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1. INTRODUCCION:
BIOLOGIA Y VARIEDADES

El atun rojo es uno de los pescados maés valorados de nuestros dfas, tanto
por su sabor como por sus propiedades nutritivas. A menudo, cuando vamos
a comprar, teniendo en cuenta que es un producto de gama alta dentro del
surtido de las pescaderias, tenemos dudas sobre si hacemos una buena
compra. Intentaremos resolver algunas de las preguntas mas frecuentes para
que seamos capaces de poder disfrutar siempre del mejor producto posible
y saborear todas sus virtudes.

Con el nombre genérico de atln se conocen, y a menudo se confunden,
una veintena de peces de todos los mares y océanos del mundo. De todos
estos, soélo ocho estén clasificados cientificamente con el género Thunnus,
que pertenece a la familia de los escémbridos. De estas ocho especies, sélo
tres se conocen y se aceptan con el nombre genérico de atun rojo: el atun rojo
del Atlantico, el atun rojo del Pacifico y el atun rojo del Sur.

El atun se captura con diferentes artes pesqueras: cerco, almadraba,
palangre, cafha deportiva, curricadn y cebo vivo. Todavia hay una modalidad
mas, que consiste en capturar el atun vivo con buques de cerco, transferirlo
a piscina y mantenerlo en piscina donde se lo alimenta hasta su sacrificio,
comercializacién y consumo.
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2 . JESTA REGULADA LA PESCA
DE ATUN ROJO?

Si, esté regulada por el ICCAT, que es el organismo internacional que se
encarga de la preservacion de las especies de atun Atlantico.

Gracias a los controles y regulaciones se ha conseguido reducir drasticamente
la pesca ilegal y proteger la especie para asegurar que podemos seguir
disfrutando del atlin en la mesa.

3. VALOR NUTRICIONAL

El atin es uno de los pescados més nutritivos que podemos encontrar en el
mercado. Como pescado azul nos aporta unos beneficios que lo hacen muy
recomendable.

Acidos grasos insaturados omega 3, que nos ayudan a regular el colesterol
y evitar los codgulos sanguineos. También contiene otros tipos de &cidos
grasos insaturados que son esenciales para el organismo humano.

Proteina de alto valor biolégico: es aquella que contiene més cantidad de
aminodcidos esenciales. Con unos valores entre un 18% y un 24%, jes el
pescado que mas proteina nos aporta!

Vitamina A y D: el atin también es rico en vitamina A, que ayuda a mantener
la vista en buenas condiciones, y vitamina D, que contribuye en mejorar la
absorcién del calcio de los alimentos.

Minerales: destacan el fésforo, que regula la actividad muscular, el magnesio,
que mejora el sistema inmunitario y el hierro, necesario para la formacién de
la sangre.

Aquellas personas que tengan problemas de gota o &cido Urico deben comerlo
con moderacion.

Hay dos preguntas frecuentes relacionadas con el mercurio y el anisakis que
respondemos a continuacion:

¢Es verdad que tiene mucho mercurio? Segun un estudio publicado en 2006
por ACSA, titulado Contaminantes quimicos del pescado y marisco consumido
en Catalufa, los niveles de mercurio detectados en el atin son menos de la
mitad de los maximos marcados por la UE. Por lo tanto, muy inferiores a otras
especies del mar que consumimos habitualmente. Ademas, estas cantidades
maximas fijadas por la UE ya son muy seguras de por si, ya que los controles
que se establecen son muy rigurosos.

&Y el anisakis? Se trata de un pardsito que se encuentra en los intestinos y
en la musculatura de ciertos peces y que, al ser ingerido por el ser humano,
puede generar dolores gastrointestinales, vomitos y nduseas. Para evitar
la contaminacién se debe eliminar. ;Coémo? Si quiere comer atun crudo,
congélelo como minimo durante 24 horas. Si tiene que cocinarlo, no es
necesario congelarlo. Sélo tiene que asegurarse de que esté bien cocido.

Esto no quiere decir que todo el atin contenga anisakis, ya que cada vez es
menos habitual encontrar estos parasitos en el atun rojo del Mediterraneo
gracias a los conocimientos y pericia de los productores.

4 . ;QUE INFORMACION
NOS TIENEN QUE DAR EL
PROVEEDOR Y EL PESCADERO?

El proveedor debe acompanar el pescado de determinadas informaciones
que ayudan a su identificacion. Estas deben incluir:

e Nombre comercial y cientifico de la especie

e Método de produccion

e /ona de captura

e Presentacion y/o tratamiento

e |dentificacion del primer expedidor o centro de expedicién
e Mencion de “producto descongelado” en su caso

En la pescaderia, el pescado debe ir acompanado de un rétulo en el que
figuren como minimo las primeras cuatro informaciones proporcionadas por
el proveedor, ademads del precio/kg y un posible logotipo. El atun rojo de
L'Ametlla de Mar siempre va acompanado de un distintivo que la identifica.

Como se ha indicado al principio, hay algunas especies de pescado que
pueden ser confundidas con el atun. A menudo, al llegar en porciones,
es dificil identificarlo a primera vista, por lo que es recomendable exigir
la identificacién mediante el nombre cientifico de la especie. A parte de
la calidad, no tiene el mismo precio el atun rojo del Atlantico que, por
ejemplo, el atun de aleta amarilla o yellowfin, conocido como atun claro,
que contienen muchas latas de conserva.




GUIA BASICA DEL A'I"UN
ROJO DEL MEDITERRANEO

5. ;COMO SE PUEDE
RECONOCER LA CALIDAD
DE LA CARNE DE ATUN?

Una vez pescado, el atin debe pasar por un periodo de reposo, similar al que pasan
las carnes rojas, para que la carne no esté dura. Este tiempo dependera del tamano
del atun, pero suele estar entre los dos o tres dias. O sea que, en el caso del atun,
iel recién pescado no es el mejor!

En la pescaderia fijese en lo siguiente:

¢ Superficie hiumeda y brillante.
No se fie si ve la carne con aspecto reseco o si tiene un color mate.

¢ Sin olores desagradables.
El atun es un pescado que no suele oler. Si lo hace, ni se acerque.

e Color rojo brillante.
Un rojo o un rosado intenso nos indican que estamos ante un atun rojo del
Mediterraneo. El color marrén significa que esta oxidado.

e Carne de textura firme y elastica.
Al pulsar la carne de un buen atun con el dedo vy retirarlo, esta debe
recuperar la forma (hagalo en casa una vez comprado, tampoco es necesario
removerle la mercancia al pescadero).

e Gusto en crudo sin puntos metalicos ni acidos.
¢Verdad que a veces el charcutero nos deja probar un buen jamén antes de
comprarlo? jHagamos lo mismo con el atun!

Porcién de lomo de atun fresco y al cabo de 48 h.

6. CONSERVAR EL ATUN

El atun es un pescado muy seguro a nivel de contaminaciones, pero a la
vez pierde sus mejores propiedades muy répidamente. Por lo tanto, nos lo
deberiamos comer el mismo dia vy, si no, congelarlo igual que hacemos con las
buenas gambas. Debemos seguir unas pequenas instrucciones de conservacion
para degustarlo siempre en las mejores condiciones. Aqui le contamos unos
pequenos trucos y métodos para conservarlo en buen estado:

e Cualquier alteracién en el olor, el sabor, la textura o el aspecto del atin
respecto a cémo se ha recibido nos alerta de que ha tenido una mala
conservacion.

Siguiendo con el anterior principio, el atin no debe ser conservado en la
nevera (4°C) mas de 24h. Si tenemos que guardarlo en la nevera, es mejor
no cortarlo hasta el momento del consumo, ya que cuanto mayor es la
pieza menos parte esta sometida a la luz y el oxigeno del aire. Ademas,
hay que conservarlo siguiendo una de las técnicas que mejor preservan
la humedad de la carne del atun y que a la vez impiden el contacto con
el oxigeno y la luz. La bolsa de envasar al vacio, papel film, el papel de
plata o el pafio himedo desechable son los mejores métodos en este
mismo orden.

Cualguier parte del atun que se quiera conservar por un periodo superior
a 24 horas se debera congelar.

Durante todo el proceso de tratamiento del atiin, no se puede romper la
cadena de frio en ningn momento.

Cualquier técnica de conservacion del atin debe evitar el contacto de este
con el oxigeno, la luz y las temperaturas elevadas.

