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stedientes: Bacalao, pimiento rojo, cebolla,
ndilla, ajo, vinagre, patatas y pimenton.

ELABORACION: En una cazuela poner agua, sal, bacalao fresco, perejil, ajo
y cebolla. Hervir 10 minutos, retirar los ingredientes y afiadir la patata
cascada. Cuando esté hecha se afade el bacalao. Cocer 3 o 4 minutos y
retirar el agua. En una sartén con aceite se pocha la cebolla, el pimiento rojo
la guindilla y un poco de pimentén. Afadir vinagre.

<> <

PATATAS DEL PREGONERO

Autor del plato: kol de lutxana.
Procedencia de la receta: Familiar

Ingredientes: Patatas, ajos, caldo de pescado, perejil, sa
almejas, huevos y aceite.

ELABORACION: Dorar los ajos
en una cazuela y echar las patatas
cortadas en laminas.

Rehogar, afiadirle caldo y el perejil.
Cuando las patatas estén casi hechas

afadir los langostinos y las almejas. Antes *

de servir echar los huevos hasta que queden ¢

.~



BONITO A LA PREVE

Autor del plato: Loli Gutiérrez Romana .

ocedencia de la receta: José Gutiérrez
'helin el Hundido).

gredientes: Una rueda de bonito, ajos,
erejil, pimiento choricero, guindilla, aceite,
' sal, vinagre y agua.

ELABORACION: Se prepara una rueda de bonito con sal y se perforan unos
huecos para introducir los ajos. Se asa la rueda echando un poco de aceite.
Para la preve se echa un poco de aceite, 2 ajos picados en laminas, perejil, un
pimiento choricero, una guindilla y un poco de pimentén. Se frie, se deja
enfriar y se afade un chorro de vinagre, agua y sal. Se deja hervir y se anade
a la rueda.

= <

CHICHARROS CON PIMIENTOS ROJOS

Autor del plato: Nicolas Aspirez Antufiano.

Procedencia de la receta: Familia y de
los trabajos de la Mar.

Ingredientes: Para cuatro personas. Cuatro
chicharros, dos latas de pimientos de _
piquillo o naturales, sal, aceite de oliva y ajos.

ELABORACION: Se sacan los lomos de los chicharroSW*8€ sazonan. En una
sartén se echa bastante aceite y se pone a calentar. Se frien los ocho lomos de
los chicharros hasta que queden dorados. Se retiran a una fuente y se
preparan los pimientos. Estos tltimos se pican en tiras, se sazonan un poco,
y en una sartén con aceite se hace un refrito con los pimientos y ajos.
Cuando los pimientos estan hechos se echa sobre los chicharros.



PITARROSA O RAYA EN SALSA DE JIBIA

Autor del plato: Antonio Vega.

Procedencia de la receta: Antonio y amigos.

Ingredientes: Pitarrosa o raya, cebolla,
pimiento verde, sal, aceite y tinta de jibia.

ELABORACION: Para la salsa de jibia pochar la cebolla y el pimiento
verde. Anadir la tinta y rehogar. Agregar un vaso de agua, dejarlo cocer y
pasar por la batidora. Retirar del fuego. Sacar los lomos del pescado y salpi-
mentar. Rebozar y afiadir la salsa. Poner a fuego cinco minutos.

<

BONITO EN ENSALADA - A

Autor del plato: Nicolas Aspirez Antuf

Procedencia de la receta: Familiar y del
trabajos de la mar. »

Ingredientes: Un Kg de bonito, dos ton
del pais, una cebolleta blanca, lechuga, sa

ELABORACION: El bonito se cota en dos rueda$. $§e pon er a fueso
lento con un poco de agua. A la media hora, al heryi Fetira. El tomate se
pela y se pica en lonchas. Se pica la cebolleta. Se incorpora un poco la
lechuga limpia y picada. En un bol se desmiga el bonito. Se afiaden los
ingredientes, se sazona todo, se echa el vinagre, aceite y sal y se remueve
todo. Y listo para servir.



