrito, sin apartarlo del fuego, le afiadimos bastante agua y dejamos
cocer hasta que ésta empieza a hervir. En este momento se echan los fideos y a media coccidn
de éstos colocamos en la cazuela el pescado crudo, ya limpio troceado y salado junto con el aza-



frdn o pimenton en su caso. Si el pescado estd frito se le quitan las espinas se desmenuza y se
aflade unos minutos antes de apartar el guiso del fuego. Este debe quedar jugoso pero sin caldo.

Para preparar este plato con patatas debemos cortarlas en rodajas y echarlas en la cazuela cuan-
do el refrito esté en su punto; se mareard un poco con él antes de afiadir el agua y se continua
el guiso como ya hemos descrito.

@ Fideos guisados con pescado (Otro)

Los ingredientes y la preparacion son iguales que en la receta anterior, la diferencia estriba en que
el pescado crudo se hierve unos minutos y en lugar de echar agua al refrito le afiadimos el caldo de la
coccién del pescado. Este se coloca en la cazuela sin espinas cuando los fideos estén casi en su punto.

©
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el

@ Fideos guisados con coquinas o almejas

Ingredientes: + Tomate, pimiento, ajo, cebolla.
* Fideos entrefinos.
* Patatas.
+ Sal, aceite.
- Azafrén.
+ Coquinas o almejas.

Preparacion: Unavez que tenemos el refrito hecho le afiadimos las almejas o coquinas (previamen-
te han estado unas horas en agua con sal para enjuagar) que se rehogan unos instantes. A conti-
nuacion se afiade a la cazuela el agua que se estime necesaria para la coccion y el azafrdn. Las
patatas se cortan en rodajas muy finas y junto a los fideos se incorporan cuando el agua comien-
ce a hervir. En el momento en que ambos estén en su punto se aparta la cazuela del fuego.

Si deseamos que las almejas queden mds jugosas, se puede realizar el proceso al revés: afiadién-
dolas a media coccién de las patatas y los fideos.
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. ® De primero... Guisos de Fideos
R g

®@Fideos con pescadilla y almejas

P

ngredientes:  Ajo, cebolla.
* Fideos, arroz (opcional)
+ Aceite, sal.
- Azafran.
* Pescadilla o similar, almejas.

reparacion: Se hace un refrito con el ajo y la cebolla. Aparte se les da un hervor a las almejas
que se sacan y se reservan. El agua de la coccién, junto al azafrdn, se agrega al refrito dejando
que todo hierva unos minutos. Se afiaden los fideos o el arroz (en caso de que prefiramos éste)
y unos minutos antes de que termine la coccién echamos la pescadilla ya limpia y troceada y las
almejas que teniamos reservadas.

Hay que tener la precaucién de calcular la cantidad de caldo que utilizamos para realizar el guiso,
puesto que este debe quedar jugoso pero sin caldo.




£ De primero... Guisos de Patatas

)
Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla. A ﬁ
Aceite, sal. =

Patatas

Laurel, Azafrdn.

Preparaci6n: Pescado de libre eleccion (aconsejable de carne algo dura, como el pargo, besugo o
mero; el safio es muy apropiado para esta receta) o pescado salado (se recomienda la albacora o
espineta de atiln para este tipo de guisos)

Realizamos un refrito generoso en el que se introducen las patatas (cortadas a trozos) para
rehogar un poco. A continuacion se le echa el agua el azafrdn y el laurel y se deja hervir hasta
que la patata empiece a ablandar. En ese momento ponemos dentro de la cazuela el pescado lim-
pio y troceado dejdndolo que continde la coccién hasta que esté todo tierno y sin exceso de caldo.

Si vamos a utilizar pescado salado, lo tenemos que echar en remojo unas horas antes y después
se procede igual que con el pescado fresco.
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£ De primero... Guisos de Patatas

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla. '
Patatas o arroz.

Aceite, sal. %
Laurel.
Vino blanco. '

Atln o pez espada troceados.

Preparacio6n: Sepreparael refrito al que se afiaden los trozos del pescado junto al laurel y un buen

'-481

chorredn de vino blanco. Se deja en el fuego hasta que el pescado esté en su punto, en ese
momento se colocan encima del guiso unas patatas previamente fritas o una porcién de arroz
cocido (segln se desee) y se apaga el fuego.
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£ De primero... Guisos de Patatas

[

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla.
Patatas
Aceite, sal.

Laurel, azafrdn, pimienta, clavo.
Guisantes, pimiento morrén (optativo).
Vino blanco (optativo)

Atln troceado.

Preparacidon: El proceso que se sigue es el mismo que el del pescado en amarillo, aunque hay que
tener en cuenta que al ser algo mds dura la carne del atin se debe echar casi a la vez que las
patatas, (acompaiiado del vino blanco). Si se desea utilizar guisantes frescos tenemos que incor-
porarlos al guiso antes que las patatas. En caso de que sean precocinados se dejardn junto al
pimiento morrdn para afiadir unos minutos antes de terminar el guiso.
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£ De primero... Guisos de Patatas

Ingredientes: Ajo.

Patatas.

Laurel, clavo, pimienta, comino, azafrdn.
Sal, aceite.

Vino blanco.

Lobito o atin (troceados).

Preparacion: Estareceta procedente de Barbate es muy fdcil de realizar. Todos sus ingredientes

excepto el pescado se colocan en crudo en la cacerola, los ajos y las patatas se trocean previa-
mente, estas (ltimas en cascos grandes. Se afiade el agua hecesaria para la coccién y se deja en
el fuego, cuando haya hervido unos minutos afiadimos el pescado. Damos por terminado el guiso
cuando todos los ingredientes estén tiernos y el agua haya reducido lo bastante para que no
quede caldoso.

=
-

'|

Kt

NN :

51 -



£ De primero... Guisos de Patatas

Ingredientes: Ajo, cebolla.

Azafrdn. t“:
Pan moreno.

Patatas.

Chicharos. ﬁdﬁ -
Vino blanco.

Aceite, sal.

Raya.

EJ
[

{

A

i

Preparacion: Limpiamos la rayay la cortamos a trozos. Picamos el ajo y la cebolla, que se colocan

*52.%

al fuego en una cacerola con aceite. Una vez rehogados aiiadimos las patatas cortadas en tacos
grandes junto con los chicharos y el colorante, agregamos agua y dejamos cocer. Aparte freimos
ajo y la rebanada de pan, que colocaremos en un mortero para majar (previamente rociado con
vino blanco). A media coccion de las patatas afiadimos el pescado y el majado. Dejamos cocer
hasta que todo esté en su punto.




De primero... Guisos de Patatas

Ingredientes: Ajo, cebolla.
Aceite, sal.
Laurel, pimentdn o colorante.
Pan “asentao”
Patatas.
Pescado en trozos (cazén, rubio, herrera...)