Si el atun no debe ser consumido el mismo dia que se adquiere, el
mejor procedimiento es cortarlo en porciones (segun las necesidades
posteriores de uso), congelarlo y no descongelarlo hasta el mismo dia
que se quiera consumir. Si se congela hay que rebajar la temperatura
tan rdpidamente como sea posible. En el caso de los profesionales, si se
dispone de un abatidor se recomienda usarlo. En casa, hay congeladores
que tienen funcién de congelacién rapida que usamos poco o nunca. Con
el atun, ha llegado el momento de usarla.

Una vez congelada la pieza, se recomienda envasarla al vacio si se dispone
de envasadora. Si no, se aconseja envolver el producto con papel film.

Para descongelarla, la mejor manera es sumergirla en agua fria. Si estad envasada
al vacio en la pescaderia, lo podemos hacer con agua normal. Si no es asi,
debemos salar el agua (unos 30 gramos de sal por litro de agua).

GUIA BASICA DEL A'[UN
ROJO DEL MEDITERRANEO




GUIA BASICA DEL ATUN
ROJO DEL MEDITERRANEO

7. DESPIECE DEL ATUN
Y CARACTERISTICAS
DE LAS PARTES

En cada lugar del mundo el atlin se corta y se come de forma diferente. A
parte del lomo vy la ventresca, el atin tiene otras partes deliciosas como la
facera, el morrillo o la parpatana que le sorprenderan. También se aprovechan
algunas pequefas partes menos conocidas como el corazon, el estbmago vy
el higado, pero es dificil adquirir estos productos si no es en distribuidores
especializados. Antiguamente, eran productos habituales en recetas
tradicionales de marineros.

En Catalufa, el atin se separa fundamentalmente en dos partes, el lomoy la
ventresca. Lo que mas las distingue es que el lomo tiene menos grasa que
la ventresca.

La cabeza es una parte del atin que se aprovecha de manera diferente segun
la tradicién culinaria. En el cuadro, se observa la parpatana, situada entre la
cabeza y el cuerpo, una pieza de espina y cartilago con carne interior. Las otras
partes mas utilizadas de la cabeza son la facera y el morrillo.

PARTES DEL ATUN

ljada o
ventresca

Parpatana

Morrillo

Carrillera,
kokotxa o
facera

8. ;COMO TENGO QUE
CORTARLO?

Dependiendo de cémo lo quiera cocinar, pidale al pescadero que se lo corte
mas o0 menos grueso. Si le gusta crudo, que no sea demasiado fino vy, si lo
quiere para guisar, pida un corte bien grueso y luego lo acaba de cortar al gusto
en casa. ;Como se hace esto?

e Siempre cortamos a contrafibra, en perpendicular a las lineas blancas
que vera en la carne del atun.

¢ iEl cuchillo debe estar muy afilado! El corte serd mas fino y costara
menos de cortar.

¢ El movimiento del cuchillo siempre de delante hacia atras y procurando
hacer un solo corte.
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Los tipos de coccion del atin dependen de la parte que cocinamos. Las En cuanto a la parpatana, la coccion recomendada es al horno a 180°C durante
propiedades culinarias de las diferentes partes estan sujetas a las proporciones unos 30 minutos. La carne interior se puede deshilachary se puede utilizar para
de fibra y grasa que contiene cada pieza. varias de las recetas que se indican a continuacion.
Las partes mas fibrosas requeriran unas cocciones mas largas y aceptaran E] siguiente_cuadro de cqcciones relaciona las diferentes partes del atin con los
elaboraciones como un estofado (el caso de la facera). Las partes méas nobles, diferentes tipos de coccion.
poco grasas y fibrosas, como el lomo y la ventresca, seran méas propicias para
cocciones cortas o para ser consumidas en crudo.
Cantidad , 3 .
FIBRA GRASA relativa METODO DE COCCION Observaciones
o| o| © .
n | 09 © E
Parte o5 | os| & ol8o B3| 8|82 |82~ 5
Lomo magro delatin o | e | g |2 62|62 2|2 |L8|Fo|Fo |22| 88|82 &
. . e = c c = = 0 .0 O .0 O o ‘T MO c O
.(pfrteS)Upe”or’rOJO 216 | 5|8 |88|28|82|83|8%|88|82(8%|25(|88] &
INtenso
J J J J El bajo contenido en grasa
lo hace més adecuado para
h?;;n?o = = x s/ J x \/ J x x x s/ J s/ cocciones cortas de alta T°.
Lomo graso & J La parrilla da un calor tan
(parte inferior, rosada fuerte que lo reseca.
y cercana a la piel)
Lo mismo que en el caso
L anterior, aunque acepta
?;:}g = Ak mejor la coccién a la
g parrilla, por su contenido

més elevado en grasa.

ljada estandar

(parte derecha)

Ventresca mas fibrosa

(parte izquierda)

Carrillera o kokotxa TTT
Morrillo TT
Parpatana TT

El confitado en aceite a
50 °C, a pesar de no ser
6ptimo, es un resultado
minimamente aceptable
debido ala grasa de la
propia pieza.

Ventresca + ++
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El confitado en aceite
a50°Capesarde

no ser 6ptimo da un
resultado minimamente
aceptable debido a la grasa
de la propia pieza.

Ventresca
grasay ++ [+++
fibrosa

X

AS SNBSS NEERSSY
AN

La coccién al vacio a 65 °C da
un resultado éptimo a pesar
de que con doble coccién
(plancha+vacio) el resultado
mejora considerablemente.

Morrillo ++ [+ [ X

AS NN
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AR
X
S
X
X
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A la parrilla requiere més
tiempo de coccién que el
resto. Con una doble coccién
se consiguen fibras mas
tiernas y una mejora del
aspecto (plancha+horno o
plancha+vacio).

S
AN
S

Carrillera  +++| - x

v
v

KK

X

S

X

X

AN

AS U RN NN

Criterios de coccién

Muy adecuado ,/J,/ Adecuado ~/,/ Optimo ,/ No aconsejado x
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10. RECETARIO

El atun rojo del Mediterraneo es un producto muy versatil que combina con
infinidad de ingredientes. La Fundacion Alicia, en colaboracién con Marc
Mird, cocinero de L'Ametlla, y el asesoramiento de Josep Margalef y Rosalia
Ponsarnau, ha desarrollado un recetario basado en nuestra propia cultura
gastronémica.

Para elaborarlo, se ha tenido en cuenta que las recetas sean lo mas variadas
posible, tanto en estilos de cocina como por su complejidad de elaboracién. En
general, animamos a todos a intentar hacerlas, aunque ya vera que hay algunas
que estan sobre todo al alcance de cocineros profesionales.

Ademas, siempre hemos intentado que las recetas contengan productos del
territorio, para crear la cocina del atun de L'’Ametlla de Mar vy, por extension ,
de Cataluna.

Las cantidades de las recetas estén pensadas para 4 personas. Para la mayoria
de ingredientes, las cantidades se indican en gramos, pero en algunos casos,
dependiendo del ingrediente o el tipo de receta, las cantidades vienen dadas
en unidades o en medidas similares.

MAR Y MONTANA DE ATUN
CON GALERAS

E”

Ingredientes (para 4 personas): Elaboracion:

150 g de cebolla 1. Preparar un sofrito con la cebolla
cortada en brunoise y el tomate

100 g de tomate pelado y sin semillas.

4 piezas de morrillo de atun . _
P 2. Una vez caramelizado, anadir el

8 galeras caldo de atun y dejar reducir a la

1 grano de ajo mitad.

40 g de perejil 3. Anadir las 4 piezas de morrillo y

dejar estofar durante 8 minutos.

50 g de avellanas
) , 4. Marcar las galeras a la plancha y
Pimenton dulce anadirlas al estofado.

40 g de chocolate negro . ) -
5. Picar el ajo, el perejil, las

200 ml de caldo de atin o pescado avellanas, el chocolate rallado
Aceite de oliva y el pimentén dulce, y anadir
al estofado.

Sal y pimienta
6. Rectificar de sal y pimienta, dejar
cocer dos minutos mas y servir.

