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Introduccion

Pescadores, cientificos y chefs entre suculentas posibilidades culinarias

En este archipiélago oceanico de aguas ricas en
nutrientes, favorecido por una corriente fria que
fluye de norte a sur y un abanico de profundida-
des muy amplio desde la misma orilla a fondos
de 3.000 y 4.000 metros, las especies de interés
pesquero o marisquero son mas de 150 (con el
valor anadido de que las pesquerias de Canarias
son artesanales, lo que redunda en la calidad final
del producto que llega a las mesas).

Tal variedad no llega siempre, o en cantidad
significativa, a un consumidor local que, ademas,
no siempre conoce todo lo que hay. O rechaza al-
gunas especies que, por ello, el pescador deja de
capturar. Es algo que también ocurre por épocas,
incluso por generaciones: pescados que antes se
tenian por humildes y nutrian la cocina popular,
ahora gozan de una alta consideracion en coci-
na por sus excelentes cualidades, pero también
al revés, pescados antes apreciados caen en el
olvido. Las nuevas tecnologias y la mejora de las
artes de pesca han influido para modificar lo que
llega a las lonjas y pescaderias, presentando nue-
vas especies que antes era raro conseguir. O han
convertido otras en escasas por sobreexplota-
cion. La gastronomia de la pesca en Canarias tie-
ne, por ello, pescados y mariscos olvidados o en
desuso, pero también los que se presentan como

algo novedoso porque ya se pesca a mas profun-
didad y son objetivo de barcos equipados ade-
cuadamente. Y no siempre tiene que ver con su
abundancia o escasez. Hay peces de calidad por
sus propiedades nutritivas que llega un momento
en que, simplemente, son menos populares que
otras opciones.

Promover el conocimiento de estas especies
menos consumidas —porque se conocen pPoco,
o tienen mala fama, o no son tan comunes en
las cartas de restaurantes como antano— pue-
de contribuir a diversificar la dieta y ampliar los
horizontes de la gastronomia local. Paralelamente,
puede mejorar la sostenibilidad con una pesca
mas diversificada y ampliar la posibilidad de ne-
gocio para los profesionales de un sector que en-
vejece por falta de relevo generacional, dada la
dureza del trabajo.

En este libro hemos proporcionado a cuatro
cocineros de distintas islas del Archipiélago unos
listados de peces y mariscos con esta considera-
cién (olvidados o menos utilizados en cocina por
diversas razones, pero también nuevos en la gas-
tronomia local después de ahos de estudios cien-
tificos que han precedido a la especializacion de
algunos barcos en su captura), para que realicen
un recetario en el que se entrecruzan tanto sus




propios recuerdos personales, como propuestas
culinarias variadas en estilo e influencias. Pero an-
tes de presentarles los pescados y mariscos que
hemos escogido —y los pescadores y pescade-
ros de estos cocineros han podido conseguir los
meses que hemos realizado el recetario, en fun-
ciéon de las mareas, los tiempos y la temporalidad
de estas especies— vamos a conocer la propia
experiencia de algunos pescadores.

Palabra de pescador

Entre los mas veteranos, el octogenario Cecilio
Artiles (Que nos aseguraba haber pasado «mas
noches en la mar que en tierra»), recuerda el pes-
cado que solia llevar a cuestas en dos barquetas
que portaba por el barrio de Triana de Las Pal-
mas de Gran Canaria, donde hacia venta ambu-
lante siendo apenas un muchacho. «Me acuerdo
siempre. Chopas, a cinco pesetas». Venia en la
guagua desde el barrio marinero de San Cris-
tébal hasta la catedral con la pesca del dia. Del
mismo enclave pesquero —entonces una playa
de callaos sin muelle alguno— también es otro
veterano: Francisco Saavedra, que distingue en
sus preferencias «el negron, un pescado igual que
la chopa, pero mas negro y es mejor». En reali-
dad es el macho de la especie, con la cabeza y
el cuerpo mas negro. En San Andrés, otro barrio
marinero pero de Santa Cruz de Tenerife, Juan
Ramoén Rivero menciona la chopa entre «los pes-
cados apestados» junto al congrio y la salema. La
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gente «no los quiere comprar, pero si los regalas
se lo llevan enseguida».

En efecto, hay algunos pescados que gozan
de mala fama por distintas razones, aunque las
opiniones varian entre quienes los rechazan por
lo que comen, por sus muchas espinas 0 por sus
efectos estomacales, y entre quienes por el con-
trario los aprecian por sus propiedades y cualida-
des gastrondmicas, a veces algo que ocurre por
islas como tradicion cultural diferenciada.

Ocurre con la salema: frecuente en la ac-
tualidad en pescaderias, hay quien no la quiere.
Sergio Santana, que tiene su barco en el muelle
pesquero grancanario de Taliarte (Telde), recuerda
que antes «la gente era reacia a la salema o a la
boga, porque comen porquerias y decian que se
comen a los muertos y esas tonterias. Ese pesca-
do si lo desechabamos a veces, o lo regaldbamos
a gente que iba por alliy tenia necesidad. Pero ese
pescado es bueno, que yo me lo he comido». En
esa linea opina Francisco Saavedra, para quien la
salema «es un gran pescado, depende de la zona
donde se coja». En El Pris (Tacoronte), Martin He-
rrera, al ser preguntado por las redes que utilizan
en el norte de Tenerife decia que «salemera es la
que tenemos autorizada, pero las salemas ya no
las quiere nadie. Se muere la gente vieja que que-
ria salema. Antes se cogian miles de kilos al afio».

La boga que cita Rivero como otro pez poco
apreciado en Tenerife, es un pescado que se con-
sigue poco y estd cayendo en desuso, aunque

&

TENELTFR

De izq. a dcha. y de arriba abajo: Cecilio Artiles (de San Cristobal), Fran Garcia (en Tajao), Juan Ramon Rivero (de San Andrés) y Melchor Herrera

(en El Pris) son algunos de los pescadores que se citan en esta introduccion.
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Génesis Fernandez cara a cara con la chopa que cocin6 para el libro en el restaurante El Zarcillo (Tafira Alta).

llegd a ser muy consumido en Lanzarote hasta
no hace mucho. Alli se jareaba para conservarla,
como detalla en estas paginas el chef Yeray Gil. Y
en La Palma, el cocinero Juan Carlos Rodriguez
Curpa explicaba en una entrevista que en su fami-
lia «se hacia la boga en escabeche, pero hoy en
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dia no es comercial. Y no entiendo por qué, es de
los pescados que mas abunda. Y a mi una boga
frita me encanta, o encebollada, o en mojo hervi-
do. Hasta en croquetas. Son riquisimas». Como
carnada los pescadores la siguen aprovechan-
do. Es el caso de JesuUs Perdomo, de Corralejo

Yeray Gil embadurna unas tiras de burro
en un majado para marinarlas antes del
rebozado y freirlas en Primario Gastrobar
(Playa Blanca). «Su carne es de excelente
calidad, aunque sus capturas son
escasas en Canarias», dice el biélogo
marino José Antonio Gonzélez, durante
muchos afos investigador del Instituto
Canario de Ciencias Marinas.
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(Fuerteventura). Cuando va a bocinegros, sargos,
bicudas, peje sierras y pejerrey lo hace «con boga
viva, todo con cana; aqui redes no se usan, estan
prohibidas».

El caso del escolar

Quien se lleva la palma en cuanto a rechazo pese
a sus cualidades nutricionales es el escolar. «<Hay
pescados malos para vender que a la gente no
le entra por los ojos —explica Santana—. El es-
colar es un pez bueno para comer, pero la gente
no lo quiere porque afloja el estbmago si comes
de cerca del hueso». Francisco Javier Garcia, en
Tajao (sur de Tenerife) coincide al decir que es un
pez que «hay porque esto es una zona de aguas
profundas, pero no se coge. Como es un laxante
de mucho cuidado, la gente no lo quiere. Antigua-
mente si. Muchas veces estas pescando a cone-
jo, se te meten los escolares y sacas la mitad del
conejo, o la cabeza, porque a los escolares les
gusta».

Por el contrario, hay peces muy apreciados
por los pescadores y se comercializan, pero son
poco conocidos y por ello menos utilizados en co-
cina de lo que merecen por sus cualidades. Algu-
nos hasta son raros para los propios pescadores.
El veterano Artiles, a quien ya nombramos y que
trabajé muchos anos en la pescaderia del des-
aparecido Supermercado Cruz Mayor de la calle
General Bravo de Las Palmas, se acuerda de «un
amigo de San Cristébal, que le llamaban Antonio
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El Canuto, que cogié un pescado que no conoce
casi nadie, que se llama candil. Un pescado que
se coge a mucha profundidad. Y fue alli. “Ceci-
lio, ¢quiere pescado?”. “Oh, claro”. Y me vendid
unos 30 kilos». Saavedra también lo menciona: «El
pescado de altura mejor que ha habido nunca es
el candil. En profundidades de trescientos y pico
metros es donde se cogen esos bichos».

Sergio Santana lo describe como «un pesca-
do feo, negro, con los ojos grandisimos. Me gus-
ta mas que la pescadilla canaria (la merluza). Lo
como rebozado nada mas, con harina. Lo limpias
en tajaditas, que no se queda nada mas que la es-
pina del centro, le echas su sal, lo pasas sélo por
harina y al aceite. Lo acompanas con unas papas
sancochadas y un poquito de aceite oliva y mojo
y palante. Ese pescado es un manjar. Y mira que
COjo pescados buenos: medregales, bocinegros».

Otro caso de pez mas apreciado por los pro-
pios pescadores que el consumidor medio, para
quien es menos conocido, es la sierra. «Es pa-
recida al [bonito] listado, pero me gusta mas. Yo
la cojo para casa, le saco los lomos y después
hago filetes y los empano, para bocadillos y para
todo», dice Santana en Gran Canaria. En Tenerife,
Martin Herrera Rodriguez, pescador de El Pris, es
el que escoge «para hacer la fideua y los arroces.
La sierra la guiso y guardo el caldo, igual que el
agua de las lapas».

Y lo mismo cabe decir de la bicuda. Melchor
Herrera Farifia, también pescador en El Pris, cuen-

Pedro Hernandez en la cocina de EI Duende del Fuego con una de las bogas que le consiguieron pescadores que le abastecen directamente.

ta que cuando hacian noche fuera de casa por es-
tar de pesca por la costa de Anaga, «dormiamos o
nos resguardabamos de los malos tiempos en el
muellito de roque Bermejo. Y ahi cocindbamos. La
bicuda a mi me gusta hacerla con su machaquito
de perejil y ajo, un poco de aceite y sal y arreglarla
como si fuera una morena: abrirla por la mitad,
partida en trocitos y asada a la plancha. También

haciamos la catalufa —otra especie poco co-
nocida por cocineros y consumidores— frita, tal
cual, escamada, unas cortaditas y frita con unos
ajitos en el aceite, 10 que pasa es que te deja el
aceite roja».

Volviendo a la bicuda, Fran Garcia (cofradia
de Pescadores de San Miguel de Tajao) destaca
que «un plato tipico de Tajao y que gusta mucho
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es los fideos con bicuda. La cogen con carna-
da: sardina muerta en el anzuelo y la bicuda se
lanza». También en Santa Cruz de Tenerife relata
Juan Ramén Rivero que salia de San Andrés en
el barco siempre con gofio y «a lo mejor cogiamos
dos o tres bicuditas con la carnada, las prepara-
bamos, haciamos una cazuelita y revolviamos un
poco de gofio».

Mariscos de ayer y de hoy

Frente a estos pescados —tradicionales en la
mesa de aquellos islefios que los conocen pese
a ser, a veces, injustamente menospreciados, o
entre los pescadores que se reservan lo que les
gusta aunque el mercado los mueva poco—, Si
hablamos de mariscos el relato es otro. Aparte de
las conocidas lapas, burgados, mejillones y diver-
S0s cangrejos de la zona intermareal que todavia
se capturan —con diversos periodos de veda para
facilitar su recuperacion anual— vy la almeja cana-
ria —con prohibicién total de su captura dada su
critica situacion—, el mas conocido es el erizo de
mar... y casi no se consume.

El facil acceso a este recurso entre las rocas
de la orilla y en aguas superficiales de hasta 20
metros de profundidad, curiosamente, no lo ha
popularizado como producto de consumo en las
Islas, a diferencia de otros territorios de Peninsula
como Galicia, Asturias y Catalufia donde se consi-
dera un manjar. Sélo entre los pescadores de mas
edad y ya retirados podemos encontrar testimo-
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nios de su consumo y COMo recurso en periodos
de escasez de alimentos en Canarias.

Francisco Saavedra lo vivid y lo comié. Senala
que «en el Bajo de La Laja —conocido en la actua-
lidad como pico de surfy bodyboard, por sus olas
grandes y potentes que rompen sobre un arrecife
volcanico proximo al barrio de San Cristébal, en
el este de Las Palmas de Gran Canaria— habia
unos erizos que le deciamos “erizos romanos”,
porque eran grandes y con las puas pequenas».
Con ayuda de una navaja, «alrededor de la boca le
quitaba las puas, lo desfondaba y lo vaciaba para
coger las huevas, porque el erizo tiene huevas co-
mestibles... Antiguamente, cuando habia un poco
de gofio, no habia que merendar y tenia ganas de
comer a media tarde, con la marea vacia ibamos
a los charquillos. Llevaba gofio en un papel, cogia
cuatro o cinco erizos, los cortaba y echaba las
huevas del erizo en el gofio». ;Las huevas solo?,
le preguntamos. «Si, porque el erizo tiene mucha
parte de tierra, pero se cogia la hueva que era
amarillita. Bastante comi de eso».

Gracias a la investigaciones desarrolladas en
las ultimas décadas desde diversas instituciones
radicadas en el Archipiélago —como el desapare-
cido Instituto Canario de Ciencias Marinas (ICCM)
o las universidades de La Laguna (ULL) y de Las
Palmas (ULPGC)—, la lista de mariscos de interés
pesquero se ha ampliado a especies de profundi-
dady carne de excelente calidad. «Por vez primera
en Europa, los cientificos han tenido la oportuni-

Juan Carlos Clemente, en el restaurante El Ancla (EI Médano), mientras monta el plato con el pinto o cabrilla pintada a la brasa, caldo tostado y
escacho de papas con mojo colorado.

dad de estudiar recursos pesqueros antes de que
sean legislados y explotados. De esta forma, se
ha podido averiguar qué pescados y mariscos ha-
bitan nuestros fondos mas profundos, qué canti-
dad de estas especies hay disponible y, por tanto,
cuanto se podria extraer manteniendo el equilibrio
con la vida marina», decian ya en 2008 desde el
equipo de Biologia Pesquera del ICCM en la revis-

ta Pellagofio, que publicé varias series de articulos
con el resultado de estas investigaciones'.

