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Quinto aniversario

Este afio “Cocina de Abordo” celebra su quinto aniversario. Por
ello desde PEREIRA hemos querido desarrollar algo més que
nuestro tradicional recetario.

El reconocimiento a la labor desarrollada en 2009 por el FROM
unido a nuestro compromiso con el fomento del consumo de
pescado ha motivado que en 2010 desarrollemos un proyecto
mas ambicioso.

Con la campania “Cocina del mar en familia” hemos querido
aunar la pasién por la cocina, el mar y la familia para crear
una receta que permita a los més pequerios y mayores disfrutar
juntos de deliciosos platos de pescado en la mesa.

Para poder llevarlo a cabo hemos contado con colaboradores
de lujo como son Grupo Nove, Caixanova y El Corte Inglés.
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Cinco anos cocinando

“Cocina del Mar en Familia” es el titulo de la quinta edicién del
recetario de PEREIRA. Durante los Gltimos cuatro afos y de forma
ininterrumpida, PEREIRA ha presentado en las fechas navidenas
su tradicional recetario.

En la primera edicién “Cocina de abordo”, auténticos cocineros
de barco de paises tan diferentes como Namibia, Argentina,
Senegal o Espaia, compartian las recetas que preparaban para
los esforzados hombres de mar, adaptadas al ajetreado estilo de
vida del ama/o de casa.

"Coacind ide abordo”

Auténticas recetas de cocineros de barco,
para la faena diaria
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Portada recetario 2006
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“Cocina de abordo, lo mejor del mar hecho en casa” fue el titulo

del segundo recetario en el que se recogian los platos aportados
por los consumidores. Para ello, se puso en marcha un concurso
en las tiendas de congelados donde los clientes de PEREIRA
entregaban sus recetas.

PEREIRA

De confianza, por calidad

Segunda edicién

Cocina de abordo

“Lo mejor del mar hecho en casa”

Portada recetario 2007
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En 2008, la tercera edicién del recetario PEREIRA llevaba por
titulo “Cocina de abordo, recetas creativas con mar de fondo”. Se
trataba de diez platos de calidad y con precios muy econémicos,
en sintonia con la situacién socioecondmica del momento.

PEREIRA

De confianza, por calidad

Tercera edicion

ocina de abordo

“Recetas creativas con mar de fondo”
=

Portada recetario 2008
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En 2009, “NOVE recetas para los mds pequerios” contaba con una
seleccion de nueve recetas elaboradas por los prestigiosos cocineros
gallegos del Grupo NOVE con platos originales y creativos dirigidos

a fomentar el consumo de pescado entre los nifios.

«wC.

PEREIRA

Cuarta edicion
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Una [abor premiada por
el FROM

El reconocimiento del FROM por la labor desarrollada en la
campana de 2009 ha animado a PEREIRA a seguir trabajando
en esta direccién para continuar transmitiendo los beneficios que
el pescado congelado tiene para la dieta de los mas pequerios.

En este contexto, PEREIRA puso en marcha una nueva caomparia a
través de la que desarrollé el concurso “Cocina del Mar en Familia”
dirigido a nifios con edades comprendidas entre los 8 y 12 aros de edad.

Luis L. Boado con el premio del FROM
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Cada nifio podia presentar una receta en la que el pescado fuese el
ingrediente protagonista. Las recetas debian tener como ingredientes
algunas de las siguientes especies: merluza, calamar, langostino,
mahi-mabhi, pez espada y atdn.

La receta presentada por los nifios tenia que ser elaborada en
colaboracién con un familiar mayor de edad. Los cocineros del Grupo
Nove, valoraron aquellas que eran més saludables, originalesy contasen
con mayor aporte nutricional para la elaboracién del recetario.