Observaciones:

En este caso el atun hace de pollo.
Es una version del tradicional pollo
con cigalas que tanto gustaba a Dali.
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MELOSO DE ATUN CON SETAS

Ingredientes (para 4 personas):

2 carrilleras de atun

200 g de setas de temporada
150 g de cebolla

100 g de tomate

1 diente de ajo

40 g de perejil

50 g de avellanas

Harina

Aceite de oliva

Sal y pimienta

100 ml de caldo de atiin o agua

1 rama de tomillo

Elaboracion:

1. Cortar las carrilleras a tiras y
enharinar. Freir en aceite de oliva
y reservar.

2. En el mismo aceite, hacer un
sofrito con la cebolla y el tomate.

3. Una vez el sofrito ha
caramelizado, ahadir las setas
limpias y cortadas y cocer
el conjunto.

4. Anadir el caldo, la rama de tomillo
y las carrilleras, y dejar estofar el
conjunto entre 15y 20 minutos.

5. Al final, incluir un picadillo de ajo,
perejil y almendras, dejar cocer
5 minutos, rectificar de sal y
pimienta y servir.

Observaciones:

Este estofado tiene el auténtico
sabor de un fricandé de ternera
con setas.

LOMO DE ATUN EN SAMFAINA

(PISTO)

Ingredientes (para 4 personas):

4 piezas de lomo de atun (500 g)
1 pimiento rojo (200 g)

1 berenjena (250 g)

1 calabacin (150 g)

2 cebollas de Figueres (150 g)

4 tomates maduros (150 g)
Aceite de oliva

Saly pimienta

Hierbas (tomillo, romero, laurel)

Elaboracion:

1. Cortar las verduras a dados
grandes y regulares. Sofreir, con
aceite de oliva, las verduras por
el siguiente orden: Cebollay
pimiento, berenjena y calabacin.
Salpimentarlas.

2. Pelar el tomate y cortarlo a dados.
Anadirlo a las verduras junto con
las hierbas. Dejar cocer todo junto
15 minutos.

3. Marcar el lomo de atin a la
plancha.

4. Montar el plato con un fondo
de samfainay cubrir con el
atun marcado

Observaciones:

Este plato se puede cocinar también
con ventresca de atun y el resultado
serd méas meloso.
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ATUN CON MELOCOTON

CARAMELIZADO

Ingredientes (para 4 personas):

400 g de ventresca de atun
3 melocotones de vina

200 ml de vinagre de vino
50 g de mantequilla

50 g de azucar

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Unas hojas de menta

Elaboracion:

1.

Pelar y cortar el melocotén en
dados.

. Caramelizar la mitad del aztcar

en una sartén, anadir la nata y el
melocotdn y saltear hasta que el
melocotdn coja color y se ablande.

. Poner el vinagre con la otra mitad

del azlcar a reducir. Cuando
tenga la consistencia espesa
adecuada, retirar del fuego y
reservar.

. Cortar la ventresca en 8 trozos

regulares y marcar en una sartén,
dejando el interior crudo.

. Emplatar con la reduccion de

vinagre, el melocotén salteado y
la ventresca. Refrescar con unas
hojas de menta.

Observaciones:

En caso de no ser temporada

de melocotoén, se puede utilizar
melocotdn en almibar. En este caso,
habré que reducir el tiempo de
coccion.

SANDWICH VEGETAL

DE PARPATANA

Ingredientes (para 4 personas):

Lechuga

Parpatana

Olivas negras de Aragén
Tomate

Mayonesa

Sal y pimienta

8 rebanadas de pan de sandwich

Elaboracion:

1.

Cocer la parpatana entera al horno
durante unos 30 0 40 minutos a
180°C.

. Dejar enfriar y retirar la carne

desmenuzandola.

. Hacer una mezcla en un bol con

la parpatana, la lechuga cortada
fina, las olivas negras a lonchas,
el tomate a dados y la mayonesa.
Salpimentar al gusto.

. Untar dos rebanadas de pan

de séndwich con la mezclay
encararlas. Se puede cortar a
triangulos.

Observaciones:

Esta es una forma de aprovechar la
carne de la parpatana, entre muchas
otras. Este bocadillo también se
puede preparar con morrillo en
conserva o cualquier otra parte

del atun cocinada del dia anterior.
Las cantidades del resto de los
ingredientes tienen que ir al gusto
del consumidor.
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VENTRESCA CON MIEL

Y ENDIBIAS

Ingredientes (para 4 personas):
4 endibias

500 g del lomo en contacto con la piel
(chu-toro), parecido a la ventresca

50 g de miel

50 g de vinagre de vino
3 naranjas

100 ml de agua

Aceite de oliva

Sal

Elaboracion:

1. Partir las endibias por la mitad y
marcarlas en la sartén con aceite
de oliva, por los dos lados, hasta
que queden doradas.

2. Anadir la miel, el zumo de
naranja, una piel de naranja y el
vinagre. Dejar evaporar el acido
e incorporar el agua. Sazonar y
dejar cocer las endibias. Una vez
las endibias apartadas del fuego,
caramelizar el zumo.

3. Porcionar la ventresca y marcar
a la plancha o en la sartén, sin
aceite, dejando el interior crudo.

4. Emplatar las endibias, las
porciones de ventresca y salsear

con la reduccioén de vinagre y miel.

Observaciones:

A la melosidad de la grasa y al fuerte
sabor umami de la ventresca, le
sumamaos un amargo como es la
endibia y un agridulce como es el
zumo de miel y naranja. Disfrutamos,
asi, de todos los gustos béasicos en un
mismo plato.

LOMO CON ALCACHOFAS Y

AJOS TIERNOS

Ingredientes (para 4 personas):

6 alcachofas

500 g de lomo de atun
8 ajos tiernos

50 ml de vino blanco
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Limpiar las alcachofas, eliminando
algunas hojas externas, cortando
las puntas y repelando el corazén.

2. Partir los corazones a cuartos y
marcarlos a la plancha o en la
sartén, con aceite de oliva, hasta
que adquieran un color tostado.

3. Limpiar los ajos tiernos y cortarlos
a trozos de 2 0 3 cm.

4. Una vez las alcachofas estén
doradas, mojarlas con el vino
blanco. Dejar evaporar el alcohol,
tapar la sartén y dejarlas cocer a
fuego lento.

5. Cuando la alcachofa esté blanda
anadir los ajos tiernos y dejarlos
sofreir 2 minutos.

6. Porcionar el lomo de atun a dados
y marcar a la plancha o en la
sartén con aceite de oliva y sal.
Dejar el interior crudo.

7. Emplatar el conjunto intercalando
las alcachofas, los ajos tiernos y
el lomo.

Observaciones:

Los platos faciles como éste suelen
combinar productos de temporada
en una misma cazuela. En este
caso, tanto la alcachofa, como el ajo
tierno o el atun, son de primavera.
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THON BOURGUIGNON

Ingredientes (para 4 personas):
500 g de morrillo

50 g de azlcar moreno

100 ml de vino de la DO Terra Alta
200 ml de fondo oscuro

40 g de mantequilla

Sal y pimienta

Elaboracion:
1.

Poner el azlcar en una sartén
y caramelizar.

. Cuando ya se haya vuelto oscuro,

incorporar el vino y dejar evaporar
el alcohol. Afadir el fondo

oscuro y continuar reduciendo.
Salpimentar.

. Ligar con la mantequilla.

. Incorporar el morrillo a trozos,

dejar cocer el conjunto unos
8 minutos. Servir y decorar con
hierbas frescas.

Observaciones:

Una versioén del clasico boeuf
bourguignon. Combinando el
auténtico gusto carnico de un fondo
oscuro con la carne del atun.

QUESADILLAS DE TINGA DE ATUN

(MEXICO)

Ingredientes (para 4 personas):

12 tortillas de maiz

Aceite para freir

70 ml de aceite de oliva

250 g de lomo de atun en conserva
250 g de cebolleta

50 g de pasta de chile chipotle
(en lata)

100 g de tomate frito

150 ml de caldo de pescado
Sal y pimienta

150 g de lechuga

100 g de nata liquida

Elaboracion:

1.

Ablandar las tortillas en aceite
caliente, escurrir y reservar.

. Cortar la cebolleta en brunoise.

Sofreirla en aceite de oliva.

. Incorporar el atun desmenuzado,

el tomate, el caldo y la pasta de
chile chipotle. Salpimentar al
gusto. Dejar cocer 10 minutos a
fuego moderado.

. Afnadir la mezcla anterior (tinga) a

cada tortilla, doblarlas por la mitad
y freir. Eliminar el exceso de
aceite al retirar del fuego.

. Servir acompanadas de lechuga y

de un poco de nata liquida.

Observaciones:

El uso de chile chipotle va al
gusto del consumidor. Se puede
adquirir en tiendas de productos
latinoamericanos.