La detallada informacion de estos nuevos
mariscos ha animado a algunas embarcaciones
con base en puertos de Lanzarote (La Santa) y

1. Disponibles en el enlace: https:/pellagofio.es/canarias/
gastroclub/peces-y-mariscos-de-canarias/
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Gran Canaria (Taliarte, Arguineguin, Las Nieves),
sobre todo, a dedicar parte de sus pesquerias a
estos objetivos. Los mas populares de ellos —el
camaron soldado (en Lanzarote, “gamba de La
Santa”) y el carabinero— estan presentes en
este recetario. Muy pocas embarcaciones aun, la-
mentablemente, dadas las enormes posibilidades
gastrondmicas de estas especies, que incluso

Inspirado en las vivencias del veterano pescador
Francisco Saavedra, el chef Génesis Fernandez
preparé unos erizos con gofio que él mismo capturd
en una pequena cala de callaos de El Confital,

en Las Palmas de Gran Canaria.

cabria exportar y apenas llegan todavia a las lon-
jas locales.

En las siguientes paginas presentamos un
abanico de recetas con estos pescados y maris-
COS que enriquecen la variada y suculenta gas-
tronomia de las islas Canarias y no les habiamos
prestado, quizas, la suficiente atencion. O las ha-
biamos olvidado.

Amanece frente a la costa de La Santa (Lanzarote) y a bordo del ‘Daniel y Catalina’ se realiza el levado
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y vaciado de las nasas camaroneras antes de volverlas a lanzar al mar.




Yeray Gil Delgado




YERAY GIL

El sector primario como referencia

Fue en el aflo 2020 y con la idea de transmitir la
cocina canaria y, mas concretamente, la cocina
conejera, que se puso manos a la obra con su
propio proyecto de restauracion: Primario Gas-
trobar. Para abrirse camino comenzé con pro-
puestas en los que también transmitia sus cono-
cimientos de cocina francesa o cierta influencia
asiatica, pero insistiendo siempre con producto
del territorio. Han pasado cinco afios y «noto que
estoy madurando y tiro mas para la tierra. Ya no
me corta tanto poner un pescadito con el mojo
hervido, sencillo, bien presentado. Platos que
cuenten mas historias nuestras».

Con una cocina impecablemente pensada,
elaborada y presentada, la tradicién que actuali-
zay versiona con sus platos tiene en la pesca una
de sus fuentes mas inspiradas. Ademas, se basa
en la propia experiencia y recuerdos de infancia.
«De pequefio, en Tinajo, teniamos el sancocho
de cherne o de curvina como algo especial, por
ejemplo cuando venia la familia de Tenerife y se
reunia la gente». De aquel sancocho se inspira su
version actual con cherne fresco, al que suele dar
«una salpresita de unas horas o una salmuera de
15 minutos. Un sancocho mas suave que el tra-
dicional con ese pescado salado mas seco que
alguien de fuera le va a costar comer», explica.
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Y luego recuerda «los pescados secos que
tenfamos, las jareas, como la boga, un pescado
humilde que ya no se consigue mucho». En su
pueblo, un sefior conocido como Juan E/ Boga
«venia con una Renault Express y aparcaba de-
lante de casa de mi abuela. Pitaba y venian los
vecinos: tenfa bogas jareadas y a veces frescas
enteras que las jareaban en casa mi abuela o mi
abuelo».

De todo ello se nutre al plantear las recetas
que ha elaborado para esta ocasion. Por cierto,
el plato de cuchara emblema de la cocina tra-
dicional de Lanzarote, el caldo de millo y trigo
con costillas de cerdo, lo presenta aqui «llevado
a la mar: con cherne fresco salado por mi». Un
caldo corto con las lapas y las pieles, cabezas,
espinas del pescado que «después reduzco
para que quede concentrado, meloso, buscan-
do con el cherne el colageno que nos deja el co-
chino. Lo tengo por bandera, lo presento donde
voy con Saborea Lanzarote». Y afiade: «Yo creo
que el suefio de todos los cocineros es que te
recuerden por un plato».

En la terraza de Primario Gastrobar y camino de la cocina, Yeray Gil muestra este hermoso ejemplar de sierra con el que prepara dos
recetas en estas paginas.
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1. ENSALADA DE GALANA FRESCA CON LAPAS Y BURGADOS

«Vamos a darle una salpresita de 10 minutos a la galana para que la carne coja

textura y potencie el sabor»

A partir de un salpicon que hace en Primario Gastrobar, el chef presenta este plato con unos lomos
de galana marinados sobre una base de cremita tipo leche de tigre. La galana (Oblada melanura)
es un pequefo pez de color plateado con franjas oscuras longitudinales y una mancha negra en la
base de la aleta caudal. Distribuido por el Atlantico oriental, en Canarias esta presente, sobre todo,
en aguas de Gran Canaria, Fuerteventura y Lanzarote.

Ingredientes /2 personas

- los lomos desespinados de una galana

« burgados

- lapas

- pepino, remolacha, tomate y zanahoria encurtidos
- sal y azucar

- brotes germinados de rabano

Para la leche de tigre (tipo licuado con pepino)

« pepino, recortes de calabaza asada, batata asa-
da, jengibre, caldo de pescado, un poco de aceite
de sésamo, pimienta palmera, tallo de cilantro y
sal

- agua

26

Elaboracion

Marinar los lomos de galana desespinados durante 10
minutos en una mezcla de sal y azucar al 50 %. Luego,
enjuagar con abundante agua fria y secar bien.
Cocinar ligeramente las lapas y reservar en su concha.
Elaborar una crema tipo leche de tigre con pepino
y reservar. «Con calabaza asada, los recortes de la
batata que sobran de la presentacion del sancocho,
jengibre, caldo de pescado, un poco de aceite de
sésamo, una pimienta de la putalamadre o pimienta
palmera para que dé esa alegria picantita, sal y el tallo
de cilantro. Triturado, hacemos una crema muy finita».

Presentacion

Disponer una base de crema de leche de tigre en el
plato, afiadir las verduritas encurtidas, laminar fina-
mente la galana y formar una flor con las laminas. Por
ultimo, colocar las lapas sobre su concha y los burga-
dos cocidos y decorar con los brotes de rabano.




2. SALPICON DE SALEMA OREADA

«Me he inspirado en las jareas de salema de Orzola, en tendederos que formaban
y forman parte del paisaje de su puerto, que es como las hemos comido en la isla»

«Para darle un toque mas actual —explica— hemos sacado una tona' y hecho un frescal salandola.
No la hemos llevado a secar, sino que ha estado 10 minutos de sal y con un oreado de 24 horas». La
salema (Sarpa salpa) es un pez de color plateado que se identifica facilmente por sus rayas doradas
transversales. En Canarias no goza del mismo aprecio en unas islas que en otras.

Ingredientes /1 persona

- batata de Lanzarote

- pimiento rojo, pimiento verde, cebolla

- vinagreta suave de aceite de oliva, vinagre y perejil
- lomo oreado de una salema

- mojo hervido

- maltodextrina

- sal

Elaboracion

Picar finamente el pimiento rojo, el pimiento ver-
de y la cebolla. Mezclar para formar un salpicén y
alinar con una vinagreta suave «con un poco de
perejil, aceite, vinagre y sal para la tipica picadita
del salpicon».

Limpiar el lomo de salema oreado, retirando
piel y espinas. Cortar en pequefios dados o finas
laminas al gusto. Sopletear ligeramente antes del
emplatado para realzar aroma y textura.

Presentacion

Cocer la batata en agua con sal hasta que esté
tierna. Después, triturar hasta obtener una crema
lisa y homogénea. Reservar.

Separar la grasa del mojo hervido y mezclar-
la con maltodextrina hasta obtener una textura de
polvo. Reservar.

En el plato, disponer una base de crema de bata-
ta —que aqui se ha decorado con unas gotitas de
mojo de zanahoria—, afiadir el salpicon de verdu-
ras alinadas y los trozos de salema oreada sople-
teada y terminar espolvoreando el polvo de mojo
hervido por encima. Servir templado.

1. Latona es «cada una de las dos partes carnosas que tiene el pez a ambos lados del espinazo y que se extrae cru-
da» (Diccionario basico de canarismos, Academia Canaria de la Lengua).
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3. BROCHETA MORUNA DE ESCOLAR A LA BRASA CON CUSCUS

«Al ser un pescado muy graso las especias le van bien, a la vez que buscamos que
desgrase al cocinarse a la brasa y no haga daio»

El pez escolar (Lepidocybium flavobrunneum) tiene peor fama por este nombre que por el de pez
mantequilla, como aparece en las cartas de muchos restaurantes. Bajo en calorias, por su alto con-
tenido en grasa puede tener efecto laxante si no se limpia con cuidado. En Canarias, los pescadores

lo suelen desechar.

Ingredientes /4 personas

+ 400 g de escolar (pez mantequilla)

- un chorrito de vino blanco

- aceite de oliva virgen extra

- sal

- brochetas de madera (previamente hidratadas en
agua)

- las especias del adobo (orégano seco, comino
molido, pimienta negra molida, ajo en polvo, pe-
rejil seco, tomillo seco y laurel triturado)

Para el cusciis

+ 200 g de cuscus

-+ 400 ml de caldo vegetal caliente

- un chorrito de aceite de oliva virgen extra

- frutos secos al gusto, picados (como datiles, nue-
ces, almendras, anacardos, cacahuetes)
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Elaboracion

Cortar la pieza del escolar en tacos medianos.

Mezclar las especias con aceite de oliva y vino
blanco hasta formar una pasta y untar los tacos
con el adobo. Dejar reposar.

Preparar el cuscus. Primero hay que calentar
el caldo vegetal y verterlo a continuacion, caliente,
sobre el cuscus (el doble de volumen de caldo que
de cuscus). Tapar y deja reposar 5 min.

A continuacion, destapar y remover con tene-
dor. Afadir aceite de oliva y los frutos secos pica-
dos. Mezclar bien.

Montar y cocinar las brochetas, ensartando los
tacos de pescado en los pinchos de madera y mar-
candolos en la brasa, dorando por fuera y dejando
el interior jugoso.

Presentacion

Servir una base de cuscus, colocar las brochetas
encima jy a disfrutar de esta fusiéon de sabores!




4. CALDO DE MILLO MARINO CON CARABINERO DE LA SANTA

«Plato tradicional muy versatil, el caldo de millo lo hago con cherne y le podemos
poner unas lapas, unos burgados o, en este caso, un carabinero»

La inquietud y las ganas por darle una vuelta al caldo de millo tradicional, ha llevado al chef a sustituir
las costillas de cerdo por un pescado que «le va de maravilla: el cherne, que hace que se quede
untuoso». Para esta publicacion presenta una version de su caldo de millo marinero con carabinero
(Aristaeopsis edwardsiana), crustaceo de sabor intenso a la vez que delicado de reciente incorpo-
racion a la cocina de Lanzarote como producto local desde hace unos afos, cuando comenzé a
capturarse en la propia isla por barcos con base en el muelle pesquero de La Santa.

Ingredientes /4 personas

« 250 g de millo (maiz) de Lanzarote

- 250 g de trigo

- 1 cebolla

- 1 pimiento

- 2 dientes de ajo

« 1 hoja de laurel

- 1 trozo de calabaza

- caldo concentrado de cherne

« 1 carabinero de La Santa (por racion)

- brotes de barrilla (ficoide glacial) para decorar
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Elaboracion

Preparamos el millo desde la noche anterior, para
ello hay que dar un «un borde» al millo (hacer un
pequefo corte en el grano) y dejarlo en remojo en
agua fria.

Al dia siguiente, cocinamos el trigo en caldo
concentrado de cherne junto con la cebolla y el
pimiento troceados, los ajos y el laurel que le apor-
taran sabor y profundidad al cereal.

Mientras se hace el trigo, cocinamos el millo en
el agua del remojo durante unos 30 a 45 minutos,
hasta que esté tierno.

Una vez el millo esté cocido, afadimos el trigo
(que ya deberia estar casi listo) para cocinar todo
junto durante 10 a 15 min mas.

Pasado ese tiempo, agregar un trozo de cala-
baza entera para que no se deshaga y mantenga




su forma. Cocinar todo hasta que el caldo haya re-
ducido y dejar reposar el conjunto unas dos horas.

Retirar las verduras (cebolla, pimiento, ajo, cala-
baza) y triturarlas para hacer una crema, afiadién-
dola al caldo para aportarle cremosidad y textura.

Preparar el carabinero. Lo limpiamos retirando
el estomago y lo abrimos por la mitad. Marcarlo al
horno durante 15 segundos, para que quede se-
micrudo.

Presentacion

Servir el caldo de millo con el carabinero por en-
cima y decorar con brotes de barrilla para aportar
frescor, textura y un toque salino.
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5. CHOPA DE ROMERIA, FRITA EN MOJO HERVIDO CON BATATA Y PELLA
DE GOFIO

«Este plato representa la tradicion de las gracioseras que venian a la Romeria de
los Dolores en Tinajo»

Durante un evento de Saborea Lanzarote en la isla de La Graciosa, el chef conoci¢ «la historia de la
sefiora Rosario», que le contd «jcuéantas romerias hemos hecho para Tinajo cruzando el risco!». Para
tal ocasion se llevaban pescadito menudo de barquillo que se freia y lo llevaban de un dia para otro
macerado en mojo hervido, comiéndoselo con gofio y batata sancochada debajo de alguna higuera.
«Al final el mojo hervido es un escabeche, un conservante», destaca. La chopa (Spondyliosoma
cantharus) es un pez de aguas costeras llamado también negréon en Fuerteventura, Lanzarote y Gran
Canaria. En Canarias es una especie comun, aunque su nivel de consumo es medio/bajo.

