SKREI

Las mejores recetas del mundo
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El skrei solo estd disponible de enero a abril. Si deseas preparar
las recetas de este libro fuera de temporada, puedes sustituirlo

por bacalao noruego.

Disfrutar del skrei desde enero hasta abril

forma parte esencial de la cultura noruega.

Los vikingos ya apreciaban este bacalao proce-
dente del Atldntico, cuya exportacion comenzé
hace ya mucho tiempo. La pesca anual del
skrei se ha mantenido a lo largo de los afios

y ha adquirido una enorme relevancia cultural.

Hoy en dia todos los habitantes del norte

de Noruega conocen la historia de este baca-
lao de invierno, y muchas familias celebran

el comienzo de la temporada de pesca. Este
libro nos invita a participar de esta tradicion
y a conocer todas las posibilidades del skrei.
Sumérgete en esta aventura y celebra, como
los noruegos, la llegada del skrei.



El skrei: un producto
con sello noruego

Una vez al aio, alld arriba, en el océano Glacial Artico, sucede algo excepcional: a lo
largo de la costa septentrional de Noruega, més de 100 kilometros al norte del circulo
polar, se vive uno de los acontecimientos més espectaculares de la naturaleza. Aqui,
en el extremo norte, los Alpes austriacos parecen haberse lanzado al mar, aunque

la corriente del Golfo proporciona temperaturas soportables, por encima del punto
de congelacion. Las montanas cubiertas de blanco se encuentran con las aguas azul
hielo y asistimos a una de las muchas maravillas del mar.

Desde las vastas zonas ricas en nutrientes

del mar de Barents, en el norte, millones de
skreis migran a los lugares de desove ubicados
alo largo de la costa invernal de Noruega para
garantizar alli la conservacién de la especie.
Tras un vigje épico de varias semanas, el skrei
alcanza la costa noruega. Desde alli, recorre
600 kilometros para llegar hasta los archipiéla-
gos de Lofoten y Vesterdlen. No es por tanto
de extrafiar que su nombre provenga del
noruego g skride, que significa nomada. El skrei
pasa varios afios en las gélidas aguas del mar
del Norte, creciendo despacio afio tras afio
hasta alcanzar la edad adulta y emprender su
largo viaje hacia el sur. Los noruegos llaman

al skrei el pez del amor, y tienen toda la razoén:
este pez recorre un largo camino para encontrar
pareja, nadar vientre con vientre con su elegida
y fecundar las huevas. Poco después ascen-
derdn a la superficie cantidades ingentes de
huevos —un skrei pone hasta cinco millones—
y el ciclo volverd a empezar. Las crias regresa-
rdn, empujadas por la corriente, a su hogar en
el Artico, y varios afios después retornardn al

lugar donde fueron concebidas. Para entonces
habrdn recorrido un vigje equivalente, mds o
menos, a catorce maratones.

El hogar del skrei estd muy al norte, en las pro-
fundidades del frio mar de Barents, adyacente
al océano Artico. Alli, esta especie de bacalao
drtico pasa la mayor parte de su vida en bancos
de gran tamafio. Se alimenta de moluscos

y crustdceos, huevas de pescado y pequefios
peces como el capeldn vy el arenque.

El skrei alcanza la madurez sexual de los cinco
a los siete afios. Convertido en un pez de al
menos un metro de longitud y unos ocho kilo-
gramos de peso, tiene la fuerza suficiente para
emprender el largo vigje a lo largo de la costa
septentrional noruega hacia las regiones mds
cdlidas. Para desovar necesita de cuatro a siete
grados de temperatura. Gracias a la corriente
del Golfo, esas temperaturas las encuentra en
las aguas de las islas Lofoten.




Un pez con una larga tradicion

La historia del skrei se remonta a tiempos inmemoriales. En el siglo X,
los vikingos lo usaban ya como moneda de cambio.

En el siglo xi, el rey @ystein Magnusson
implanto un impuesto de cinco skreis a cada
pescador. A cambio, construyd iglesias y casas
para los pescadores de Kabelvég, uno de los
pueblos pesqueros mds antiguos de Lofoten.
Gracias al skrei florecieron también otros pue-
blos del norte de Noruega porque proporcio-
naba un medio de vida sélido: alimentaba a

la poblacion y su comercio les permitio crecer
y desarrollarse culturalmente.

En fechas cercanas a Navidad y Afio Nuevo se
decidian las aguas de pesca: se llenaba un reci-
piente con agua y alrededor de él se escribian
los nombres de los principales pueblos pesque-
ros de Lofoten, desde Rgst y Myre hasta Hen-
ningsveer y Kabelvég. A la mafiana siguiente
se observaba el recipiente y se permitia salir al
mar a los pescadores de skrei del pueblo donde
se habian acumulado las burbujas de aire.

Con el paso de los siglos, el skrei se convirtio
en una de las exportaciones noruegas mds
apreciadas. Los primeros registros datan del
otofio de 1431: el noble italiano Pietro Querini,
que se dirigia a Flandes desde Creta con un
barco cargado de especias, vino y otras deli-
cias, naufragé en el mar de Irlanda, y uno de
sus botes salvavidas llegd hasta Rgst. Pietro
fue rescatado y de vuelta a Italia escribié lo
siguiente: «Secan el pescado al sol y al viento
sin nada de sal y queda tan duro como un
tronco. Cuando quieren comerlo, lo golpean
con la parte posterior de un hacha o una

piedra. Y, para que sepa a algo, lo untan
con mantequilla. Cobrard importancia
COMO mercancia.

El secado era el método mds habitual de
conservacion del pescado en aquella época,
que permitia consumirlo meses después, fuera
de la temporada de pesca. Este método de
conservacion hacia asimismo del pescado seco
un producto de exportacion muy lucrativo.

El skrei logro que Bergen, que gobernaba las
islas Lofoten, se convirtiera en una de las mayo-
res ciudades comerciales del norte de Europa

y miembro de la Liga Hansedtica. El skrei se
enviaba a las ciudades hansedticas de Alema-
nia, especialmente a Libeck, desde donde se
transportaba por rio hacia el sur de Europa.