Ademés, entre todas las recetas se seleccionaron a las parejas
ganadoras cuyo premio consistié en un curso de cocina impartido por
los cocineros del Grupoe Nowe en las Aulas de Cocina de los Centros
S$ociales de Caixanova en Vigo y Santiago de Compostela.
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Curso de cocina con el
Gruro NOVE para
los ganadores

El 5 de noviembre de 2010, PEREIRA inaugurd los cursos de
cocina para los ganadores del concurso “Cocina del Mar en
Familia” en las Aulas de Cocina de los Centros Sociales Caixanova

de Vigo y Santiago de Compostela.
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Los cocineros del Grupo NOVE, Antonio Botana (restaurante
“Pandemonium”) y Javier Olleros (restaurante “Culler de
Pau”) fueron los encargados de impartir los cursos a las parejas
participantes en Vigo y Beatriz Sotelo (restaurante “A Estacion”)
y Gonzalo Rei (restaurante “El Mercadito”) a los ganadores de
Santiago.
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Los cursos se desarrollaron durante las tardes de los cuatro viernes
del mes de noviembre. En las clases se revisaron y mejoraron
los platos que formaron parte del recetario de este afo y se
plantearon nuevos mends y trucos de cocina en los que el pescado
congelado y los nifos son los ingredientes protagonistas.
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Ventaijas del
pescado congelado

* Siempre que se respete |a Cadeha
del frio, un pescado congelado
tiene aS Mmismas propiedades
hutritivas que el fresco.

e NO tienen desperdicios y vienen
preparados para que se puedanh
CocCinar direCtamente, Sin teher que

l[avarlos, limpiarlos, nhi eviscerar|os.

e E| pescado presentado Sin espinas
se convierte en unh alimento muy
atraCtivo para introducCirlo enh |a
dieta de (0s mas pequefios de la Casa.
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« [ OS productos congelados son mas
economicos.

¢ Puede conhservarse en el congelador
durahte meses Yy utilizarse cuahdo se
hecesite.

« ACtualmente se puede adquirir Casi
Cualquier tipo de pesCado congelado,

por |0 gue |0s platos que se pueden
preparar Soh inhumerables, haciendo
la alimentacion mucho mas Variada.

« [0S alimentos congelados estan en
un estado en el que su degradacion
bioldgiCa es mas lenta por lo gue estan
protegidos contra determinadas
bacterias.
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[ndice de recetas

Canelones de at(n

Espaguefis negros con gulas v langostinos
Huevos rotos con merluza

Mahi-Mahi empanado

Merluza colorada al horno

Mosaico de mar al curry

Albdéndigas de merluza con [angostinos y calamar
Calamares con alubias
Hamburguesas de pez espada

Ensalada frutal de [ahgostinos
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Canelones de atun

Ingredientes para 4 personas:

® 300 gramos de atan PEREIRA
® 16 placas de canelones
® 200 gramos de queso fresco
® 1 manojo de espinacas
frescas
® 2 cucharadas de harina

® 2 vasos de leche

® 1 diente de qjo

® Nuez moscada

® Queso para gratinar
® Aceite de oliva
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{Cémo lo hacemos?

Primero cocemos las placas de canelones en una tartera con
abundante agua, un poco de sal, un chorrito de aceite de oliva
y un diente de ajo. Dejamos cocer entre 10 y 12 minutos. Una
vez que estén cocidas, echamos agud fria para que refresquen
y escurrimos. Las colocamos sobre un pano.

A continuacién, preparamos la bechamel:

Vertemos un chorrito de aceite de oliva en un cazo, anadimos
la harina (mejor tamizada para que no tenga grumos) ¥ lo
removemos con und cuchara de madera. Anadimos la leche
poco a Poco sin dejar de remover. Condimentamos con un
poco de sal y la nuez moscada. Removemos a fuego lento

hasta que quede fina. Reservar.

Cortamos el atdn en daditos pequefos y lo salteamos en und
sartén con un poco de aceite de oliva. Anadimos un poco
de sal y las espinacas, que ya habremos lavado y picado.
Lo ponemos en un bol, afiadiendo parte de la bechamel v
todo el queso fresco cortado en dados. Lo mezclamos todo
bien y dejamos que enfrie. Cuando esté templado, colocamos

un poco del relleno en cada lémina del canelén. Los vamos

cerrando con cuidado y los ponemos en una fuente para el

horno.