Ingredientes /2 personas Para la pella de gofio

- gofio de millo 0 mezcla

- caldo (de pescado o vegetal) 0 agua
+ queso curado rallado

- 1 chopa fresca en filetes o desespinada
- sal marina
- aceite de oliva virgen extra

« pimienta negra - ajo frito

- comino molido - aceite de oliva
+ 0régano seco - sal

- tomillo seco « vinagre

- ajo « pimenton

. vinagre de vino blanco - hierbas secas (orégano, tomillo, comino)

- pimentdn dulce
« mojo verde 0 rojo, al gusto

- batata cocida, pelada y cortada en rodajas
gruesas
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Elaboracion

Empezamos por la pella de gofio. En una sartén
doramos primero los ajos en aceite, retirar del fue-
go y afiadir el pimenton, las hierbas secas, una
pizca de sal y un chorro de vinagre. Volver a llevar
al fuego brevemente para levantar el aroma y sua-
vizar la acidez del vinagre.

Colocar el gofio en un bol con queso rallado y
afiadir la mezcla caliente poco a poco, removiendo
con energia hasta obtener una masa firme y mol-
deable. Formar cilindros o rodajas compactas y
reservar.

A continuacién marinamos el pescado. Para
ello, mezclar sal, pimienta, comino, tomillo y oré-
gano con un poco de aceite y vinagre. Entonces,
bafiar la chopa en esta mezcla y dejarla reposar al
menos 30 min para que absorba bien los sabores.

Entretanto, cocer la batata con piel hasta que
esté tierna. Pelar, cortar en rodajas gruesas y mar-
carlas en plancha caliente por un lado o ambos,
hasta obtener un dorado sabroso.

Por ultimo, marcar la chopa en plancha bien ca-
liente por el lado de la piel hasta que quede bien
crujiente, o cocinarla brevemente al horno segun
preferencia.

Presentacion

Sobre una hoja de higuera o directamente en el
plato, colocar la rodaja de pella, la batata a la plan-
cha vy el filete de chopa. Coronar con un poco de
mojo y unas escamas de sal si se desea.




6. CHURROS DE BURRO EMPEREJILADOS

«Los marinamos primero una hora con una majadita y después los pasamos a la
masa directamente y los vamos sacando y friendo»

Los churros de pescado son un plato que se hace «en todas las casas: al final es buscar el pescadito
adecuado y el burro es un pescado sabroso que se usaba en frituras y que en algun caldito tam-
bién era bastante comun». De gran calidad gastronémica pero poco frecuente en pescaderias por
su fama de «muchas espinas», el burro (Plectorhinchus mediterraneus) también es conocido como
burro de ley para diferenciarlo del burrito listado. En Canarias es mas frecuente en Fuerteventura y
Lanzarote, y ocasional e incluso ausente en las restantes islas.

Ingredientes /2 personas

« 1 burro

- tempura de harina, cerveza, sal y bicarbonato
- comino, perejil y ajo

- aceite de oliva

- vino blanco

- aceite para freir

Elaboracion

Limpiar los lomos de burro (retirando la piel y la
espina) y cortar tiras de aproximadamente 2 cm de
ancho y lo mas largas posible.

Preparar un majado con el comino, perejil pica-
do, ajo, un poco de sal, un chorrito de vino blanco
y un poco de aceite de oliva. Embadurnar las tiras
de burro con esta mezcla y dejar marinar.
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Preparar la tempura (masa para churros) mez-
clando en un bol: harina, una pizca de sal, una piz-
ca de comino, un poco de bicarbonato, cerveza
(afadiéndola poco a poco) e ir mezclando bien
hasta obtener una masa de consistencia media
para cubrir las tiras de pescado con una capa lige-
ra y crujiente al freir.

Para freir los churros, calentar aceite a 180°C,
pasar las tiras marinadas por la tempuray freir has-
ta que floten y estén dorados y crujientes.

Presentacion

Sugerencia: servir sobre la raspa del burro bien fri-
ta y crujiente y afiadir por encima unas gotas del
propio majado.




7. HERRERA SALPRESA SOBRE RALA DE GOFIO

«Con una ralita de gofio donde se vea esa hierbabuena y la cebollita, vamos a coger

el pescado y lo vamos a tratar diferente»

En este caso tenemos «una herrera, un pescadito de costa poco valorado, sin esa potencia de grasa
y por eso le vamos a dar un puntito de sal y un ligero escaldado en agua caliente que nos recuerde
a un sancocho con ese pequefio hervido». La herrera (Lithognathus mormyrus) es un pez con una
amplia distribucion por el mundo que en las costas canarias es apreciado, pero no abundante.

Ingredientes /2 personas

- 2 filetitos de herrera, con piel y desespinados

- sal gruesa (para el curado de los filetes)

+ 100 ml de caldo de pescado

« 2 cucharadas de gofio

- 1 diente de ajo

- una pizca de peregjil y cilantro (fresco y picado) y sal
- 1 cda de aceite de oliva virgen extra

- 1 ramita de hierbabuena

- 1 cda de cebolla de Lanzarote encurtida

Elaboracién

Para el curado de la herrera, cubrir completamente
los filetes con sal gruesa, manteniendo la piel, y
dejar reposar durante 20 minutos.

Mientras la herrera se cura, preparar la rala' de
gofio en un bol: mezclar el caldo de pescado ca-

liente con el gofio, el majado de ajo, perejil, cilan-
tro, sal y un chorrito de aceite de oliva. Batir hasta
conseguir una textura suave pero no liquida, que
ruede bien sobre el plato.

Retirar la herrera de la sal, sacudir y aclarar con
agua para eliminar el exceso, darle un pequefio es-
caldado y secar cuidadosamente. Cortar en tiras
de 1 cm de ancho aproximadamente

Sopletear la piel de las tiras de herrera ligera-
mente hasta que adquiera un tono tostado, mante-
niendo el interior semicrudo.

Presentacion

Disponer una base de rala de gofio en el plato y
colocar encima las tiras de herrera. Afiadir un poco
del majado, una hojas de hierbabuena y tiras de
cebolla de Lanzarote encurtida.

1. Rala es una «<masa muy blanda, y especialmente la hecha con la mezcla de uno o varios liquidos, como agua, vino,
leche, miel de cafia, etc., con gofio», detalla el Diccionario Histdrico del Espariol de Canarias.
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8. LENGUADO NEGRO ASADO CON TEXTURAS DE BETERRADA

«Ese juego del dulce y el sabor a tierra de la remolacha lo tengo en carta para

platos, sobre todo veganos»

La combinacion de sabores de la remolacha «va muy bien con la limpieza, elegancia y delicadeza
del lenguado negro y aportan un juego visual de colores a los sabores», dice el chef. Son varias las
especies de lenguado que habitan en aguas de Canarias, entre ellos el lenguado negro (Microchi-
rus azevia), aungue la gran mayoria del que comercializan las pescaderias procede de los vecinos

caladeros noroeste-africanos.

Ingredientes /1 persona

« 1 lomo de lenguado negro
- beterrada (remolacha)

- agua

- vinagre

- azlicar

- corteza de naranja

- pimienta negra en grano

- 1 rama de canela

- aceite de oliva virgen extra
- sal

Elaboracion

Pelar y limpiar bien la remolacha. Cortar parte de
ella en lonchas muy finas con un cortafiambres o
mandolina y reservar. Cocer el resto en agua hasta
que esté tierna y reservar.

Preparar el encurtido para las lonchas finas de re-
molacha, mezclando en un cazo: 4 partes de agua,
1 parte de vinagre, 1 parte de azUlcar, pimienta ne-
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gra en grano, la rama de canela y corteza de naran-
ja. Llevar a ebulliciéon, apagar el fuego y afiadir las
lonchas de remolacha. Dejar infusionar y reservar.

Seguimos con las texturas de remolacha. Con
un sacabolas, extraer bolitas de la remolacha co-
cida y con el resto preparar una emulsion: triturar
con una batidora, afiadiendo sal, aceite de oliva y
un poco del agua de la coccion. Emulsionar hasta
obtener una crema fina.

Salpimentar el lomo de lenguado y marcarlo a
la plancha por ambos lados hasta que esté en su
punto.

Presentacion

Colocar la crema de remolacha como base y dis-
poner el lomo de lenguado sobre ella. Afadir las
bolitas de remolacha cocida y decorar con las lon-
chas de remolacha encurtida, cortadas al gusto.
Finalizar con un hilo de aceite de oliva virgen extra.




9. SIERRA LIGERAMENTE MARINADA CON TARTAR DE TOMATE Y MOJO
DE PIPARRA

«Con un marinado muy sutil trato de transmitir la humildad de este producto y lo
sabroso y bueno que es»

El chef aplica a una sierra un marinado que le ha acompafiado practicamente desde que abrid su
propio local. Se basa en su pincho de atun ligeramente marinado con el que obtuvo la medalla de oro
en el Campeonato de Enyesques de Arrecife de Lanzarote y el Pintxo de Bronce 2022 en Vitoria. «Va
acompafiado con un tomate semiseco con el que hacemos un tartar y una emulsion de piparra que
es una especie de mojo que le va ideal». La sierra (Sarda sarda) es el bonito tipicamente mediterra-
neo, aunque también es frecuente todo el afio en Canarias. Un tunido menos apreciado en las Islas
—injustificadamente— que los grandes atunes que también frecuentan las aguas del archipiélago.

Ingredientes / 4 personas Para la emulsién de piparra |/ R ) s i g : . _,3_““_ o Tah
- 1 lomo de sierra fresco, limpio y sin piel - 6-8 piparras, limpias de semillas y péndulo s o -
- 50 g de azticar - ralladura de una lima
- 50 g de sal - 1 diente de ajo
o1

Para el tartar de tomate & Ivalso dft" agua
- 2 tomates de Lanzarote (si es posible, variedad -salaigusio

manzana negra) - aceite de oliva virgen extra
- cebollino picado - 1 cucharadita de ctrcuma (opcional)

- 1 cucharada de salsa de soja

- 1 cucharada de aceite de sésamo

- 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra
« 1 pizca de sal

- Unas gotas de Tabasco

En la cocina de Primario Gastrobar, Yeray Gil limpia y saca los lomos a un pez sierra.
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Elaboracion

Mezclar el azlcar y la sal a partes iguales en un bol.
Cubrir completamente el lomo de sierra con esta
mezcla y deja marinar durante 10-15 min. Pasado
este tiempo, retirar la mezcla, enjuagar el lomo en
agua fria y secarlo bien con papel absorbente. Re-
servarlo en frio.

Tartar de tomate

Escaldar los tomates en agua hirviendo durante
unos segundos, enfriandolos en agua con hielo y
pelandolos a continuacion.

Abrir los tomates, retirar las semillas y cortar la
pulpa en cubos pequefios. A continuacion, mezclar
con el cebollino, la soja, el aceite de sésamo, el
aceite de oliva, sal y unas gotas de Tabasco. Re-
servar en frio.

Emulsion de piparra

Colocar las piparras limpias junto con el agua, la
ralladura de lima, el ajo y la sal en una batidora o
Thermomix. Opcionalmente, afiadir circuma. Emul-
sionar incorporando aceite de oliva poco a poco
hasta lograr una textura cremosa. Reservar.

Presentacion

Cortar el lomo de sierra en lonchas finas o taquitos,
segun preferencia. En el plato, colocar una que-
nelle de tartar, unas gotas de emulsion de piparra
alrededor y terminar con las lonchas de sierra ma-
rinada y un chorrito de aceite de oliva virgen extra.




10. LOMO DE SIERRA SOASADO CON JUGO DE SU ESPINA TOSTADA Y

BROTES DE ARVEJA

«Para quien no le guste el sabor potente del atin, la sierra es perfecta por su
sabor mas suave y, ademas, es mas econémico»

«Este plato pone en valor el producto local y el aprovechamiento total del pescado», dice el chef. Al
cocinar los lomos sellados a fuego medio-alto «queda crudo dentro con una textura que se deshace
en boca y sabor dulce». La suavidad de la sierra (Sarda sarda) se potencia con una demi-glace de

la cabeza y espinas que realza el sabor.

Ingredientes /2 personas

- 1 sierra pequefia fresca

« 1 tomate maduro y 1 cebolla

- 150 ml de vino blanco

+ 500 ml de agua

- sal marina

- pimienta negra recién molida

- aceite de oliva virgen extra

- brotes de arveja (guisante)

- arveja liofilizada (opcional)

- verduras de temporada (vainas, tirabeques, habitas tiernas)

Elaboracién

Limpiar la sierra cuidadosamente, obteniendo los lo-
mos limpios. La cabeza y la espina central también
las aprovechamos, colocandolas en una bandeja
de horno: tostar a 180°C durante 30 min. Reservar.
A continuacién haremos el jugo de espinas (una
demi-glace). En un caldero, sofreir la cebolla y el
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tomate troceados con un poco de aceite de oliva.
Afadir el vino blanco y dejar evaporar el alcohol.

Incorporar el agua y las espinas tostadas y cocinar
a fuego medio hasta reducir el liquido a un cuarto de
su volumen inicial. Colar el caldo y reservar caliente.

Entretanto, salpimentar los lomos, untarlos lige-
ramente con aceite de oliva y marcar en plancha
o sartén a fuego alto, tostando bien el exterior y
dejando el centro crudo (punto soasado).

Presentacion

Cortar los lomos en cubos o en el formato de-
seado y servir, salseando con el jugo de espina.
Afadir unos brotes frescos de arveja, arvejas liofi-
lizadas y algunas verduras localizadas ligeramente
rotas o salteadas para aportar textura y frescor. La
propuesta en la fotografia incluye una papita de
Los Valles frita con su piel y escachada —para que
quede crujiente y sabrosa— y con un poco de cre-
ma de arvejas encima.




