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Del bacalao, al igual que del cerdo se

aprovecha todo: pencas, lomos, cola,

cabeza, higado, tripas y huevas. Es un

pescado muy nutritivo, rico en vitaminas

y minerales y poco caldrico. Su carne
blanca y melosa es de facil digestion,
por lo que resulta adecuada hasta para
los estdbmagos mas delicados.

Ocupa un lugar destacado en la

cocina tradicional de nuestro pais con
platos como la Brandada de bacalao,

el Bacalao al Pil Pil o el Bacalao “a la
launa”. Pero también se puede cocinar
asado en el horno, frito o a la brasa

O preparar unos deliciosos bufuelos

O croguetas ;qué otro pescado tiene

tantas posibilidades?.
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Ingredientes
* 600 g de bacalao * 1 vaso de salsa
desalado bechamel
* 500 g de patatas * 4 cucharadas de queso
® 1 vaso de aceite de oliva Emmental rallado
* 2 cebollas ® 2 yemas ® sal ® pimienta
Preparacion

1. Cocer el bacalao en agua hirviendo

2. Cortar las cebollas en rodajas

3. En un bol, mezclar la salsa bechame|

4

Bacalao

y patatas al
graten

durante 5 minutos a fuego suave. Pelar
las patatas y cortarlas en dados. Freirlas
en una sarten con aceite sin que lleguen
a dorarse. Dejarlas escurrir sobre papel
absorbente de cocina

y rehogarlas ligeramente con 3
cucharadas de aceite. Limpiar el bacalao
de piel y espinas y desmenuzarlo.
Mezclarlo con las patatas y la cebolla,
salpimentar y extender la mezcla en una
fuente refractaria.

con las yemas batidas y 2 cucharadas
de queso rallado. Verterlo sobre el
bacalao y las patatas y espolvorear con
el queso rallado restante. Introducirlo
en el horno, precalentado a 200° C, y
cocerlo durante unos 15 minutos, hasta
que la superficie esté dorada.
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Cazuela
de cocochas

~ con verduras

Ingredientes

* 12 cocochas de bacalao
desaladas

¢ 1 tacita de harina

® 5 cucharadas de aceite
de oliva

¢ 2 lonchas de beicon
gruesas

® 3 dientes de qjo

Preparacién _
1. Pasar las cocochas de bacalao por
harina y freirlas en una cazuela con el
aceite. Retirarlas y reservarlas. : =
2. Anadir a la cazuela de las cocochas T
el beicon cortado en dados, los ajos 2y 9 =
pelados, el laurel, la cebolla cortada en = o g
rodajas y el tomate pelado y troceado. | - A2
3. Tapar y cocer durante 15 minutos Ve '
a fuego bajo. Agregar las patatas
cortadas en dados pequefios, las |
zanahorias en rodajas y el broculi e
separado en ramitos. .
4. Afiadir el caldo, salpimentar y continuar L i
la coccion hasta que las patatas estén = '_
tiernas. Incorporar las cocochas y dejar
que tomen sabor durante un par de _
minutos. Servir enseguida. 5 % o <
A i
8 30 RECETAS EN 30 MINUTOS . ; = ﬁ?ﬁ_;"f
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* 1 hoja de laurel

* 300 g de cebolla
¢ 400 g de tomates
® 4 patatas

® 2 zanahorias

* 150 g de bréeuli
* 1 taza de caldo

® sal ® pimienta




Cocochas EE
debacalao @ =
a la romana

Ingredientes
* 16 cocochas de bacalao  ® 1 cebolla roja
desaladas * 3 cucharadas de pergjil
* 2 huevos picado
* 1 taza de harina * 2 huevos duros
® 1vaso de aceite de oliva @ sal
* 3cucharadas de vinagre  ® pimienta
balsamico

Preparacion

1. Pasar las cocochas por harina y huevo
batido. Freirlas en una sartén con e
abundante aceite caliente. Retirarlas
y dejarlas escurrir sobre papel e
absorbente de cocina. Reservarlas.