BONITO FRITO CON PIMIENTOS VERDES

Autor del plato: Nicolas Aspirez Antunano.

Procedencia de la receta: Familiar y
de los trabajos de la mar.

Ingredientes: Un Kg de bonito, dos dg
de pimientos verdes del pais, aceite de

ELABORACION: Para cuatro personas. El B ) los ruedas
hermosas, Se frien e una sartén con aceite a i erree, P(
aproximadamente durante media hora. Fritas ya la g€ retiran a una
fuente, y con la misma se frien, en el mismo aceite en que se ha hecho el
bonito, los pimientos. A la hora de servir se coloca media rueda por racion y
media docena de pimientos.
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< AMARRATAKO

1 plato: Nicolds Aspirez Antuhano.

encia’de la receta: Familiar y
aba]os de la mar.

}& Un Kg de bonito, seis patatas,
' ev-/ 1na cebolleta, cinco pimientos
uni m}gt?atural

110, aceite de oliva, sal, vinagre

odo en un bloque y a fuego lento. En
se desmiga. Se cuecen las patatas y

pimientos en trozos peque 10S. Se quitan las yemas de los huevos, y todo ello
se pica. El tomate se pela y se pica en trocitos. Se mezcla todo ello en un bol
con la cebolla picada. Se mezcla en un recipiente la misma proporcién de
aceite y vinagre, y se afiade sal al gusto. Se bate bien y se echa la mezcla. Y
listo para servir.



MARMITA DE ARROZ CON CHORIZO

plato: Los Jaulas.
tia de la receta: La mar.

: Para 4 personas. 1kg de patatas,
z, una cebolla, 250g de chorizo,

ELABORACION: ar la cebolla y rehogar la patata. Afiadir agua y
dejar cocinar. A media coccion se afiade el arroz y el chorizo, se deja hasta
finalizar, unos 10 minutos aproximadamente.

==~ <<

MERLUZA A LA CASTRENA

Autor del plato: kol de lutxana.
Procedencia de la receta: M‘:ﬂ

Ingredientes: Merluza enyr¢
pimiento verde, pimiento

ELABORACION: Pochar las vercf 1

el vino blanco y dejar evaporar. Echa
pimienta blanca; seguidamente anadir €
minutos. Pasar la salsa por el chino, poner']

fuego lento 10 minutos. ‘ — w
Buen provecho. el



FABES CON JIBIA

Autor del plato: Antonio Vega.

cedencia de la receta: Propio.

lientes: 1/2kg fabes, 1 cebolla, pimiento
l, ajo, 1/2 vaso de vino blanco y aceite.

ELABORACION: [as fabes con una cebolla y un diente de ajo, sal al
gusto.Trocear la jibia, plcar la cebolla y el pimiento y poner todo en una
marmita con un poco de aceite. A media coccién afadir el vino y dejar hasta
que quede blando, afiadir las fabes y dejar 5 minutos.

=>- <=

ARROZ CON HIGADOS Y CORAZONES DE BONITO

Autor del plato: Eugenio Cotillo Villanueva.
Procedencia de la receta: Popular.

. Ingredientes: Higados y corazones de bonito,
" cebolla, arroz, pimiento verde, zanahoria, aceite,
1, ajo y caldo de pescado.

dispera en agua salada los corazones y los
cada'8 horas. En una cazuela rehogar los corazones e
gdceite. Reservar. En el mismo aceite pochar la

f efarroz rehogandolo, anadir el caldo (tiene que estar
e]ar 15 mmutos y afadir el bonito. Cocer durante 5 minutos mas.



PATATAS EN SALSA VERDE CON CHICHARRO

Autor del plato: Pilar Quintana.

Procedencia de la receta: Mi abuelgs -

Ingredientes: Patatas, chicharro,
perejil, aceite y sal. ‘

ELABORACION: : En una cazuéla s
perejil. Se dora y se anaden las patz
cuando estén casi cocidas se echa e
aproximadamente.

Buen provecho.