En vez de utilizar atun en
conserva, se puede utilizar lomo
de atun cocido completamente y
desmenuzado en frio.
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TOSTADA MEJICANA DE CEVICHE

DE ATUN

rF

Ingredientes (para 4 personas):

8 tortillas de maiz

Aceite para freir

250 g de lomo de atun

200 g de cebolla de Figueres
50 g de zumo de limdn

70ml de aceite de oliva

30 g de cilantro fresco

1 aguacate maduro

5 g de chile

Sal

Elaboracion:

1. Freir las tortillas en aceite,
procurando que queden
totalmente planas.
Escurrir y reservar.

2. Marinar el atun crudo
desmenuzado, la cebolla cortada
a juliana fina, el cilantro picado, el
zumo de limén, el chile en polvo,
el aceite de oliva y la sal. Dejar al
menos una hora en la nevera.

3. Montar en el plato, con el ceviche
encima de la tostada y terminar
con ldminas de aguacate.

Observaciones:

La receta original se elabora con
chile habanero o chile de arbol.

Se puede alifar con salsa tabasco.

ENSALADA DE CARRILLERAY
SETAS EN ESCABECHE

Ingredientes (para 4 personas):

2 carrilleras de atun en escabeche
(ver receta de carrillera de atun
en escabeche)

400 g de setas de temporada

300 g de variado de lechugas
(mezclum)

8 unidades de tomate cherry
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Porcionar las carrilleras de atin a
trozos irregulares.

2. Limpiar las setas de temporada,
cortarlas si hace falta y saltearlas
en aceite de oliva y sal.

3. Limpiar las lechugas. Partir los
tomates por la mitad.

4. Emplatar la ensalada con el atun,
las setas, el tomate y la lechuga
y alifarlo con aceite de oliva, sal
y pimienta.

Observaciones:

Esta receta también se puede
realizar con atln en conserva o con
otras partes del atin en escabeche.
Podemos anadir otros ingredientes
como, por ejemplo, cebolleta. Si

no se dispone de setas frescas,
también se pueden utilizar en
conserva.
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RAVIOLIS DE PARPATANA

MARINERA

Ingredientes (para 4 personas):

1 parpatana

300 g de harina

3 huevos

8 tomates maduros

50 g de azucar

100 g de queso curado
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Poner a cocer la parpatana entera
al horno a 180°C durante 30-40
minutos, segun sus dimensiones.

2. Escaldar, pelar y eliminar las semillas
de los tomates. En un cazo, poner
la pulpa del tomate con el azlcar, un
poco de sal y un chorro de aceite y
dejar confitar a fuego lento.

3. Amasar la harina con los huevos,
afadidos uno a uno, y un pizca de
sal. Cubrir con papel film y dejar
reposar unos 30 minutos.

4. Estirar la masa sobre una
superficie limpia, siempre con la
ayuda de harina para evitar que se
pegue. Allanarla con el rodillo.

5. Una vez cocida la parpatana, sacar la
carne con el tenedor y mezclar unos
150 g con la mitad de la confitura de
tomate. Salpimentar al gusto.

6. Hacer pequefas montanas de
farsa sobre la mitad de la pasta
estirada, cubrirlo con la otra
mitad. Cortar alrededor de la
farsa, dando forma de raviolis, y
cerrar los lados con un tenedor.

7. Hervir la pasta durante 3 0 4 minutos
en agua salada. Servir al momento
con el resto de la confitura de
tomate vy el queso rallado.

Observaciones:

La farsa del relleno se puede
elaborar con otras partes del atun,
como el morrillo o la carrillera.

COCA DE ATUN EN CONSERVA

Ingredientes (para 4 personas):

Para la coca:

500 g de harina

250 ml de agua

10 g de levadura fresca
40 g de manteca de cerdo
2 huevos

10 g de sal

4 pimientos rojos
2 berenjenas
100 g de aceitunas negras

200 g de atun en conserva
(receta de atun en conserva)

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. En un bol mezclar la harina y la
levadura fresca. Anfadir 250 ml
de agua tibia y mezclar durante
6 minutos.

2. Afadir los huevos vy la sal y seguir
amasando durante 6 minutos mas.

3. Anadir la manteca y amasar durante
6 minutos mas. Dejar reposar la
masa envuelta en papel film.

4. Meter las berenjenas y los
pimientos en el horno. Una vez
asadas, pelarlas y cortarlas a tiras.

5. Estirar la masa con el rodillo y darle
la forma de coca deseada. Esparcir
las tiras de pimiento y berenjena y
cocer al horno, a 180 °C durante unos
20-25 minutos.

6. Al retirar del horno, echar el atun
en conserva y las aceitunas.

Observaciones:

La coca se puede elaborar con otras
muchas verduras, cocidas o crudas.
También se puede ahadir parpatana
cocida al final o cualquier otra parte de
atuin cocinado que hayamos guardado
en la nevera.
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PINCHO MORUNO DE ATUN

CON CUSCUS

Ingredientes (para 4 personas):

400 g de lomo de atun
Pimentoén dulce
Comino en polvo
Cardamomo

200 g de cuscus

80 g de zanahoria

40 g de cilantro

40 g de perejil

1 limoén

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Cortar el atin en dados de unos
2 cm por lado.

2. Marinar el atin con la mezcla de
especias y aceite y dejar reposar
en la nevera durante un minimo
de 3 horas o, aun mejor, toda
la noche.

3. Clavar las brochetas de madera
con 3 0 4 dados de atun. Marcar a
la plancha caliente (si se quiere se
puede acabar la coccién al horno).

4. Cocer el cuscus y, una vez frio,
mezclar con el pergjil y el cilantro
picados, unos dados de atun crudo
y alifar con el zumo de un limén,
sal, pimienta y aceite de oliva.

5. Servir con una cama de cuscus
en el fondo del plato y cruzar dos
brochetas encima.

Observaciones:

Un plato de inspiracion carnica
procedente de la gastronomia arabe
aplicada al atun.

ESPINACAS A LA CATALANA

CON ATUN

Ingredientes (para 4 personas):

200 g de lomo de atun

2 manojos de espinacas 0 400 g
de espinacas congeladas

60 g de pasas

40 g de pifiones

80 ml de vino rancio
100 g de cebolla
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Pelar y cortar la cebolla en
brunoise. Ponerla a sofreir con
aceite de oliva.

2. Poner las pasas a remojar con el
vino rancio.

3. Tostar los pifiones en una sartén
con aceite de oliva.

4. Si las espinacas son frescas,
limpiarlas.

5. Mezclar la cebolla con las pasas
y pifiones y afadir las espinacas
limpias o congeladas. Salpimentar
y dejar cocer.

6. Cortar el lomo de atun en dados
pequenos.

7. Cuando las espinacas estén
cocidas, retirar del fuego e
incorporar el atin. Quedaréa rosado
por fuera y crudo por dentro.

Observaciones:

Version de un clasico agridulce que
combina a la perfeccién con un lomo
magro de atun.
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LOMO CON MERMELADA
DE TOMATE Y CILANTRO

Ingredientes (para 4 personas):

500 g de lomo atun

10 tomates maduros (400 g)
100 g de azucar

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Unas hojas de cilantro

Elaboracion:

1. Escaldar, pelar y eliminar la
semilla de los tomates.

2. Cortar la pulpa del tomate a
dados y cocer con el azlcar.
Salpimentar. Dejar caramelizar
a fuego lento durante unos
20 minutos.

3. Cortar el lomo de atuin a dados
regulares. Marcar a la plancha
con aceite de oliva dejando el
interior crudo.

4. Emplatar el lomo cubierto de
confitura. Decorar con unas hojas
de cilantro.

Observaciones:

Podemos elaborar el mismo plato
con ventresca. El dulce y el 4cido del
tomate son grandes complementos
para la grasa del atun. Se puede
acompanar con un mezclum de
ensalada para refrescar.

ALBONDIGAS DE ATUN

Ingredientes (para 4 personas):
400 g de lomo de atun

2 rebanadas de pan seco
2 dientes de ajo

Unas hojas de perejil

1 huevo

100 g de cebolla

150 g de tomate

40 g de avellanas

200 g de guisantes
Aceite de oliva

Harina

Leche

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Con la ayuda de una cuchara
separar la carne del atun,
eliminando las fibras.

2. Picar el ajo y perejil. Mezclar la
mitad con la carne de atun, el
huevo, el pan seco mojado con
leche, sal y pimienta.