2. En un bol, introducir 5 cucharadas de
aceite, el vinagre, la cebolla finamente
picada y el perejil. Salpimentar y
mezclar bien con un tenedor.

3. Anadir los huevos duros picados y
mezclar de nuevo. Trasladarlo a una
salsera y servir con las cocochas.

10 30 RECETAS EN 30 MINUTOS




Cazuela
de bacalao

garbanzos
Ingredientes
* 600 g de bacalao * 500 g de tomates
desalado * 1 taza de caldo
* 600 g de garbanzos ¢ 1 cucharadita de
cocidos pimenton picante
* 3 cebollas medianas * 1 cucharada de perejil
* 3 dientes de ajo picado
® 5 cucharadas de aceite ° 5
de oliva
Preparacion

1.

2.

12

Pelar las cebollas y los dientes de ajo
y picarlos. Introducirlos en una cazuela
con el aceite y rehogarlos hasta que

la cebolla esté transparente. Anadir el
pimenton y, a continuacion, el tomate
pelado y picado. Cocer durante unos
20 minutos, hasta obtener una salsa
espesa.

Agregar los garbanzos y el caldo

y dejar cocer 10 minutos. Afadir el
bacalao cortado en tiras, rectificar de
sal y continuar la coccion durante 5
minutos mas. Espolvorear con el perejil
picado y servir.

30 RECETAS EN 30 MINUTOS
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Ingredientes
¢ 300 g de bacalao
desalado
* 200 g de colas de
gamba peladas
* 150 g de maiz dulce
* 50 g de mantequilla
* 2 cebollas medianas
® 1 zanahoria mediana

Preparacién

Bacalao

con gambas
y maiz

* 2 patatas

* 1 cucharadita de harina

* 1.5dl deleche

* 2 dl de caldo de
pescado

* 1 cucharada de pergji

® 3l

® pimienta

1. Derretir la mantequilla en una cacerola.
Anhadir las cebollas y la zanahoria
picadas y las patatas peladas y
ralladas. Rehogarlas durante 5 minutos,
espolvorear con la harina y remover.

2. Anadir, poco a poco, la leche y el caldo
de pescado, sin dejar de remover.
Agregar el bacalao desmigado
groseramente, las gambas y el maiz y
cocer durante 10 minutos, removiendo
de vez en cuando.

3. Salpimentar y espolvorear con perejil
finamente picado. Servir con tostadas.

16 30 RECETAS EN 30 MINUTOS
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Arroz

con bacalao
y col

Ingredientes
* 4 tacitas de arroz * 2 dientes de ajo
* 10 tacitas de caldo de * 1/2 hoja de laurel
pescado * 1/2 pimiento rojo
* 300 g de bacalao ¢ 200 g de tomates
desalado maduros
* § cucharadas de aceite * 3 hojas de col
de oliva * 5g
* 2 cebollas medianas ® nimienta
Preparacion

1. Sofreir las cebollas y los ajos picados y
el laurel en una cazuela con el aceite.
Reservar la mitad del sofrito.

2. Agregar el pimiento y el tomate picados
al sofrito que quedo en la cazuela y
cocer durante 15 minutos. Afadir la col
picada y 2 tacitas de caldo y continuar
la coccion hasta que la col esté
bastante tierna.