El bacalhau tardaba poco en llegar a Portugal,
igual que el stoccafisso a Italia o el bacalao

a Espafia. Ya en el siglo xvii, desde Bergen se
exportaban 400 toneladas de skrei a Alemania.
A Noruega, por su parte, donde en esa época
la agricultura era muy escasa, llegaban trigo

y otros cereales.

En el siglo xix, unas 30 000 personas vivian de la pesca en las islas Lofoten. Llegaban desde
el sury el norte en botes de remos y veleros con la esperanza de hacerse con un buen ejemplar
durante la temporada de skrei.

Hoy en dig, gracias a los modernos métodos de refrigeracion, el skrei puede exportarse fresco
a todo el mundo. No obstante, el bacalao seco y en salazén siguen despertando pasiones en
paises como ltalia, Espafia y Portugal.




Sostenibilidad y calidad

La pesca del skrei de la costa septentrional de Noruega es la mejor prueba de
que una pesca respetuosa con la naturaleza y con las poblaciones de peces es
posible hoy en dia. Las cuotas pesqueras y los métodos autorizados estan estric-
tamente reguladosy se controlan con asiduidad. Estas medidas de proteccion
estan surtiendo efecto: la poblacion de bacalao sostenible de Noruega es la

mayor del mundo.

La sostenibilidad de la pesca noruega se
remonta tres décadas atrds, cuando la pobla-
cion de bacalao se vio fuertemente amena-
zada. Para recuperar las cifras y conservarlas

a largo plazo, Noruega fue uno de los primeros
paises en desarrollar un concepto de sostenibili-
dad que se emplea actualmente como modelo
en todo el mundo.

El skrei se distingue facilmente de otras espe-
cies de bacalao, como el bacalao costero o

el bacalao del Bdltico. Para considerarse skrei,
debe ser un ejemplar adulto del género Gadus
morhua originario del mar de Barents. Solo estd
disponible en invierno (desde el 1de enero al

30 de abril) en las zonas tradicionales de desove
de la costa septentrional noruega.

Pesca sostenible

Las zonas alrededor de las islas Lofoten y Ves-
terdlen son los principales centros de pesca del
skrei, y la zona de desove se extiende de la costa
de Mgre, en el sur, hasta la costa de Finnmark.

Pero también deben cumplirse otros requisitos.
El skrei recién capturado se envasa en un plazo
de doce horas vy se transporta en hielo a una
temperatura de entre cero y cuatro grados. Para
garantizar que la calidad se mantiene estable,
se realizan controles constantes, tanto en el
mar como en las propias plantas de procesa-
miento de pescado.

En 2021 la cuota pesquera noruega ha alcanzado las 440 000 toneladas, una cifra superior a la del afio
anterior. Esto estd en consonancia con las recomendaciones del Consejo Internacional para la Exploracion
del Mar (CIEM) y la Comisién de Pesca del Atldntico Nordeste (NEAFC), cuyo objetivo es garantizar la sosteni-
bilidad de las poblaciones de peces a largo plazo. Los estrictos controles, tanto en tierra como en el mar,

son una parte fundamental del modelo de sostenibilidad noruego.



«Yallegan, ya lleganl>

Asi gritan los pescadores a principios de enero. Olas grises con crestas blan-
cas braman ahora y entonces bajo los cielos pesados, y el viento gélido sopla
sobre las islas nevadas. Comienza la época mds agotadora del afio para los
pescadores del norte: la pesca del skrei.

Se necesitan valentia y fuerza para adentrarse en el mar cuando llega el
crudo invierno. Cientos de pequefias embarcaciones, a menudo con un solo
pescador a bordo, salen cada dia a capturar skreis. Muchas veces se pescan
de forma tradicional con cafias, palangres y redes pequefias. Estos cuida-
dosos métodos de pesca garantizan una carne impecable. Compruébalo tu
mismo vy disfruta de las recetas tradicionales de los pueblos pesqueros de la
costa septentrional noruega.




Una gran fiesta:

la pesca del skrei en el norte de Noruega

La pesca del skrei en las aguas de Lofoten, en el norte de Noruega, causa un
gran revuelo: su llegada se celebra en todo el pais. La cocina tradicional noruega
prefiere servir este delicado pescado cocido (escalfado o al vapor) o frito con
una salsa ligera. Los platos se sirven humildemente, sin muchos lujos.

En el malje, una especie de guiso tradicional
que se sirve con patatas, se aprovecha todo el
pescado, tanto el higado como las huevas, la
mandibula y la lengua. {Que comience el festin!
Este plato se viene elogiando desde la antigte-
dad, como puede verse en el texto de Nordland
del siglo xvi que se reproduce en esta pdgina.

Con el paso de los siglos, el skrei se ha conver-
tido en una sélida base econdmica para las
comunidades locales de la costa septentrional
noruega. Asi que no es de extrafiar que estas
pequefnas comunidades esperen con impacien-
cia la llegada de este tesoro del mar. Cuando
por fin resuena el famoso «jya llegan, ya lle-
ganl», Lofoten se viste de fiesta.

Los afios en los que la pesca no era buena,

lo que sucedia a menudo, las consecuencias
eran nefastas para las pequefias comunidades
locales y las familias numerosas. Como no se
sabia cudndo, dénde y cudnto skrei vendria, los
habitantes del norte de Noruega vivian entre
el temor vy las expectativas.

El proceso de pesca del skrei entrafiaba también
numerosos peligros e imprevistos. Para evitarlos,
los dias previos a la salida de los pescadores

al mar, las mujeres no debian ordenar o limpiar
la casa. Segun la supersticion, las limpiezas pro-
fundas traian mal tiempo y poca pesca, cosa
que no ocurria si la casa permanecia en calmar
el pescador tendria suerte y buen tiempo.

«Es noche de skrei y se celebra: hay festin de mglje en la botica.