Génesis Fernandez




La cocina de la pesca en el ADN

Cocinero formado en Hecansa, el conocimiento
de este chef en materia de pescados y maris-
cos va casi con su ADN de isletero, pues se crio
y sigue viviendo en La Isleta, el barrio de mari-
neros y trabajadores del Puerto de La Luz y de
Las Palmas. Aqui sus referencias son los abue-
los maternos, Antonio E/ Alto, pescador y redero
que frecuentaba aguas del Caribe, el indico v,
por supuesto, el caladero sahariano, y Gloria, la
fuente de que la que bebe su cocina marinera.
En su casa la fritura de pescado era lo ha-
bitual, aunque ella hacia gala de mucha més
sabiduria culinaria, en especial en algo que se
practica hoy en restauracién con criterios de
sostenibilidad: la cocina de aprovechamiento.
«Con el pescado frito que sobraba hacia por la
noche una especie de ajo arriero: sofreia ajo, po-
nia pan rallado, y apenitas se ponia el ajo dorado
afiadia pimentodn, le cortaba la coccién con un
buen chorro de vinagre y se lo echaba por arriba
al pescado. Quedaba maravilloso», relata.
Curiosamente, su vocacion por la cocina pro-
piamente dicha tuvo que esperar un poco. Antes
entrar al mundo de los fogones, sus primeros
pasos en la vida laboral —siempre vinculados
al mar— fueron de buzo en las jaulas de cria de
dorada y lubina, cultivando espirulinas en el Ins-
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tituto Tecnoldgico de Canarias y en la carga y
descarga de pescado en el muelle.

Por todo ello, los pescados que trabaja para
este recetario no sélo no le son desconocidos
—aunque algunos ya se ven hoy poco—, sino
que le son familiares y de casi todos recuerda
que «en casa se comian». Es mas, los conoce
también por pescarlos él mismo con cafia, como
la galana o la herrera. «La herrera méas grande
qgue he cogido fue en Fuerteventura de acampa-
da y tenia casi un kilo y medio. Nos la comimos
en fritura», rie.

Con sus recuerdos impregnados de aromas
y sensaciones y sus actuales conocimientos y
experiencia —que transmite a una cocina sin-
cera y sabrosa—, este chef plantea aqui unas
elaboraciones con pescados que ha adquirido
de sus proveedores habituales en pescaderias
del Mercado de Vegueta, excepto el erizo, que
obtuvo él mismo buceando entre unas rocas en
una pequefa cala de callaos de La Isleta.

Génesis Fernandez, en la Plaza de Tafira Alta a la que se asoma el restaurante El Zarcillo, con su fritura de galana cubierta de costra
vegetal.
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«Me inspir6 el veterano pescador Francisco Saavedra, que me decia que queda muy bien el gofio
con las huevas de erizo», dice. El erizo de mar que habita en las aguas de Canarias es €l erizo dia-
dema (Diadema antillarum). Recurso pesquero novedoso en Canarias, Hecansa ya ha desarrollado
en el pasado iniciativas (proyecto Diademar) para darlo a conocer entre sus alumnos de cocina.

Ingredientes /2 personas

« 2 erizos de mar
- brotes de barrilla

Para el cremoso de vieja
- 1 vieja de 350 g (aprox.)

- 300 g de papas peladas

- ¢/s de agua

- 1 carga de sifon (N,0)
Para el escalddon

- 150 g de gofio de cebada
« mojo rojo al gusto

Elaboracion

Preparar dos boles de agua de mar —1 litro de
agua, 35 g de sal— bien fria con hielo para limpiar
los erizos. Abrirlos por la parte inferior con unas
tijeras y limpiar dentro del primer bol con una cu-
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chara. En el segundo bol ir poniendo las gbénadas
ya limpias y reservar.

Cocinar la papa y cuando esté casi lista afiadi-
mos los lomos de vieja limpios y sin piel. Cuando
papas y vieja estén cocinadas, poner en la Thermo-
mix y afiadir el resto de ingredientes para hacer la
crema de vieja. Cocinar 15 min a 80°C a velocidad
2. Por ultimo, triturar hasta obtener un crema fina.
La ponemos en el sifon de medio litro con una car-
ga. Reservar en bafio Maria para mantener caliente.

Hacer un escalddn de gofio utilizando el agua
sobrante de guisar las papas y la vieja, afadir un
poco de mojo rojo y mezclar bien con gofio de ce-
bada hasta obtener una masa no muy liquida.

Presentacion

Limpiar el caparazén de erizo, poner en el plato y
rellenar con la rala de gofio, encima la crema de
vieja y por Ultimo las génadas de erizo y unos bro-
tes de barrilla.




Es un salmorejo sin pan, precisa el chef. «Un plato fresquito, divertido, en un juego de sabores, colo-
res y texturas porque va con aguacate y el camaron ligeramente marinado, que se queda mas terso
gue en crudo y con un toque picante por la pimienta deshidratada». El camardn soldado (Plesionika
edwardsii) es un crustaceo de carne blanquecina de excelente calidad que se ha popularizado en
Lanzarote con el nombre de «gamba de La Santa», pero es abundante en todo el Archipiélago —en
este caso procede de Agaete (Gran Canaria)— aunque su nivel actual de capturas es escaso.

Ingredientes /4 personas

- 150 g de camardn soldado

+ 400 g de picotas maduras de Valsequillo
- 100 g de tomate

- 60 g de pepino

- % diente de ajo

- sal

- 150 ml de aceite de oliva virgen extra

- 30 ml de vinagre macho

Elaboracion

Pelar los camarones y reservar en agua con sal y
hielo para limpiarlo de cualquier resto que pueda
quedar.

Pelar el aguacate y cortar en dados pequefios
y regulares. Afiadirle un chorrito de zumo de limén
para que mantenga su color sin oxidarse.
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Quitar las pipas a las picotas y guardar en un
bol con un tomate cortado, el pepino sin piel ni pi-
pas, el ajo, la sal, el vinagre macho y el aceite de
oliva y dejamos reposar en nevera 30 min.

Pasado ese tiempo, retirar unas pocas piezas
de picota para el emplatado y triturar bien fino todo
lo demas.

Poner los camarones con zumo de limon y pi-
mienta picona molida.

Presentacion

Servimos el salmorejo y encima colocamos daditos
de aguacate, camarones marinados Yy trocitos de
picota sin pipa. Decorar con flores de tajete.




«La herrera la pescdbamos en casa de cafia siempre que fbamos a una playa de arena. Se las guar-
déabamos a mi madre, que es el pescado que mas le gusta en fritura», recuerda el chef. En la receta
«la puse curada por darle protagonismo, ya que es un pescado suave y delicado, asi coge intensi-
dad». El pez herrera (Lithognathus mormyrus), especie comun en las costas del Atlantico oriental, es
de carne apreciada, pero el nivel de conocimiento y consumo en Canarias es bajo.

Ingredientes /4 personas Para el cherry pasificado
- 50 ml de soja

+ 50 ml de mirin

- 50 ml de vinagre de arroz

- 350 g de tomates cherry

- 200 ml de aceite de girasol

- 1 herrera de 600 g (aprox.)

+ 300 g de sal gruesa marina

- 150 g de stracciatella Mansueto'
- 1 breva

- sal marina canaria en escamas
Para el aceite verde

« %2 manojo de perejil

- %2 manojo de cilantro

- % diente de ajo

- 10 g de sal fina

- 200 ml de aceite de girasol

Para el cherry curado

+ 150 g de azlcar

-+ 150 g de sal gruesa marina
- 250 g de tomates cherry

- 200 ml de aceite de girasol

1. Queseria de Ingenio (Gran Canaria) dedicada a la elaboracién de quesos italianos con leche de vacas canarias.
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Elaboracion

Limpiar la herrera, sacar los lomos, desespinar. Po-
ner en un recipiente con sal que los cubra durante
70 min. Lavar bajo el chorro a continuacion, quitar
la piel, sacar unas laminas finas y reservar.

Hacer el tomate cherry curado, que escaldamos
para quitar primero la piel con cuidado de no rom-
per el tomate. Preparar una mezcla de sal y azucar
en iguales proporciones y dejar el tomate curan-
do en ella durante 12 horas. Lavar bien después y
dejar que escurra en colador. Poner en aceite de
girasol y guardar en nevera (duran asi 3-4 dias).

Hacer el tomates cherry pasificado. Escaldar
igualmente para quitar la piel. Ponemos en una
mezcla de soja, mirin y vinagre de arroz. Dejar re-
posar 12 horas, lavar, escurrir y conservar en acei-
te de oliva.

El aceite verde lo elaboramos con cilantro, pe-
rejil y un trocito pequefio de ajo. Afiadir aceite de
girasol y triturar muy fino con Thermomix, pasar por
colador fino y guardar en nevera para que se con-
serve bien

Presentacion

Poner de base la stracciatella ahumada y vamos
colocando y repartiendo por encima los tomates, el
pescado en lonchas y la breva cortada en cuadra-
ditos. Alifiar todo con el aceite verde, sal y apenas
de aceite de oliva.
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La combinacion del camardn soldado con queso curado es algo que combina muy bien, en opinién
del chef, porque «tiene un toque dulce que contrarresta el picor de los quesos curados. Y como me
encantan los risottos, aprovechamos que tenia azafranillo canario y un buen queso para hacer este
ensamblaje». El camarén soldado (Plesionika edwardsii), abundante en las aguas canarias entre los
120y 350 m, tiene un gran potencial pesquero, pero son pocas las nasas que se dedican a su captura.

Ingredientes / 4 personas

+ 150 g de camaron soldado

- 100 g de arroz carnaroli

- 150 g de fondo* del risotto

« 1 litro de fumet de las cabezas del camarén
- 70 g de queso canario curado (al gusto)

- brotes de codium para decorar

- mayonesa de azafranillo

*Para el fondo del risotto
+ 300 g de mantequilla

- 1 puerro

- 350 g de cebolla

- 1 cda de azafranillo

Ultimos retoques durante el montaje del plato
para la sesion de fotos.

Para la mayonesa de azafranillo

- 1 cda de hebras de azafranillo canario
- 1 huevo

- 1 diente de ajo

- 250 mil de aceite de girasol

- 1 cdta de zumo de limén

- sal marina canaria

|
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Elaboracion

Pelar los camarones y reservar en 1 litro agua con
35 g de sal y hielo para limpiarlo de cualquier resto
que pueda quedar. Reservar aparte las peladuras
para hacer un fumet. Reservar también las huevas
azules para decorar.

Preparar el fondo del risotto, cortando en bru-
noise la cebolla y el puerro y poner a pochar des-
pacio con la mantequilla. Cuando esté en su punto,
afnadir el azafranillo y dejar infusionar.

Poner el fondo y parte del fumet a calentar al
fuego. Cuando llegue a ebullicion poner el arroz
a cocinar e ir removiendo de vez en cuando para
que suelte el almidéon. Cuando esté listo, retirar del
fuego y afiadir el queso (rallado).

Preparar una mayonesa de azafranillo elaboran-
do una mayonesa casera, pero infusionando antes
el azafranillo en el aceite que vayamos a utilizar y
dejarlo enfriar. Ponemos el huevo en el vaso de ba-
tir y afadimos ajo, sal y un poco de limon, triturar
afiadiendo el aceite poco a poco.
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Presentacion

Servimos el arroz de base y encima colocar los ca-
marones crudos con sus huevas, unos puntos de
mayonesa de azafranillo y los brotes de codium.




Inspirado en la receta japonesa ningyo yaki, que tradicionalmente se hace rellena con pulpo, el chef
penso para estos bufiuelos en un encebollado de vaqueta. «Antes se pescaba mucho, desde la cos-
ta con cafia y también desde barquillo sin alejarte mucho. En la zona de El Confital los encontrabas
seguro y en mi casa se hacfa en fritura o encebollado», recuerda. La vaqueta (Symphodus medi-
terraneus) es un pez parecido a la cabrilla cuyo habitat son los sebadales en las Islas y los prados
de Posidonia oceanica en el Mediterraneo.

Ingredientes / 2 personas Para los buiiuelos
« 1 vagueta (350 g aprox.) + 3 huevos

- cebolla, pimiento rojo y pimiento verde medianos - 4 g de bicarbonato

- 200 g de tomate maduro - 60 g de guarapo gomero

- 1 cda de pimenton - 40 g de cerveza

- 150 ml de vino blanco - 150 ng de harina de trigo
- 1 hoja de laurel - 100 g de gofio de cebada
« unas ramitas de tomillo

- mayonesa de azafranillo'

1. Modo de elaboracién en la receta anterior.
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Elaboracion

Limpiar y sacar los lomos sin piel a la vaqueta. Re-
servar.

Hacer un sofrito con la cebolla y el pimiento cor-
tado en brunoise. Afadir el tomate cortado en cua-
draditos. Remover de vez en cuando y afiadir vino
blanco, pimentdn, tomillo y laurel.

Cocinar a fuego lento y cuando casi esté afadir
los lomos del pescado troceados. Dejar enfriar, po-
ner la mezcla en una plantilla de moldes de silicona
y congelar.

Preparar la masa de los bufiuelos poniendo los
ingredientes —a los que hemos dado un toque ca-
nario con guarapo gomero y gofio— en un bol y
mezclar con ayuda de una varilla.

Sacar los moldes del congelador e ir clavan-
do un palillo en cada capsula, para ayudarnos a
encamisarlos en los bufiuelos y después freirlos
en aceite de oliva. Una vez fritos, retirar el palillo
con cuidado y dar otro toque de fritura girando el
bufiuelo.

Presentacion

Poner de fondo un poco de mayonesa de azafra-
nillo y, encima, colocamos una fila de bufiuelos.
Terminar con una gota de la mayonesa sobre cada
uno y unos brotes de arveja.
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«En mi casa siempre se hacia algo clasico con el burrito: 0 se hacia al horno, o un guiso con unas
pochas o unos garbanzos», explica. El burrito (Parapristipoma octolineatum), mas conocido como
burrito listado por las lineas horizontales que tiene en cada lado, oscila de presencia ocasional a fre-
cuente en el Archipiélago, donde forma densos cardimenes que el pescador denomina «burreras».
Aunque su carne es de buena calidad, sus capturas no son notables.

Ingredientes / 2 personas

« 1 burrito listado (450 g aprox.)
- 300 g de almejas
- cebollino

Para la salsa verde

- ¥ manojo de peregjil

+40 g de ajo

- 30 ml de aceite de oliva suave
- 10 g de sal gruesa marina
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Elaboracion

Limpiar el burrito listado, sacar los lomos, desespi-
nar y cortar en taquitos. Reservar.

Para la base de la salsa verde, machacar en
el mortero un poco de ajo, perejil, sal y mezclar
con un chorrito de aceite de oliva hasta hacer un
pequefa pasta.

Sumergir las almejas en un litro de agua de mar
(o enun litro de agua con 35 g de sal) con una pie-
drita de hielo durante 20 min, para que se depuren.
Secamos y ponemos en sartén con unas gotas de
aceite, tapamos y cuando cojan vapor y se abran
un poco afiadimos una cda del majado. Remover
un poco y verter 200 ml de caldo de pescado que
podemos hacer con la cabeza y espina que nos
quedo de limpiar el burrito.