<>~ <=

MELVA CON PIMIENTOS ROJO

Autor del plato: Nicolds Aspirez Afitu
Procedencia de la receta: Familiafy

Ingredientes: Una melva grande o
son de mediano tamaiio, dos lata
pimientos del piquillo,
cinco dientes de ajo, aceite

ELABORACION: Se limpia la melva y
reposar un ratito. En una sartén se frie ni
queden un poco doradas. Los ajos se pig
refreir con los pimientos cortados en tHgE" c
Cuando los pimientos estén hechos, se echan sobrel rita. Listo para
servir.



PULPE A LA DOMENICA

Autor del plato: Nuria Pérez. "
e

Procedencia de la receta: Zamacol 0
! ’ 8 i

Ingredientes: Una pulpe de 1,5 k
pimiento verde y rojo, cebolla,
ajo, perejil, aceite, vinagre, sal y

/

ELABORACION: Cocer la pulpe 1/2 hora. Pica rtsﬁa la ver8ura-muy fina
y afiadir una cucharada de pimiento verde, otra de cebolla, media de ajo,
media de perejil, sal, aceite, vinagre y espolvorear pimenton.
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CALLOS

Autor del plato: Maribel Vélez.

ocedencia de la receta: Los Abuelos.
=
dientes: Callos, cebolla roja, pimiento de

0jo, pimientos choriceros tomate
lendelagua), pan frito, nuez moscada,
y pimienta.

ELABORACION: Cocer los callos 20 minutos y dejar enfriar. Preparar la
salsa con la verdura y las especias; afiadir a los callos y calentar.



CHICHARRO FRITO CON PIMIENTOS VERDES

Autor del plato: Nicolds Aspirez Antuhano.

Procedencia de la receta: Familiar y de los
{rabajos de la mar.

ELABORAGCH Mprary trocear los chicharros en ruedas. Sazonar. En
una sartén con aceite se frien los chicharros hasta que queden doraditos. Se
retiran a una fuente. Se frien los pimientos y cuando estén listos se incorpo-
ran a la fuente con los chicharros. Y listo para servir.
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SIERRA CON TOMATE Y PIMIENTOS ROJOS

Autor del plato: Nicolas Aspirez Antufiano.

“Procedencia de la receta: Familiar y de los
trabajos de la mar.

edientes: Dos Kg de sierra, un bote de

te frito, una lata de pimientos del piquillo,
e de oliva, sal, una cebolla, seis dientes

@jo v azucar.

1mpia. Se troce la sierra en ruedas. En una
D, pero se hace poco, sin que llegue a

hate. Se echa una cucharadita de sal y otra de
azucar. Se deja todopochar hasta que quede compacto el tomate.

Se pican, aparte, los dientes de ajo. Los pimientos se cortan en tiras. En una
sartén se refrien los ajos y seguido se echan los pimientos. Se ahade un
poquito de sal y se deja hacer hasta que los pimientos queden blandos y
hechos.

En la cazuela que esta el pescado frito se mezcla todo ello, los tomates y
pimientos, y se deja todo ello a fuego lento hirviendo durante 5 minutos. Y
listo para servir.



verdey el tomate. Una vez pochado se afiade el agua y se deja hervir.
Después de hervir se afiaden los fideo y cuando estan hechos las almejas y

la sal.
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COMPOTA

Autor del plato: Elvira Rodriguez.
Procedencia de la receta: Familia.

Ingredientes: Manzanas, uvas pas:
canela en rama y vino blanco.

ELABORACION: : Pelar las manza \ poco de
agua, la canela, el vino blanco y las uvas aproxima-
damente. Azdcar al gusto.



GOLAI REBOZADO EN SALSA

Autor del plato: Los Jaulas.

WProcedencia de la receta: Pescadores Castrenos.
i Ingredientes: : Golai, 1 huevo, aceite y sal.

ELABORACION: Se parte el golai en rodajas, se pasa por huevo y se
reboza.
Una vez rebozado se pasa a una marmita y se ahade salsa de tomate frito.
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ALBONDIGAS EN SALSA DE TOMATE

Autor del plato: Daniel Quintana.