Preparaci6n: Freimos el ajo y la cebolla en una sartén, lo sacamos y colocamos en un mortero. En
el aceite que queda freimos una rebanada de pan del dia anterior que también colocamos en el
mortero una vez frita. En el momento de apartar la sartén del fuego se echa el pimentén con cui-
dado de que no se queme. El mortero lo regamos con un chorreén de vino para que se esponje el
pan y si se desea espolvoreamos un poco de azafrdn; majamos su contenido y reservamos. En el
aceite con el pimentén se colocan las patatas cortadas a rodajas, que se ponen al fuego unos
minutos, pasados los cuales le volcamos el contenido del mortero y agua suficiente para la coc-
cién, el pescado al igual que el resto de las recetas se afiade cuando queden unos minutos para
apagar el fuego. Procuraremos que el guiso quede jugoso pero sin caldo.

He encontrado en Tarifa esta misma receta en la que al majado se le afiade una tajada del mismo
pescado que se va a utilizar en el guiso, previamente frita. Esto le da a la salsa un toque especial
y un sabor mds pronunciado.

53



£ De primero... Guisos de Patatas

Ingredientes: Ajo, cebolla.
Perejil, azafran.
Aceite, sal.
Vino blanco.
Patatas
Pescado (besugo, breca, herrera, marrajo, mero...).

Preparaci6n: Enuna cacerola con aceite se frie el ajo, la cebolla y el perejil picados; se sacan del

o4

aceite y se coloca en un mortero. El pescado, ya limpio y troceado, se rehoga en el aceite que ha
quedado; se saca y se reserva, afiadimos entonces las patatas cortadas en trozos, junto con el
agua y el azafrdn. El contenido del mortero regado con un chorredén de vino se maja y esparce
por encima de las patatas. Dejamos hervir todo, y por tltimo colocamos el pescado en la cacero-
la unos minutos antes de apagar el fuego.




£ De primero... Guisos de Patatas

Ingredientes: Ajo, cebolla.
Aceite, sal.
Laurel, perejil (utilizado en Zahara de los Atunes).
Limon.
Harina.
Patatas.
Pescado blanco (merluza, pescadilla, gallineta, rascacio, bodién o pajez).

Preparaci6n: Serefrienel ajoy la cebolla finamente picados. Antes de que empiecen a dorarse se
les echa una cucharada sopera de harina moviendo a la vez con una espdtula de madera para que
no se pegue; a continuacién se le afiade el agua y el laurel y esperamos que hierva para incorpo-
rar las patatas. El perejil y el pescado se dejan para los minutos finales de la coccidn (ya que la
carne de este tipo de pescado suele ser muy tiernay se desborona con rapidez). Este plato puede
quedar caldoso y conseguiremos un sabor muy especial si, una vez servido, lo alifiamos con unas
gotas de limén.
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£ De primero... Guisos de Patatas

Ingredientes: Ajo.
Aceite, sal.
Perejil.
Patatas.
Pescado blanco.

Preparacion: Estareceta proveniente de Conil de la Frontera se diferencia de la anterior en que no
se utiliza cebolla, laurel, limén ni harina. Por lo demds la preparacion es igual al en blanco de Tarifa.

Ingredientes: Ajo, cebolla, tomate, pimiento.
Patatas.
Aceite, sal.
Laurel
Pescado blanco

Preparacion: Los ingredientes van en crudo, excepto las patatas y el pescado; el resto (normalmen-
te picado, aunque hay quien los utiliza entero) se coloca en una cacerola con bastante agua y se
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£ De primero...

Guisos de Patatas

deja al fuego un tiempo prudencial para que todos los condimentos se integren lo mds posible.
Después procederemos como en el resto de los guisos: primero echamos las patatas y por Gltimo
el pescado. También puede quedar igual que la receta anterior, con un poco de caldo. Este plato
es muy comin en la localidad de Barbate.

Ingredientes:

b=
Ajo, laurel. EL, ';&JH
Patatas. ) _'."J e B
Aceite, sal. ' % >
Limén. ", \e

Pescado blanco.

Preparacion: Seponenahervir las patatas cortadas a rodajas junto con una hoja de laurel. Aparte
se frien varios dientes de ajo picados, que se echan junto con el aceite, un chorreén de limén y
el pescado a la cacerola (cuando las patatas estdn casi cocidas). Se deja cocer unos minutos mds
y se aparta del fuego en el momento en que el pescado esté en su punto.
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£ De primero... Guisos de Patatas

Ingredientes: Ajo, pimienta.
Patatas.
Aceite, sal.
Laurel (Optativo)
Bogas o bacalao (También se puede usar otro pescado si se desea).

Preparacion: Las patatas peladas y froceadas se cuecen con el aceite y laurel en abundante agua.
Aparte se hace un majado con el ajo y la pimienta, que se ailade a las patatas. Las bogas limpias
y troceadas se afiaden a la cazuela poco antes de que las patatas estén tiernas.

Si el guiso lo vamos a hacer de bacalao tendremos que ponerlo a remojar unas horas antes y afia-
dirlo al final de coccion.
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Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla.

£ De primero... Guisos de Patatas

Habas, guisantes
Patatas.

Aceite, sal.

Vino blanco.

Pollo (o pescado similar).

Preparacion: Se prepara el refrito al que se afiaden las habas y los guisantes. Se deja un rato al

'-60:

fuego para que cueza todo junto, afiadiéndole agua cuando lo necesite. Cuando las verduras estén
algo tiernas se echan las patatas y a continuacién el pescado troceado con un poco de vino.




£ De primero... Guisos de Patatas

l.." "
L _.-'
Ingredientes: Ajo, cebolla ,E%
Patatas. g &
Aceite, sal. il

Pimenton.
Pescadilla, Rape o Safio.

Preparacién: Se ponen a cocer las patatas (con poca agua) peladas y troceadas. Cuando estén un
poco tiernas se afiade el pescado limpio y cortado en tajadas (en el caso del safio se echa a la
vez de las patatas, puesto que su carne es mas dura). Aparte se prepara el refrito con el ajo,
la cebolla y el pimenton (que se rocia al retirar del fuego). Se afiade al pescado cuando esté casi
en su punto, dejdndolo cocer unos minutos. El resultado final del guiso debe de ser jugoso, pero
sin caldo.
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De primero... Guisos de Arroz

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla.
Arroz.
Aceite, sal
Azafrdn (opcional).
Pescado crudo o frito del dia anterior. También suelen ser aconsejables la alba-
cora previamente desalada.

Preparacion: Realizamos un buen refrito que contenga cebolla, aunque hay partidarios de no usar-
la con el arroz. Afiadimos el arroz a la cazuela para que se rehogue unos minutos con el refrito y
a continuacion agregamos el agua (que ya tenemos caliente) en una proporcién aproximada del
doble de agua que de arroz. En cuanto al pescado si estd ya frito, se colocard desmenuzado y sin
espinas en los dltimos minutos de coccion del arroz, si estd crudo se limpia y trocea y se afiade
a mitad de coccidn y si estd salado se desala previamente actuando a continuacién como con el
pescado frito. Unos minutos antes de que el arroz esté en su punto se apaga el fuego y se tapa
para que repose.
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De primero... Guisos de Arroz

Preparacion: Para realizar un guiso de arroz con almejas o chipirones se actia igual que con la
receta anterior. Utilizando los mismos ingredientes y el mismo procedimiento. Hay que tener en
cuenta que las almejas deben permanecer un buen rato en agua con sal para que suelten la arena.

