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% MERLUZAS #
UN SABOR QUE SORPRENDE

Este recetario fiene como objefive presentor ol lector lo merluzo congeboda en sus dos variedodes que
taptura nwestra floto, lo Merfuccivs hubbsi v Merluceivs oustralis. Un pescodo con mitiples virudes
y versatilidod gostronmica, o trovés de uno serie de preparaciones culinarios tipicos de lo cocino
espofiola, pero tombién con preporociomes de olras cocings como lo italiano, griego, portuguesa o
joponesa, buscando potenciar el sabor y bos cvolidades de lo mismo.

Las meduzos habitan diferentes océones, siendo estas dos especies procedentes principalmente del
Atlantico sur, y fradicionalmente pescado por lo flota congelodora de armastre. Se trota de los buques de
lo floto espaiiolo con un mayor nivel tecnoldgice, desde la coptura les merluzos son ultrocongelodos o
borde, garanfizando lo moyor calidad de tralomiente y conservacidn pora que este produco legue ol
mercado en dplimos condiciones,

De corne blonco, se trofo de uno de los especies mds pepulores de lo cocing espaiiolo que odmite
diferentes fipos de preparaciones como mostramos en el presente recetario. Lo merluza es odemds de
deliciosa, una especie que contribuye a una alimentaciin saludable, nutritiva y muy baja en calorias.

[L CLASICO DE TODA LA VIDA

La campaiio de promodidn de lo merduza nace de lo coloboracidn entre lo Asociacion Nodonol de
Armadores de Buques Congelodores de Pesco de Merluza (ANAMER) y lo Asociociin Espofiola de
Mayoristas, Importadores, Transformodores y Exportadores de Productes de lo Pesco y Acvicultura
(CONXEMAR), y tiene coma pringipal objefive promaver el consumo de merluza congeloda. Lo merluzo es
una especie de pescodo yo chisica en Espafo pero con importante recorrido en el extranjero, asi como en
tiertos segmentos de consumo del mercodo nodional.

Puedes descargarte el presente recetorio usando el codigo [F que oparece ol finol del misme, o
visitando nuestras web www. merluzos.es
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BOCADILLO DE MERLUZA FRITA NGREDIENTES:

* 1 medallones de merduza

JAMON, PIMIENTO VERDE - timiirerm
Y HIEVOS DE CODORNIZ =~ iisbmesee

* | pimiento verde

CORTE DE LA MERLUZA: MEDALLONES © FILETES * 2 huevos de codomiz

ZZAAR\\ S

* Sdl

PREPRRACION:

1. Poner en una plancha o sartén caliente, engraseda con un chorrito de aceite, lo merluzo, enharingr pora que no
se peque, dejar hacer unos minutos por coda lade.

¥, Mientros, abrir el ponecillo y restregarle con el tomate, regdndale con un poco de oceite v sal, también se puede
mezdhor primero el tomote rollado, el oceite y lo sal y después untarlo en el panexillo

. [reir el pimiento.

1. Freir los hueves de codemiz.

. Montaje del bocodillo: Poner los lonchos de jomdn ibérico, el pimiento, lo merluza y por Gliimo los huevos.
. Servir.

.



MERLIZR ﬂfﬁ AL Fgy
CON AJADA DE BERBERECHOS

PREPARACION:

1.

of
%, Cwando los patotas estén medio cocidos, aiodir lo merfuza, cocer duronte 10

o

En unao ella con abundante agua, poner las potatos cortodos en rodajas, lo
teballo picoda en cuartos, bos hojitas de lourel y lo sal.

Sazonar la meruza.

minutes aproximadamente, comprobar que los patatas estén blandas.

PREFARAMOS LR RJADA:

1.

7.

%’

En una sartén echar un buen chorro de aceite de oliva.

Agregor los ajos picoditos, dejor hasta que doren y refirar del fuege.

. Cwondo haya enfrioda un poco afiodir el pimentén,

. Mientros ponemos en remaijo en agua con sal los berberechos durante 1 hora,

pasado este tiempa lovor bien los berberechos bojo el chorro de agua frio.

. Paner la sartén ol fuego & incorporar les berberechos hasta que abran, maver la

sartén para que liguen los jugos del berberecho con o ojoda.

. Servir en el plato, poner la rodaja de merluza, ocompanor les berberechos a un

lodo y regor con la ajodo por encima de todo.

CORTE: RODAJRS DE MERLUZA

INGREDIENTES:
PARA 4 PERsONAS
» B0 g de merhuzo

» Vi ky da berberechos

« 4 patetes

* | ebolla

* 7 hajites de lourel

* 4 dientes de oje

* 1 tuchoroda de pimentin deke
* Augite de olive

* Sal









e INGREDIENTES:
" \[ARA 4 PERSONAS!
'. - i * | kg de meruzo

1 B = 2 cebolbss rojos

M & = 7 dientes de gjo

* | monzana

§ LA SIDER ==

COHIE DE LR T -
2 MERLIZA: FODAA »

= Aredle virgen exdra
- w

PREPRRACION:

1. Picor bos dientes de ojo y lo cebolla. Remojor el pimienta choricero en oguo coliente, cuonde esté blandito, con lo oyuda de uno cuchora
socamos |a corne.