Afiadimos los tacos de burrito con la piel hacia
arriba. Dejar cocinar, tapado, 3 min.

Presentacion

Emplatamos decorando con un poco de cebollino.




17. CARPACCIO DE MANITAS RELLENAS Y CARABINERO DE AGAETE

«Aqui tenemos un producto local como el cochino que es todo un emblema de nuestra
tierra y el carabinero, otro selecto pero del mar»

«La union de las salsas hechas de la reduccion de las cabezas del carabinero y de la reduccion del
cochino con un vino listan es espectacular». En este caso, con carabinero (Aristaeopsis edwardsia-
na) de Agaete. Esta gamba roja es un marisco de profundidad de exquisita y consistente carne y
reciente incorporacion a la gastronomia de las Islas.

Ingredientes /4 personas

- 3 manitas de cochino negro canario
- 4 carabineros

- agua

- 150 ml de vinagre de vino blanco
- 1 manojo de perejil

- sal marina

- 1 cebolla

- 1 cabeza de ajo

- 100 g de setas shiitake

« 3 puerros

- 700 ml aceite de oliva virgen extra
+ 400 ml de vino tinto canario

- flor de sal marina canaria
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Elaboracion

Fermentar las setas: poner en bolsa de vacio con
3 g de sal y dejar durante 5 dias a 20-25°C. reservar

Confitar el puerro: introducir en recipiente de
horno cubierto de aceite y hornear a 80°C durante
2 horas. Reservar.

Lavar bien las manitas. Si tuvieran algo de pelo,
guemar con soplete. A continuaciéon las ponemos
unas horas en 700 ml de agua con el vinagre, 20 g
de sal y perejil.

Poner agua en un caldero, afiadir la cabeza de
ajo, la cebolla y 20 g de sal y llevar a ebullicion.
Incorporar las manitas y cocinar a fuego lento hasta
que estén tiernas.

Una vez bien cocinado, sacamos las manitas v,
en caliente, rellenar con el puerro confitado y las
setas shiitake. Para ello ponemos las manitas sobre
film transparente, deshuesar con mucho cuidado
sin romperlas y rellenar. Reservar 24 horas.

El caldo de la coccion también lo reservamos
aparte.

Pelar los carabineros y reservar la carne para
emplatar.

Dorar las cabezas con un poco de aceite, afia-
dimos un chorrito de vino y reducir. Incorporar 300
ml de caldo de la coccion de las manitas y coci-
nar 30 min. Colar con un chino y seguir reduciendo
hasta que coja cuerpo.

Clavamos una brocheta en cada carabinero y los
ponemos al horno con un chorro de aceite de oliva
y un poco de flor de sal a 190°C durante 2 minutos.

Presentacion

Cortar unas lonchas finas del rulo de manitas y
poner de fondo del plato, el carabinero encima y
terminamos salseando y con unas setas shiitake
fermentadas.



18. CHOPA REBOZADA RELLENA DE PIPERRADA CON TOMATES ALINADOS

«La ensalada de tomates alinados con vinagre macho agridulce es algo fresquito
que va muy bien con este pescadito de lomos finos y delicados»

LLa chopa es un pescado que este chef conoce mucho. «Estan la chopa negra y la chopa perezosa. Mi
abuelo la que cogia era la perezosa y decia que era el unico pescado con nombre y apellidos: Chopa Pe-
re-Sosa. Era el chiste facil que siempre sacaba», rie. La chopa (Spondyliosorna cantharus) o negrén que
ha cocinado es comun en el Archipiélago aunque el nivel de conocimiento y consumo es medio-bajo.

Ingredientes /2 personas

- 1 chopa de 450 g (aprox.)

- pimiento rojo, pimiento verde y cebolla blanca (1x)
- aceite de oliva suave

- aceite de oliva virgen extra

« 150 g de harina de garbanzo

+ 150 g de gofio de cebada

- 1 huevo

- 1 tomate maduro

+ 30 ml de vinagre macho agridulce Monje

- sal marina canaria en escamas

Elaboracion

tén con un chorrito de aceite de oliva, dejar enfriar
y guardar en nevera.

Montar el rulo de chopa con uno de los lomos
con la parte donde estaba la piel sobre film trans-
parente y, encima, la piperrada fria, que cubrimos
con el otro lomo. Enrollar con el film transparente
para formar el rulo y conservar 2 h en nevera para
que coja forma.

Sacar el rulo de la nevera y retirar el film con
cuidado. Pasar por una mezcla de harina y gofio
que impregne bien, después por huevo batido y
volver a enharinar. Freir despacio para que se haga
bien el interior.

Presentacion

Limpiar la chopa, sacar los lomos, quitar la piel y
(con unas pinzas) las espinas que tiene en la car-
ne. Reservar.

Cortamos los pimientos y la cebolla en juliana
muy fina para hacer la piperrada. Pochar en la sar-
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Servir el rulo rebozado y, como guarnicién, tomate
maduro alifado con aceite de oliva virgen extra, vi-
nagre macho agridulce y sal en escamas (tomate
que primero hemos escaldado para retirar la piel y
cortado en pequefios dados iguales).




Este es un pescado que el propio cocinero nunca habia probado. «Por fuera no se parece nada, pero al
ver los lomos me vino a la cabeza la anguila ya hecha. Y pensé, 4y si le hago la salsa unagi de la angui-
la? En este caso, con las espinas del candil bien tostadas y su salsa oscura para ir pintando el pescado
mientras lo vamos soasando». El candil (Epigonus telescopus) es un pez de hondura, alargado y ojos
muy grandes, de carne delicada y muy sabrosa'.

Ingredientes /2 personas Elaboracién

- 1 candil de 450 g (aprox.) Limpiar y sacar los lomos al candil.

- 1 batata amarilla de Lanzarote Para elaborar la salsa unagi, dorar primero la ca-
- 30 g de mantequilla bezay las espinas en el horno 30 min a 200°C has-
- mojo palmero ta quedar casi quemadas. Desglasamos la bandeja

con mirin y pasamos a un recipiente donde cocinar
junto a la soja y el azucar. Reducir mucho hasta ob-
tener una salsa con cuerpo que nos permita pintar
los lomos del pescado.

Asar la batata al horno 180°C sin pelar, envuelta
- 150 g de azicar en papel aluminio, unos 40-45 min hasta que se
+ 5 litros de agua guede blanda. Después, pelar, afiadir mantequilla
y triturar con la Thermomix para obtener un puré
fino de batata.

Soasar los lomos de candil en la brasa y los va-
mos pintando con la salsa unagi para que se vaya
glaseando.

Para la salsa unagi

- las espinas y otras sobras del candil
+ 150 ml de mirin

- 300 g de soja

Presentacion

1. La Academia Canaria de la Lengua lo cita Servir cada lomo con la salsa, acompanado de la
en su Diccionario bgsico de canarismos. crema de batata y mojo palmero.
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«Siempre me ha gustado la fritura de pescado. Para este plato me he acordado de un viaje a la isla Koh
Lanta, tan poco turistica que se hizo de noche y no teniamos dénde comer. Nos indicaron un restau-
rante abierto y le pedimos lo que tuviera». Aquella fritura le ha inspirado esta otra con la galana (Oblada
melanura), pez que este cocinero conoce bien porque se pesca con cafia en El Confital, donde abunda

aunqgue es poco conocido y consumido en las Islas.

Ingredientes /2 personas - 1 cebolla

- 1 galana de 500 g (aprox.)

« 150 g de harina de garbanzo
- 150 g de gofio de cebada

- aceite de oliva virgen extra

- aceite de oliva para freir

- 3 dientes de ajo
- 1 ramita de apio

Para la salsa
« 1 puerro (sdlo la parte verde)
- 1 zanahoria

- 1lima

Elaboracion

Limpiar la galana (tripa y escamas), ponerle un pu-
Aito de sal gruesa y reservar.

Hacer la salsa, dorando primero la verdura con un
chorrito de aceite de oliva virgen extra, afiadir unas
cabezas de langostino y flambear con el cofiac. Dejar
reducir, afiadir el tomate frito, el lemongrass, la lima
y el fumet. Dejar cocinar 20 min, afiadir la pimienta
picona, la galanga, triturar y pasar por un chino.
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- ¥ pimiento rojo y ¥ verde

- ramitas de perejil y cilantro
+ 400 g de tomate frito
+ 300 g de cabeza de langostino

- 1 pimienta picona

- 1 trozo pequefio de galanga
- 100 ml de cofiac

- 300 ml de fumet

Para la costra vegetal
- cebollino thai
- hinojo, hierbahuerto, perejil y cilantro

- 1 vara de lemongrass

Pasar el pescado por harina y gofio de cebada
y freir entero con aceite bien caliente.

Presentacion

Poner el pescado en la fuente, salsear y cubrir con
las diferentes hierbas, cebollino thai y pimienta
picona.




Un plato basico de la cocina francesa, «el lenguado es a la meuniéere, eso es de libro. Y como la man-
tequilla le queda bien, al final es una golosina», explica el chef. En este caso, ademas, con lenguado
negro (Microchirus azevia), una especie que habita en el Archipiélago aunque en las pescaderias abun-
da mas el que viene del caladero sahariano. ;Cémo distinguir uno de otro? La propia pescadera se lo
explico al cocinero en el Mercado de Vegueta: «Porque tiene los labios rosaditos como los de una mujer

con los labios pintados».

Ingredientes / 2 personas

« 2 lenguados negros de racion
« 70 g de mantequilla clarificada
- 30 g de harina

« zumo de un limon

- ¥ manojo de perejil
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Elaboracion

Limpiar el lenguado, dejandolo entero pero sin ca-
beza ni piel.

Enharinar y marcar en una sartén con la mante-
quilla clarificada. A continuacion, poner en una ban-
deja de horno con las alcaparras 6 min a 180°C y
terminar de cocinar.

Una vez cocinado, retirar el pescado y afiadir a
la bandeja el zumo de limon y el perejil picado, para
ligarlos con la mantequilla caliente en la propia ban-
deja con movimientos envolventes, mezcla que usa-
remos para salsear.

Presentacion

Servir el lenguado y salsear con la meuniere. Acom-
pafar con unas papas torneadas y un poco mas de
perejil.




El garum, la salsa con visceras fermentadas de pescado que se usaba de condimento en la gastronomia
de la Antigua Roma, lo aplica el chef aqui nada menos que a un postre. En este caso con pez sierra (Sar-
da sarda), el bonito del Mediterraneo que ya hemos visto en las recetas 9 y 10. Con el garum ha hecho
«un caramelo para ir regulando el sabor intenso del pescado fermentado».

Ingredientes /4 personas Elaboracién

- las espinas y demas sobras de
limpiar la sierra que tengamos

Poner las espinas y demas sobras de la sierra en un recipiente con una

de otras elaboraciones
- sal gruesa
- 100 g de azucar
- 100 ml de agua
« zumo de medio limon
- una rama de vainilla

Para la crema pastelera
- 350 ml de leche

+ 50 g de azlcar

+ 50 g de yema de huevo

- 25 ¢ de Maizena

Para la tartaleta

- 100 g de mantequilla
- 50 g gofio

- 150 g de harina

- 160 g de azlcar
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cantidad de sal gruesa equivalente al 10% de su peso. Dejar a tempera-
tura ambiente en lugar fresco durante 4 meses. Colar el liquido generado
—el garum—y reservar en la nevera.

Elaborar un caramelo mezclando las mismas proporciones de azucar
y agua. Poner en un cazo y llevar a ebullicién y cuando esté a 120°C afa-
dir el garum y el limén. Terminar de cocinar a fuego lleno, dejar enfriar y
reservar en la nevera.

Elaborar la tartaleta mezclando los ingredientes en un bol hasta obte-
ner una masa homogénea. Reservar 6 horas en nevera y después estirar
con rodillo de cocina, cortar con la forma del molde y lo encamisamos.
Hornear a 180°C durante 20 min.

Elaborar una crema pastelera. Primero hay que calentar la leche con el
azUcar y la vainilla, dejar infusionar y esperar que se entibie. En un bol apar-
te poner las yemas y la Maizena y a continuacion afiadir la leche infusionada.
Mezclar bien y colar. Pasar a un cazo, que pondremos a cocinar a fuego
lento sin dejar de remover hasta obtener la textura adecuada. Dejar reposar

y reservar en nevera cubierto con film transparente hasta que esté fria.

Presentacion

Rellenar cada tartaleta con la crema pastelera, afiadir unos arandanos y gajos
de physalis y terminar con una cucharadita de caramelo de garum por encima.




Juan Carlos Clemente




JUAN CARLOS CLEMENTE

Tradicion y creacién de la mano con producto del mar

Estudiar cocina «despertd en mi un montén de cu-
riosidades, porque a la vez iba entendiendo qué
hacian mis padres y mis abuelos y vincular todo
esto a la gastronomia te permite ser creativo»,
decia en una entrevista para la revista Pellagofio’
en la que explicaba su trabajo y su inspiracion. Y
afadia: «Trabajar con las manos es lo que mas me
gusta, o unir recuerdos y tradicion con evolucion.
Me parece un campo tan enriquecedor, que para
mi es la profesion perfecta». Creativo pero apega-
do a los recuerdos que le inspiran y le dan iden-
tidad de territorio y producto, este profesional de
delicadas elaboraciones y presentaciones fue du-
rante afios chef ejecutivo y, después, asesor gas-
trondmico de una gran cadena hotelera espafiola.

En la actualidad —y desde hace ya unos
aflos— sigue ejerciendo como asesor gastronoé-
mico, pero de modo independiente y para restau-
rantes a los que no soélo disefia menus adecuados
a cada modelo de negocio y de cocina, sino que
esta a pie de obra (0 mejor cabria decir entre fogo-
nes, haciendo seguimiento y renovando). «Cuando
trabajas con equipos jévenes, sobre todo cocine-
ros, hay que motivar (...) y el que trabaja sienta que

aprende». Y afiade: «Como canarios debemos de-
fender nuestro producto y estar orgullosos de ello».