Preparacion: Cito estos dos guisos en particular, porque son muy apreciados en la zona en la que
he hecho el estudio, pero su realizacién y sus ingredientes son los mismos de las recetas ante-
riores. Solamente comentar que el atdn, por ser de carne algo dura, se puede echar en el mismo
momento que el arroz y que en el caso de la morena, para aviarla, tenemos que desechar la parte
final (que tiene demasiadas espinas) y enjuagar muy bien con agua y sal.
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De primero... Guisos de Arroz

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo.
Aceite, sal.
Laurel, azafrén.
Arroz.
Choco.

Preparacidn: Se prepara un refrito sin cebolla, al que se afiade el choco limpio con su tinta. Se
rehoga un poco y a continuacién hacemos lo mismo con el arroz. Una vez rehogado, afiadimos el
agua (preferentemente caliente) con el laurel y el azafrdn. El arroz se hace a fuego lento y se
mueve de vez en cuando. Apagamos el fuego antes de que esté en su punto. Se tapa la cazuela y
se deja reposar cinco minutos.




De primero... Guisos de Arroz

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla.
Arroz.
Aceite, sal.
Laurel.
Pescado (puede ser rascacio, rape o mero).

Preparacion: Se cuece el pescado en abundante agua con una hoja de laurel. En unos minutos esta-
rd cocido, asi que lo sacamos, colocamos en una fuente y reservamos el caldo. Aparte se hace un
refrito, al que se le afiade el arroz y una vez rehogado en él se le afiade el caldo del pescado.
Cuando el arroz esté en su punto se aparta. Es costumbre comer en primer lugar el pescado coci-
do y seguidamente el arroz, que se puede acompafiar de alioli (mahonesa hecha a mano con un ajo
machacado).
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De primero... Guisos de Arroz

Ingredientes: Pimiento, ajo, cebolla.
Arroz.
Aceite, sal.
Azafrdn, fiora.
Pescado.

Preparacion: Otravariedad de preparar este plato es la siguiente: se frie el ajo, cebolla, pimien-
to y la fiora, se sacan y colocan en un mortero donde se majan. Colocamos el pescado, ya limpio,
en una cazuela, sobre la que se vierte el contenido del mortero junto con agua, se pone a cocer
el tiempo necesario para que el pescado quede tierno pero no deshecho. Reservamos el pescado
y con el caldo que hemos obtenido preparamos el arroz.




e

. # De primero... Guisos de Tomates
il

® Recortes en tomate

Ingredientes: - Pimiento, ajo, cebolla.
+ Tomates (mucha cantidad).
* Aceite.
* Recortes de mojama.

Preparacion: Lamojama tiene que permanecer en agua un nimero considerable de horas, o incluso
un dia para que se desale. Se prepara el refrito, como ya he dicho, con abundante tomate, al que
se afiaden los recortes unos minutos antes de retirar del fuego para que se integren los sabores.
Si no hemos tenido demasiado tiempo el pescado en remojo no es necesario echar sal al guiso,
con lo que el plato ganard en sabor. Este plato se realiza habitualmente en la zona de Barbate.
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£ De primero... Guisos de Tomates

il
@ Atdn o lobito en tomate

Preparacion: Este plato lleva los mismos ingredientes que el anterior, solo varia que el pescado es
fresco y que por lo tanto se afiade al refrito antes de que éste haya acabado de hacer. El pes-
cado utilizado con mayor frecuencia para esta receta es el atin o lobito troceados, aunque pode-
mos emplear el tipo de pescado que queramos, siempre que su carne sea algo dura.

@Sardinas en tomate

Preparacion: Esta otra modalidad de pescado en tomate se refiere a pescado frito con anteriori-
dad. El proceso es el mismo que las recetas que preceden, solo que con esta se consigue una mane-
ra muy acertada de aprovechar las sobras con las que de vez en cuando nos encontramos en las
casas. La sardina es el pescado mas comin que se utiliza para este plato, pero también podemos
usar el que tfengamos a mano en cualquier momento.
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# De primero... Guisos de Tomates
ol

® Moruna

Ingredientes: * Pimiento, ajo, cebolla.
- Tomates (mucha cantidad).
- Pimentdn.
- Orégano, comino (opcional).
- Aceite, sal.

- Vinagre o limén (opcionales).
- Pescado azul (Boquerdn, sardina, jurel, caballa...).

Preparaciodn: Se prepara un refrito al que se afiade bastante tomate. Antes de que los ingredien-
tes estén ya hechos se afiaden las especias junto con el pescado ya limpio, y si este es grande,
troceado. Se deja cocer el tiempo que requiera el tipo de pescado que estamos cocinando, de
manera que no se vaya a deshacer. En el momento que lo tenemos en el plato podemos rociarlo
con un chorreon de vinagre o limén.
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£ De primero... Sopas

e S

®Sopa de pescado

Ingredientes: - Aceite, sal.
* Laurel, Limén.
* Arroz.
* Pescado blanco (preferentemente merluza).

Preparacion: Se cuece en abundante agua la merluza ya limpia (no es necesario que hierva mucho
para que no se desborone). Se saca con una espumadera dejando solo el caldo (es aconsejable
que este se cuele para evitar que lleve espinas). De nuevo en el fuego se le echa el laurel un cho-
rreén de aceite y un pufiado de arroz. Mientras este cuece, el pescado que hemos reservado se
desmenuza y despoja de espinas. Cuando el arroz esté listo afiadimos el pescado y unas gotas
de limén.

i ;73_'



AN

. # De primero... Sopas
Sl

®Sopa de pescado (Otra) 2 ) <\
- =~ b f,.l
Ingredientes: - Ajo, cebolla & ’@:‘ ;EI" |
* Aceite, sal. . E?ﬁ‘
- Laurel, limén. o ﬁ
- Arroz. &

* Pescado blanco.

Preparacion: Estareceta es la misma que la anterior, con la diferencia de que en el momento de
echar al caldo el laurel y el arroz se le afiade ademds un refrito realizado previamente con el ajo
y la cebolla finamente picados.
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e De primero... Sopas

@Pimentdn

Ingredientes: * Ajo, pimientos verdes de asar.
- Aceite, sal.
* Pan “asentao”.
« Pescado azul (jurel, caballa, bonito, melva...).

Preparacion: Enuna cacerola se pone agua a hervir a la que se afiade los pimientos limpios y cor-
tados en dos mitades. Se dejan cocer y un minuto antes de retirarlo del fuego introducimos la
rebanada de pan. En un mortero machacamos el ajo junto con la sal, afiadiendo cuando ya estdn
cocidos, el pimiento y el pan. Una vez que esté preparado el majado se vierte en la cacerola donde
conservamos el caldo de la coccidn, a la vez que echamos el aceite y el pescado limpio y trocea-

do. Se retira del fuego cuando éste Ultimo quede tierno. Este plato tiene la consistencia de una
sopa por lo que debe quedar caldoso.
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De primero... Potajes

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla.
Aceite, sal.
Nora, azafrdn.
Clavo, pimienta, laurel, comino (opcional).
Garbanzos en remojo.
Patatas.
Choco limpio y troceado.