7. Enuno cozuel echor un chorro de aceite y pochar la cebollo y el ajo @ fuego medio, ngregor lo manzana en daditos, la corne del pimiento
choricero y la sidra. Cocer o fuego suove durante 15 minutos. Triturar.

. Solpimentar la merluzo, pesar por haring y freir en una sartén con abundante oceite, hasta que se doren. Escurrir bien y pasar o una
eazuelo ancha.

!, Agregar o saksa, un poco de coldo de pescado, si fuera necesorio, y cocinar a fuego minimo, meviende lo cazuelo, para que ligue la saksa
con los jugos del pescade, cocinar durante 10 minutes oproximodamente,

5. Sarvir en lo mismo cozvelo.



|NGREDIENTES:

fARA U PERSONAS!

= §00 g de mesluzs
= | kg da pototas
= 1 dl de oovite

= | peblle

» Ui kg d alemsos
= (clde de peuindo
= 3 dienies de op
= Pureiil

~>MERLUZA

°p LA VIGIES
cON ﬁE.MEJHS

CORTE DEL FESCADO: RODAJAS DE MEALILZA

*

PREPARACIO:

1.

e

Alitiar los rodajos de merduza con sol y unes gotes de limén.
Ficar bo cebolla menudita.

. Mochocar los dientes de ojo con una roma de perejil y uno cucharodite de zume de limén.
. Freir bo cebollo juntomente con el mojode de ajos, en uno tozvelo ancha y bojo.

. Cortor los patatos en rodojas no muy gruesos, espolvorearlas con sal.
. Cvando el refirito esté hecho , ofiadir las potatas, cubrir con caldo, ofiodir un poco de

pimentdn, el tomillo, la pimienta y una hoja de lourel, dejor cocer unos 15 minutos o
hasta que las potatos estén un poco fiemas.

. Poner lo merluza encima de las patates, dejor cocinor unos 10 minutos aprox. , remover

lo cazueda para ligar todos los jugos.









MERLUZA AL HORNO

AL ESTIO=
[TALIAR O -

» 500 g de tomates cherry cortodes per lo

COHTE I LA ~
MERLILZA: FILETES O gt

» 75 g de pifiones
* Hojos de olbohaca fresco

PREPARACION: » Acsie de olvo

1. Precolentor el home o 2007 C.

7. Salpimentor el pescode. Calentor ef aceite en una fuente apta para el homa y ¢l fuego. Marcar en el aceite los filetes con la piel
hatia abojo hosta que estén aujientes.

. Anadir bos fomates, las oceitunos y los pifiones alrededor del pescodo, sazonar y regar con un chomito de aceite, hormear duronte
15 minulos aproximodamente.

1. Edhar las hojos de albahoco por entima y rocior con oceite antes de servi,



> MERLUZA ASADA ,
Df LA ISLA Db OPEIOAL

CORIE DE LA MERLUZA: FILETES

INGRECIENTES:
JREA Y FERSOMAS!

= d Fileder de motrlua,
de et 175 g oade e

= 400 g du tomeln pera

* 1 cebelle picada fino

= 2 disaes de oo picads fines
= 100 il de ving blones seco
* 7 cucharadas da pereiil fovste piceds
+ 55 ¢ de pen rolflods

* Aceite de olivo

* Sel y pimiento

= Usa pizte de amieer

* Tvma de 1 limdn

= Perajil posu decerss

PREPARACION:

1.

o

Ca

Calentar el oceite en una sortén, ofiodir bo cebollo y el ajo y sofreir unos 5
minutos, host que estén dorades. Agregar el vino, el tomote, el ozicor, el
pereil, sal y pimienta, y levar a ebullician; Dejor que se cuezan o fuego
|snto uno 30 minutes, hasta que o salsa esté espesa.

Poner el pescado en vna fuente de horno engrosado con un chomito de
oceite, rodar con &l zumo de liman y salpimentar.

. Cvende lo salso esté hecha, extenderdo por encimo del pescodo. Asarlos en

el horno precalentado a 170°C unos 15 minutos.

- Subir la temperatura del horno o 220%C y espolvorear el pan rollado por

encimo del pescodo. Yolver o colocor en el horno y osar unos 10 minulos
opraximodomente, hosta que esté dorodo y crujiente.