Recetas noruegas de skrei

Nosotros también lo decimos: {El skrei ya esta aquil». Cada ano, esperamos

lallegada de los platos de skrei tradicionales. Antes, la oferta de verduras en

Noruega era limitada y habia que conformarse con lo que estaba disponible.
Esto incluia —ademas de skrei— patatas, zanahorias y remolacha, ingredien-

tes que encontrards en las recetas que te ofrecemos a continuacion. El toque
moderno se aprecia en el uso de esparragos e hinojo.

Con la olla en la mesa, el doctor toma la palabra:

Sefioras y sefiores, desde un punto de vista cientifico, el mglje de skrei es un plato exquisito.

Su valor nutricional es incuestionable y, como plato popular noruego, es completamente inolvidable.

Aporta calorias, asi como hormonas, y hace que bombee la sangre tanto en hombres como mujeres.»
(Petter Dass, pastor y poeta noruego del siglo xvi)




Al skrei le encanta nadar

Sopa de pescado noruega con skrei
y tubérculos

En el norte de Noruega, los inviernos
son frios y oscuros. Quiza por eso

los noruegos siempre han adorado
sus humeantes sopas de pescado.
Esta variante con skrei solo se puede
degustar de enero a abril.

Ingredientes para 4 personas

- 700g de skrei « 6 champifiones
(sin piel ni espinas) - Y cebolla

.« 2tomates - 150g de mante-

« Y colinabo quilla

« Yide puerro « 100ml de vino

« Y de hinogjo fresco blanco

- 1salsifi pequefio - Saly pimienta

« 400ml de caldo « Pergjil y cebollino,
de pescado para decorar

Elaboracién

Lavar el skrei con agua fria, secar, cortar en
trozos del tamafio de un bocado y reservar.

Realizar incisiones en forma de cruz en los
tomates, escaldarlos brevemente en agua
hirviendo, introducirlos en agua fria y pelarlos.
Retirar las semillas y cortar la pulpa en dados.

Limpiar y pelar el colinabo, el puerro, el hinojo
y el salsiff, y cortar en tiras. Afiadir al caldo de
pescado y llevar a ebullicion. Limpiar los cham-
pifiones, cortar en ldminas y agregar a la sopa

Jjunto con los dados de tomate. Afadir también
los trozos de pescado, llevar la sopa a ebulliciéon
y dejarla cocer a fuego lento.

Mientras tanto, pelar la cebolla, picarla fina-
mente y rehogar en la mantequilla hasta que
esté blanda. Verter el vino blanco y cocer a
fuego lento hasta que tenga una consistencia
almibarada. Seguir removiendo la mezcla de
cebolla y vino blanco e incorporarla despacio
a la sopa. Salpimentar al gusto. Picar finas las
hierbas, esparcirlas sobre la sopa y servir.

El skrei se viste de rojo

Skrei con salsa de remolacha

En el pasado, en el norte de Noruega
habia pocas verduras frescas, sobre todo
en invierno, cuando la nieve cubria de
blanco lasislas y los pueblos de la costa.
Laremolacha se cosechaba en otono,

se cociay se guardaba en forma de zumo.

Ingredientes para 4 personas

« 4 vieiras

+ Un poco de aceite de oliva, para rociar
- 6009 de skrei (sin piel ni espinas)

« Saly pimienta

« 80g de mantequilla

« Tmanojo de espdrragos verdes

« 300ml de zumo de remolacha

« 100 ml de aceite de oliva

« 1c.s.de vinagre balsdmico

Elaboracion

Limpiar las vieiras vy rociarlas con aceite de oliva.
Saltear unos segundos por cada lado.

Lavar el skrei con agua fria, secar y salpimentar.
Cortar en cuatro porciones y freir por ambos
lados en una sartén con 60 g de mantequilla.

Lavar los espdrragos, cortar la base mds dura

y cocerlos con el resto de la mantequilla y la sal
en una olla con agua hirviendo hasta que estén
tiernos, unos 6-8 minutos. Sacar de la olla y
dejar escurrir.

En un cazo, reducir el zumo de remolacha a tres
cuartos de su volumen y afiadir aceite de oliva
hasta que espese. Agregar vinagre balsdmico

y salpimentar la salsa.

Repartir los espdrragos entre los platos, colocar
una porcion de skrei encima, rodear el plato con
la salsa de remolacha y coronar con una vieira.



Skreiy crema agria:
una pareja perfecta

Skrei con hinojoy salsa
de cremaagria

Romme, la crema agria noruega, con su

sabor ligeramente dulce y su alto conte-
nido en grasa, combina de maravilla con
el skrei, bajo en grasas. Sino encuentras,
utiliza créme fraiche en lugar de romme.

Ingredientes para 4 personas

« 1kg de skrei (con piel y sin espinas)

« 3c.c.desal marina

- 100g de mantequilla

- Thinojo

« 75g de crema agria (o creme fraiche)
+ Un poco de zumo de limén, al gusto

Elaboracién

Lavar el skrei con agua fria, secar y cortar en
cuatro trozos. Frotar con la sal marina y dejar
reposar unos 10 minutos. Retirar la sal y secar.

Calentar 2 cucharaditas de mantequilla en una
sartén y freir el skrei con la piel hacia abagjo.
Pasados 4-5 minutos, cuando la piel se haya
dorado, darle la vuelta y frefr un minuto mds.

Limpiar el hinojo, lavarlo y cortarlo en rodajas.
Rehogar en otra sartén con 1 cucharada de
mantequilla durante 3-4 minutos.

Derretir el resto de la mantequilla en una olla

y dejarla enfriar hasta que esté tibia. Afadir

la crema agria (o créme fraiche) hasta obtener
una mezcla cremosa. Agregar zumo de limén

al gusto. Servir el skrei con salsa de crema agria
e hinojo. Combina muy bien con zanahorias

y patatas cocidas.

Al skrei le gusta
la mantequilla

Skrei ligeramente salado con remolacha
y salsa de mantequilla

El skrei tiene una carne magray firme,
resultado de nadar muchos kilometros
cada dia durante semanas. Por eso acepta
una cantidad generosa de mantequilla.
Una receta sencilla, pero con mucho sabor.