3. Colocar el sofrito reservado en otra
cazuela, anadir el arroz y rehogarlo, : -_.
removiendo. Verter el caldo restante, T e
salpimentar y cocer durante 10 minutos

4. Ahadir la col y el bacalao desmigado
y continuar la coccion durante 6-8

minutos més. Rectificar de sazén vy
Servir.

il
|
o

FAlipi s

R

o -:'.'.'\....._1:
ol W L
Aty

; '.': e o X
o : -l 1
BT i&-ﬁ.._ e =
AT R H&;E;f:-:‘-:.-.
REE

ST
felsle sl s

20 30 RECETAS EN 30 MINUTOS SRR

et L e



e

L H,

e
)
.'ﬁ-—::

-

O SO 2

a . D

N = = N g L0
ab N QO ccCc o

i S S %D mue.m

M e L —
.Ibn I e =3 O T S @ O
__I..ae @ 8 e B ) @ o O

= m— o e T SO &

(O 25 3§50 & QE @

(0 © ~ < £°5 o EE S

gl (R i -+

n ®* o o enymw

Sean

BO Do 33
2 O T i 5

O © St &

O o T o C Ol 5@O

S0 St Bae . 0C®

£ © = @ © O n @ 0O
2 5 hnﬂE rnﬂal.l S @
9 o 0o @ L x _ﬂ.m..lrn_.ln
SO g o 9 Emcsrcc
O "o N2 L= @ O g @ O
€S 9 m ¥ 0 oo o o

. O D — — od .
pd ® ® ® e ;

=

Inamente las cebollas.

f

2. Pelar y picar

Colocarlas en una cazuela con 4

cucharadas del ace

te de freir el

én

bacalao y rehogarlas hasta que est

fransparentes

O
5 S
© @
_._|___n_.._..._._ —
mm ©
O

4h]
> 5
o c 5
o O -
£ s O
e Ko

|

8@ ¢ >
am.mnu
Q O 35 @
L el =~
EE.WC
CUUJ Ly
M L O
— I T
rﬁuee
az._.lr
nH.Dﬂ..m
O =~ @
rtra
3 i Y | 20
L DT <
™ o

y cocer a fuego bajo durante 5 minutos
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Bacalao

Ccon salsa

de almendras

Ingredientes
¢ 8 lomos de bacalao
desalado
* 500 g de habas
* 3 dientes de gjo
® ZUmo de limdn
* 1 dl de nata liquida

* 1 cucharada de pergjil
picado

* 100 g de almendra
pelada y tostada

¢ 1 dl de vino blanco

¢ 4 cucharadas de aceite
de oliva ® sal ® pimienta

Preparacion

1. Sazonar el bacalao con pimienta, 1 diente
de ajo picado y zumo de limén. Dejar
marinar 10 minutos.

2. Picar 1 diente de ajo y las almendras
en un mortero hasta obtener una pasta.

Diluirlo con la nata liguida y el vino blanco

y salpimentar.

3. Colocar los trozos de bacalao en
una fuente refractaria untada con 1
cucharada de aceite. Cubrir con la salsa
de almendras y regar con un poco
mas de aceite. Introducir en el horno,
precalentado a 180° C, y cocer durante
unos 15 minutos.

4. Cocer las habas en una olla con
apbundante agua hirviendo salada durante
2-10 minutos. Escurrirlas y saltearlas con
2 cucharadas de aceite, el resto del ajo
picado y un poco de pimienta. Servir el
bacalao con las habas y espolvorear el
perejil por encima.

24 30 RECETAS EN 30 MINUTOS

m e

Py -y



Tortilla

e bacalao con

patatas
Ingredientes
* 400 g de bacalao ® 6 ramitas de pereji
desalado ® 1 cucharada de aceite
* 500 g de patatas de oliva
® 2 huevos ® sal
* 1 cebolla ® pimienta

Preparacion

1. Cocer el bacalao en una cacerola
con agua hirviendo durante 5 minutos
y desmenuzarlo. Cocer las patatas
aparte con piel. Pelarlas y chafarlas,
todavia calientes, con un tenedor.

2. Mezclar en un bol el bacalao, el puré
de patatas y los huevos. Anadir la
cebolla y el perejil picados y mezclarlo
muy bien. Rectificar de sal y pimienta.