Vinculado también a la promocién gastrono-
mica de Tenerife en distintos foros, en especial a
los vinculados a productos del mar que participe
en este recetario es algo que va con su sentir.
Algunas especies que le hemos pedido cocinar,
confiesa, «no las habia trabajado antes. Antigua-
mente todas se frefan o se guisaban. Una buena
soluciéon para cambiar de manera natural la es-
tructura de los pescados es introducirlos en una
salmuera marina. Con esto conseguimos que
pescados de carne blanda se vuelvan un poco
mas firmes y los podamos lonchear de otra ma-
nera para consumir en crudo o semi cocinados».

En estas péaginas, donde aprovecha las ca-
racteristicas de cada especie para potenciar
sus cualidades, realiza un recorrido «de cosas
muy tradicionales; recetas faciles de hacer, que
se reconocen y generaran interés para consu-
mirlos», dice. Pero, concluye: «Los pescadores
son la clave de todo esto. Si ellos son capaces
de capturarlos y llegan a nuestras manos, somos
capaces de aprovecharlos».

1. En Pellagofio n° 42, mayo 2016. https://pellagofio.es/entrevistas/cita-con-canarias/juan-carlos-clemente-cocine-

ro-y-asesor-gastronomico./
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En la playa de La Jaquita (El Médano), Juan Carlos Clemente muestra un pinto y una catalufa, algunos de los pescados que le han traido
esa mafiana para elaborar las recetas que presenta a continuacion.



23. SARGO CURADO EN SALAZON, AGUACATE Y TOMATE

«El rendimiento en carne del pescado no llega a un 45%, su carne es firme. ldeal
para realizar elaboraciones donde se potencie el sabor»

Entrante frio con sargo blanco (Diplodus sargus cadenati), otra de las ocho especies de sargo en las
aguas de Canarias, todas ellas poco apreciadas hasta no hace mucho en las islas orientales por ser
pescado negro (por el color del peritoneo en la cavidad abdominal).

Ingredientes /6 personas

Elaboracion

+ 1,2 kg de sargos

- 100 g de sal marina

+ 50 g de miel de palma

- orégano de monte

+ 400 g de aguacate pinton
- 50 g de cebolla roja

- 10 g de cilantro

- 1 pimienta verde picona

- 1lima

- sal marina

- pimienta negra

- 100 g de tomates cherry

+ 50 g de azlcar

- 10 g de soja

- 5 ml de vinagre macho

- 100 ml de agua

- anis estrellado, cardamomo y jengibre
- aceite de oliva

- brotes de albahaca

- detalles para la decoracion
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Limpiar los sargos de escamas y espinas, dejar los
lomos limpios sin la piel.

Mezclar la sal marina con la miel de palmay el oré-
gano, proteger los lomos con una gasa de tela y cubrir
con la salmuera por la parte baja y superior. Dejar en
salmuera 20 min. Retirar, limpiar y enfriar para racionar
en finas lonchas a cuchillo. Reservar para el emplatado.

Tartar de aguacate

Pelar y partir el aguacate en dados simétricos, con-
dimentar con la pimienta picona, el zumo de lima, la
cebolla en brunoise y el cilantro, mezclar y rectificar
de sal y pimienta negra.

Tomate confitado

Realizar un almibar base con el azdcar, agua, soja y
especias, pelar el tomate en aceite caliente y sumergir
en el almibar caliente hasta el momento de uso




24. ENSALADILLA DE PEJE OBISPO

«El rendimiento en carne del pescado no llega a un 35%, su carne es firme
y polivalente, tanto para crudo como para cocinado»

El peje obispo (Pontinus kuhlii), se captura de forma accesoria en la pesca del bocanegra (Helicolenus
dactylopterus) y esta en el grupo de peces que en Canarias llaman coloraos para distinguirlos de los
rascacios. A diferencia de estos Ultimos, son peces de hondura muy sabrosos aunque de aspecto igual-
mente amenazador por su cresta de llamativas espinas... y dolorosas si nos clavamos alguna.

Ingredientes /6 personas

- 800 g de peje obispo

- 100 g de mayonesa

+ 50 g de mojo rojo

- 400 g de papa

- 100 ml de aceite de oliva

- 100 g de zanahoria

- 100 g de sierra confitada

+ 200 g de mayonesa

- 100 g de cebolla roja

- 50 g de pimientos rojos asados
- 20 g de peregjil

- sal en escamas

- brotes de rabanito

- detalles para la decoracion

Elaboracion

Confitado de Obispo

Calentar el aceite a unos 60°C, meter las puntas de
obispo y dejar confitar despacio hasta que este co-
cinado del todo. Escurrir del aceite y reservar para la
ensaladilla.

Ensaladilla tradicional
Guisar los ingredientes de la ensaladilla, mezclar
con la mayonesa y el obispo confitado y rectificar
de sal, guardar en frio hasta el momento del uso.
Realizar unos cortes en dados pequefios con
los lomos que habfamos reservado congelados,
que nos valgan para cubrir la parte alta de la ensa-
ladilla en el emplatado y aderezar con una base de
mojo rojo, sal y pimienta.

Presentacion

Limpiar los obispos de escamas y espinas, dejan-
do los cuatro lomos limpios, mientras las puntas y
partes menos nobles reservamos para confitar.
Reservar los lomos de obispo, lo ideal es con-
gelarlos 48h para consumir posteriormente.
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Prensar la ensaladilla en un molde circular y coro-
nar con una cucharada de tartar de obispo en la
parte alta de la ensaladilla. Utilizar un tarro para la
presentacion y ahumar ligeramente con un trozo de
carboén encendido.




25. LAMINADO DE PEJERREY CON SU CALDO

«El rendimiento en carne del pescado es de un 30 %, su carne es muy suave
y delicada. Cabezas y espinas muy gelatinosas, ideal para caldos y sopas»

Entrante templado de pejerrey (Pomatomus saltatrix). Pez verde azulado con reflejos grisaceos, es cono-
cido entre los pescadores por ser muy luchador en su resistencia a ser capturado vy, por ello, apreciado
en la pesca deportiva. Muy estimado en Andalucia, en Canarias es menos conocido.

Ingredientes /6 personas

+ 1 kg de pejerrey

- 100 g de cebolla

- 80 g de puerro

- 50 g de ajo

+ 4 g de comino

« 1 pimienta picona
«1lima

- 10 g de perejil

- 100 ml de aceite de oliva
- Ensalada de brotes

Elaboracion

un majado en mortero de ajo, comino, azafranillo y
perejil. Dejar cocinar unos 40 minutos y colar, rec-
tificar de sal y ligar un poquito con maicena para
darle un poco de consistencia al caldo. Reservar
en caliente hasta el momento del emplatado.

Preparar una salmuera liquida, mezclar 500g de
hielo, 500g de agua y 80g de sal marina.

Una vez descongelado, meter los lomos en sal-
muera unos 12 minutos para que la carne coja un
poco mas de cuerpo, sacar, secar bien y laminar
con piel para su presentacion.

Presentacion

Limpiar el pejerrey de escamas y espinas. Desan-
grar las cabezas y espinas en agua y hielo y reser-
var en congelador. Dejar los lomos limpios con la
piel y congelar 48 horas para su correcto consumo
en crudo. Una vez pasado el tiempo de congela-
cion, pasar todo a la nevera para descongelar.
Para el caldo, fondear la cebolla, el puerro vy el
ajo, incorporar las cabezas y espinas, rehogar bien
y mojar con un litro de agua. Reforzar el caldo con
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Servir las laminas de pejerrey con ensalada de bro-
tesy, al lado, el caldo en un pequefo cuenco para
acompanar.




26. FRITURA DE BURRO

«Mi inspiracion siempre es mirar el producto local y con qué lo podemos casar con

productos también locales»

«La idea es comerlo condimentado pero de manera distinta, mezclando una fritura con algo fresco y
picante —explica el chef—. En este caso usamos el millo como un ingrediente de territorio, cocido y
después lo trituramos con un poquito de aji amarillo, cilantro y zumo de limén». El burro (Plectorhinchus
mediterraneus), pez con carne de excelente calidad, es también denominado burro de ley para diferen-
ciarlo del burrito o burrito listado (Parapristipoma octolineatum).

Ingredientes /6 personas

- 1 kg de burro

- 100 g de harina de garbanzo
- 0,4 g de aceite de oliva suave
+ 300 g de millo dulce

« 1ud de aji amarillo

- 100 g de zumo de limdn

- 25 g de cilantro fresco

- 15 g de jengibre

- 100 g de cebolla roja

- vinagre macho

- brotes de cilantro

- detalles para la decoracion

Elaboracion

muy bien emulsionada. Pasar por un colador fino 'y
reservar en frio.

Pelar y partir la cebolla roja en juliana muy fina,
macerar unos minutos en agua con hielo y unas
gotas de vinagre macho. Reservar.

Hacer una salmuera liquida, mezclando 500 g
de hielo, 500 g de agua y 80 g de sal marina

Limpiar el burro de escamas y espinas, dejar
los lomos limpios con la piel. Meter en la salmuera
liguida unos 15 minutos. Después, pasar por hari-
na, sacudir bien y frefr a 180°C hasta obtener un
color dorado ligero. Dejar reposar un momento an-
tes de emplatar.

Presentacion

Elaborar una crema de millo. Utilizaremos una marca
de millo dulce de buena calidad, colocar la cantidad
indicada en un vaso mezclador y afiadir el zumo de
limoén, el aji amarillo, el cilantro y el jengibre. Triturar
todo muy bien hasta conseguir una mezcla fina y
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Sobre el caldo de millo ponemos los lomitos fritos
y decoramos con la cebolla y unos brotes de ci-
lantro.




27. GUISO DE BURRO

«El rendimiento en carne del pescado no llega a un 55%, su carne es versatil y firme,

acepta casi todas las técnicas de coccion»

El pescado lo emplea aqui el chef de dos formas. «Por un lado, en caldo tostado para unos fideos que
nos recuerdan a un guiso marinero. Y por otro, entraria asado como acompafiamiento del guiso». De
excelente calidad culinaria, el burro (Plectorhinchus mediterraneus) es un pez con fama de buena materia
prima para un caldo de pescado, aun asi sus capturas son escasas.

Ingredientes /6 personas

« 1 kg de burro

+ 400 g de fideos de trigo n°4

- 1,2 | de caldo de pescado

- 20 g de ajo

- 100 g de cebolla blanca

+ 50 g de pimiento rojo

« 50 g de pimiento verde

+ 30 g de tomate bien maduro

« 2 ud de pimienta palmera

- 2 g de azafranillo

- 0,1 g de aceite de oliva suave

- 100 g de alioli suave (40 g de yema de huevo,
15 g de ajo, 80 ml de aceite de oliva suave,
5 g de hojas de perejil, sal)

- detalles para la decoracion
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Elaboracion

Elaborar el alioli triturando los ingredientes en vaso
mezclador hasta conseguir una emulsién perfecta.
Limpiar el burro de escamas y espinas, dejar los
lomos limpios con la piel. Cortar en pequefios me-
dallones para incorporar en el plato a ultima hora.
Elaborar un sofrito a partir de las verduritas de
la receta con aceite de oliva suave hasta conseguir
que estén casi deshechas. Incorporar por ultimo
las pimientas palmeras hidratadas vy triturar hasta
conseguir una masa lisa. Reservar para el momen-
to en el que realicemos la coccion de los fideos.
Elaborar un caldo de pescado, sofriendo prime-
ro la cabezay las espinas hasta que estén doradas,
mojar con un litro de agua y cocinar unos 40 min.
Colar, rectificar de sal y afiadir el azafranillo.
Sofreir los fideos en aceite hasta que estén bien
dorados, incorporar el sofrito y cocinar con ayu-
da del caldo de pescado en una fuente al horno
13 min a unos 180°C. Mientras, sellar los medallo-
nes de burro en una sartén e incorporar de ultimo
en el horno 1 min.




28. CATALUFA EN DOS COCCIONES

«El rendimiento en carne del pescado no llega a un 35%, su carne es muy suave
y delicada. Cabezas y espinas muy gelatinosas, ideal para caldos y sopas»

Un caldo con cabeza y espinas y un tartar con su carne. «El tartar, con hortelana y perejil para recordar
€s0s guisos marineros en los que se usaba mucho». La catalufa (Heteropriacanthus fulgens), comun en
las Islas y de carne exquisita, «inexplicablemente, es poco conocida por cocineros y consumidores»'.

Ingredientes /6 personas

- 1,5 kg de catalufas
- 100 g de cebolla

- 10 g de peregjil
- 5 g de cebollino

- 80 g de puerro - 5 g de hortelana

50 g de ajo - 2 ¢ de azafranillo

+ 4 g de comino - 100 ml de aceite de oliva

- 1 pimienta picona - ensalada de brotes y AOVE
- 1lima

Elaboracion

Limpiar las catalufas de escamas y espinas, dejar
los lomos limpios sin la piel.

Tartar de catalufa
Hacer una salmuera liquida, mezclando 500 g de
hielo, 500 g de agua y 80 g de sal marina.

Poner los lomos en la salmuera liquida unos 15
minutos. Después, picar en dados pequefios y condi-
mentar con la pimienta picona, el cebollino, la horte-

lana, el zumo y la ralladura de lima, un poco de aceite
de oliva y sal. Mezclar todo muy bien y reservar en
frio. Ojo, es una elaboracién que no se puede mante-
ner tiempo, se elabora en el momento del consumo.

Caldo

Fondear la cebolla, el puerro y el ajo, incorporar
las cabezas y espinas desangradas previamente
en agua y hielo, rehogar bien y mojar con un li-
tro de agua. Reforzar el caldo con un majado en
mortero de ajo, comino, azafranillo y perejil. Dejar
cocinar unos 40 minutos y colar, rectificar de sal y
ligar un poquito con Maizena para darle un poco
de consistencia al caldo. Reservar en caliente has-
ta el momento del emplatado.

Ensalada de brotes

Seleccionar una variedad de brotes y aromaticas
para aderezar muy suave con AOVE, sal y pimienta
para el momento del emplatado.

1. J. A. GONZALEZ, Recetario de pescados olvidados y emergentes en Gran Canaria, Fundacién Canaria Parque
Cientifico Tecnolégico de la ULPGC, Las Palmas de Gran Canaria, 2019.
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29. LOMO DE PINTO A LA BRASA, CALDO TOSTADO Y ESCACHO
DE PAPAS CON MOJO COLORADO

«El rendimiento en carne del pescado es de un 30%, su carne es versatil y firme,

acepta casi todas las técnicas de coccion»

El pinto o vaquita (Serranus scriba) también se conoce en las Islas como cabrilla pintada, pues, como
describe el diccionario de la Academia Canaria de la Lengua, es «pez muy parecido a la cabrilla»,
reconocido por los chefs que lo han probado como un pescado muy sabroso.