Ingredientes para 4 personas

- 8009 de skrei (con piel y sin espinas)
« lc.s.desal
200g de remolacha
« 4004 de patatas (mds o menos cerosas)
« 1-2c.s. de aceite de oliva
« Saly pimienta
« 200g de nata liquida
+ 150g de mantequilla fundida
2 limén

Elaboracion

Lavar el skrei con agua frig, secar y cortar en
cuatro trozos. Cubrirlos con sal y refrigerar toda
la noche.

Precalentar el horno a 175°C. Pelar la remo-
lacha, cortarla en dados y hervirla en agua
ligeramente salada durante unos 15 minutos
hasta que esté blanda.

Lavar bien las patatas, secarlas y cortarlas en
rodajas. Poner en una fuente de horno y afiadir
el aceite de oliva. Salpimentar. Hornear en la
rejilla central durante 30 minutos hasta que
estén tiernas.

Mientras tanto, llevar a ebullicion agua en
otra olla, bajar el fuego y cocer el skrei unos
10 minutos.

Para preparar la salsa de mantequilla, reducir la
nata a la mitad e incorporar la mantequilla.

Exprimir el limén. Sacar el skrei del agua y sazo-
nar con sal, pimienta y zumo de limén. Servir
con la salsa, la remolacha y las patatas. Com-
bina muy bien con zanahorias tiernas cocidas.



El skrei en las mesas espanolas

Espafia es uno de los principales mercados del skrei con sello de calidad,
y cada afio aumenta su consumo. Eso es porque a los esparioles les gusta
comer bien y les gusta el bacalao, y el skrei, por sus caracteristicas y su
calidad, es el rey del bacalao.

SKRE »
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Coémo prepararlo. Escalfado, al horno o a la plancha,

el skrei es una auténtica joya.

Antes de la elaboracién
Sacar el skrei del frigorifico 30 minutos antes
de su elaboracion.

Con o sin piel
El skrei puede prepararse con o sin piel. Su dorso
se reconoce por su tono mds oscuro.

En un guiso de pescado

Llevar a ebullicién agua, leche, caldo de
pescado o de pollo. Reducir la temperatura
y escalfar el skrei durante 10-15 minutos.

En el horno

Si el skrei se prepara en el horno, primero
dorar en una sartén refractaria con aceite
caliente durante 2 minutos por cada lado,
empezando por el lado de la piel. Después,
introducir la sartén en el horno a 120°C
durante unos 10 minutos.

En una sartén

En aceite caliente, freir el skrei por el lado de

la piel unos 2 minutos a fuego vivo. Reducir el
fuego y afadir un poco de mantequilla. Cuando
la parte de la piel se separe de la sartén, darle
la vuelta y freirlo otros 2 minutos.

Para afiadir aroma

El tomillo, el perejil, el gjo o la ralladura de limoén
potencian el sabor del skrei. Las especias se
afiaden siempre con el fuego bajo para conser-
var su sabor.

Antes de servir
Dejar reposar el skrei unos 4-5 minutos antes
de servirlo.

i
3
1
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La tradicién manda

Skrei al horno con tomate y ajo

El tomatey el ajo son ingredientes
basicos de la gastronomia espanola
que combinan a la perfeccion con

el skrei.

Ingredientes para 4 personas

« Tcebolla

+ 4 tomates

- 3dientes de ajo
«+ T guindilla roja

« 100 ml de aceite de oliva extra virgen

- 100g de salsa de tomate

« 1copa de vino blanco

« 1c.c.deazlicar

- Sal

+ Pimienta

« 8009 de skrei (sin piel ni espinas)

Elaboracién

Precalentar el horno a 180°C.

Cortar la cebolla en dados pequefios, laminar

los tomates y cortar finamente el ajo
y la guindilla.

Sofrefr en un poco de aceite de oliva la cebolla
y el ajo. Afadir la guindilla y la salsa de tomate

y dejar hacer durante unos minutos.

ARadir el vino blanco. Para dar mds sabor a la
salsa de tomate, afiadir un poco de azdcar, sal

y pimienta, al gusto.

Poner la pieza entera de skreiy el tomate lami-
nado en una fuente de horno, y asar durante
20 minutos.

Para emplatar, rociar previamente la salsa de
tomate con un chorro de aceite de oliva y hacer
una base sobre el plato. Colocar el skrei encima
y esparcir el tomillo picado.

Puedes acompafiarlo con pan para disfrutar
de la salsa.

Companeros de viaje

Skrei con chorizoy puré de patata

La patata vino de América, el chorizo
de Espanay el skrei... de Noruega.
Juntos cruzan fronteras para crear
las mejores recetas.

Ingredientes para 4 personas

« 8009 de skrei Para el puré de patata
(sin piel ni espinas) - 800g de patatas

+ 1pizca de sal pequenas

« Aceite de oliva virgen extra « 200ml de leche

- ristra de chorizo ibérico « 2c.s.de mantequilla

« 1c.s. de pergjil fresco « Sal

« 1granada - Pimienta

« 1limon

Elaboracion

Precalentar el horno a 180°C.
Cortar el skrei en porciones iguales.

Mezclar la sal con 1litro de agua, introducir el skrei
y dejarlo en remojo durante 15 minutos. Sacarlo y
secarlo con papel absorbente.

Para el puré de patata, cortar las patatas en rodajas

y cocer hasta que estén tiernas. Aplastar bien y mezclar
con la leche y la mantequilla. Remover hasta obtener

la consistencia deseada. Salpimentar.

En una sartén, calentar el aceite v freir el skrei por
el lado de la piel durante unos 3 minutos, hasta que
se tueste.

En una fuente de horno previamente engrasada, intro-
ducir el skrei con la piel hacia arriba y asarlo durante
unos 3 minutos.

Cortar el chorizo en rodajas v freirlo en la propia grasa
del skrei, hasta que esté crujiente.