3. Dar forma de bola y rebozar con
harina. Freir ligeramente en aceite
de oliva. Retirar y reservar.

4. Pelar y cortar la cebolla en
brunoise. Ponerla a sofreir con
aceite de oliva.

5. Escaldar, pelar y eliminar las
semillas del tomate. Picar la carne
y anadirla al sofrito. Salpimentar.

6. Anadir las albéndigas al sofrito,
incorporar un poco de agua (0
caldo de pescado o atun) y dejar
estofar durante 5 minutos.

7. Anadir los guisantes y dejar
cocer unos 5 minutos mas.
En el ultimo momento anadir una
picada con el ajo, el perejil y las
avellanas picadas.

Observaciones:

Se asemejan a unas auténticas
albondigas de ternera. Es una buena
forma de aprovechar los recortes de
atun fresco.
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ENSALADA DE VERANO

CON MORRILLO

Ingredientes (para 4 personas):

320 g de pasta, tipo macarrones o
espirales

150 g de morrillo en aceite
200 g de tomate maduro
150 g de aceitunas negras
1 huevo

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Hervir la pasta en abundante agua
con sal. Enfriar y reservar.

2. Cortar el tomate maduro a dados.

3. Hacer una mayonesa con el
huevo, el aceite de oliva, sal
y pimienta.

4. Mezclar todos los ingredientes
anteriores con las olivas.

5. Emplatar y acompanar con el
morrillo en aceite.

Observaciones:

Una clasica ensalada para llevarse
al campo un dia de verano. Admite
variaciones infinitas: huevo duro,
alcaparras, cebolla tierna, etc.

ALLIPEBRE DE ATUN

F

Ingredientes (para 4 personas):

300 g de lomo de atun
400 g de patata

3 noras

200 ml de vino tinto
Media cabeza de ajos
50 g de almendras

1 rebanada de pan
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Calentar un poco el vino. Poner
las Aoras sin semillas a remojar
con el vino.

2. Picar los ajos pelados, las almendras,
la rebanada de pan remojada en el
mismo vino que las Aoras, la pulpa
de las fAoras, sal y pimienta.

3. Tostar el picadillo anterior en una
cazuela con aceite de oliva.

4. Pelar y rasgar las patatas, anadirlas
a la cazuela con el picadillo ya
cocido y darle unas vueltas.

5. Afadir agua, hasta medio cubrir
las patatas, y sal. Dejar cocer
durante unos 15-20 minutos o
hasta que las patatas estén listas.

6. Cortar el lomo de atun a trozos
regulares. Marcarlo a la plancha,
dejando el interior crudo.

7. Emplatar las patatas con el jugo
y colocar encima el lomo de
atun marcado.

Observaciones:

Este plato también se puede acabar
de forma tradicional, anadiendo el
lomo de atun a la cazuela una vez
las patatas estén cocidas y darle
dos vueltas, sin dejar que el interior
quede cocido.
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ROMESCO DE ATUN

Ingredientes (para 4 personas):
400 g de lomo de atun

6 tomates maduros (300 g)

2 cabezas de ajo

4 noras

150 g de avellanas y/o almendras
1 rebanada de pan

50 ml de vino rancio

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Dejar las horas en remojo.

2. Asar los tomates y los ajos
enteros.

3. Hacer un picadillo con la pulpa
del tomate v los ajos, los frutos
secos, la pulpa de las foras, la
rebanada de pan frita en aceite, el
vino rancio, sal y pimienta.

4. Freir esta picada en una cazuela.
Si hace falta, se diluye con un
poco de agua.

5. Cortar el lomo de attin a dados
e incorporarlo al picadillo cocido.
Dar un par de vueltas y servir.

Observaciones:

Del mismo modo que el allipebre,
este plato también se puede hacer
marcando el atun a la plancha y
salsear con el romesco cocido.

FIDEOS A LA CAZUELA CON
PARPATANA (COCINERO J. DOMOUSO)

Ingredientes (para 4 personas):

1 parpatana

8 tomates maduros (400 g)

1 puerro

1 pimiento rojo (150 g)

1 pimiento verde (120 g)

Caldo de pescado

2 horas

4 dientes de ajo

250 g de fideos gruesos (numero 3-4)
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Cocer la parpatana al horno
durante unos 30-40 minutos
a 180°C.

2. Picar las verduras (pimientos,
puerro y ajo) a dados pequenos y
sofreir en una cazuela con aceite.

3. Escaldar, pelar y eliminar las
semillas del tomate, incorporar al
sofrito y terminar de cocer.

4. Anadir los fideos y tostarlos con
el sofrito.

5. Afadir el caldo (caliente)
necesario para la correcta
coccién de los fideos sin que
queden demasiado jugosos
(aproximadamente 750 ml).

6. A media coccion, incorporar la
carne de las foras que habremos
puesto previamente en remojo
sin semillas.

7. Cuando los fideos estén cocidos,
incorporar la parpatana ya cocida y
desmenuzada.

Observaciones:

Se pueden hacer los mismos fideos
con ventresca de atun. En este caso
habra que incorporar la ventresca,
cortada, dos minutos antes de
acabar la coccién de los fideos.
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ENSALADILLA RUSA

Ingredientes (para 4 personas):

Atun en conserva (ver receta)
400 g de patatas

300 g de zanahorias

300 g de guisantes

200 g de judias verdes

1 huevo

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Cortar las verduras a dados de
1 cm por 1 cm. Cocer el tiempo
adecuado en agua salada.

2. Hacer una mayonesa con el
huevo y el aceite, salpimentarla.

3. Mezclar las verduras con la
mayonesa.

4. Desmenuzar el atun e incorporarlo
al conjunto.

Observaciones:

Se pueden incorporar otros
ingredientes como olivas cortadas,
huevo duro, etc.

Se puede acompahar de ensalada y
con un aceite de pimentén dulce.

TUNA BURGER

Ingredientes (para 4 personas):

500 g de lomo de atun

80 g de cebolleta

Unas hojas de cebollino

1 huevo

50 g de pan rallado

400 g de patatas

Aceite de girasol para freir
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Con la ayuda de una cuchara
separar la carne del lomo de atin
de las fibras.

2. Picar la cebolla tierna en brunoise
y el cebollino. Mezclar con el
huevo, el pan rallado, la carne del
atun, sal y pimienta.

3. Pelar y cortar las patatas a tiras
gruesas. Freir en abundante
aceite de girasol. Escurrir
adecuadamente y secar para
eliminar el exceso de aceite.

4. Dar forma de hamburguesa a la
carne picada de atun alifado y
marcar en la sartén o plancha
caliente por los dos lados.

5. Acabar el plato con las patatas
fritas saladas, la hamburguesa de
atun y ensalada.

Observaciones:

La hamburguesa también se puede
alinar con ajo y perejil, o con cebolla
cocida, con pimiento asado, etc.
También podemos usar recortes de
atun que tengamos guardados.
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PUTACO DE ATUN

Ingredientes (para 4 personas):

400 g de lomo de atun a dados
500 g de caracoles

100 g de cebolla

150 g de tomate maduro

500 g de patatas

1 pimiento rojo

1 calabacin

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Para la picada:

2 dientes de ajo, azafran, perejil, 50 g
de almendras y 50 ml de vino rancio.

Elaboracion:

1. Cortar la cebolla en brunoise,
poner a sofreir. Adadir el pimiento
cortado a dados grandes v el
tomate sin piel ni semillas.

2. Anadir las patatas rasgadas, los
caracoles ya hervidos y agua
y sal.

3. Cuando la patata esté casi cocida,
anadir el calabacin a trozos.

4. Al final, incorporar el lomo de atun
cortado grande v la picada. Dejar
3 minutos y servir.

Observaciones:

Un guiso muy parecido a la cassola
de tros (cazuela de la tierra). Los
productos vegetales de temporada,
las carnes y los pescados mas al
alcance, caracoles y una picada

con frutos secos. De esta forma
tradicional de cocinar y combinar
salen resultados excelentes.