Preparacion: Enunaollacon bastante agua se colocan todos los ingredientes en crudo (excepto las
patatas). El tomate, pimiento, ajo y cebolla se pueden echar entero si se desean y el choco cor-
tado en cuadrados. Se coloca todo en el fuego donde permanecerd hasta que los garbanzos estén
tiernos; en ese momento se afiaden las patatas troceadas y se vigila el potaje para que el caldo
vaya reduciendo y se convierta en una salsa. Para ello es necesario recurrir al fuego lento y remo-
ver de vez en cuando evitando asi que no se peguen los ingredientes en la olla.
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De primero... Potajes

Ingredientes: Una cabeza de ajo, cebolla.
Aceite, sal.
Nora.
Clavo, pimienta
Garbanzos en remojo.
Choco limpio y troceado.

Preparacion: Aligual que en la receta anterior se colocan todos los ingredientes en crudo en una
olla con bastante agua, el ajo se asa previamente y se echa entero al igual que la cebolla. Cuando
los garbanzos comienzan a ablandar, se sacan la cabeza de ajo, la cebollay la fiora y se maja todo
con un poco de sal (la piel del ajo se desecha). Este majado lo afiadimos a la olla y dejamos que
los garbanzos terminen su coccion.
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De primero... Potajes

Preparaci6én: Lapreparacion de este potaje puede ser igual que la de las recetas anteriores (espe-
cialmente la primera) sustituyendo el choco por pulpo.

También se puede utilizar en lugar de pulpo fresco, pulpo seco previamente remojado.

Preparacion: Este potaje se puede preparar igual que los anteriores referidos al choco, preferen-
temente como el de la primera receta. Tiene sin embargo la variante el potaje de sepia que, apar-
te de los garbanzos remojados admite muy bien las habichuelas blancas también remojadas. Otra
particularidad es que es costumbre incorporarle un pufiado de fideos gordos a Ultima hora.



De primero... Potajes

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla.
Aceite, sal,
Laurel, pimienta.
Garbanzos remojados.
Espineta de atun salada.

Preparacion: Laespineta se desala un par de horas antes de realizar el potaje. Es importante que
no se deje mucho fiempo en agua para que guarde un punto de sal. En la olla, con agua, introdu-
cimos todos los ingredientes excepto la pimienta; la cabeza de ajo se echa entera y los tomates
cuarteados. Se coloca todo en el fuego y a mitad de coccidon se saca el tomate, que se coloca en
un mortero junto a unos dientes de ajo, unos garbanzos (cuya mision es que espese el caldo) y
unos granos de pimienta. Se maja todo y se vierte en el potaje, que continuard su coccién hasta
que los garbanzos estén tiernos. Vuelvo a decir que hay que dejar reducir el caldo, este aspecto
es fundamental para realizar un buen potaje.

La espineta de atin es hoy muy dificil de conseguir, pero merece la pena intentarlo, puesto que
con la combinacién de cartilago, carne y grasa que posee esta pieza, se obtiene como resultado
un-plato exquisito. En Zahara de los Atunes se sigue preparando enla actualidad este potaje.
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De primero... Potajes

Ingredientes: Ajo, cebolla.
Aceite, sal.
Laurel, pimienta, clavo.
Pimenton (opcional)
Garbanzos remojados.
Patatas.
Bacalao remojado.

Preparacion: Los garbanzos junto al bacalao, la pimienta y el clavo se echan en una olla que contie-
ne agua y que colocaremos en el fuego. Aparte realizamos un refrito con el ajo, cebolla, laurel y
el pimentdn (que como ya he dicho se echa al retirar del fuego para que no se queme), que se
afiade a la olla. Cuando los garbanzos estén casi tiernos se incorporan las patatas con cuidado de
no romper el hervor, para que continden los garbanzos su proceso de coccidn.




Y de segundo...






Y de segundo...

El abanico de pescados apropiados para preparar este plato es muy amplio, pero destacaré los mds
apreciados, que son: besugos, caballas, jureles, toninos o sardinas. Con frecuencia tfambién se usan el
atun, boga, pollo, lenguado, corvina, sarpa o salmonete.

Ingredientes: Cebolla, perejil
Aceite, sal, vinagre.
Pescado.

Preparacion: El pescado se coloca una vez limpio y salado (las sardinas se enjuagan, pero se dejan
sin aviar) en una parrilla o sartén que se pone al fuego (si se dispone de medios para cocinar con
carbdn, es aconsejable hacerlo de esta manera, ya que el plato ganaria en sabor) y se riega con
unas gotas de aceite. Cuando se considere que el pescado estd en su punto por la caraque da al
fuego, se le da la vuelta con mucho cuidado para que no se rompa y se repite el proceso.

Una vez que el pescado esté listo y colocado en una fuente, se le afiade el alifio que consiste en
cebolla y perejil picados, junto con el aceite y el vinagre al gusto.

El tema del alifio es muy amplio, al igual que el de la eleccién de pescado. He descrito el anterior
por que me ha parecido el mas usual, pero fambién se le puede afiadir tomates, pimientos, ajos o
incluso servir sin alifio como es el caso de la sardina, que se sirve en su jugo.
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£ Y de segundo...

Quizds esta manera de preparar el pescado haya sido el recurso mds utilizado por nuestros abuelos.
A la sencillez de su preparacién se une la circunstancia de que pocos paladares se resisten a un buen
plato de pescado frito.

Ingredientes: Aceite, sal.
Harina.
Pescado.

Preparacion: Todo tipo de pescado se adapta a ser cocinado de esta manera. Los pescados de
mayor tamafio se cortan en rodajas después de limpios, mientras que los mds pequefios se dejan
enteros. Después de salados procedemos a su enharinado, que es importante realizarlo de
manera correcta sin que quede exceso de harina. Los pescados de menor tamafio se suelen
enharinar en grupo de cuatro o cinco, unidos por las colas. Por dltimo se frien en abundante
aceite bien caliente.
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Y de segundo...

Ingredientes: Aceite, sal.
Ajo o cebolla, perejil.
Laurel (optativo).
Pescado.

Preparacion: Podemos utilizar cualquier tipo de pescado, aunque es recomendable el pescado azul.

Se pone al fuego una cacerola con abundante agua y laurel. Cuando ésta empiece a hervir tendre-
mos ya el pescado limpio y preparado para introducirlo en la cacerola. Lo dejamos cocer el tiem-
po que necesite con la precaucién de no pasarse para que no se deshaga. Se saca del caldo (que
se puede aprovechar para un arroz o una sopa) y una vez que estd frio lo limpiamos bien de espi-
nas y sacamos los lomos que colocaremos en una bandeja, por encima esparciremos el ajo o la
cebolla finamente picados junto al perejil y el aceite.