Picar el perejil, sacar los granos de la granada vy rallar
la piel del limon. Mezclarlo todo con el chorizo.

Servir el skrei con la mezcla de chorizo y el puré de
patata a un lado.



Menos es mas

Skrei con fabes, boniatoy tomillo

Ingredientes sencillos que acompanan

al rey del bacalao para elaborar un
guiso ideal paralos dias mas frios
del invierno.

Ingredientes para 4 personas

. Tcebolla

. 2c.s.de aceite de oliva

« 4 ramitas de tomillo fresco
+ ldiente de gjo

. 2 latas de tomate troceado
. Sal

. Pimienta

« Y2l de caldo de pollo

- 1 boniato

. 2latas de fabes

« 4 lomos de skrei con piel

« 1limén

Elaboracion

Picar finamente la cebolla y sofreirla en una

cacerola con una cucharada de aceite de oliva

durante unos 5-8 minutos.

Afadir el tomillo y el gjo, remover y sofreir
durante un minuto antes de afiadir el tomate
junto con la sal y la pimienta.

Cocer durante 2 minutos.

Agregar el caldo caliente y el boniato.

Cocer a fuego medio-bajo durante 15-20 minu-

tos hasta que el boniato esté casi a punto.

Incorporar entonces las fabes y cocer unos
5 minutos mds, con cuidado de no romperlas
al remover.

TRy

Sazonar al gusto y mantener caliente
mientras preparamos el skrei.

Calentar una sartén con una cucharada
de aceite de oliva.

Salpimentar los lomos de skrei y disponerlos
en la sartén con la piel hacia abajo una vez
el aceite esté caliente, durante 5-8 minutos.

Dar la vuelta a los lomos de skrei vy freirlos
durante un minuto.

Servir el skrei sobre una cama de fabes,
boniato y cebolla.

Esparcir por encima la ralladura del limén
y tanto tomillo como se desee.

Elnortey el surunidos
por la gastronomia

Skrei con salsa de pimientos, chorizo
yaceitunas

Acompanado de estos ingredientes
tan autoctonos, en casa o en un restaurante,
el skrei queda sencillamente espectacular.

Ingredientes para 4 personas

« 6009 de skrei

« 200ml de aceite de oliva extra virgen
« 1509 de pimiento rojo

« 200g de cebollas

« 4 dientes de gjo

+ 1 copa de vino blanco

- 3509 de tomate

. Sal

+ Pimienta

« 3509 de chorizo

- 8009 de espinacas

« Perejil fresco

« 2009 de aceitunas negras sin hueso

Elaboracién

Salar el skrei, marcar en una sartén a fuego
vivo con aceite de oliva e introducir en
el horno a 180°C para terminar de hacerlo.

Pochar en aceite de oliva los pimientos,
las cebollas y los dientes de ajo picados.

Regar con el vino blanco y dejar que hierva
hasta que se evapore el alcohol.

Afadir los tomates, pelados y troceados.
Cocer lentamente.

Sazonar con sal y pimienta. Triturar la salsa,
colarla y reservar.

Secar el chorizo en el horno a 180°C durante
2 minutos. Reservar.

Saltear las espinacas en aceite de oliva y gjo.
Sazonar con sal.

Para emplatar, napar la base del plato con
la salsa de pimientos.

A continuacion, afiadir una cucharada de espi-
nacas y, sobre estas, el skrei acompafiado de
unas rodajas de chorizo al lado.

Esparcir el perejil por encima y decorar con
las aceitunas negras en rodajas.
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Del mar ala huerta

Skrei al horno con verduras asadas
y un toque mediterraneo

Una composicion equilibrada entre la textura
delicada del skreiy el sabor de las verduras,
que otorga a esta receta una armonia completa
coningredientes de la cocina mediterranea.

Ingredientes para 4 personas

« 8009 de skrei

- Tcalabacin

« Tcebolla roja

« 200g de tomates cherry

« Aceite de oliva virgen extra
+ Sal

« Pimienta

« 100g de aceitunas

« Hojas de albahaca

Elaboracion

Calentar el horno a 180°C.

Cortar el skrei en porciones.

Lavary cortar en rodajas el calabacin y la

cebolla roja. Colocar en una bandeja de horno
junto con los tomates cherry.

Regar con un chorrito generoso de aceite de
oliva extra virgen y sazonar con sal y pimienta.

Asar en el horno durante 10 minutos o hasta
que las verduras estén listas.

Sacar la bandeja del horno y colocar las porcio-
nes de skrei encima de las verduras. Afadir unas
gotitas de aceite de oliva al skrei.

Introducir en el horno de nuevo durante
10 minutos.

Cuando el skrei esté hecho, sacar del horno
y adornar con aceitunas y unas hojas
de albahaca.

Puede servirse acompafiado de un arroz
aromatizado con azafran.

Calidad mdxima

Valores nutricionales del skrei por 100g

. Proteinas 16949
- Grasas 0,69

« Acidos grasos omega-3 0,2g

- Potasio 455mg
« Sodio 82mg
. Selenio 0,03mg
« Yodo 20ug
« Vitamina B12 08ug

El skrei, un pescado fino, bajo en grasas y

con mucho sabor, es una base excelente para
una alimentacion rica y saludable. Solo los
ejemplares que mds en forma y mejor nutridos
estan emprenden el largo viaje desde el mar
de Barents hacia las zonas de desove. Su tono
muscular es magnifico y, para cuando llegan
ala costa del norte de Noruega a principios o
mediados de enero, su contenido en grasas es
reducido y su carne, firme. Un delicado placer
nutritivo y gastronémico de altisima calidad.

El skrei es rico en proteinas, vitaminas y mine-
rales. Y, pese a ser uno de los pescados con
menor contenido en grasas, contiene abundan-
tes dcidos grasos omega-3.
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El skrei

en el mundo

El skrei es cada vez r
e come




El skrei londinense

Skrei escalfado con puré de coliflor y rabanitos encurtidos

Alos ingleses les encanta el bacalao, que se prepara sobre todo frito en
forma de fish and chips. Durante la temporada de skrei, sin embargo,
su altisima calidad hace que no termine rebozado y frito, sino escalfado

pararesaltar susabor, delicado y puro.

