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Prologo

El hombre ha utilizado lu pesca como uno de sus principules recursos pard
dlimenturse desde hace 10.000 unos. El mar, segun estudios cientificos, contiene unus
20.000 especies de peces, lu mayoriu de ellus comestibles.

Lus formus de prepuraciéon del pescudo han ido variundo d lo largo de lu historiu
de lu humunidad segun lus téchicus de conservacion de las que el hombre ha
dispouesto en cudu momento.

Lu primerd fue el secudo, posteriormente el uhumado, y mds turde se descubrio lu
saluzén, Esta supuso todu una revolucion para [u comercidlizacion del pescudo.
Asi, el pescudo empezd u formar parte de la dietu de lus poblaciones ulejudus de
mares y rios.

Lus primerus formaus de prepuracion del pescudo de lus que huy constuncia datan
de lu épocu de los romanos; en aquellos anos ya se utilizalban téchicus de coccidn
tun uctuules como el pupillote, incluso huy un untecedente del escubeche. Pero |u
grun expunsion en el consumo del pescudo vino de lu mano de la industria del frio.
Lus huevas técnicus de conservacion y trunsporte permitieron yue el pescudo fresco
lleguse a cudlyuier purte del mundo en condiciones de ser consumido.

El pescudo es un dlimento de gran valor nutritivo, con un contenido en proteinus
similur ul de lu curne pero con menor contenido yruso.

Cuundo se compru el pescudo o el marisco lo yue debemos observar es su yrado
de frescurd, Estu es lu cudlidud principal que nos indicu lu culidud del producto. El
mercudo fumbién nos ofrece lu posibilidad de adqyuirir pescudos en conservas o
semiconservus, e incluso conyeludos de yrun culidud.

En lu cocing, pescudos y mariscos se prestun u unu grun variedad de formaus de
prepurarlos. Seu cudl seu lu téchicu yue se emplee, siempre se debe tener sumo
cuidudo en cohseyuir “su punto”, o seu, yue esté jugoso. No debe verse sometido u
unu coccidn prolongudu o U un hervor excesivamente fuerte.,

Las 100 recetus que presentumos en este libro son obru de cinco prestigiosos
cocineros. Karlos Arguinuno uportu lu cocina sencilla y cusery, lu de todu la vidu.,
Bruno Oteizu envuelve estu cocinu con un toyue de vunguardiu, Rumén Rotetu
otoryu urte y subor. lwuo Komiyumuy, la sutileza de lu cocinu orientdl, y Enrique
Fleischmann, imuginaciéon y colorido. Y entre los cinco hos ofrecen un umplio y
variudo receturio yue dard satisfaccidon a todos los paladares. Todus las recetus
updurecen con lu listu de ingredientes, el método de eluboracion y lu foto del pluto
terminado, listo purd llevar u la mesu,

El libro estd ordenado en siete apartados. Empieza con los pescudos azules,
contfindu con los suludubles pescudos bluncos, y cierrun umbos upaurtudos unus
interesuntes recetus de pescudos de uguu dulce. Los dedicudos u los mariscos
empiezun con los upreciudos crustGceos (yumbus, lungostinos, cigalus, etc.) y
contindu con los moluscos (culumares, pulpos, ulmejus, mejillones, etc.). Después
sigue el dedicudo u lus recetus denominudus mixtus, yue Mezclun, entre otros,
pescudos y mariscos. El libro finuliza con lus recetus prepuradus seydn lu uncestral
téchicu niponu del sushimi.

Ademds, puru que resulte mMas facil, todus lus recetus llevan un cédigo QR, yue nos
ofrece lu posibilidad de ver en huestro dispositivo mévil un video con lu eluboracién
del pluto hecha por el propio autor de lu recetu,
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Ingredientes (2 p.)

1 verdel de 500 y
2 putatus

1 pimiento verde
1 cebollu

1 diente de djo

3 cuchurudus de
puré de tomute

1 cucharadita
de tabusco

1 copu de vino blunco
aceite de olivu

sdl

KElaboracion

Ramén Roteta

Retiru lu cubezu y lus espinus del verdel y filetéulo en cuutro trozos.

Unta lus porciones de pescudo con uceite, suzona y déjulus marinar o
temperatura ambiente en un plato con la piel hacia arriba durante 10
minutos. Frie los lomos de verdel con lu piel haciu arriba en una surtén con
un chorrito de uceite. Escurre sobre pupel de cocinu.,

Para el culdo, cuece lus espinus y lu cubezu del verdel en unu cuzuela
coh uyuu yue cubru y unu pizcu de sul. Cocinu durunte 10-12 minutos.

Picu lu cebollu y el diente de djo y rehdyulos lentumente en una cuzuelu
coh un chorrito de uceite. Ahude lus pututus peludus y cortudus en
rodujus. Agreyu el vino blunco, el puré de tomute, el fubusco y el culdo
del verdel. Suzonu, tfupu y guisu durunte 15 minutos uproximudumente.
Refiru lus pututus y reservu el culdo.

Cortu el pimiento verde en juliunu vy frie lus tirus en unu surtén con un
chorrito de uceite. Suzona,

Emplutu el murmituko de verdel en plutos hondos. Colocu primero lus
putatus, poh encimu los lomos de verdel fritos y cubre con el pimiento.
Vierte el culdo del yuiso por encima y sirve enseyguidu,

o. Marmitako

de yvardel
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El hombre ha utilizado |3 pesca como uno de sus

prindpales recursos para allmentarse desde hace diez

mil anos. El mar, segan estudios clentificos, contiene
7 T unas 20.000 espedes de peces, la mayoria comestibles.
"CbClllELl‘ El pescado es un alimento de gran valor nutritho, con

un contenido en proteinas similar al de la came, y con
menor contenido graso.
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MARISCOS cinco prestigiosos codneros. Karkos Arguinano aporta la
cocina sencllla y casera, la de toda la vida. Bruno Otelza
envuele esta cocina con un toque de vanguardia.
Ramon Roteta otorga arte y sabor. Iwao Komlyama, la
sutlleza de la codna orlental, y Enrique Fleschmann,
Imaginacion y colorido. Y entre kos dnco nos ofrecen un
amplio y variado recetario que dara satsfaccion a todos
los paladares.

Todas las recetas aparecen con a lista de Ingredientes,
el método de elaboracion y Ia foto del plato terminado,
listo para llevar 3 la mesa. Ademas, para que resulte
mas facll, todas las recetas llevan un codigo QR que
nos ofrece |a posibllidad de ver en nuestro dispositivo
mavil un video con |a elaborackon del plato hecha por el
proplo autor de |a receta.

El libro esta ordenado en slete apartados. Empleza

con ks pescados azules, continua con kos saludables
pescados blancos, y derran ambaos apartados unas
Interesantes recetas de pescados de agua dulce. Los
dedicados a kos markscos emplezan con kos apredados
crustaceos (@ambas, langostinos, dgalas, etc.) y
continua con los moluscos (@lamares, pulpos, almejas,
meJlllones, etc.). Después sigue el dedicado a las
recetas denominadas mixtas, que mezclan, entre otros,
pescados y markscos. El libro finaliza con las recetas
preparadas segun la ancestral técnica nipona del
sashiml.

En total, 100 maneras de cocinar un amplio surtido de
pescados y markcos para satisfacer todos los gustos.
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