Ingredientes /6 personas

- 1,2 kg de pinto

+ 400 g de papas nuevas

- 50 ml de aceite de oliva

- 100 g de cebolla blanca

- 100 g de cebolla roja

- 50 g de ajos

- 50 g de tomate

- 25 g de vino blanco

- 1 litro de agua o caldo de pescado
- 25 g de jengibre

- 100 g de salmuera liquida
- 100 g de mojo colorado

Elaboracion

Hacer una salmuera liquida, mezclando 500 g de
hielo, 500 g de agua y 80 g de sal marina.

Limpiar los lomos de espinas y piel, retirar las
puntas y procurar que el lomo sea lo mas regular
posible. Meter en la salmuera liquida unos 15 min.

Caldo tostado
Usar las cabezas y espinas bien desangradas en
agua y hielo, tostar bien en la brasa y colocar en un
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caldero mediano. Afadir las verduras de la receta
cortadas en brunoise bien rehogadas. Incorporar
el vino blanco y dejar reducir, mojar con el agua
y cocinar unos 50 minutos, colar por colador fino,
rectificar de sal y reservar.

Lomo de pinto a la brasa

Con ayuda de una broqueta, insertar el lomo a lo
largo y cocinar en la brasa. Utilizar parte del mojo
para pintar el lomo una vez esté ligeramente asa-
do. Dejar reposar y cortar pequefios medallones.

Escacho de papa nueva

Lavar bien la papa, pelar ligeramente y cocinar en
agua hasta que este tierna, escurrir, pelar, esca-
chary agregar unas cucharadas de mojo colorado.

Presentacion

Servir en plato hondo o cuenco, poniendo en el
fondo el escacho de papa con mojo colorado v,
encima, el lomo a la brasa. Terminar con un chorri-
to de caldo tostado.




30. CONGRIO CON ALBARICOQUES Y CILANTRO

«El rendimiento en carne del pescado llega a un 60%, carne muy fina ideal para

cocciones lentas o frituras ligeras»

«Me gusta mucho el uso de lo salado y lo dulce en el mismo plato. Este pescado, que se puede usar
en guisos, lo he llevado a una forma de marcado en brasa y terminado a horno», dice el chef. El congrio
(Conger conger), pez alargado muy comun en Canarias, «hay gente que le tiene tirria, no sé por qué,
y vale para todo: cazuela, marinera...», dice Juan Ramoén, pescador de San Andrés.

Ingredientes /1 persona

« 1,2 kg de congrio

+ 600 g de albaricoques maduros
- 200 g de cebolla blanca

- 100 g de ajo

- 40 ml de aceite de oliva.

- 50 g de azlcar

« 50 g de vinagre de manzana

- albahaca, cilantro y hortelana

« jengibre, cardamomo y anis estrellado
- 100 g de albaricoques pintones
- 25 g de tomate seco

- 10 g de cilantro

« 40 g de aceite de oliva

- 20 g de alga wakame

- sal en escamas

Elaboracion

Limpiar el congrio de espinas y piel, retirando
de los lomos el maximo de espinas. Cortar me-
dallones con la parte de piel, marcar en brasa 'y
terminar al horno 6 min a 180°C.
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Estofado de albaricoques

Partir los albaricoques maduros en dados y pi-
car la cebolla en brunoise junto al ajo. Fondear
bien en el aceite de oliva afiadiendo el jengibre,
el anis estrellado y el cardamomo. Incorporar el
albaricoque y dejarlo estofar muy bien, afiadir el
azUcar y el vinagre, dejar reducir hasta que este
secoy, por ultimo, las hierbas aromaticas trocea-
das a tijera. Reservar hasta el momento del uso.

Salpicén de albaricoques, cilantro y algas
Picar los albaricoques en brunoise, afiadir el ci-
lantro picado, el aceite de oliva, picar los tomates
secos en dados pequefios y el alga bien picada,
mezclar todo muy bien y reservar para el momen-
to del emplatado.

Presentacion

Servir el lomo de congrio con el salpicén vy, al
lado, afadir el estofado de albaricoques.




31. VERRUGATO EN ESCABECHE DE ZANAHORIAS Y COLIFLOR

«El rendimiento en carne del pescado llega a un 45%, su carne es firme, ideal para

cocinar en diferentes técnicas»

El verrugato canario (Umbrina canariensis) es un pez de color bronce verdoso y ojos grandes de la
misma familia que los corvinatos. «Su carne es de muy buena calidad, aunque con capturas bajas y
muy localizadas» en las Islas’, lo que hace que sea poco frecuente en las pescaderias.

Ingredientes /6 personas

« 1,1 kg de verrugato

« 200 ml de licuado de zanahoria
- 150 ml de aceite de oliva

- 50 ml de caldo de pescado

« 40 g de vinagre macho

- 100 g de cebolla blanca

- 100 g de puerro

-+ 50 g de ajos

- laurel, pimienta negra, cardamomo, comino
- 300 g de coliflor

« 50 g de leche de coco

- 25 g de mantequilla

- sal y pimienta blanca

Elaboracion

Limpiar el verrugato de escamas y espinas, cor-
tar en dados de 3x3 cm con piel y envasar las ra-
ciones en bolsa de vacio con un poco de aceite
de oliva. Cocinar a 46°C durante 8 min (en caso

de no tener un termostato de coccién, utilizar un
caldero con agua templada controlando la tem-
peratura con un termoémetro de cocina).

Para el escabeche, limpiar las verduras y cor-
tar en juliana, poner a sofreir en un recipiente
con las especias sin que las verduras cojan co-
lor de dorado, anadir el vinagre y dejar reducir.
Después, el zumo y el caldo de pescado. Coci-
nar unos 30 min, colar sin triturar y reservar.

Cocinar la coliflor en agua hasta que esté al
dente, escurrir el agua, afiadir la leche de coco
y, fuera del fuego, la mantequilla. Triturar hasta
conseguir una crema muy fina. Rectificar de sal
y pimienta y reservar para el emplatado.

Presentacion

Servir la crema de coliflor y afiadir el pescado
con el escabeche de verduras.

1. J. A. GONZALEZ, «Corvinas y corvinatos, materia prima de los churros canarios», Pellagofio n° 45, septiembre 2016.
https:/pellagofio.es/gastroclub/peces-y-mariscos-de-canarias/peces-y-mariscos-sin-confusiones/corvinas-y-corvina-

tos-materia-prima-de-los-churros-canarios/
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32. BOCANEGRA EN FRITURA CON SU CONTRASTE CITRICO Y PICANTE

«El rendimiento en carne del pescado es sélo de un 25%, carne muy fina y versatil»

Con laidea de «poner en valor» la bocanegra (Helicolenus dactylopterus), pescado de aguas profundas
y aspecto parecido al obispo o el rascacio, el chef piensa que «es ideal para freir, pero su carne es muy
fina, por eso a través de su maceracion en agua y sal cambiamos un poco la estructura de la carne. Y
condimentamos como si fuera un ceviche: es decir, carne macerada y en vez de choclo usamos cho-
chos peladitos, algo de batata, algo de cebolla, algo de picante...».

Ingredientes /6 personas

- 1 kg de bocanegra

- 100 g de harina de garbanzos
- 100 g de cebolla roja

- 200 g de batata amarilla
« 50 g de chochos limpios
« 4 g cilantro fresco

- brotes de cilantro

- 60 g de zumo de lima

- 60 g de zumo de limén

- aji amarillo

- pimienta picona

- sal en escamas
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Elaboracion

Limpiar la bocanegra de escamas y tripas. Sa-
car los lomos dejando su esqueleto entero (cola,
espinazo y cabeza). Limpiar después la carne y
cortar en dados. Reservar.

Poner a desangrar el espinazo, enharinar y
freir hasta que esté bien dorado. Reservar.

Preparar los dados de carne de bocanegra
citrica y picante con la mezcla de zumo de li-
mon, zumo de lima, el aji, el cilantro y el picante.
Macerar ligeramente y reservar.

Presentacion

Incorporar al plato los dados de bocanegra y el
espinazo frito. Afladir la cebolla roja en juliana,
los chochos bien pelados, la batata amarilla en
dados asados previamente y, para decorar, l0s
brotes de cilantro.




Pedro Hernandez Castillo




PEDRO HERNANDEZ CASTILLO

La cocina sin alérgenos de Canarias

La singularidad de la cocina que practica este
chef es que se trata de elaboraciones pensadas,
todas ellas, para que no causen problemas de
intolerancia a personas con alergias alimentarias.
«Ha sido muy duro. Cuando empecé era el unico
de 440 restaurantes en La Palma que hacia una
cocina sin alérgenos», detalla. Una exclusividad
que se podria extender al resto del Archipiélago
y sigue vigente hasta la actualidad: nadie mas tie-
ne una carta enfocada por entero a este sector
de poblacién que es mucho mayor de lo que se
cree. Asi se o ha reconocido la Guia Repsol que
le ha otorgado un Sol Sostenible en 2025.

Era 2014, cuando abrié el Gastrobar El Duen-
de del Fuego en un local con una cocina de ape-
nas dos metros cuadrados donde ejercia de co-
cinero, de panadero y de chacinero, dado que
para su carta libre de alérgenos e intolerancias
no emplea productos de cuarta ni quinta gama:
adquiere la materia prima base y elabora él mis-
mo. Como panadero amasa y hornea su propio
pan sin gluten y como chacinero elabora embuti-
dos sin gluten, sin lactosa, sin huevos y sin coa-
gulantes de cabra palmera, cochino negro cana-
rio y vaca palmera.

De su carta ha eliminado 20 alérgenos y siem-
pre esta atento a las indicaciones del cliente para
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sustituir cualquier producto al elaborar, al momen-
to, cualquiera de sus platos. De entrada, en su
cocina de kildmetro cero sélo entran productos
de la agricultura ecologica local, los de la agricul-
tura convencional podrian generar alergias por el
uso de pesticidas. Pero, ;como se hace para lo-
grar una cocina con estas garantias? Basicamen-
te, el secreto esta en «trabajar todo al vacio, a
baja temperatura porque mantiene mejor el sabor
de los alimentos y con los minimos ingredientes
o alifos posibles. No te la puedes jugar. Por eso
me fui al modelo mas extremo, porque si te viene
alguien con 14 alergias —y le ha pasado—, ;qué
le das?».

Y como la cosa va de pescado, insiste en las
paginas a continuacion que éste sea el protago-
nista «con cocciones las justas y los minimos in-
gredientes». Al final, jqué busca y obtiene con
esta forma de trabajar?, los sabores primigenios
antes de que los productos de tercera, cuarta y
quinta gama (congelados, listos para cocinar, lis-
tos para comer) dominaran el consumo.

SN
| ‘rg._".”

En el patio de El Duende del Fuego, en una vieja casona del casco histdrico de Los Llanos de Aridane de varios siglos de antigiiedad, Pedro

Hernandez muestra la bicuda.
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33. BOGAS ESCABECHADAS CON VINAGRE DE MANZANA, EN ACEITE

VERDE DE PEREJIL

Pese a su interés gastronomico la boga se consume poco, siendo mas utilizada
como carnada viva para la pesca. «Yo la he hecho marinada tipo ceviche»

En La Palma los pescados pequefios se consumen fritos o a la plancha, para evitar las incobmodas
espinas que de este modo quedan crujientes. Pero en la cocina sin alérgenos de este chef, que no
usa «ni plancha, ni vitro, ni parrilla, ni freidora, ni horno (para evitar las contaminaciones cruzadas)»,
propone un sencillo y sabroso marinado con la boga (Boops boops), un pequefio pez de color pla-
teado con franjas longitudinales presente, entre otros mares, de un extremo al otro de las costas

atlanticas orientales.

Ingredientes /1 persona

- 1 boga

Para el escabeche

- 1 cucharada sopera de vinagre de manzana

- 2 cucharadas soperas de aceite verde de perejil
(aceite de oliva virgen extra con pergjil triturado)
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Elaboracion

Preparar el escabeche, mezclando el vinagre
con el aceite de perejil.

Limpiar la boga y extraer los dos filetes, de-
jandolos macerar como un ceviche unos 30 min
en la nevera a 2°C con el escabeche, que lo va
marinando, dentro de un recipiente tapado.

A continuacion, servir en el plato, enrollando
los filetes en pupieta y afiadir por encima el pro-
pio escabeche, un poco de sal y una hierba aro-
matica (en este caso se han puesto unas ramitas
de perejil).




34. SOPA FRIA DE AJO CON ALMENDRA Y ESPIRULINA AZUL, PAPAYA Y

BICUDA ESCABECHADA

«La cocina al vacio te permite tener los sabores puros de los alimentos, puedes
jugar con el producto y servir al cliente con un minimo de ingredientes»

Para esta sopa fria el chef ha elegido un pez que, injustamente, es poco apreciado en gastronomia,
pero que tiene una carne blanca y tierna que sf aprecian los propios pescadores de las Islas, que la
cocinan de distintas maneras': la bicuda (Sphyraena viridensis) —que en el Mediterrdneo conocen
como barracuda—, un llamativo pez por su cuerpo alargado de color plateado.

Ingredientes /4 personas

- 1 bicuda pequefia

- 1 cdta de vinagre de manzana

- aceite verde de perejil (aceite de oliva virgen extra
con perejil triturado)

- 1 cdta de agua alcalina

- Un rodaja de papaya cortada en cuadraditos

- 30 cl de leche de almendra

- 1 cda de ajo confitado con aceite de oliva virgen

+ 3 g de espirulina azul

- 1 g de agar-agar

Elaboracion

El ajo que utilizaremos en la sopa fria lo pode-
mos confitar por nuestra cuenta a 60°C al bafio
Maria en aceite de oliva virgen extra hasta que
empiecen a dorarse al cabo de unos 30 min.

Elaborar la sopa fria con la leche de almendra,
al ajo confitado, la espirulina azul y el agar-agar.
Triturar todo y emulsionar.