Ingredientes para 4 personas

Para el aceite de curry: Para la coliflor asada: « lc.s.de créme fraiche
« 100 ml de aceite de colza « 1509 de coliflor en ramitos « Saly pimienta
« 1c.c.decurry en polvo grandes « Laralladura de %2 limén

« Un poco de aceite de oliva

Para los rabanitos encurtidos « 1 pizca de guindilla molida Para el skrei escalfado:

(para 1bote de 500 ml): « Sal « 1ldeleche

« Tmanojo de rabanitos « lc.s.desal

« 1 pizca de granos de mostaza Para el puré de coliflor: « 600g de skrei

« 2 granos de pimienta « 4009 de coliflor en ramitos (sin piel ni espinas)
negra machacados « Un poco de aceite de oliva - Cilantro, para decorar

« 200ml de agua « lc.s.decurry en polvo

« 200ml de vinagre de vino blanco  « 1c.s. de gjo picado

- 2c.c.desalfina « 300ml de leche

« 3c.s.de miel « 1c.s.de mantequilla con sal

Elaboracién

Para preparar el aceite de curry, verter el aceite
de colza en una olla y calentar hasta llegar a
los 60°C. Apagar el fuego, incorporar el curry
al aceite y tapar la olla con film transparente.
Dejar reposar durante 2 horas.

Para preparar los rabanitos encurtidos, limpiar,
lavar y cortar en rodajas finas los rabanitos.
Para que queden mds crujientes, cortar en
cuartos. Introducirlos en un bote (500 ml) con
los granos de mostaza y de pimienta machaca-
dos. En una cacerola, cocer el agua, el vinagre,
la sal'y la miel. Verterlo sobre los rabanitos

en el bote. Antes de comerlos, dejar enfriar

a temperatura ambiente.

Para preparar la coliflor asada, precalentar el
horno a 200°C. Lavar y limpiar los ramitos de
coliflor y rociarlos con aceite en una bandeja

de horno honda. Condimentar con la guindilla molida y una
pizca de sal y remover bien. Asar en la rejilla central del horno
durante 25-30 minutos.

Para preparar el puré de coliflor, lavar y limpiar los ramitos de
coliflor. Calentar el aceite de oliva en una sartén a fuego medio,
afiadir la coliflor y dorar durante 2 minutos. Agregar el curry en

polvo y el ajo, y sofreir otros 2 minutos. Incorporar la leche y cocer
a fuego lento durante 10 minutos hasta que se hayan evaporado

tres cuartas partes del liquido. Triturar en una batidora con la

mantequilla y la creme fraiche. Cuando el puré esté fino, sazonar

con sal, pimienta y la ralladura de limén.

Para preparar el skrei, verter la leche en una sartén vy salar al
gusto. Llevar a ebullicion a fuego lento. Cuando hierva, afiadir
el skrei con cuidado y cocer a fuego lento 6-8 minutos. Retirarlo
de la leche y emplatarlo inmediatamente con el puré de coliflor.
Decorar con los rabanitos encurtidos vy hierbas frescas como,
por ejemplo, cilantro.

La delicada carne blanca del skrei combina
muy bien con muchas guarniciones, como
el arroz venere (arroz negro del Piamonte).
Se trata de un arroz de coccion lenta que
potencia el sabor del pescado.
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Entre dulce y salado:
el skrei al gusto aleman

Skrei con beicony puré de guisantes

El dulzor de los guisantes y el salado
sabor marino del skrei crean una
deliciosa armonia. En Alemania, los
guisantes son una guarnicion muy
popular, por lo que no es de extranar
que en este pais el skrei se sirva con
puré de guisantes.

Ingredientes para 4 personas

« 6009 de skrei (sin piel ni espinas)

« 4 lonchas de beicon

« 3009 de guisantes finos congelados
« 200g de mantequilla

« Sal

« 4c.s.de perejil picado

- Laralladura de 1limén

« 1rebanada de pan blanco

Elaboracién

Precalentar el horno a 200°C y poner agua
a hervir en un cazo.

Lavar el skrei, secar, cortar en cuatro trozos y
cubrirlo con las lonchas de beicon. Colocar en
un trozo de papel de aluminio y asar en la rejilla
central unos 7 minutos.

Cocer los guisantes en agua hirviendo durante
unos 2 minutos. Escurrir, afiadir 50g de mante-
quilla y triturar hasta obtener un puré. Salar.

Para preparar la mantequilla de limdn, cortar en
dados los 150g de mantequilla restantes y derre-
tirla en una olla a fuego lento. Afadir el perejil
picado, la ralladura de limén y el pan blanco sin
corteza y cortado en trozos pequefios. Remover
hasta que la salsa esté homogénea.

Para servir, colocar el skrei sobre un lecho de
puré de guisantes, disponer encima una loncha
de beicon y coronar con un poco de mantequilla
de limon.

Antipasti incontra skrei

Bruschetta de skreiy tomates cherry

Elsabor tinico del skrei, en frio o en
caliente, aporta un toque inconfundible
a cualquier mena. Hemos reinterpretado
este clasico italiano y le hemos anadido
lamagia del norte de Noruega.

Elaboracién

Precalentar el horno a 180°C. Lavar el skrei con
agua fria, secar y cortar en trozos pequenos.

Quitar las hojas de tomillo de la rama vy picar
finamente un diente de ajo. Calentar el aceite
de oliva en una olla y rehogar la mayor parte
del tomillo y del gjo.

Afadir los tomates y sofreir 6 minutos a fuego
medio. Agregar el skrei y sofreir 3 minutos mds.
Retirar el skrei y los tomates de la olla y poner-
los en una fuente; reservar el aceite.

Cortar la baguette en rebanadas, colocarlas
en una bandeja de horno y tostarlas en la rejilla
central hasta que se doren. Frotar el pan tos-
tado con el diente de gjo restante.