Procedencia de la receta: Pilarin.

Ingredientes: 3 jibias, 1 huevo, miga de
harina, 300g de carne picada de terner
de leche, 100g carne picada de cerdo, :
Y4 1 de vino blanco, 3 cebollas, sal, pimi
perejil, 2 dientes de ajo, 1 vaso de salsa d

ELABORACION: En una sartén con aceite
las cebollas. Cuando estén dorados afiadir el omate,
dejar reducir, pasar por el chino y reservar. Poner la migaile pan a remojo
en la leche y una vez remojada escurrir y echar en un cuenco con las
carnes. Afnadir el huevo, salpimentar, espolvorear perejil y hacer unas
bolas. Pasar por harina y dorar en la sartén. Retirar a un plato con papel
absorbente. Limpiar las jibias y cortar en cuadraditos, sazonar y saltear en
una sartén con un poco de aceite. Poner la salsa de tomate en una fuente
para horno, incorporar las albéndigas y mezclar. Afiadir por encima la jibia
y hornear a 200° 18 o 20 minutos.

a dorary




CROQUETAS RELLENAS DE JIBION EN TINTA

Autor del plato: Gaizka Flérez Pinedo.
Procedencia de la receta: Propio.

Ingredientes: Dos jibiones grandes, cebolla,
harina, leche, huevo, sal y pan rallado.

CION: Limpiar los jibiones, trocear pequeno y freir. Reservar.
a cebolla bien picada, afiadir harina y leche para hacer la
bechamel. Una vez esta la bechamel se anade la tinta y los jibiones, sal y se
deja cocinar unos dos minutos. La masa de las croquetas la hemos tenido
en la nevera el dia anterior.

Hacer las bolas, pasar por harina, huevo y pan rallado. Se frien a fuego
lento.

e adlee <

MEJILLONES EN SALSA VERDE

Autor del plato: Esperanza Bernaola Lazcano 488
Procedencia de la receta: Propio.

Ingredientes: , ajos, aceite, guindillas y
harina.

ELABORACION: Picar los ajos menudos y dorar en una cazuela. Aiadir la
guindilla, la harina, el agua de los mejillones y ligar. Dejar reposar 15
minutos y listo.



MELVA EN ESCABECHE

Autor del platO' Nicolas Aspirez Antufano.

e, un pimiento verde natural, ajos,
>, sal y aceite de oliva.

En otra cazuela a el escabeche. Se pican los dos pimientos en
tiras. Los ajos se pican en ‘dos trozos cada diente. Todo se echa a la cazuela
y se introduce un vaso de aceite y otro de vinagre. Se cuece a fuego lento
durante 40 minutos. Seguido se afiade el pescado frito y se deja a fuego
lento durante 15 minutos. Se deja reposar dos horas. Y listo para servir.
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CORADA DE TERNERA CON CHAMPINONES Y
GUISANTES

Autor del plato: M? José Ten Miquelarena.

Procedencia de la receta: Mi Suegra (Ameli

Ingredientes: : 1kg de corada, 2 zanahorj
1 pimiento verde, 1 pimiento choricero
2 dientes de ajo, 2 cebollas, aceite,
pimentén, 1 vaso de vino blanco,

caldo de carne, champifnones, guisantes,
harina y sal.

ELABORACION: A fuego lento se rehoga la corada con la'@bolla, la zana-
horia y los pimientos. Una vez pochado se afiade el pimentén y un poco de
harina. A continuacién se afiade el vino y el caldo. Hervir y cuando esta
practicamente hecho se afiaden los champifiones y guisantes.



LOMOS DE CHICHARROS EN SALSA ROJA

Autor del plato: Nicolas Aspirez Antufiano.

Procedencia de la receta: Familiar
y de los trabajos de la mar.

Ingredientes: Cuatro chicharros, aceite de
oliva, harina, pimentén rojo picante, agua, vino
blanco y cuatro dientes de ajo.

