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INTRUDUCCIÓN

ENCARNA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 
[image: image1.jpg]



    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

1. Limpiar y lavar el pescado

2. Abrir los mejillones al vapor

3. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

4. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

5. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

6. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

DAVINIA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

7. Limpiar y lavar el pescado

8. Abrir los mejillones al vapor

9. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

10. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

11. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

12. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

ANA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

13. Limpiar y lavar el pescado

14. Abrir los mejillones al vapor

15. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

16. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

17. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

18. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

PANEL DE CONTROL

SUSANA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

19. Limpiar y lavar el pescado

20. Abrir los mejillones al vapor

21. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

22. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

23. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

24. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

25. Limpiar y lavar el pescado

26. Abrir los mejillones al vapor

27. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

28. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

29. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

30. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

             Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

31. Limpiar y lavar el pescado

32. Abrir los mejillones al vapor

33. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

34. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

35. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

36. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

CARMEN

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

37. Limpiar y lavar el pescado

38. Abrir los mejillones al vapor

39. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

40. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

41. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

42. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

ADELA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

43. Limpiar y lavar el pescado

44. Abrir los mejillones al vapor

45. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

46. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

47. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

48. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

PERSONALIZAR EL ENTORNO

ENCARNA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

49. Limpiar y lavar el pescado

50. Abrir los mejillones al vapor

51. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

52. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

53. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

54. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

ANTONIO

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

55. Limpiar y lavar el pescado

56. Abrir los mejillones al vapor

57. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

58. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

59. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

60. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

CATALINA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

61. Limpiar y lavar el pescado

62. Abrir los mejillones al vapor

63. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

64. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

65. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

66. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

HERRAMIENTAS DEL SISTEMA

MARIA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

67. Limpiar y lavar el pescado

68. Abrir los mejillones al vapor

69. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

70. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

71. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

72. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

JOSE

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

73. Limpiar y lavar el pescado

74. Abrir los mejillones al vapor

75. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

76. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

77. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

78. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

DANIEL

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

79. Limpiar y lavar el pescado

80. Abrir los mejillones al vapor

81. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

82. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

83. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

84. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

BORDES Y SOMBREADO

ENCARNA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

85. Limpiar y lavar el pescado

86. Abrir los mejillones al vapor

87. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

88. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

89. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

90. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

CANTORIA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

91. Limpiar y lavar el pescado

92. Abrir los mejillones al vapor

93. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

94. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

95. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

96. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

ALMERIA

      Zarzuela de pescado
Ingredientes                                                                 

    •  6 rodajas de rape                                            

    •  6 de cigalas                                                                                                                                                             

    •  3 calamares medianos

    •  6 langostinos o gambas

    •  1 kg de mejillones

    •  3 rebanadas de pan

    •  2 cebollas medianas

    •  sal, pimienta y laurel

Preparación

97. Limpiar y lavar el pescado

98. Abrir los mejillones al vapor

99. Freír en una sartén con aceite tres

rebanadas de pan, 3 ajos pelados y

un poco de perejil

100. Freír en el mismo aceite las snullas 

de los calamares 10 minutos, sacar,

escurrir y disponerlo en la cazuela de barro

101. En la misma sartén, freír cebolla y el resto de los ajos

102. Cuando la cebolla este blanda,

agregar el tomate pelado y triturado,

continuar con el sofrito 15 minutos y

verterlo sobre los calamares junto

con el caldo colado de los mejillones

y el agua, hasta cubrir el pescado

    7.   Cocer 20 minutos. Machacar el pan

          freír los ajos, el perejil y las

          almendras y agregar a la cazuela

    8.   Disponer por encima el resto del

          pescado. Bañar con coñac, rectificar

          de sal y sazonar con pimienta, cocer 

          a fuego lento hasta que el pescado

          este hecho