Picar el skrei y los tomates. Afiadir un poco
del aceite de la sartén y salpimentar.

Servir en las rebanadas de pan tostado con
unas hojas de tomillo por encima.

Ingredientes para 4 personas

-« 300g de skrei
(sin piel ni espinas)
« Trama de tomillo
- 2dientes de djo
« Tc.s.de aceite de oliva
« 8tomates cherry
- Tbaguette
- Saly pimienta
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Alos suecos también les gusta el skrei

Skrei con gambas, mantequilla de alcaparras
yrollito de huevo

Este plato, delicioso y ficil de preparar,
tiene una presentacion espectacular.
{Que aproveche!

Ingredientes para 4 personas

Para el huevo y el pescado: Para la mantequilla de alcaparras:
« 2 huevos medianos « 1chalota
- 800g de skrei (sin piel ni espinas) - 150g de mantequilla
. Tc.s.desal - 3c. s.declcaparras
- 2dientes de gjo « Saly pimienta
« Aceite de girasol, para freir « Un poco de zumo de limén
- 71c.s.de mantequilla
Extras:
« Trdbano picante rallado
« 100g de gambas nordicas peladas

Elaboracién

Para el preparar el rollito de huevo, cocer los
huevos en un cazo con suficiente agua durante
al menos 7 minutos, pasar por agua fria y pelar.
Rallar los huevos duros con un rallador, primero
gruesos y luego finos. Extender el huevo picado
por la parte central de un trozo de film trans-
parente de manera uniforme y formar un rollo
apretado retorciendo los extremos del film.
Presionar ligeramente para comprimirlo y dejar
reposar en el frigorifico durante 1 hora. Retirar
con cuidado el film y cortar en rodajas gruesas.

Lavar el skrei con agua fria y secarlo. Cortar
en porciones iguales y salar ligeramente. Dejar
reposar la sal durante 7 minutos; a continua-
cioén, lavary secar.

Pelar y picar los dientes de ajo. Calentar el
aceite de girasol en una sartén y freir el skrei
durante 6-7 minutos por un lado hasta que

esté casi hecho. Darle la vuelta vy frefrlo por

el otro lado durante 1-2 minutos. Hacia el final
de la coccion, afiadir el gjo y la mantequilla.
Con una cuchara, rociar la mantequilla fundida
sobre el skrei.

Mientras tanto, pelar y picar la chalota para
preparar la mantequilla de alcaparras. Derretir
la mantequilla en una sartén a fuego lento y
dorar la chalota. Afiadir las alcaparras y adere-
zar con sal, pimienta y zumo de limon.

Colocar el skrei sobre un lecho de rdbano
picante. Disponer las gambas encima vy regar
con un poco de mantequilla de alcaparras.
Servir con el rollito de huevo a un lado.



Le skrei comme les francais 'aiment

Skrei con salsa de vino tinto

Un trozo de skrei con una maravillosa salsa de vino tinto, j;qué mas se
puede pedir? Sino estd seguro de cuando estd hecho el pescado, utilice
un termémetro digital de cocina. Cuando alcance los 52°C en la parte

central, estara listo.

Ingredientes para 4 personas

Para el pescado:

- 8009 de skrei (con piel y sin espinas)

« Saly pimienta

« Un poco de aceite y mantequillg,
para freir

Para la salsa:

« Un poco de aceite de oliva
para la bandeja de horno

« Tcebolla

« 2dientes de gjo

« 50g de azdcar

« 375mlde vino tinto

Elaboraciéon

Lavar el skrei con agua fria, secar y cortar
en cuatro trozos. Afiadir 2 cucharadas de sal
y Y2 cucharadita de pimienta y reservar.

Para preparar la salsa, precalentar el horno

a 200°C y engrasar ligeramente una bandeja
de horno. Pelar la cebolla y cortarla en octavos;
pelar los dientes de ajo. Poner la cebolla y el
ajo en la bandeja de horno y asar en la rejilla
central durante unos 20 minutos.

Mientras tanto, caramelizar el azdcar en una
sartén hasta que adquiera un tono dorado.
Desglasar con el vino tinto, el caldo de carne

y 300 ml de agua; afiadir el gjo y la cebolla
asados. Cocer a fuego lento hasta que el liquido
se reduzca a unos 500 ml. Pasar por un colador,
retirando el gjo y la cebolla.

75ml de caldo de carne concentrado
1c. c. de maicena

15g de mantequilla

Pimienta negra recién molida

Extras:

250g de champifiones

4-6 patatas cerosas

Un poco de mantequilla y aceite,
para freir

Sal'y pimienta

Disolver la maicena en un bol con un poco de agua e incorporarla
a la salsa para que espese. Llevar a ebullicion. Afiadir la mante-
quilla y un poco de pimienta.

Mientras tanto, limpiar los champifiones y cortarlos en Idminas.
Pelar las patatas, lavarlas y cortarlas en dados pequefios. Calen-
tar la mantequilla en una sartén y rehogar los champifiones.
Salpimentar al gusto. En otra sartén, freir las patatas con un poco
de aceite hasta que estén crujientes. Salpimentar.

Para preparar el skrei, precalentar el horno a 180°C. Forrar una
bandeja de horno con papel de horno. Calentar un poco de
aceite y mantequilla en una sartén y freir las porciones de skrei,
por el lado de la piel, de una en una. Colocar los trozos en la
bandeja con la piel hacia arriba y asar en la rejilla central unos
6 minutos, justo hasta que se hagan.

Servir el skrei con la salsa de vino tinto, los champifiones
y las patatas.




El skreien la
alta gastronomia

Cada afio, algunos de los mejores chefs del mundo vigjan hasta el norte

de Noruega para vivir de cerca la aventura del skrei. Cambian por un tiempo
los cuchillos de cocina por las cafias de pescar y a veces, incluso, acompa-
fian a los pescadores cuando salen al mar. Nos han revelado sus recetas
preferidas de skrei para que las compartamos aqui.