Es muy comdn en algunas zonas, como Barbate, preparar este plato con sardinas, que reciben el
nombre de sardinas “sancochds”; en este caso el alifio va acompafiado de vinagre.
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£ Y de segundo...

Este plato que era realizado en horno de lefia, lo podemos preparar en los hornos que tenemos habi-
tualmente en nuestras casas, bien de butano o eléctrico, aunque si tenemos la ocasién de disponer de
uno de lefia, ganariamos en sabor.

Ingredientes: Tomate, pimiento, cebolla, ajo.
Laurel.
Limon (optativo).
Vino blanco.
Aceite, sal.
Patatas.
Pescado (aconsejable besugo, borriquete, sarpa o pargo).

Preparacion: Colocamos en una bandeja todos los ingredientes. Comenzamos por el aceite, sobre
el que se colocan las patatas cortadas a rodajas y el laurel. El pescado se avia con antelacién
dejdndole la cabeza y realizdndole unos cortes transversales en el lomo, en estos cortes se les
puede introducir unas rodajas de limon si se desea. Encima de las patatas ponemos el pescado y
por Ultimo esparcimos el fomate, pimiento cebollay ajo que previamente hemos laminado, y rocia-
mos con vino blanco. Introducimos la bandeja en el horno a 170° aproximadamente durante el
tiempo que estimemos necesario (sobre 30 minutos).
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Y de segundo...

Ingredientes: Dientes de ajo machacados con piel.
Laurel, orégano, comino, pimentén.
Vinagre.
Aceite, sal.
Harina.
Pescado (atun, morena, tintorera, cazén, marrajo o pez martillo, como mds
habituales)

Preparacion: He nombrado estos pescados en concreto porque son los que se usan con mayor fre-
cuencia en la zona de la que me ocupo.

Antes de echar las piezas en el adobo, la preparacién de ellas requiere especial esmero; asi pues si se
trata del atin, enjuagaremos la pieza entera, que se trocea a continuacion sin volver a enjuagar para
que los ingredientes del alifio se mezclen con el jugo que sueltan los trozos del pescado. La morena se
prepara de la siguiente manera: primero hay que aviarla bien, a continuacion se le corta el trozo infe-
rior que tiene demasiadas espinas, se trocea el resto y por Ultimo se lava con abundante agua y sal. El
cazén si es pequefio se cortard en tranchas y si es grande se le quita la espina y se trocea.

Las piezas, ya preparadas, se colocan en un barrefio, que puede ser de pldstico, y se cubren con el
adobo que estd compuesto por el ajo, laurel, orégano, comino, pimentdn, sal y vinagre (no se debe abu-
sar de éste por que ablanda mucho la pieza). Asi permanecerdn varias horas o incluso un dia entero
(cuanto mds tiempo dejemos el pescado en el adobo, necesitaremos menos vinagre). Existe en nuestra
zona otra manera de preparar el adobo sin afiadirle comino ni laurel. Por dltimo, antes de freir las pie-
zas en abundante aceite las escurriremos bien y las enharinaremos.



Y de segundo...

Es ofra manera de aprovechar las sobras y conseguir con ello un plato digno de mencionar en este
recetario.

Ingredientes: Ajo, cebolla.
Laurel, Pimentdn (optativo).
Aceite, sal.
Vinagre.
Restos de pescado (preferentemente azul).

Preparacidn: El pescado que ya estd frito se coloca en una bandeja, entero o bien desmenuzado.
En una cazuela se rehoga el ajo y la cebolla muy picados junto con el laurel. Antes de retirar del
fuego se le echa un chorredn de vinagre y el pimentdn (si se desea). Vertemos el contenido de la
cazuela encima del pescado, y de este modo tenemos el plato preparado para servir.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla.
Laurel, pimentén, orégano. Vino blanco.
Aceite, sal.
Morena.

Preparacion: Se puede realizar este plato con otro pescado de dureza similar a la morena.

Ya hemos indicado anteriormente la manera de aviar este pescado, por lo tanto una vez que esté
limpio y troceado se pone en una cazuela junto al resto de ingredientes, excepto el vino, que lo
afiadiremos una vez puesta la cazuela al fuego y rehogado unos minutos su contenido. Una vez
realizado esto se deja cocer todo a fuego lento y si es necesario agregamos un poquito de agua.

Cuando se aprecie que el pescado esté tierno pero no deshecho, es el momento de dar por ter-
minada la coccién.




£ Y de segundo...

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla.
Laurel, nuez moscada, pimienta, orégano (solo un tfoque) y clavo (poca cantidad).
Aceite, sal.
Vino blanco, vinagre.
Patatas.
Atdn.

Preparacién: Setrocea el atdn (es importante que una vez troceado no se enjuague para que ho se
pierda su jugo) y se coloca en un recipiente con vinagre y sal; se mantiene asi media hora apro-
ximadamente. Mientras tanto se prepara el refrito al que se le echa el laurel. Pasado el tiempo
de maceracion se escurre el pescado y se afiade al refrito junto con las especias y un chorredn
de vino. Hay que poner el fuego lento y remover de vez en cuando para evitar que se peguen los
ingredientes en la cazuela ya que debemos cocinar todo en su jugo, sin echar nada de agua.
Cuando el pescado esté en su punto se le colocan encima unas patatas que hemos frito con ante-
rioridad, se dejan unos minutos al fuego y se aparta para servir en el momento.
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Y de segundo...

Ingredientes: Cebolla (mucha cantidad), ajo.
Laurel, pimienta.
Nuez moscada, Pimenton (opcionales).
Vino blanco.
Sal, Aceite.
Atln.

Preparacion: Enel aceite se coloca la cebolla picada junto a los ajos y el laurel; se marea un buen
rato hasta que todo quede pocho. Entonces se afiade el atin troceado sin enjuagar (solo se enjua-

ga antes de trocear), junto al vino y las especias. Se deja que cueza en su jugo sin afiadir agua
hasta que el pescado esté tierno.

En Conil de la Frontera se prepara este plato afiadiéndole pimenton.




Y de segundo...

Cebolla (mucha cantidad), ajo.
Pimentdn, orégano, Laurel (opcional).
Aceite, sal.

Vinagre.

Atdn.

Preparacién: El atin se trocea y se deja en agua para que suelte la sangre.

Ingredientes:

En una cazuela con el aceite se echan la cebollay el ajo picados junto a las especias, que se colo-
caran al fuego durante un buen rato agregando agua hasta que todo esté casi deshecho. A con-
tinuacidn se afiade el atin, que permanecera al fuego el tiempo necesario hasta que quede tier-
no, momento en el que se rocia con un chorreon de vinagre y se retira del fuego.

Esta manera de preparar el guiso es propia de Barbate.
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Y de segundo...

Ingredientes: Aceite o manteca blanca, sal.
Laurel.
Vino blanco.
Una pieza grande de attn, preferentemente del lomo.
Para el relleno:
Pimienta, clavo, ajo, jamén (opcional), tocino fresco (opcional).