Cortar 4 piezas de la bicuda limpia, afiadir el
vinagre de manzana para escabecharlo, unas
gotas de agua alcalina y envasar al vacio. An-
tes de cocinar se palpa la bolsa para separar los
trozos y se ponen en coccion dentro de la bolsa
2 minutos a 80°C.

Presentacion

Servir la sopa fria en plato hondo, afiadir unos
cuadraditos de papaya para poner el pescado en-
cima y que no se hunda. Terminamos con unas
gotas de aceite verde.

1. Ver: Yuri MILLARES y Génesis FERNANDEZ, Cocinando a bordo del pesquero, Pellagofio Ediciones & Hecansa,

2023.

114




35. CALDERITO MARINERO DE BICUDA CON VERDURAS AL VAPOR

Y REDUCCION DE TOMATE SECO

«Es un plato de aprovechamiento de producto de la huerta con las verduras que se
consiguen del dia. No se pone ni cebolla, ni pimiento, ni apio, que son hortalizas»

Su clasica sopa de verduras ecolégicas de temporada' la versiona aqui afiadiéndole bicuda —pes-
cado que ya presentamos en la receta anterior—. «En este caso se hizo con las verduras ecolégicas
[adquiridas en el mercadillo dominical de Los Llanos de Aridane] que teniamos para la guarnicion
del dfa: brocoli, coliflor, zanahoria, habichuela y remolacha».

Ingredientes /4 personas

- 1 bicuda pequena

- aceite de oliva virgen extra

- agua alcalina

- sal

« brdcoli, coliflor, zanahoria, habichuela y remolacha
- tomate seco

Elaboracion

Pelar, cortar y trocear las verduras segun proce-
da, cortando en trozos méas pequefios las que
necesitan mas fuego.

Poner a cocer las verduras con agua a fuego
bajo durante unos 10 minutos afiadiendo en el
ultimo minuto unas gotas de aceite de oliva vir-
gen extra y un poquito de sal.

Cortar 4 piezas de la bicuda limpia, afiadir

unas gotas de agua alcalina y envasar al vacio.
Antes de cocinar se palpa la bolsa para separar
los trozos y se ponen en coccion dentro de la
bolsa a 80°C unos 2 minutos.

Poner al fuego el tomate seco con un chorrito
de agua alcalina, calentar y reducir un poquito.

Tomate seco

Elaborado previamente con 2 o0 3 tomates maduros.
Cortar en gajos, quitar la pulpa y pasar por agua
alcalina y una cucharada de sal 30 min, antes de
deshidratar en el horno a 70°C unas 6 horas.

Presentacion

Poner en un calderito individual la sopa de verduras
y colocar encima una pieza de bicuda, afiadiendo
sobre el pescado la reduccion de tomate seco.

1. Yuri MILLARES, «EI Duende del Fuego, verdura ecoldgica y empatia sin alérgenos», Pellagofio n® 117, abril 2023.
< https://pellagofio.es/gastroclub/despensa-del-chef/el-duende-del-fuego-verdura-ecologica-y-empatia-sin-alergenos/>
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36. PEUJERREY EN DOS COCCIONES CON MANTEQUILLA DE CABRA

«Los lomos del pescado se cocinan primero al vacio y después salteados en la

sartén con la verdurita»

La guarnicion de este plato incluye zanahoria confitada al estilo del chef, es decir, cocina sencilla,
sin alérgenos y de aprovechamiento. «La zanahoria la hago confitada con un poco de mantequilla
de cabra, que no tiene lactosa. En un proceso tradicional necesitaria un litro de aceite para confitar
el producto, pero yo sélo pongo tres gramos de grasa, 10 envaso al vacio y lo cocino al bafio Maria.
El ahorro es brutal». En cuanto al pescado protagonista, el pejerrey (Pomatomus saltatrix), apreciado
por los pescadores deportivos de cafia, no es de los mas habituales en las pescaderias. Aunque
no se cita para La Palma, uno de los pescadores profesionales que proveen al chef lo captura en la

propia isla y se lo trae a veces.

Ingredientes /4 personas

- 1 pejerrey

- aceite de oliva virgen extra

- vinagre de manzana

- agua alcalina

- sal

- mantequilla de cabra

- zanahoria, cebolla encurtida y coliflor

Elaboracion

Las zanahorias para la guarnicion estan peladas
y confitadas con tres gramos de mantequilla de
cabra en una bolsa de coccién al vacio durante
30 min, a 80°C.

Las tiras de cebollita encurtida son de una
cebolla cortada en cuatro cuartos y envasada
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también en bolsa de coccion al vacio con una
cucharada sopera de vinagre de manzana coci-
nada 80°C durante 5 minutos.

La coliflor esta hervida al vapor durante dos
minutos y medio, se apaga y se deja en el agua
con el calor residual hasta que esté al dente.

Sacar los lomos al pejerrey y cortar raciones
de 150 g. Elaborar en dos cocciones: primero al
vacio durante 4 min a 80°C y después salteada
en la sartén con la zanahoria, la cebolla y la coli-
flor con un poquito de mantequilla de cabra.

Presentacion

Emplatar como se muestra en la fotografia.




37. PUPIETA DE PEJECONEJO CON MOJO PALMERO EMULSIONADO

«Este mojo no lleva vinagre para que no cause rechazo con los sabores del plato,
pero si se le pone vinagre, que sea de manzana»

El conejo (Promethichthys prometheus), pez de aguas profundas de cuerpo comprimido y alargado,
tiene dientes parecidos a colmillos. Descrito en las Islas como «pez de gran voracidad y temible den-
tadura»', su consumo es citado desde hace siglos en el Archipiélago. Actualmente es poco habitual
en pescaderias, quizés por su apariencia desagradable.

Ingredientes /4 personas

- 1 pejeconejo

- aceite de oliva virgen extra

« brocoli

- agua alcalina

- sal

- 3 0 4 papas para hacer un puré

Para el mojo palmero

« 6 pimientas palmeras secas

- 33 ¢l de agua alcalina

- 6 dientes de ajo

- 3 cdas aceite de oliva virgen extra

Elaboracion del mojo palmero

El mojo mejor lo hacemos el dia anterior poniendo
las pimientas palmeras secas en remojo 4-5 horas
para que se hidraten y ablanden. Entretanto, co-
cinar los dientes de ajo en aceite de oliva virgen
extra y dejar enfriar. A continuacién, escurrir y
reservar el agua de las pimientas ya hidratadas
y triturar éstas con la batidora. Se le afiaden los
ajos confitados y poco a poco se va afiadiendo el
agua de la pimienta para que el mojo vaya emul-
sionando. Por ultimo, afiadir aceite de oliva vir-
gen, hasta que el mojo coja una textura espesa.

1. En Diccionario histdrico del espariol de Canarias (ver Bibliografia).
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En la cocina de EI Duende del Fuego, Pedro Hernandez se dispone a limpiar uno de los pejeconejos de la bandeja.
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Elaboracion

Limpiar y desespinar el pescado con cuidado.
Reservar.

Cocinar las papas con agua, escurrir y ma-
chacar, mojando con el agua de cocinarlas has-
ta que cojan textura cremosa, afiadir un poco
de sal (opcional) y un chorrito de aceite de oliva
virgen extra y mezclar. Para clientes con alergia
a las papas, dejar reposar 24 horas.

Cortar el brécoli con un calibre maximo de
3 cm de grueso y cocinar unos 9 min en agua
alcalina en ebullicién con un poco de sal y, des-
pués, refrescar en agua fresca, hielo y sal para
dejar la verdura al dente.

Con el caldo resultante de cocinar el bro-
coli cocinar los filetes de pejeconejo durante
6 minutos.

Presentacion

Sobre un fondo de puré de papas con aceite de
oliva virgen poner el pescado y el brécoli, afia-
diendo el mojo palmero (emulsionar si fuera ne-
cesario con unas gotas de AOVE para una textu-
ra mas liquida).
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38. SALMON DEL ALTO EN CALDO CORTO EMULSIONADO CON TUNO

«Lleva una base de puré de papa con mojo palmero y escabeche de pepino con tomate»

El agua es la base de todo, asegura el chef. Y es fundamental en su cocina de productos sin alér-
genos. «Yo utilizo agua alcalina. Un agua que oxigena el cuerpo y elimina acidosis, porque todo
lo que comemos acidifica el cuerpo. Y cocino con ella a fuego lento», resume. Nunca por encima
de los 80°C, como ha hecho con este salmén del alto (Polymixia nobilis), pez que, «a pesar de sus
magnificas propiedades nutricionales, es muy poco conocido por restauradores y consumidores»'.

Ingredientes /2 personas

- 1 salmén del alto

- aceite de oliva virgen extra

- agua alcalina

- sal

+ 500 g de tuno indio

- 1 pepino y 2 tomates maduros
+ mojo rojo palmero?

- puré de papas®

Elaboracion

Cortar los tomates en gajos, quitar la pulpa y poner
en un recipiente con una cucharada de vinagre de
manzana y dejar macerar 30 min en la nevera. Ob-
tenemos asi el tomate encurtido que cortamos en
gajos mas delgados y mezclamos después con el
pepino cortado en tiras finas afiadiendo un poco

de AOVE y sal para el escabeche que acompana-
réa al pescado.

Limpiar, desespinar y extraer los lomos del sal-
mon del alto, que cocinamos en bolsa de vacio con
una cda de agua alcalina durante 1 min a 80°C.

Elaborar el jugo del tuno indio, simplemente
pelando y triturando los tunos. Reservar fresco.

Presentacion

Servimos puré de papa mezclado con mojo rojo
como base del plato. Encima colocamos el es-
cabeche de pepino y tomate y el filete de pesca-
do. Sobre éste vertemos el caldo resultante de
cocinar el pescado al vacio, que se espesa con
un poco de puré de papay se le agrega jugo de
tuno indio.

1. Varios autores, «Salmoén del alto, rico en proteinas y sin grasas», Pellagofio n°® 41, mayo 2008. https://pellagofio.es/
gastroclub/peces-y-mariscos-de-canarias/salmon-del-alto-rico-en-proteinas-y-sin-grasas/.

2. Elaboracion del mojo rojo palmero en receta anterior.
3. Elaboracion del puré de papas en receta anterior.
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39. SEIFIA AL VAPOR CON ESCALIVADA DE HORTALIZAS

Este pescado es una de las ocho especies de sargo que habitan las aguas de Canarias

La seiffa o seifio (Diplodus vulgaris) de esta receta es un pez relativamente abundante en Canarias.
Como las demas especies de sargos que habitan las aguas del Archipiélago, su carne es de bue-
na calidad, pero hasta no hace mucho eran rechazados culinariamente por tratarse de «pescado
negro» (por el color del velo que recubre internamente la cavidad abdominal) en Lanzarote y, sobre
todo, en Fuerteventura, desde donde se exportaban a Tenerife, «la isla mas piscivora —mas come-
dora de pescado— del Archipiélago», en opinién del biélogo marino José Antonio Gonzalez'.

Ingredientes /2 personas

- 1 seifia

- aceite de oliva virgen extra

- agua alcalina

- sal

- 1 berenjena, 1 pimiento y 1 col china (pak choi)

- 1 tomate en gajitos encurtido con vinagre de manzana
y sal

Elaboracion

Sopletear la berenjenay el pimiento y cocinar en
bolsa de vacio 20 min a 80°C. A continuacion se
abre la bolsa de vacio, se quita la piel a las pie-
zas (ya que es escalivada) y se cortan en tiritas.
Guardar en papel.

Cocinar el tallo de la col china al vapor. Des-
pués se retira la telilla fina que cubre el tallo y se
escalopa, afiadiendo el tomates encurtidos con
sal.

Limpiar, desespinar vy filetear la seifia. Poner a
cocinar en bolsa de vacio a 80°C durante un mi-
nuto y medio.

Presentacion

Servir, por este orden, la escalivada, el tomate
encurtido, la col china y el pescado. Afiadir unas
gotas de AOVE.

1. En «Los sargos llevan el ‘traje’ a rayas, pero no son los Unicos que visten asi», Pellagofio n° 38, enero 2016.
https://pellagofio.es/gastroclub/peces-y-mariscos-de-canarias/peces-y-mariscos-sin-confusiones/los-sargos-llevan-

el-traje-a-rayas/
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40. ROLLITOS DE CATALUFA EN COL CHINA'Y SORBETE DE PITAYA

«Va con una salsa de tomate ahumado que hemos deshidratado en el horno»

La catalufa (Heteropriacanthus cruentatus), pez de color rojo intenso de aguas tropicales y subtro-
picales, en el archipiélago canario sélo esta presente en la mitad occidental de las Islas. De carne
apreciada, también es llamado alfonsifio, aunque por este otro nombre son méas conocidos y consu-
midos —sobre todo en La Palma— la fula de altura o fula colorada (Beryx splendens)y la fula ancha

0 pachon (Beryx decadactylus).

Ingredientes /4 personas

- 1 catalufa

- agua alcalina

- sal

- 1 col china (pak choi)

- 4 pitayas de La Palma

- salsa de tomate seco ahumado

Elaboracion

Cocinar la col china durante un par de minutos
en agua hirviendo y sal y retirar inmediatamente.
Escurrir y extender algunas hojas en un plato.

Limpiar, desespinar y extraer los lomos a la ca-
talufa y cocinarlos en bolsa de vacio con una cdta
de agua alcalina a 80°C durante 50 segundos.

Enrollar cada lomo en una hoja de la col china
a modo de rulo.

El sorbete de pitaya se hace con la fruta en
su punto de maduraciéon éptimo. A partir de ahti,
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pelar, trocear y poner en una turbinadora (sorbe-
tera para hacer helado). No lleva azucar afiadida.

Salsa de tomate seco ahumado

Cortar 3 tomates bien maduros en gajos, quitar la
pulpa y pasar la carne por medio vaso de agua
alcalina y una cda de sal. Después, deshidratar
en el horno a 70°C unas 6 horas. Poner el toma-
te seco en 120 ml de agua alcalina, triturarlo un
poco y cocinar al fuego hasta que levante un li-
gero hervor y reducimos un poco. Reservar.

Presentacion

En el fondo de un plato hondo servimos unas
cucharadas soperas de la salsa de tomate ahu-
mado. A continuacion cortar en trozos los rulos
de catalufa envueltos en col china y afiadir una
bola de sorbete de pitaya.
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Este libro se ha compuesto con la tipografia
Helvética Neue y sus variantes.