Una vez que estén todos los canelones rellenos, le ponemos
el resto de bechamel por encima y el queso rallado. Lo
gratinamos durante unos 5 minutos y servimos.
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ESpaguetis hegros Con
gulas Y lahgostinos

Ingredientes para 4 personas:

® 250 gramos de gulas PEREIRA
® 500 gramos de langostinos
pelados PEREIRA
@® 250 gramos de
espaguetis negros
® 1 diente de qjo

® 250 ml. de caldo de

las cabezas de los langostinos
® 15 gramos de harina de trigo
® Perejil
® Aceite de oliva

virgen extra
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{Cémo lo hacemos?

Cocemos los espaguetis en abundante agua hirviendo con

sal, los escurrimos Y reservamos.

A continuacion, ponemos dos cucharadas de aceite de oliva
con un diente de ajo picado. Cuando esté ligeramente
tostado, vamos anadiendo poco a poco la harina, dejando

que se tueste bien, para luego incorporarle el caldo sin dejar

de remover.

Cuando el conjunto tome algo de cuerpo, echamos los
langostinos Y los cocinamos durante tres minutos y A
continuacién las gulas. Espolvoreamos con perejil picado.

Juntamos con la pasta y servimos.

Truco No
ve: Es impo',t
de coccién de la pasta, ante respetar los

por el fabricante en el
suelen rondar los

; tiempo
habitualmente indicouc';oss
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Huevos rotos
Coh merluZa

Ingredientes para 4 personas:

® 500 gramos de merluza PEREIRA
® 4 huevos

® Patatillas

® Salsa de tomate

® Queso rallado
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¢Coémo lo hacemos?

atillas, que habremos confitado
rtén durante 15 minutos, ¥ les
A continuacién, colocamos la
a en trozos y espolvoreamos
y metemos en el horno a

Ponemos una base de pat
a fuego muy lento, en la sa
anadiremos la salsa de tomate.
merluza sin espinas ni piel cortad
con queso rallado por encima,

gratinar.

Por otro lado, en agua hirviendo con un puiiado de sal y
vinagre, cocemos durante 6 minutos los huevos para luego
romperles la coccién en agua con hielo, y una vez frios, los
descascarillaremos. Sacaremos la merluza del horno pasados
12 minutos y le colocaremos encima el huevo, al que le debe |
quedar la yema liquida y la apariencia de un huevo cocido.

Truco Nove: Sj
rodajas, debem
la punta ir rode,

la merly
za nos llega
X . cortada
andz?er urf cuchillo afilado, Y c: !
a espina para que no; salg:
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Mahi-Mahi
empanado

Ingredientes para 4 personas:

@ 4 filetes de Mahi-Mahi ® Pan rallado
PEREIRA ©® Harina

® 500 gramos de menestra ® Huevo
de verduras ® Sal

® Perejil picado ® Aceite

® Ajo picado




{Cémo lo hacemos?
a agua con sal. Cuando hierva

Ponemos en una tarter
cocemos la menestra hasta que esté tierna.

Salpimentamos los filetes de Mahi-Mahi.

En un bol, mezclamos el pan rallado, el ajo v el perejil.
huevo vy la mezcla del

Pasamos el pescado por harina,
pan rallado con el gjo y el perejil.

abundante aceite. Colocamos en el plato y
Por altimo, rociamos un

rduras.

Freimos en
ponemos un poco de menestra.

poco de aceite de oliva sobre las ve
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al hornho

Ingredientes para 4 personas:

® 1 kilo de merluza PEREIRA
® 6 patatas

® 2 cebollas

® 2 huevos

® Aceite de oliva

Merluza colorada

® Pimentén dulce
® Pimentdn picante
® Hojas de ricula

® Sal

25



{Cémo lo hacemos?