Preparacioén: Selimpia el tfrozo de atin y se agujerea con un mechador o cuchillo. En los agujeros
resultantes se van introduciendo los distintos ingredientes del relleno ya troceados; del clavo no
es conveniente abusar puesto que su sabor es muy intenso; con dos o tres unidades es suficien-
te. Una vez acabado con dicho procedimiento se coloca la pieza de atin en una cacerola que con-
tiene el aceite o la manteca blanca (segln el gusto) y el laurel. Se enciende el fuego y se marea
el atin por una cara y a continuacién por la otra, entonces se le afiade el vino. Se coloca la tapa-
dera a la cacerola para que se cueza al vapor y se deja que el vino se vaya consumiendo a fuego
lento a la vez que se le afiade agua hasta conseguir que la pieza quede tierna. Se puede compro-
bar que el atin estd en su punto introduciéndole un pincho y comprobando que este entra sin
demasiada dificultad y que no sale jugo por el agujero que hemos realizado.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Cebolla, ajo. ﬁ
Aceite, sal.

Laurel. “ . P
Vino blanco. ) \! L

Corazén de atin.

Preparacio6n: Podemos preparar en salsa distintos tipos de pescados (cuya carne no sea demasia-
do tierna, para que no se deshaga) o, como es el caso de esta receta, una parte concreta de él.

Picamos el ajo y la cebolla y lo introducimos en una cazuela que contiene el aceite y el laurel,
encendemos el fuego y esperamos unos minutos. Cuando esté en su punto el refrito afiadimos el
corazén ya limpio y troceado junto con el vino. Seguimos con la coccion el tiempo necesario hasta
que los trozos queden tiernos. Si es necesario se puede afiadir un poco de agua.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Cebolla, ajo.
Perejil.
Harina.
Tomate frito.
Aceite, sal.
Guisantes cocidos (opcional).
Pez espada o lobito (limpio y cortado en trozos).

Preparacién: Se frie mucha cebolla cortada en juliana junto a unos dientes de ajo laminados.
Cuando todo esté pochado se espesa la salsa con una cucharada de harina y enseguida se echa el
agua (poca), el pescado y los guisantes. A dltima hora rociamos la cazuela con un buen chorreén
de tomate frito y perejil finamente picado. Dejamos hervir unos minutos antes de retirar del
fuego. Este plato debe quedar en su salsa, y se puede acompafiar de patatas fritas.
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“g Y de sequndo...

'

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla.
Laurel, pimentén.
Aceite, sal.
Vino blanco.
Patatas (opcional).
Choco.

Preparacion: El choco se limpia muy bieny se trocea en cuadritos. En una cacerola se ponen todos
los ingredientes en crudo, incluido el choco. Se deja en el fuego hasta que este esté tierno, si es
necesario se agrega un poco de agua.

Si queremos realizar con esta receta un guiso de patatas, las echaremos cortadas en trozos a
mitad de coccion del choco y con el agua suficiente para que se realice el guiso. No debe de que-
dar muy caldoso.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Ajo, cebolla.
Pimentdn, orégano, pimienta, laurel.
Aceite, sal.
Vino blanco.
Chocos.

Preparacio6n: EnConil dela Frontera se preparan los chocos de la siguiente manera: Una vez lim-
pio el molusco se corta a tiras y se reserva. En el aceite que ponemos al fuego agregamos el
ajo laminado y la cebolla picada a trozos pequefios. Una vez dorado el contenido echamos el
choco junto al orégano, dejamos unos minutos y afiadimos el vino blanco la pimienta y el laurel.
Cuando haya reducido el vino rociamos con un chorredn de agua y dejamos cocer a fuego lento
hasta que el conjunto esté tierno.

Al igual que la receta anterior, a ésta, también se le pueden afiadir patatas para conseguir un guiso.
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£ Y de segundo...

&

. -
Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla. e Y
Nora. S b=
Nuez moscada (opcional). ﬁ fﬁ;ﬁ
Vino blanco. s
Pan “asentao”.
Rape.

Preparacién: Se limpiay trocea el rape reservando el higado. En una cacerola con aceite se frie
éste, una rebanada de pan y la fiora, que se sacan y se colocan en un mortero para majarlo. En el
aceite restante se prepara el refrito, al que una vez hecho se le afiade el contenido del mortero
ya triturado, las tajadas de rape y un chorredn de vino. En el momento que el pescado esté en su
punto se retira la cacerola del fuego. Podemos acompafiar este plato con patatas fritas.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Tomate, pimiento, ajo, cebolla.
Nora.
Nuez moscada.
Vino blanco.
Aceite, sal.
Safio.

Preparacion: Después de realizado el refrito se tritura en un mortero o batidora y se coloca en
una cacerola junto al safio limpio y froceado. Se marea todo unos minutos, afiadimos el vino y nuez
moscada y dejamos cocer a fuego lento (sin afiadir agua) hasta que el pescado esté en su punto.
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£ Y de segundo...

Existe gran variedad de recetas de almejas. Describiré algunas de ellas.

Las almejas deberdn permanecer en agua con sal varias horas antes de ser cocinadas para que suel-
ten la arena que contienen.

Ingredientes: Cebolla, ajo. -
Perejil. " \
Azafran. &= B b ‘E“;’
Almendras (optativo). .{ﬂ_ r:ai; VE. I N ; L-
Vino blanco. \q&fp-q} — —— '
Aceite, sal. o f"‘g:.
Pan “asentao” v
Almejas.

Preparacién: Se refrien el ajo, la cebolla, las almendras y una rebanada de pan del dia anterior.
Seglin vayan empezando a dorarse se sacan los ingredientes y se van afiadiendo a un mortero
junto al vino y el azafrdn, procediéndose a continuacion a majar todo el conjunto. En el aceite del
refrito colocamos las almejas y vertemos por encima el contenido del mortero y el perejil. Se
deja todo en el fuego (cerrado con una tapadera para que las almejas cuezan al vapor) el tiempo
necesario para que éstas se abran en su totalidad.
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“g Y de sequndo...

Ingredientes: Ajo.
Pimentdn (opcional).
Harina.
Vino blanco.
Aceite, sal.
Almejas.

Preparacioén: Enel aceite se frie el ajo picado y antes de que se dore se afiade una cucharada de
harina, que hay que remover hasta que se disuelva en el aceite con una cuchara de madera. A con-
tinuacidn se afiade el pimentdn, las almejas y el vino. Se tapa la cazuela y se deja el fuego encen-
dido hasta que consideremos que las almejas lo necesiten, teniendo cuidado de que la salsa no se
quede pegada, ya que la harina la deja muy espesa.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Ajo.
Laurel.
Pimenton o azafrdn (optativos).
Vino blanco o limén.
Aceite, sal.
Almejas.

Preparacion: Refreimos el ajo y antes de que se dore afiadimos el resto de los ingredientes. El pro-
ceso continda igual que las recetas anteriores.
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108

Y de segundo...