ELAB atro personas.Se limpian los chicharros. Se sacan
los lomos, espinas. Las espinas con las cabezas se guardan para
hacer un caldo. Los lomos se sazonan y se dejan apartados.

Salsa: Se cuecen en una cazuela las espinas con los dientes de ajo y una
lagrima de aceite. Tras media hora de coccidén, se guarda el caldo. En otra
cazuela se pican el resto de los ajos, y se pone a freir con aceite. Cuando los
ajos estan doraditos se aflade una cucharada pequenia de pimentén y otras
dos cucharadas del mismo tamafio de harina. Seguido se afiade el vino
blanco. Se rehoga un poquito, y con la misma se afiade el caldo de los
chicharros. A la salsa se anade sal al gusto. Y con la misma se meten los
lomos de chicharro y se dejan 10 minutos a fuego lento hirviendo. Y listo
para servir.
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LOMOS DE CHICHARROS EN VINAGRE

77

Autor del plato: Nicolas Aspirez Antufiano.

rocedencia de la receta: Familiar

'entes Cuatro chicharros, aceite de
o blanco.

Los chicharrosiata a cazuela, con la mitad de vinagre y mitad de
VinoMac e que ha sobrado en el frito se echa también en la
misma cazuela. Se deja reposar unas horas. Y listo para servir (se puede
consumir a lo largo de un mes).



PITARROSA O RAYA EN SALSA ROJA

Autor del plato: Pilar Acebal Erquicia.
Procedencia de la receta: Mi Madre.

Ingredientes: : Pitarrosa o raya, cebolla, pit
choricero, pimiento verde, guindillas,
pimenton, saly aceite.

ELABORACION: En una cazuela pochar la cebolla y los pini
pochado se afiaden las guindillas, el pimentén y agua caliente:
pitarrosa troceada dejando hervir unos 15 minutos.

tentos. Una vez
esanade la

=>- =S

BACALAO DESMIGADO CON CEBOLLETA

Autor del plato: Nicolas Aspirez Antuhano. -

Procedencia de la receta: Familiar y de
los trabajos de la mar.

Ingredientes: Un Kg de bacalao desalado,
cebolletas blancas, aceite de oliva y cuatro
ramas de perejil.

! al &

ELABORACION: Para cuatro personas. Se desmiga todo el bacalao. Se
exprime con las manos para quitar todo el agua posible. Se pone en una
fuente. Seguidamente se pica en fino las cebolletas. Lo mismo el perejil. Se
mezcal todo ello en la fuente, y seguido se aflade el aceite. Revolver todo. Y
listo para servir.



CABRACHO COCIDO CON REFRITO

Autor del plato: Pedro Laza.

edencia de la receta:

Migredientes: Cabracho, ajos, aceite y vinagre
' ™

ELABORACION: Cocer el cabracho unos 10 minutos. Una vez cocido se le
afade un Refrito de ajo y vinagre.

=>- <

ARROZ CON LAPAS

Autor del plato: Maribel Banderitas: $

Procedencia de la receta: Bar B
La Cierbanata (Castro).

Ingredientes: : Arroz, lapas, ajo, ,
perejil y guindilla. v

ELABORACION: En una cazuela se pone ajo, pei‘ejﬂ Y guln'cll'illa. Se anade
agua y el arroz, y se deja cocer 1/2 hora a fuego lento.



HIGADOS Y CORAZONES DE BONITO ENCEBOLLADOS

Autor del plato: Sergio Echevarria Villar.

Procedencia de la receta: De la mar.

Ingredientes: Higados y corazones de
4 bonitos, 1 cebolla, aceite y vino blan

ELABORACION: Poner a pochar la cebolla con un poco de aceite. Una vez
que esta medio pochada se afiaden los corazones e higados y se dejan
haciendo 10 minutos aproximadamente. A continuacién se echa el vino y
se deja reducir.
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CALLOS

Autor del plato: Maria Quintana Ten.

eredientes: Callos, 1 cebolla, 4 guindillas,
pastlllas de caldo de carne, 10 pimientos
choriceros, pan del dia anterior, 2 dientes

de ajo, aceite y sal.