Limpiamos la merluza y la abrimos, sacandole la espina
central. La salamos reservamos.

Pelamos y cortamos las patatas en rodajas, las freimos
lentamente y reservamos.

Freimos las cebollas cortadas previamente en juliana
y una vez doradas anadimos sal, pimentén dulce,
pimentdn picante al gusto, le anadimos un pPoco de agua
y trituramos en la turmix.

Cocemos los huevos con un poco de sal y vinagre.

En una fuente de horno echamos un vaso de agua v & :
medio vaso de aceite. Afnadimos las patatas, la salsa
hecha con la cebolla y la merluza.

Ponemos todo al horno precalentado durante veinte
minutos. Transcurridos otros veinte minutos sacamos la
merluza y espolvoreamos con el huevo cocido picado y
unas hojas de rdcula para refrescar el plato.

Truco No

ve: Parg obt

es imprescindi ener un resul ;

se de cindible que Jos in . tado ligero
sgrasen bien s gredientes fritos

de i Obre qQj 1
€ incorporarlos a Iq ¢ gz pel de cocina antes

C .
onseguiremos uela. De ese modo

e un
digestivo y tendrem resultado mgs ligero y

ob 0s men
tener una salsa bien ligcldqos problemas para
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Mosaico de mar
al curry

Ingredientes para 4 personas:

@ 250 gramos de langostinos
cocidos pelados PEREIRA

® 250 gramos de lomos de
atdn o Mahi-Mahi PEREIRA

® Harina para rebozar

® 3 cucharadas de curry

® Aceite de oliva

Para el acompanamiento:

® 1 manzana golden

® 2 tomates para ensalada

@ Aceite oliva virgen extra

® Crema de vinagre de médena
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{Cémo lo hacemos!
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tendremos cuidado de no pPasarlos demasiado,
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En cuanto q I ensal
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Albondigas de merluza
COh |ahgostinos
Y Calamar

Ingredientes para 4 personas:

Para las albéndigas:

® 600 gramos de merluza PEREIRA
© 150 gramos de miga de pan

¢ 1 cebolla mediana

o 2 dientes de ajo

o Perejil picado

® 1vaso de leche

e 1 huevo

Para los langostinos y calamar:

® 1 calamar PEREIRA

@ 250 gr de langostinos PEREIRA

® Un chorro de aceite virgen extra
@ 100 gramos de cebolla picada
® 2 dientes de ajo

® 1 cucharada de maicena

® 14 litro de fumet de pescado
® 1 lata de tomate frito

® Arroz blanco
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{Cémo lo hacemos?

En un tazén ponemos la miga de pan a remojo con la
leche bien caliente. En una tartera ponemos la merluza
ria v sal. Cuando empiece a hervir la

cubierta de agua f
retiramos, la escurrimos, le quitamos la piel, las espinas Y la

desmenuzamos.

Mezclamos en un bol, el pescado, la miga de pan, el
huevo, ajo y cebolla picados finos, perejil y sal. Mezclamos
todo bien y formamos bolitas que pasaremos por harina.
A continuaciéon las frefmos y reservamos. Pelamos los
langostinos, le quitamos las cabezas y con las pieles y las
cabezas hacemos un fumet con 600 mililitros de agua.
Cuando esté listo lo pasamos por el chino. En una olla,

sofreimos los langostinos pelados.

mos seis cucharadas soperads del aceite
sobrante de freir las albéndigas y hacemos un sofrito con
la cebolla y el ajo picados. Dejamos dorar y anadimos
el tomate y la maicena. Removemos bien v agregamos
medio litro de fumet y dejamos cocer unos diez minutos. A
continuacién, trituramos todo bien dejando una salsa fina.

Rectificamos de sal.