SHORE LUNCH

(ALMUERZO DE COSTA)

Ingredientes (para 4 personas):
300 g de lomo de atun

300 g de patata

200 g de beicon

3 cebollas

300 g de judia roja

Harina

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Hierbas (romero, tomillo)

Elaboracion:

1. Cortar la patata a dados y cocerla
en agua. Reservar.

2. Cortar el beicon a tiras, saltear en
aceite. Anadir la cebolla cortada a
1/8, cocer el conjunto y reservar.

3. Hervir las judias rojas en agua con
las hierbas arométicas.

4. Rebozar los trozos de lomo de
atun con harina. Freir y reservar.

5. Mezclar todos los ingredientes
Yy Servir.

Observaciones:

Este es un tipico plato de costa que
nos explicé un cocinero de Chicago.
Las familias lo cocinan cuando van
al rio a pescar con el pescado que
hayan cazado con sus cafas.
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PINTXO DE LOMO MARINADO
CON TOMATE Y OLIVADA

Ingredientes (para 4 personas):
240 g de lomo de atun

12 rebanadas de pan de baguette de
medio centimetro de grueso

40 g de aceitunas negras
6 anchoas

2 tomates maduros sin piel
ni semillas

1 limén

12 g de jengibre

60 g de aceite de oliva
Sal

Pimienta negra molida

Elaboracion:

1. Secar las tostadas al horno a 150°

2. Cortar 12 trozos de atun del
tamano de las tostadas.

3. Hacer una pasta con las olivas
negras deshuesadas vy las
anchoas.

4. Cortar los tomates a dados y
alinarlos con sal, aceite y pimienta

5. Triturar el jengibre con el aceite y
el zumo del limoén. Alifar con esta
mezcla el trozo de atun durante
5 minutos.

6. Poner a cada tostada una fina
capa de olivada, encima los trozos
de atun alinados y, encima, los
dados de tomate. Acabar con piel
de limén rallada finamente.

7. Disponer 3 tostadas por plato.

Observaciones:

Un bocado inspirado en los pintxos
Vascos.

ARROZ DE COLAS DE ATUN

Ingredientes (para 4 personas):

340 g de arroz

200 g de atun cortado a dados (de la
parte de las colas)

4 alcachofas

1 pimiento verde
1 cebolla

1 diente de ajo

2 tomates maduros (pelados y
sin semillas)

850 g de caldo de atun
Unas briznas de azafran
Pimentoén dulce

Un chorro de vino blanco
Sal

Pimienta negra molida
Azlcar

Aceite de oliva virgen extra

Elaboracion:

1. Saltear répidamente los dados
de atun. Reservar.

2. En el mismo aceite, hacer un
sofrito con los ajos, el pimiento, la
cebolla, el tomate, el azafrany el
pimentén. Anadir el vino blanco,
el azlcar, la sal y la pimienta
negra y reducir.

3. Adadir las alcachofas y el arroz y
sofrefr ligeramente.

4. Incorporar el caldo de atun
caliente y cocinar durante
12 minutos. A media coccion
incorporar el atun.

5. Dejar reposar 2 minutos y servir.

Observaciones:

Se pueden anadir caracoles.

Se pueden utilizar otras partes de
atun cémo las carrilleras, el lomo o
la parpatana.
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) ESCABECHE DE CARRILLERA
CALDO DE ATUN CON NARANJA

Ingredientes (para 4 personas):

Recortes de atun de las carrilleras y de la cola (partes con menos grasa)
Agua mineral

Cebolla

Pimiento verde

Ajos

Aceite de girasol

Tomates maduros sin semillas

Vino blanco

Especias aromaticas: laurel, pimienta negra en grano, tomillo, piel de naranja
y de limoén secas, tronco de hinojo seco, fora, tronco de perejil, azafran...

Sal

Azlcar

Elaboracion:

1. Sofreir los recortes de atun. Reservar. Ingredientes (para 4 personas): Elaboracion:

2. En el mismo aceite, sofreir el pimiento, los ajos y la cebolla. 4 carrilleras de atun pequefas 1. Sazonar las carrilleras y marcarlas

en aceite de oliva. Reservar.
3. Incorporar el resto de ingredientes y los recortes de atun. 1 cebolla _ _
2. Sofreir la cebolla, los ajos con piel

8 dientes de ajo C
y el jengibre.

4. Hervir tapado durante 1h y 20 minutos. Dejar en infusion 2 horas y colar.
200 g de aceite de oliva virgen extra ]
3. Incorporar el zumo de naranja, el
50 g de vinagre FORUM chardonnay vinagre y el caldo.

Observaciones: (u otro vinagre de calidad)
ili y i . 4. Ahadir el laurel, la pimienta
No se pueden utilizar partes grasas del atun para la elaboracion de este El zumo de dos naranjas : 1 P _
caldo. y la piel de naranja y cocinar
Piel de naranja seca suavemente durante 25 minutos.

. Dejar r r.
2 hojas de laurel ejar reposa

Pimienta negra en grano 5. Emplatar disponiendo la naranja
o al vivo en la base vy la carrillera

25 g de jengibre encima con un poco de la cebolla,

Caldo de atun el ajo y el zumo de la coccion.

Sal Observaciones:

Dos naranjas peladas al vivo Se puede preparar con clementinas

en lugar de naranja.

Se puede servir tibio 0 a
temperatura ambiente.



RECETAS

SASHIMI MEDITERRANEO

Ingredientes (para 4 personas):

500 g de lomo de atun
80 g de aceite de girasol
8 g de sal

1 cebolla

2 ajos

16 frambuesas

8 almendras crudas
Cebollino

Aromas mediterraneos: laurel,
tomillo, piel de naranja seca, piel
de limodn rallada, anchoas y olivas
negras

1 limén

Elaboracion:

1. Hacer la marinada: Caramelizar
el aceite de girasol y el azUcar,
ahadir la cebolla y el ajo y sofreir.
Anadir el resto de ingredientes e
infusionar a fuego lento durante
30 minutos. Colar y reservar.

2. Cortar finamente el atun
estilo sashimiy colocar
armoniosamente en los platos.

3. Anadir sal y pimienta y el aceite
de la marinada.

4. Acabar con las frambuesas y la
almendra cruda fileteada.

5. Decorar con cebollino picado y
dos gajos de limon, para quien
guste de un punto de citrico.

Observaciones:

También se puede realizar con
ventresca y se obtendra un resultado
méas meloso. La gracia de esta
elaboracién es darle al atun el
tratamiento oriental del crudo, pero
alinado con productos propios del
Mediterraneo. Se busca maridar el
atun crudo con otros ingredientes
con gustos diferentes a los
habituales.

CARPACCIO DE ATUN ,
A LA MOSTAZA DE ESTRAGON

Ingredientes (para 4 personas):

Una pieza de lomo de atun de unos
500 g

60 g de alcaparras
120 g de tomate
Hojas de estragén
Mostaza antigua
Aceite de oliva
Vinagre de vino

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Envolver el lomo de atuin con
papel film con mucha presion
y congelar.

2. Preparar la vinagreta con una
parte de mostaza, una de vinagre,
estragén picado y cuatro partes
de aceite de oliva.

3. Escaldar, pelar y sacar las semillas
de los tomates. Cortar a concassé.

4. Una vez congelado el lomo, cortar
a maquina lo mas fino posible.

5. Alifar con algunas alcaparras,
el tomate triturado, unas hojas
frescas de estragdn vy la vinagreta
de mostaza.

Observaciones:

La idea es inspirarse en la cocina
oriental del atun crudo, cortado fino, y
alinarlo con condimentos de nuestro
territorio. Los frutos rojos, el estragén,
como tantas otras frutas, hierbas y
especies, son buenas combinaciones
para un resultado final estelar.




RECETAS

CONSOME CON HUEVOS POCHE

Ingredientes (para 4 personas):
600 ml de caldo de atun

4 huevos de codorniz

Elaboracion:

1. Colar el caldo de atiin con un
trapo de estamena o con el
colador més fino disponible.

"ESCUDELLA BARREJADA"

(COCIDO) DE ATUN

[

Ingredientes (para 4 personas):
800 ml de caldo de atun
250 g de lomo de atun

Elaboracion:
1.

Pelar la patata y la zanahoria
y poner a hervir con el caldo.
Cocer durante 5 minutos.

Cebollino 2. Poner agua a hervir con sal. Aoy perejil picado 2. Con la ayuda de una cuchara,
Echar el huevo cuidando que no Una rebanada de pan separar la carne del atun de las
se dgscomponga. Retirar tras 50 ml de leche ﬂbrag (150 g). Mezclar con el ajoy
un minuto y ponerlo en agua perejil picado, la rebanada de pan
con hielo. Un huevo remojada en leche, el huevo, sal y

) imienta. Dar forma de bola.
3. Picar el cebollino. 100 g de fideos del nimero 3 P
' 80 g de arroz 3. Desgranar las habas e
4. Emplatar con el caldo filtrado, g incorporarlas a la olla, junto con
el hueyo poché y esparcir el 200 g de garbanzos cocidos el arroz, los fideos v la pelota.
cebollino. 100 g de habas tiernas Cocer durante 15 minutos.
Observaciones: 200 g de patata 4. Ahadir los garbanzos y el trozo de

Se utiliza el caldo de atin como si
fuera un consomé de ave por sus
caracteristicas de gusto suave. Asf
se convierte en un clasico de la

120 g de zanahoria

Sal y pimienta

atun entero que queda (100 g).
Cocer durante 1 minuto y servir.