. Servir coliente decorodo con el perejil picode.
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MERLLZA COY
G~ 9 * (_"0°
OALSA DE AJO NEGRO
7 AVELLANAS

COHTE DE LR MEALUZA: LOMOS

PREPARACION:

INGREDIENTES:
1. En un mertero colocar las avellns, los dientes de ajo pelodas, lo pimiento, el \TRRA H FERSONAS
perejil y mochocor todo hosta formor uno maso. » 800 g de bomes de merhuzo
2. Enhorinar los filetes de merluzo. » 20 ovellanas pelodus
1. Freir los fibetes en oceite coliente. » Harino para rebozar
1. Colocor lo merluza en una cazuelo de barro, donde se vo o terminar de preparar. * 3 dientes de ojo negro
5. Anodir o lo mezcho del mortero el agua y ¢l vino, ogregtindole la sal. * Sl
©. Cocinor o fuego bajo, hosta que s hoye evoporado el vino y lo saksa vayo * Pimieata en grana
espesando. * Pureil
7. Remover lo cazuela para ligor ba salsa y que el pescodo no se pegue al fonde. » 1 vaso de ogua

. Servir en lo mismo cozuelo. » 1 vaso de vino blasto



MERLUZA EN SALMUERA
CON TRRTAR DE AGUACATE - &- TOMAIE
CORTE DE LA MERLUZA: PORCIONES © LOMOS SIN PIEL

PREPARACICN:

1. Preparor o salmuera para la merluzo, para ello ponemos en un bol una buena
canfided de ogue, y uno buena contidod de sal, para comprobar el punto de
salmuers, utilizomos une patata cruda sin pelor, la patata tiene que flotor en el
ogua a lo altura de lo mited, removemos bien e incorporamos la merluzg,
dejdndola mocerar duramte | hora oprox.

¢ Pasodo ese fiempo, socor lo merluza del oguo, lovarlo y secarka.

5. Parfir lo merluza en trozos medianos, echorla en un cwenco con un cherito de
oceite de oliva.

4. PARA EL TRRTAR

« Partir el aguacate por bo mitad, sacar la carne y lo pepito, trocear en trocites
pequedios.

« Parfir f tomate y ko cebolla muy finita.

« Echor todo en un cwenco, mezdor y macerarlo con sol, oceite y limon.

INGAEDIENTES:

«PARA Y PERSONAS
* 750 g de merluza

* 7 oguocaes

* | fomate

» 16 ceboll monoda

* Aguo

=%l
* Seeite de olive
* hosite de semillos de uva itoliano con chill,

bojas de lourel y ojo “Peperonding”

» Speay de albahoco
* 1 molde redonda, pequedo para

presentor &l toror individualmente
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EALUZA IMPERIAL

COHIE DE LA MERLUZA: COLA

PREPRRACION:

L

W

En una cocerolo poner bo merluzo, whrirle de aguo y ofiadir unos rodojos de limén, otros de
cebollo, un diente de ojo, una romita de perejil y lo hojo de lourel. Dejor 10 minutos de
coccion desde que rompa el hervor. Retirar y escurrir.

Cocer los huevos de codorniz.

Picar las potatas en cuadraditos pequedios y cocer.

. Rallor lo zonaherio y lo remobocha y cocar duramte unes minutos, i se prefiere se puede picor

en ceodrodites.

. Cocer los guisantes.

Preparar lo solsa mohoneso o comprar hecho.

- Mezdor coda una de los verduras con una cuchoroda de saksa mohonese, per separade.
. Mezdor también lo merluza con bo saksa.

Partir los huevos por mitodes.

INGREDIENTES:

FARA Y PERSONAS
o 1 ky da merbean

* Vi by de poioies

» Uil de guiseais

« Vil de remoleche

» 4 ky de zomaharias

* |2 howves da codeaniz

* Ausite
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MERLUZR

+, A LA VAGCA ,-

®&.\ CORTE DE LA MERLUZA: RODRJAS GRANDES '

PREPRARACICIN:

1.

.
.l

F_.-

Solor lo meduzo.
Picar la cebolla y los dientes de ajo en trozos pequeiios.

Escurrir lo lata de quisontes, lo de espdrragos y lo de pimientos del piguillo.

. Coger una cozuela de barro, echar un buen chorro de aceite de oliva virgen, calentar y

sofreir o cebollo o fuego medio, ogregor bo sal, cwondo comience o estor dorodite lo
tebolla, afodimes el ojo picads, dejar que se dore. Afadir lo harina remaver y codinor
un par de minutos mds o menos.

Echar por encima del sofrito el vine y el caldo de pescade, dejar hervir, o fuega alto,
unos minutes mas para evaporar el vino.

. Bajar el huego e incorporar la merluzo junto con el perejil, cocinar lo merluza duronte

unos diez minutes opraximodomente, moviende lo cozveln pora que | solso lo cubro y
se ligue con el jugo de la meruzo.

. Aiadir los guisamtes, los espdrrages y los pimientes, colocdndalos de maners que queden

odornando el guiso. Cocinar unos minutos mds, moviendo la czvela.

. Pelor los huevos y partirlos en rodojos.

. Llewar o la mesa en la misma cozuela, si se prefiere se pueds emplatar, colocondo todos

los ingredientes de monera que quede vistoso.

INGREDIEATES:

[ARA Y FERSOHAS

+ B00 g de merluzn

* 4 huevos cocder

* | dientes de ojo

* | cebella

* 400 ml de enldo de pesndo
» 250 ml de vino blance

* 1 lain pequebs de guisantes

* | lato pequedia de espdrrapes
(espéuroges pequedio o pesios)

* 1 lota pequeda de pimiestcs
del pigille

* 1 tucharadies de baring
* Persjil

» heeide de olive virgen
*Sal
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