Ingredientes: Aceite, sal.
Limén.
Almeja, coquina, pata de pulpo, gamba o chipirén.

Preparacion: Enuna plancha o sartén, se echa unas gotas de aceite que cubra la superficie sobre
la que vamos a colocar el ingrediente elegido para cocinar (en el caso de las patas de pulpo las
embadurnaremos en el aceite previamente). Una vez colocado todo en la plancha lo rociamos con
unas gotas de limdn. En el caso de las almejas o coquinas, las retiraremos del fuego nada mas
abrirse. Si son gambas o chipirones se les da la vuelta para que se hagan por las dos caras.

El chipirén se puede acompafiar de una salsa compuesta por ajo, perejil (finamente picados) y
aceite de oliva.
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£ Y de segundo...

'h.._u'l'
®@Gambas o chipirones fritos

Ingredientes: - Aceite, sal.
* Harina.
- Gambas o chipirones.

Preparacion: Seenjuagan las gambas o los chipirones, se escurren bien y se procede a su proceso
de enharinado; los chipirones deben quedar muy sueltos. Por ultimo se procede a su fritura al
igual que cualquier pescado.




£ Y de segundo...

Ingredientes: Ajo.
Vinagre o vino.
Harina.
Coquina.

Preparacién:

_'é'

1‘% P

Después de dejar las coquinas en agua con sal unas horas, se frie bastante ajo en

laminas, al que se afiade un chorredn de vinagre rebajado con agua o vino (segln se desee) y las
coquinas. Cuando éstas comiencen a abrirse se espolvorea por encima de ellas una cucharada
pequefia de harina mientras se remueve con una cuchara de madera. Pasados dos o tres minutos

se retiran del fuego.

En Zahara de los Atunes se preparan las coquinas de esta manera.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Tomate, pimiento, cebolla, ajo.
Aceite, sal.
Vino blanco.
Calamares con su tinta.

Preparacion: Los calamares se limpian (sin quitarles la tinta) con cuidado de que permanezcan
enteros; para ello se les da un corte por el extremo y se saca la bolsa que contienen.

En una cacerola se colocan todos los ingredientes en crudo junto con los calamares, se enciende
el fuego y se deja cocer lentamente. Segln transcurre la coccién el calamar va soltando la tinta.
Cuando se aprecie que la carne de éste quede tierna tendremos nuestro plato preparado.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Cebolla, ajo.
Vino blanco.
Aceite, sal.
Arroz o fideos gordos (optativos).
Chipirones con su finta.

Preparacion: Picamos finamente el ajo y la cebolla y hacemos un refrito con ello; antes de que
empiece a dorarse afiadimos los chipirones limpios y con su tinta junto al vino blanco. Dejamos
cocer el tiempo necesario hasta que los chipirones adquieran una consistencia adecuada para ser
consumidos.

En el caso de que queramos hacer un guiso con este plato procederemos como lo haciamos con las
recetas de guisos: afiadiendo el arroz o el fideo (segln nuestra eleccién) a la vez que el chipirén.
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£ Y de segundo...

=, =

Ingredientes: Ajo. F .5.,__

Pan rallado. e I o

Orégano, pimentén. tluJ ey I“'I -

Huevos & e

Aceite, sal. *a:‘,

Vinagre. e

Calamar-.

Preparacion: Limpiamos bien el calamar y procedemos a preparar el relleno. En un recipiente colo-
camos el ajo picado, el pan rallado el orégano y los huevos (aproximadamente uno por cada cua-
tro comensales), junto con los rejos del calamar cortados a trocitos. Lo removemos todo muy bien
y lo introducimos en los distintos calamares (sin llenar demasiado para que no se revienten), que
se pueden cerrar ddndoles una puntada con un palillo de dientes para que no se salga el relleno.
Colocamos los calamares ya rellenos en una cacerola que contiene el aceite y el pimenton los reho-
gamos uh poco y los dejamos cocer afiadiéndole agua hasta que estén en su punto. En el dltimo
minuto le podemos echar un chorredn de vinagre.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Ajo (para el relleno y la salsa).
Perejil, laurel.
Pimientas en grano (optativas).
Pan rallado.
Chorizo, mortadela, tocino fresco o jamén picados (opcionales).
Vino.
Aceite, sal.
Calamar.

Preparacion: Seprocede igual que en la receta anterior. La diferencia de ésta estriba en que cam-
bian algunos de los elementos del relleno como podemos ver en los ingredientes, ademds de la
manera de realizar la salsa, que se hard en crudo utilizando parte de los ingredientes que hemos
reservado al preparar el relleno (ajo, perejil, tocino...) junto al aceite, vino y el laurel.
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o~y

f'; Y de sequndo...
i

&

®@Calamares rellenos (otro)

Ingredientes: < Ajo, cebolla.
- Perejil.
* Pan rallado.
- Jamén.
- Huevos duros y crudos.
- Vino blanco.
- Aceite, sal.
+ Caldo.
- Calamares.

Preparacion: Conestos ingredientes se preparan los calamares rellenos en Conil de la Frontera, el
procedimiento es idéntico a los anteriores solo se diferencia en que para realizar la salsa se uti-
liza ademds de ajo y cebolla, caldo, que se afiadiria en lugar de agua.




. £ Y de segundo...

Ingredientes: Sal.
Camarones o gambas.

Preparacion: Se enjuagan bien los camarones o las gambas y se reservan. Colocamos al fuego una
olla con bastante agua con sal. Cuando ésta empiece a hervir echamos los crustdceos y espera-
mos que el agua vuelva a dar otro hervor, momento en el que quitamos la olla del fuego y saca-
mos su contenido para colocarlo en un escurridor.

Era costumbre en nuestra zona la venta ambulante de camarones, que eran despachados en los
tradicionales cucuruchos de papel de estraza.
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£ Y de segundo...

e
e

Ingredientes: Ajo, cebolla (opcional).
Perejil. m.ﬁ
Azafrdn. r'ﬁ‘__j H'
Harina. *_,_,,
Aceite, sal.

Camarones sin cocer.

Preparacién: Se prepara una pasta que quede semiliquida con la harina y el agua fria (para que no
salgan grumos) a la que afiadimos el resto de los ingredientes bien picados y los camarones.
Dejamos reposar un ratito. Mientras, preparamos una sartén con abundante aceite y cuando este
esté muy caliente vamos echando el preparado con una cuchara. Las tortillas una vez hechas se
van sacando con rapidez para que no se quemen.

Preparacion: No describo los ingredientes de esta receta puesto que son los mismos que los de la
receta anterior, solamente cambia el hecho de que el camardn es sustituido por el bacalao muy
picado y remojado del dia anterior. A esta receta no es necesario afiadirle sal.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Huevos.
Harina o pan rallado.
Aceite, sal.
Bogquerones

Preparaci6n: Seavian los boquerones quitando la cabeza y la espina, con cuidado de ho romperlos.
Se salan. Aparte se baten uno o dos huevos (dependiendo de la cantidad de pescado) y se prepa-
ra harina o pan rallado en un recipiente. La sartén se pone al fuego con bastante aceite y cuan-
do lo veamos caliente, se cogen de uno en uno los boquerones, se introducen en el huevo, a con-
tinuacién en la harina o pan rallado y por dltimo se echan al aceite. En cuanto empiecen a dorar-
se se sacan y se sirven calientes.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Ajo, perejil o mejorana.
Harina.
Pan rallado (opcional).
Huevos.
Aceite, sal.
Boquerdn o sardina.