En una sartén, verte

En la olla de sofreir los langostinos, sofreimos ahora el

calamar limpio Y cortado en tiras. Agregamos la salsa
anteriormente reservada. Removemos € introducimos las
albéndigas junto con las colas de los langostinos reservadas
para que se calienten y mezclen con la salsa. Emplatamos

acompaiando de arroz blanco.

coccion tier ,de” aresecarse Y ponerse dur 05,



Calamares
Con alubias

Ingredientes para 4 personas:

® 4 calomares PEREIRA ® 1 cebolla

® Tinta de los calamares ® 1 puerro

® 500 gramos de alubias @ 1 zanahoria

® 200 gramos de tocino ® 1tomate

® 1 chorizo ® 1 rama de apio
® 1 morcilla




¢Cémo lo hacemos?

Para las alubias:

Cocemos las alubias con el compango (tocino, morcilla
y chorizo) v las verduras. Aguardamos a que levante el
hervor, para luego, a fuego lo més bajo posible, mantener
la coccién durante 2 horas y media.

En una olla aparte, sofreimos la tinta de los calamares
hasta que se deshagan, v las incorporamos al caldo de
coccion de las alubias que s€ tintard rédpidamente de
color negro, transcurrida una media hora de coccién a
fuego lento.

Para los calamares:

En una sartén muy caliente con un chorro de aceite de
oliva, pasamos los calamares, habiéndoles marcado, a
cuchillo, unos recuadros por uno de los lados, que ser@
el primero que pongamos en contacto con la plancha
durante un minuto, pard luego darles la vuelta vy
presionarlos con la espétula, con lo que conseguiremos
que se forme un rulo.

Presentaremos colocando en el fondo del plato, las

alubias con el caldo de tinta y los rulos de calamares
encima.

exceso, pa no coci

), PAr na

duros Para no resecarlos o que queder 153 G
. n muy
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Hamburguesas

de pez espada

Ingredientes para 4 personas:

® 200 gramos de pez espada
PEREIRA

® 1 cebolla

® 1 huevo

@ Perejil

® Pan rallado

® Leche

@ Berros

® Tomates cherry

@ Bollitos de hamburguesa
@ Cortapastas redondo

@ Patatillas paja



¢Cémo lo hacemos?

Para la masa:

Desmenuzamos el pez espada y picamos la cebolla,
que sofreimos hasta que quede blandita para después
afadirla. Agregamos el huevo, una cucharada de
pan rallado y el trozo de pan remojado en leche. Con
un molde cortapastas redondo le damos forma de

hamburguesas.

Enharinamos Y, posteriormente, las freimos en

abundante aceite.

Para la cobertura:

Abrimos los bollitos, ¥ colocamos la hamburguesa de
pez espada, a la que anadiremos unos berros alinados
y unos tomatitos cherry fritos. Acompararemos con

unas patatillas paja fritas.

A
la hora de freir las

im
Portante que el aceite ests hamburguesas s

bien caliente, parg
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Ensalada frutal

de |ahgostinos

Ingredientes para 4 personas:

Para la ensalada:

® Colas de langostino PEREIRA
® Bouquet de brotes tiernos
® Pina

® Frambuesas

® Tetilla

® Un chorro de nata

Para la salsa:

® Olivada

® Aceite

® Vinagre de Jerez
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'proporciones de los in, i
O0s mas dulces,

{Cémo lo hacemos?

Se trocea la pina Y los langostinos en trozos
pequefios y se saltean en una sartén antiadherente.
En un cazo ponemos a hervir durante 15 minutos la
nata con el queso en dados, para luego pasar por
la turmix. Debe quedarnos una cremad densa.

mezclaremos con

Picaremos bien las aceitunas y las
xtra por una de

3 partes de aceite de oliva virgen €
vinagre.

cando el salteado de pina y
inuacion, colocaremos

con el bouquet de
dibujaremos

Presentaremos, colo
langostino en el fondo. A cont
las frambuesas pard terminar
brotes tiernos. Con la crema de tetilla
unos circulos alrededor de la ensalada.

T
ruco Nove: Es fundament

ent,
re los sabores que al lograr un equilibrio

f
orman parte de| plato. Sj
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