3. Untar una sartén antiadherente con
aceite. Cuando este bien caliente,
distribuir la preparacién anterior por
toda la sartén, alisarla con el dorso de
una cuchara y cocer, a fuego medio,
hasta que esté bien dorada.

4. Darle la vuelta a la tortilla con la ayuda
de un plato y dorarla por el otro lado.
Cortar en porciones y servir.
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Conchas

de bacalao

gratinado

Ingredientes
* 400 g de bacalao * 1 cucharada de perejil
desalado picado
* 3 cucharadas de * 4 cucharadas de queso
mantequilla Emmental rallado
* 1 cucharada de harina * 1 huevo
* 2 vasos de leche * sal ® pimienta
Preparacion

1. Cocer el bacalao en una cacerola con
agua hirviendo durante 5 minutos.
Limpiarlo de piel y espinas y reservarlo.
Derretir 1 cucharada de mantequilla en
un cazo, anadir la harina y rehogarla,
sin dejar de remover. Verter la leche,
POCO a poco, y cocer durante 10
minutos, removiendo sin parar, hasta
gue la salsa haya espesado.

2. Fuera del fuego, agregar el bacalao
desmenuzado, el perejil y 1 cucharada
de queso rallado. Anadir, despues, 1
yvema batida y la clara a punto de nieve.
Salpimentar.

3. Untar con mantequilla 4 conchas

de vieira limpias y rellenarlas con la
preparacion anterior. Esparcir unos
trocitos de mantequilla por encima

y espolvorear con el queso rallado
restante. Gratinar en el horno hasta
que la superficie esté dorada v servir.

30 RECETAS EN 30 MINUTOS
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Carpaccio

de bacalao
con setas

Ingredientes

* 400 g de lomos de * 4 cucharadas de aceite
bacalao desalado de oliva

* 150 g de champifiones ¢ 7 cucharadas de vinagre
0 Ceps balsamico

* 1 gucharada de * 1 taza de mahonesa
mantequilla * 4 tomates secos en

* Zumo de [imdn aceite ® sal ® pimienta

* 1 taza de mahonesa ® UN Manojo de berros

Preparacion

1. Cortar el bacalao en laminas finisimas y
presionarlas un poco para extenderlas.
Forrar con ellas las paredes de 4
flaneras, untadas con mantequilla, de
forma que sobresalgan por los bordes.

2. Limpiar las setas, cortarlas en trocitos
pequenos, salpimentarlas y regarlas
con bastante limon.

3. Rellenar los moldes con las setas
vy trocitos de bacalao. Doblar las
laminas de bacalao sobre las setas
y desmoldarlos sobre los platos. En
un bol, batir el aceite, sal, pimienta y
el vinagre balsamico hasta que esté
emulsionado.

4. Regar el bacalao con la vinagreta,
colocar encima un poco de mahonesa
y unas tiritas de tomate seco, y servir
acompanado con [os berros.

32 30 RECETAS EN 30 MINUTOS
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Bacalao

con huevos
al horno
Ingredientes
* 4 trozos de bacalao * 4 nUevos
desalado * 1 cucharada de perejil
* 500 g de cebollas picado
* 1 diente de ajo * 5
® 4 cucharadas de aceite ® pimienta
de oliva
Preparacidn

1. Pelar las cebollas y el diente de ajo y
cortarlos en rodajas. Introducirlos en
una cazuela que pueda ir al horno y
rehogarlos con el aceite, hasta que la
cebolla esté transparente. Salpimentar.

2. Colocar el bacalao encima, en una sola
capa, condimentar con una pizca de

pimienta, tapar y dejar cocer durante 6
minutos.

3. Cascar los huevos sobre el bacalao
y proseguir la coccion en el horno,
precalentado a 170° C, durante 5
minutos, hasta que los huevos hayan
cuajado ligeramente.