Observaciones:

cocina francesa. Un tipica sopa, el Unico plato
comun de la cocina espanola (caldo
gallego, cocido madrilefio, cocido
andaluz, etc.) aplicado a la cocina del
pescado.



RECETAS

"ESQUEIXADA"” DE ATUN
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FONDUE DE MARMITAKO

Ingredientes (para 4 personas):
320 g de lomo de atun

200 g de tomate maduro

80 g de cebolla tierna

80 g de ajo tierno

Elaboracion:

1. Con las manos desmenuzar el
atun como si fuera bacalao.

2. Cortar el tomate a dados.

3. Cortar la cebolleta en brunoise y

Ingredientes (para 4 personas):

500 g de lomo de atun
400 g de patata

200 g de cebolla

150 g de tomate

. Incorporar el tomate pelado y sin

semillas o directamente tomate
triturado de bote. Dejar cocer
el conjunto.

. Pelar y rasgar las patatas,

procurando dejarlas de una

] el ajo tierno en lonchas.
100 g de aceitunas negras

4. En un bol, mezclar el atun, la
cebolla, el ajo y el tomate vy alifiar
Aceite de oliva con sal, pimienta y aceite.

200 g de escarola

Sal'y pimienta 5. Hacer un lecho de escarola en
el fondo del plato (se puede
realizar con un molde) y colocar
la mezcla encima. Decorar con
las aceitunas.

Observaciones:

Se puede alifar el plato final con
olivada. Es curioso comprobar como
el atun desmenuzado de este modo
se asemeja en todo, menos en el
color, con el bacalao desalado del
plato original.

medida similar a los dados de

300 ml de caldo de atin atun. Incorporarlas al sofrito y
Aceite de oliva dejar que se tuesten un poco.
Sal 5. Anadir el caldo y dejar cocer

durante 15 minutos.

Para la picada: 6. Anadir la picada y servir.
Acompanar de los dados de atin'y

Ajo y perejil, almendras o avellanas. unas brochetas para mojar el atin
en el guiso.

Observaciones:

Combinando la sabia tradicién oriental
del atun crudo, con la fondue'y el
vasco marmitako hemos elaborado
este plato en el que cada consumidor
puede escoger el punto de coccion
del atun alifado como un guiso.

jHay que comerlo rapido para que la
patata no se pase de coccion!

Elaboracion:

1. Cortar el lomo a dados regulares
de 2 por 2 cm.

2. Pelar y cortar la cebolla en
brunoise y sofreir con aceite de
olivay sal.

RECETAS




RECETAS

ROAST BEEF DE LOMO

A LAS HIERBAS

F

Ingredientes (para 4 personas):

Una pieza de lomo de 600 g
Tomillo

Romero

Laurel

Orégano

300 g de patata

50 ml de crema de leche

50 g de mantequilla

100 ml de vino de la Terra Alta
100 ml de caldo oscuro de carne
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1.

Salpimentar el lomo de atun.
Embadurnarlo con aceite de oliva
y rebozarlo con las hierbas picadas
y mezcladas. Cocer al horno a
160°C durante unos 10-15 minutos
segun el grosor del lomo.

. Hervir las patatas con agua y

sal. Una vez cocidas, aplastarlas
y emulsionarlas (con varillas

o tenedor) con la natay la
mantequilla. Si es posible, colocar
en una manga pastelera.

. Reducir el vino, anadir el caldo y

seguir reduciendo. Se puede ligar
la salsa resultante con una nuez
de mantequilla.

. Montar el plato con una lagrima

de patata, dos trozos de atun frio
con las hierbas vy alifar el conjunto
con la salsa.

Observaciones:

Un caracteristico plato inglés de
carne aplicado al multifuncional
mundo de la cocina con atun.

SPAGHETTI LUIGI POMATA

Ingredientes (para 4 personas):
300 g de ventresca de atun

400 g de espaguetis

50 g de alcaparras

1 limén

8 unidades de anchoa

80 g de queso parmesano (o un
queso curado de oveja)

Aceite de oliva
Unas hojas de albahaca

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Picar la anchoa y saltar en una
sartén con las alcaparras y el
zumo del limon.

2. Hervir los espaguetis en agua
salada, escurrir e incorporar a
la sartén. Mezclar la ventresca
a dados y piel de limon rallado.
Dar un par de vueltas durante
1 0 2 minutos. Salpimentar.

3. Emplatar alifando el conjunto
con el parmesano rallado, méas
piel de limén rallada y unas hojas
de albahaca fresca.

Observaciones:

Histéricamente se ha combinado
el atun con los citricos como el
limén y la naranja. Luigi Pomata es
un cocinero del sur de Cerdena,
especializado en la cocina de todas
las partes del atun.

Este plato refleja la sencillez

y la excelencia del pescado,
combinandolo con pocos
ingredientes y ofreciendo un
resultado espectacular.




RECETAS

EMPANADAS COLOMBIANAS CON
ATUN,QUESO Y CHAMPINONES

Ingredientes (para 4 personas):
Para la masa:

250 g de harina de maiz amarilla

. Retirar del fuego y mezclar hasta
homogeneizar y obtener una
masa blanda. Dejar reposar hasta
que disminuya la temperatura.

“"ROSSEJAT” DE FIDEOS

CON ATUN

Ingredientes (para 4 personas):

300 g de fideo del numero 2

200 g de lomo magro de atun a

Elaboracion:

1.

Dorar los fideos en aceite de oliva
abundante.

(P.A.N) dados grandes 2. Preparar una picada con los ajos,
3. Preparar la farsa salteando ) . el perejil, los tomates y la fora.
300 g de agua el champifidn cortado con la 3 dientes de ajo
10 g de sal mantequilla. 20 g de perejil 3. Una vez los fideos estan dorados,
ahadir la picada y dejar cocerlo un
4. Rallar el queso y reservar. 3 tomates maduros momento.
Para el relleno: 5. Con la ayuda de una espatula 1 ora seca 4. Ahadir el agua o el caldo de
150 g de lomo de atun apretar ]a masa dandole la forma Aceite de oliva pescado y esperar a que hierva.
" de un circulo, incorporar el . Rectificar de sal y pimienta.
100 g de champindn champinén, el queso rallado y el Sal'y pimienta
atun a trozos. Doblar y dar forma 5. Afadir los trozos de lomo de atun

150 g de queso mozzarella

10 g de especias mediterraneas
(pimienta, orégano, etc)

de empanada.

. Freir en aceite abundante a 180°C

hasta que la empanada sea

600 ml de agua o caldo de pescado

y acabar la coccion de los fideos.

Observaciones:

RECETAS

Se anade el atun al final para evitar
resecar la carne. Antiguamente el
atun aguantaba toda la coccién y
quedaba seco y astilloso.

10 g de mantequilla crujiente. Dejar escurrir sobre

Sal y pimienta papel absorbente.

7. Acompanar de trozos de lima.

Elaboracion: .
aboracio Observaciones:

1. Para hacer la masa poner el agua
a calentar. Cuando esté a punto
de romper a hervir, anadir la
harina y la sal.

También se puede acompanar de aji,
tipicamente colombiano. La lima se

exprime dentro la misma empanada
al morderla.



RECETAS

ESCABECHE DE CARRILLERA

Ingredientes (para 4 personas):
3 carrilleras de atun

500 ml de agua

500 ml de vinagre negro o blanco

400 ml de aceite de oliva 0,4° o
de girasol

4 tomates maduros

2 cebollas

1 cabeza de ajos

30 g de pimentén dulce
Una rama de tomillo
Una rama de romero
Una rama de canela
Dos hojas de laurel

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Porcionar la carrillera a trozos.

2. Poner el resto de ingredientes
al fuego en un cazo junto con la
carrillera y dejar que arranque
a hervir.

3. Dejar estofar el conjunto a
fuego medio durante unos
30-40 minutos.

4. Dejar enfriar y guardar en la
nevera hasta ser consumido.

Observaciones:

Se recomienda acompanarlo

sobre una cama de cebolla confitada
y esparcir una reduccion de

vinagre agridulce.