Preparacion: Los pescados se preparan igual que los de la receta anterior. Si vamos a utilizar las
sardinas, éstas deben de ser pequefias (las que antes se conocian como sardinas mocitas). El
relleno se prepara mezclando los ingredientes en un recipiente: el ajo y el perejil lo mejoran muy
picados, el nimero de huevos que elijamos en proporcion al nimero de pescados y la harina en
cantidad suficiente para que la pasta obtenida tenga una consistencia espesa. Una vez prepara-
do el relleno procedemos a colocarlo con una cuchara entre medio de dos pescados que se sitd-
an encarados uno con otro. De este modo los tenemos preparados para freir, pudiéndose hacer
esto de dos maneras, pasdndolos antes por harina o rebozdndolos en huevo y pan rallado.
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£ Y de segundo...

Esta receta se empleaba al igual que algunas que ya he citado, para aprovechar las sobras del pes-
cado frito.

Ingredientes: Cebolla, ajo. &‘(
p il T ey,
erejil. i)
Azafrdn. e
Pan “asentao”. f{ Lﬁ:’ A\l
Limén o vino. ﬁ'-ﬁ Mg’ -\
Aceite, sal. =¥} -

Pescado frito.

Preparacidn: En un sartén freimos el ajo y la cebolla picados; al sacarlos con una espumadera lo
colocamos en un mortero. Repetimos la operacion con una rebanada de pan, que una vez frita se
remoja con agua para que sea fdcil triturar. Se afiade al mortero junto al perejil y procedemos
a majarlo todo. En el aceite que hos ha quedado en la sartén, colocamos el pescado ya fritoy le
afiadimos el majado, un chorredn de limén o vino y el azafrdn. Debemos dejar el conjunto unos
minutos en el fuego hasta que reduzca la salsa.




£ Y de segundo...

Ingredientes: Ajo.
Harina.
Vino blanco, vinagre.
Aceite, sal.
Pescado blanco frito.

Preparacidn: Aligual que la receta anterior el pescado estd ya frito. Se coloca en una bandeja y
se procede a hacer la salsa de la siguiente manera: en una cazuela se frie el ajo ya picado, antes
de que se dore se le echa una cucharada de harina, a la vez que se remueve con una cuchara de
madera para que no se pegue. Se le agrega vino o agua sin dejar de mover, hasta conseguir una
bechamel clara. Por Ultimo se riega con un chorredn de vinagre antes de retirar del fuego. La
salsa obtenida se derrama por encima del pescado que tenemos en la bandeja.
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£ Y de segundo...

Ingredientes: Ajo, cebolla.
Perejil.
Laurel.
Aceite, sal.
Vino blanco.
Jurel.

Preparacion: Primero procederemos a preparar el jurel; para ello lo despojamos de espinas procu-
rando sacar los lomos sin desperdiciar demasiada carne (el jurel estard crudo).

Una vez que tenemos los lomos lo picamos muy finamente, al igual que el ajo la cebolla y el pere-
Jil. Colocamos todo en un recipiente junto a los huevos y un puiiado de pan rallado. Hacemos una
masa lo mds uniforme posible y comenzamos a hacer con ella las albondigas. Cuando las tenemos
todas, las pasamos por harina y la freimos. En una cacerola ponemos un poco de aceite, el laurel
y si lo deseamos un poco de ajo y cebolla las albéndigas ya fritas y un chorredn de vino. Dejamos
cocer unos minutos hasta que reduzca la salsa.
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£ Y de segundo...

Ingredientes:

Preparacidn:

-T-“
Ajo, cebolla. Pn
Pimenton, pimienta en grano. =
Pan “asentao”. N - hﬁr ’sﬂ'1 1
Harina. " EE.‘&}
Vinagre. “ < £
Aceite, sal. li,,.r,
Raya. *

Tenemos que limpiar la raya siguiendo unos consejos. Después de sacarle el higado y

reservarlo la troceamos, introducimos todos los trozos en agua muy caliente con sal y vinagre y con
un cuchillo raspamos el sarro que presenta su superficie hasta conseguir que su piel quede blanca.

En una sartén que contiene aceite freimos el ajo la cebolla y la pimienta, que colocamos en un
mortero una vez fritos. Repetimos la misma operacion con la rebanada de pan y con el higado que
habiamos reservado, previamente rebozado en harina. Majamos el contenido del mortero y cubri-
mos con vinagre. En el aceite que conservamos en la sartén y que volvemos a colocar al fuego,
afiadimos el pimentdn e inmediatamente, antes de que este se vaya a quemar, agregamos el pes-
cado y el contenido del mortero. Lo mareamos unos instantes y cubrimos con agua. Pasados diez
0 quince minutos apagamos el fuego y tendremos nuestro plato acabado.

Esta receta procede de la localidad de Zahara de los Atunes.
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Glosario

- Agalla: Organo respiratorio de los peces. Se sittian colocadas a ambos lados de la cabeza.

Aviar: Preparar un pescado para cocinar; normalmente consiste en quitar la cabeza, tripas y espi-
nas, ademds de las escamas en caso de que las tuviera.

- Asentao: Asentado. Dicese de algtn alimento (en especial el pan) que adquiere cierta dureza al con-
servarse desde uno o varios dias anteriores.

Calar: Quitar la espina del pescado por el procedimiento de abrirlo por el lomo.
-Chicharo: Guisante.

Desalar: Quitar la sal a un pescado (previamente salado) sumergiéndolo en agua unas horas antes
de cocinarlo.

Deshoron ar: Deshacer.

-Despumar, Espum ar: Retirar la espuma que se produce cuando empieza a hervir el agua conte-
nida en una olla, donde ademds se encuentran el resto de ingredientes de nuestra receta.

Jibia: Molusco parecido al calamar cuyo uso culinario es similar a este.

-Majar: Triturar los ingredientes a golpes en un mortero.



Marear: Remover los ingredientes para que se cocinen en el aceite a fuego lento y sin agua.
-Pan macho: Pan integral trabajado a mano y cocido en horno de lefia.

Pochar: Similar a marear.

Refrito: Sinénimo de sofrito en la zona
-Ronquear: Abrir el atdn en canal y descuartizarlo.

Salmuera: Agua con gran concentracién de sal en la que se introduce el pescado como método de
conservacion.

Trancha: Tajada. Cada una de las piezas resultantes de trocear un pescado.



Bibliografia

Secretos culinarios del atin de almadraba. Francisco Vdzquez, Roberto Greisser y Macarena Villegas.
- Ritos y costumbres en la cocina conilefia. Francisco Vdzquez.