4. Retirar la cazuela del horno,
espolvorear con perejil picado y servir.
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Bacalao
con salsa
de marisco

Ingredientes
¢ 8 de lomos de bacalao * 1 puerro
desalado ® 10 mejillones ¢ 6 cucharadas de aceite

¢ 1 dl de vino blanco de oliva 12 langostinos
* 1 cebolla ® 300 g de * 1 cucharada de persji
tomates maduros picado ® 1 diente de ajo

¢ 2 zanahorias medianas ® sal ® pimienta

Preparacion

ntroducir los mejillones limpios en una
cacerola con el vino blanco y abrirlos a
fuego vivo. Retirarles las conchas, colar el
caldo de la coccion y reservarlo.

2. Picar la cebolla, el tomate, las zanahorias
y el puerro. Rehogarlos en 3 cucharadas de
aceite hasta que estén tiernos. Salpimentar.

3. Pelar los langostinos. Introducir las
capezas en una sartén con el ajo picado
y 1 cucharada de aceite y rehogarlas
durante un par de minutos. Afadir la mitad
de las verduras y cocer durante 5 minutos
mas. Pasarlo por el chino vy diluir la salsa
obtenida con el caldo de coccién de los
mejillones.

4. Freir el bacalao en una sartén untada
con aceite junto con los langostinos.
Salpimentar. Afadir la salsa, la otra mitad
de las verduras y los mejillones y dejar que
tome sabor unos minutos. Espolvorear con
el perejil picado y servir.
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Bacalao
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Cazuela
de bacalao

y escarola

Ingredientes

* 500 g de bacalao ® 1 corazon de escarola
desalado * 1 dl de vino tinto

* 100 g de queso * 4 rebanadas de pan
Mozzarella integral

* 3 cucharadas de aceite * 1 diente de ajo
de oliva

Preparacion

1. Limpiar la escarola y trocearla.
Introducirla en una cazuela con el
aceite, colocar encima el bacalao y
rehogarlo durante 5 minutos.

2. Cortar la Mozzarella en trocitos,
distribuirlos sobre el bacalao, tapar y
continuar la coccidn durante
5 minutos mas.

3. Trasladar el bacalao y la escarola a
una fuente. Verter el vino en la cazuela
y raspar el fondo con una cuchara de
madera para desglasarla. Dejar reducir

a salsa a fuego bajo y verterla sobre el

pacalao.

4. Freir las rebanadas de pan en aceite
con el diente de ajo picado y servirlas
junto con el bacalao.

44 30 RECETAS EN 30 MINUTOS
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Bacalao
con calabacines

Ingredientes

* 600 g de bacalao ® 1 vaso de aceite de oliva
desalado * 1 pimiento verde

* 2 calabacines * 1 pimiento rojo

* 1 taza de harina ® 33

* 2 huevos ® pimienta

* 1 diente de gjo

Preparacion

1. Cortar los calabacines en lonchas a lo
largo y salarlas. Pasarlas por la harina y
el huevo batido y freirlas en una sartén
con abundante aceite caliente hasta
que esten doradas. Retirarlas y dejarlas
escurrir sobre papel absorbente de
cocina.

2. Limpiar los pimientos y cortarlos en
tiritas. Rehogarlos en una sartén con 4
cucharadas de aceite y el diente de ajo
picado. ARadir el bacalao cortado en
dados grandes, condimentar con una
pizca de pimienta y cocer durante 8
minutos mas.

3. Distribuir las lonchas de calabacin en
los platos, colocar encima el bacalao y
los pimientos y servir.
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"Esqueixada

de bacalao

Ingredientes
* 500 g de bacalao ® 3 cucharadas de aceite
desalado de oliva
* 2 cucharadas de pereli * 16 aceitunas negras
picado * 2 pimientos rojos
* 1 cebolla ® pimienta

Preparacion

1. Limpiar el bacalao de piel y espinas
y desmenuzarlo. Eliminar el rabito
del pimiento, retirar las semillas y los
filamentos blancos del interior y cortarlo
en tiras. Pelar la cebolla y picarla.