ELABORA( #Cocer los callos en una olla con agua, 2 pastillas de
caldo, 1 cebolla, sal y 2 guindillas durante una hora y cuarto aproximada-
mente.

Para la salsa: Poner los pimientos en agua hirviendo y sacar la carne.
Reservar. Poner a hervir agua con 1 pastilla de caldo. Freir el pan, echar al
caldo y cocer. En una sartén con un poco de aceite se doran dos dientes de
ajo y dos guindillas. Se retiran y en el mismo aceite se afiade un poco de
harina hasta que se dore.

Se pasa la carne de los pimientos y el pan. Se afiade mas agua y se cuece.
Cuando va reduciendo se afiaden los callos y se deja una media hora.



HUEVAS DE CHICHARRO EN ENSALADA

Autor del plato: Sara Loépez Sueta.

Procedencia de la receta: Popular.

Ingredientes: Huevas de chicharro,
tomate, pimiento verde, cebolla, aceite, &
vinagre y sal. La proporcion de cada
cosa depende del gusto de cada uno.

b C
ELABORACION: Cocer las huevas en agua con enfriar. Cortarlas
en cachos. Afiadimos el tomate, el pimiento y la cebolla picandolo menudo.
Anadimos el aceite y el vinagre. Sazonamos. ;

Buen provecho.
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RAYA A LA LAREDANA

Autor del plato: Jose M? Vildosola.

Procedencia de la receta:

Ingredientes: Raya, pimiento rojo, 9
aceite, ajos y guindilla. 4

5 ,
pimiento y

ELABORACION: Cocer la raya en agua 15 mini rar e
acar la ray)ai/echar

la guindilla bien picada y los ajos en un poco de ace:
el sofrito con un poco de vinagre.



IJADA DE BONITO ENCEBOLLADA

Autor del plato: Nicolas Aspirez Antufiano.

Procedencia de la receta: Familiar y de los
trabajos de la mar.

.\ Ingredientes: Una ijada de bonito grande, tres
! cebolletas, aceite de oliva, sal y tres dientes de
ajo.

ELABORACION: La ijada se corta en cuatro trozos y se sazona. En una
sartén con aceite se refrien por las dos caras los trozos, pero muy poco, de
forma que queden casi crudos. En otra cazuela se pica la cebolla en juliana
con los ajos, y se empieza a pochar con un poco de aceite todo ello. Antes
que quede pochada la cebolla, se anaden los trozos de ijada y se dejan
pochandose unos 15 minutos. Y listo para servir.

==~ <

SARDINAS EMPANADAS

o P
Autor del plato: Yolanda Lubian Gonz_alezig’. 19 -

e .
Procedencia de la receta: Propia. .. "w "

Sk
\ ©

~,
Ingredientes: Sardinas, pan rallado, ajQ

ELABORACION: Limpiar las sardinas y. desescamar. Anadir sal. Empanar
con una mezcla de pan rallado, ajo y perejil. Freir. Se puede servir con una
ensalada o con una salsa de pimiento.



ARROZ CON JIBION

Autor del plato: Pedro Torre Gabancho.

pcedencia de la receta: Casero.

edientes: Cebolla, ajo, pimiento verde,
ate crudo, sal, pimiento rojo, vino blanco,
bz, jibion, aceite, caldo de pescado y tinta
bién.

ELABORACION: En una cazuela se pone todo en crudo (verdura y jibién)
se rehoga y después de cinco minutos se afiade el vino blanco. Cuando el
jibién esta al punto afadir el arroz (una taza de café por raciéon) rehogar tres
o cuatro minutos. Echar el caldo. No tiene que quedar muy caldoso.

=>- <=

BONITO REBOZADO

LAutor del plato: Irene Ojeda Artaza.

ocedencia de la receta: Mi madre.

edientes: Bonito, harina, huevo, tomate

t ‘dir sal y pasar por harina y huevo. Freir el
lo eon un poco de tomate.
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