BUTXI

Ingredientes (para 4 personas):
1 estémago de atun
1 corazén de atun

8 dientes de ajo

40 g de perejil

2 noras

1 pimiento choricero
2 rebanadas de pan
1 tomate

2 hojas de laurel
500 g de patata

Aceite de oliva, sal y pimienta

Elaboracién:

1. En primer lugar hay que limpiar
el estébmago, rascéandolo con un
cuchillo por dentro y por fuera para

eliminar la parte gomosa'y, a la vez,

quitar las partes duras.

2. Ponemos la casqueria a hervir con
agua y sal y unas hojas de laurel
hasta que esté blanda (unas dos
horas como minimo). Una vez
cocido se corta a dados regulares.

3. Majamos el ajo, el perejil, las Aoras
y el pimiento hidratados, el pan
frito y el tomate cocido y pelado.

4. Poner una olla al fuego con
abundante aceite de oliva, sofreir la
picada y, una vez cocida, se anaden
las patatas peladas y rotas, pero no
cortadas, junto con el corazon vy el
estbmago.

5. Se anade agua para cubrir, sal y dos
hojas de laurel. Se deja estofar a
fuego medio hasta que la patata
esté cocida.

Observaciones:

Plato tradicional de L'Ametlla de Mar
que cocinaban las mujeres de los
marineros el dia antes de que estos
salieran a mar. Se lo comian a primera
hora de la mafnana para coger fuerzas
para todo el dia. Hoy en dia sélo se
cocina en algunas casas del pueblo,
puesto que es un guiso de gusto
fuerte al que la gente ya no esta
avezada. Lo comen los marineros en
el barco.

Para espesar la salsa final, se
recomienda retirar dos patatas de

la olla, aplastarlas con el tenedor y
reincorporarlas a la salsa. También se
puede poner higado.




RECETAS

HIGADO DE ATUN ENCEBOLLADO

Ingredientes (para 4 personas):

1 higado de atun

5 cebollas

4 tomates maduros
Pimentoén picante

100 ml de vino blanco
Aceite de oliva

Sal y pimienta

Elaboracion:

1. Se limpia el higado y se corta a
tiras no muy finas.

2. Se corta la cebolla en juliana gruesa
y se pone a dorar en una cazuela
con abundante aceite de oliva y sal.

3. Se cortan los tomates a trozos
con piel y semillas.

4. Cuando la cebolla ya esta cocida
(aproximadamente 20 minutos)
se incorpora el tomate y se deja
cocer a fuego medio 15 minutos
mas.

5. Se incorpora el vino y se
deja evaporar.

6. Al final, se afaden los trozos de
higado salpimentados por encima
del sofrito sin que se amontonen.

7. Se deja cocer durante unos
8-10 minutos hasta que el higado
este cocido, pero no seco.

Observaciones:

Este tipo de plato se usa para el
aprovechamiento de carnes secas
que pudieran sobrar del dia anterior.
También se puede cocinar con
cualquier otra parte del atun.

MORRILLO EN ACEITE

Ingredientes (para 4 personas):

4 piezas de morrillo
Aceite de oliva

Laurel y pimienta en grano
Sal

1 huevo

Elaboracién:

1. Hay que hacer una salmuera
(mezcla de agua con sal) en la
proporciéon adecuada. La sabiduria
popular cuenta que hay que poner
un huevo fresco dentro de un
recipiente transparente bastante
lleno de agua. Hay que ir echando
la sal y mezclandola con el agua.
Cuando, al mover el huevo, éste
se mantenga a media altura
del nivel de agua, indica que la
concentracion de sal es la adecuada
para hacer una buena salmuera.

2. Echar esta solucion en un cazo
(dejando fuera la sal que no se ha
disuelto y ha quedado al fondo
del recipiente). Incorporar los
trozos de morrillo.

3. Tapar el cazo con un plato del
revés para evitar el contacto de la
carne con el oxigeno del aire que
le provocaria un cambio de color (a
amarillo).

4. Cocer durante 25 minutos, retirar
del fuego y dejar enfriar dentro
del agua.

5. Retirar los trozos de morrillo del
agua, secarlos adecuadamente
y ponerlos apretujados en botes
de cristal.

6. Intercalar unas hojas de laurel y
unos granos de pimienta negra,
cubrirlo todo con aceite de oliva
y tapar.

7. Si se quiere esterilizar hay que
hervir en agua durante, al menos,
30 minutos.

Observaciones:

La sal que queda en el fondo del
recipiente donde se hace la salmuera
es la cantidad de sal que de no
eliminarse darfa un gusto demasiado
fuerte y salado al resultado final.

Esta elaboracién también se puede
elaborar con lomo, ventresca u otros
recortes de atun.

RECETAS




RECETAS

ARROZ DE ATUN

CON ALCACHOFAS

Ingredientes (para 4 personas):

6 alcachofas

600 g de lomo en contacto con
la piel (chu-toro), graso como la
ventresca

3 ajos

40 g de perejil

3 tomates maduros

1 fAora

500 g de arroz bomba

1 litro de agua o caldo de pescado
Unas hebras de azafrén

Aceite de oliva

Sal

Elaboracion:

1. Sacar las hojas externas de las
alcachofas, eliminar las puntas y
repelarlas. Cortarlas a cuartos.

2. Cortar la ventresca a rectangulos
de aproximadamente
2cmx2cmxbcm

3. Majar los ajos, el perejil, la hora
remojada y los tomates crudos
pero sin piel.

4. Sofreir en abundante aceite de
oliva las alcachofas hasta que
tomen un color dorado. Incorporar
la picada y cocer el conjunto.

5. Afadir el arroz bomba y dorarlo
durante unos minutos.

6. Anadir el agua o el caldo de
pescado. Cocer a fuego fuerte.
Anadir el azafran.

7. Tras 8 minutos, bajar el fuego,
dejar pasar 4 minutos mas e
incorporar los trozos de atun.

8. Dejar terminar la coccioén del arroz
(aproximadamente 5 minutos),
dejar unos minutos de reposo y
servir.

Observaciones:

Este arroz se puede elaborar con
otras partes del atun. Mejor con las
partes mas grasas o gelatinosas
como la ijada o el morrillo.

CAVIAR A LA ROMANA

Ingredientes (para 4 personas):

1 bolsa de huevas de atun
Harina

Huevo

Laurel

Aceite de oliva

Sal

Elaboracion:

1. Con mucho cuidado, poner las
huevas enteras con abundante
agua salada y con una hoja de
laurel a hervir. No dejar que hierva
muy vivamente puesto que la
bolsa se puede reventar.

2. Transcurridos unos 30 minutos
(aproximadamente, segun la
medida) enfriar con agua y abatir
la temperatura.

3. Cortar en lonchas de entre 1 cmy
2 cm y rebozar primero con harina
y después con huevo batido.

4. Freir en abundante aceite de oliva
hasta que el rebozado se hinche y
coja un color dorado.

Observaciones:

Es un manjar parecido al pollo 0 a
las ancas de rana. Se recomienda
acompanarlo con una ensalada y con
un poco de alioli o mayonesa.

jQueremos agradecer a Rosalia
que nos haya dado a conocer este
descubrimiento!




RECETAS

ATUN CON PICADA DE ROSALIA

Ingredientes (para 4 personas):
800 g de lomo de atun
150 g de almendra tostada
4 ajos

2 tomates

40 g de perejil

250 ml de vino blanco
Pimentén dulce

Harina

Aceite de oliva

Sal

Elaboracion:
1. Sazonar y enharinar el atun. Freir

moderadamente en aceite de oliva.

2. Colocar en una cazuela o bandeja
que pueda ir al horno.

. Majar los ajos, los tomates crudos
pelados, el perejil y la almendra.
Diluir con la mitad del vino blanco
hasta que tenga una consistencia
pastosa pero untuosa.

. Esparcir la picada sobre los
trozos de atun y sazonar. Esparcir
pimentén dulce por encima.

. Echar el resto del vino sobre la
cazuela sin tocar los trozos de atun.

. Cocer 5 minutos a 170 °C. Al
retirar del horno, dar unas vueltas
a la cazuela para ligar la salsa
como si fuera un pilpil.

Observaciones:

A principios del siglo XX este plato
era conocido como el plato de los
ricos. Es una tipica herencia de un
plato medieval, cocido con picada

y vino blanco. Antiguamente, en
lugar de anadir pimentén dulce vy sal,
seguramente hubieran esparcido
canela y azUcar por encima.




o MEDITERRy,
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