2. Reunir todos los ingredientes en una
fuente, espolvorearlos con el perejil
y condimentarlos con una pizca de
pimienta y el aceite. Decorar con las
aceltunas negras y servir.

EN 30 MINUTOS
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Bacalao

con tapenade

Ingredientes

* 400 g de bacalao * 1 vaso de aceite de oliva
desalado * 1 cabeza de ajos

® 100 g de aceitunas * 1 corazon de lechuga
negras de Aragon ® 2 pimientos verdes o rojos

¢ 5 anchoas en aceite ¢ 5q

* 1 diente de gjo * pimienta

* 1 cucharada de
alcaparras

Preparacidn

1. Limpiar el bacalao de piel y espinas y
desmigarlo.

2. Escurrir las anchoas y colocarlas en el vaso
de la batidora junto con el aceite, el diente
de ajo, las aceitunas deshuesadas y las
alcaparras. Triturarlo todo hasta conseguir
una salsa homogenea. Rectificar de sal y
pimienta

3. Limpiar los pimientos y partirlos por la
mitad. Separar las hojas de la lechuga,
lavarlas, secarlas y distribuirlas en 4 platos.
Colocar encima medio pimiento y cubrirlo
con el bacalao desmigado. Alifar con la
tapenade y servir.

D2 30 RECETAS EN 30 MINUTOS




Bacalao

con almejas

Ingredientes

* 550 g de bacalao ® Una pizca de pimenton
desalado picante

® 500 g de almejas ® 2 cucharadas de perejl

* 2 cebollas picado

® 400 g de tomates ® 4 cucharadas de aceite
maduros de oliva

* 4 patatas * (0,5 dl de vino blanco

* 2 dientes de ajo ¢ 1 pimiento rojo ® sal

Preparacidén

1. Limpiar el bacalac de piel y espinas y
cortarlo en trozos grandes.

2. Cortar las cebollas en rodajas finas
y picar los ajos. Introducirlos en una
cazuela con el aceite y rehogarlos
durante 5 minutos. Anadir el tomate
pelado y picado, las patatas cortadas
en rodajas y el pimiento limpio y
cortado en tiras y rehogarlo durante 5
minutos mas.

3. Agregar el bacalao y condimentar con
sal, pimenton picante y perejil. Regar
con el vino blanco y dejar reducir un
poco. Tapar y cocer, a fuego bajo,
durante 5 minutos.

4. Anhadir las almejas bien lavadas, tapar
de nuevo y continuar la coccion durante
2-3 minutos mas, hasta que las almejas
estén abiertas. Servir enseguida.

54 50 RECETAS EN 350 MINUTOS
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¢ 2 {rozos grandes de

¢ 1 cebolla pequena
* 6 huevos © 1vaso de

bacalao desalado

salsa de tomate
s Unas gotas de salsa

iga de pan

o 1taza de leche
¢ 1 cucharada de
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3. Verter la masa en una bandeja de horno

forrada con papel sulfurizado

atula

mantequilla, y extenderla con una esp
Cocer en el horno, precalentado a

e

180° C, durante 6-8 minutos hasta que est
ligeramente dorada. Desmoldarla sobre

tarla con la salsa de tomate
condimentada con unas gotas de Tabasco®.

4. Enrollar la masa con la ayuda del pano.

un pano y un

de

NO
as. Servir

Pt

retirar el pa

Pasados unos minutos,

tar el rollo en rodaj
do con mas salsa de tomate

cocina y cor

—

acompana

30 MINUTOS

ETAS EN

-
4

62 30 REC




	001
	002
	003
	004
	005
	006
	007
	008
	009
	010
	011
	012
	013
	014
	015
	016
	017
	018
	019
	020
	021
	022
	023
	024
	025
	026
	027
	028
	029
	030
	031
	032
	033