Himmel un Ad de skrei

Skrei con manzanay morcilla

Lamorcilla es un producto muy popular en Alemania y las manzanas, sobre todo en
el norte del pais, tienen especial importancia. La mayor zona de cultivo de manzanas
de Europa es el Alte Land, cerca de Hamburgo. Sabiendo esto, no es de extranar que
el chefestrella de Hamburgo, Gerald Zogbaum, combine la cldsica morcillay la fruta

Gerald Zogbaum

Desde hace tres afios, en el menu de Gerald
Zogbaum figura el skrei desde enero hasta
abril. Hace un tiempo cerrd su restaurante,
Kichenwerkstatt, con una estrella Michelin,
para emprender un vigje inicidtico por Japén.

favorita de los alemanes con el delicado skrei.

Ingredientes para 4 personas

Para la compota de manzana:

« 3 manzanas (preferiblemente
Granny Smith)

« 4c.s. desidra

« 2c.s.denata liquida

« 359 de azucar

« Un poco de vitamina C

Para la espuma de patata:

+ 2509 de patatas (preferiblemente Bintje)
« 125g de nata liquida

« 2-3c.s. deaceite de oliva

« 100 ml de caldo de pollo

« 1c.s.devinagre de jerez

Elaboraciéon

Para preparar la compota de manzana, pelar,

cortar en cuartos Yy descorazonar las manzanas,

cortarlas en dados de Tecm y cocerlas al vapor
en la sidra hasta que estén blandas. Incorporar
la nata, el azdcary la vitamina C.

Para preparar la espuma de patata, pelar las
patatas y cortarlas en trozos iguales. Introducir
en una olla con agua fria con sal y cocerlas
unos 20 minutos. Escurrir y triturar con 75ml
del agua de coccién. Incorporar poco a poco
la natq, el aceite de oliva, el caldo de pollo y el
vinagre, y batir hasta que esté espumoso. Ver-
ter %2litro de espuma en un sifon (2 cartuchos).

Para los raviolis:

- 100g de morcilla

« 10g de puerro

« 10g de zanahoria

« Y2c.c.deromero

« 200g de masa de raviolis
« Sal

Para el skrei:

« 6004 de skrei (sin piel ni espinas)
« 509 de sal marina gruesa

« 5gde azdcar

Para preparar los raviolis, picar la morcilla fina.
Cortar el puerro y la zanahoria en dados muy
pequefios y escaldarlos. Mezclar la morcilla, la
verdura picada y el romero. Rellenar la masa de
raviolis, cocerlos en agua con sal y escurrirlos.

Precalentar el horno a 85°C. Lavar el skrei con
agua fria, secar y cortar en cuatro porciones.
Mezclar la sal y el azdcar, sazonar bien las por-
ciones y refrigerar durante 10 minutos. Lavarlas
con cuidado y secarlas bien. Asar durante unos
7-8 minutos y servir inmediatamente con la
compota de manzana, la espuma de patata

y los raviolis.



Fusion hispanoasiatica

Skrei ala plancha con crema de habitas frescasy menta

El chef Hung Fai fusiona la tradicion de la cocina japonesa con la
espanola de forma creativay moderna. El mar es una gran despensa
para ély el skrei tiene un papel estelar en sus creaciones, como demues-
tra con esta sencilla receta de sorprendente resultado.

Ingredientes para 4 personas

« 1cebolla

« 4 dientes de gjo

- 300g de habitas

. Aceite de oliva

. 100 ml de caldo de verduras

« Tmanojo de menta fresca
« 800g de skrei sin espinas
« Sal negra en escamas

« Tramita de tomillo

Elaboracién

Cortar la cebolla en juliana, pelar los ajos

y desvainar las habitas. Saltear en aceite de
oliva 'y, cuando estén listos, retirar la mitad
y reservar.

Afadir el caldo de verduras y la menta a la
otra mitad. Triturar hasta obtener una crema.

Echar un chorrito de aceite de oliva en una
plancha y freir el skrei por la parte de la piel
unos minutos. Darle la vuelta y freir hasta
que esté hecho.

Para emplatar, colocar una base de crema

y el skrei encima. Servir las habitas reservadas
de guamicion. Salpimentar el conjunto al gusto
y decorar con la ramita de tomillo.

Hung Fai

Hung Fai'es el chef embajador del Consejo de Productos
del Mar de Noruega y propietario del restaurante Musume
lzakaya en Bilbao. Nacido en Hong Kong, se trasladd

a Espafia para diplomarse en la Escuela de Hosteleria
Suntary en Madrid. Experto en las cocinas japonesa y
mediterrdneq, es un habitual de los programas de cocina
de la television espafiola.
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Thibault Tournaire

Thibault Tournaire es jefe de cocina del
Fish Club, un restaurante que ofrece un
concepto nuevo de pescado y marisco
en Parfs y se ha convertido en un punto
de referencia de la escena gourmet.

Skrei debajo del capé

Skrei con costra de salviay bergamota sobre puré

de Ratte du Touquet

La cocina de Thibault Tournaire es moderna, creativa y potente.
Aljoven chef francés le gusta inspirarse en culturas diferentes,
por lo que fue un verdadero reto elaborar un delicioso plato con

un skrei que captur6 él mismo.

Ingredientes para 4 personas

« 6 hojas de salvia

« 3 bergamotas

« 80g de mantequilla

- 50g de pan rallado

- 300g de chalotas

« 500ml de vino blanco seco

- 5009 de nata espesa

« 1c.c. de pimiento de Espelette

Elaboracion

Para preparar la costra de pan rallado, picar

la salvia fresca muy finamente vy rallar la piel

de las bergamotas (Citrus bergamia) en un bol.
Derretir 60g de mantequilla en una sartén e
incorporar el pan rallado (preferiblemente panko
Jjaponés) a la mezcla de salvia y bergamota.
Extender una capa fina entre dos hojas de
papel de horno vy refrigerar.

Para preparar la salsa, pelar las chalotas,
picarlas finamente y dorarlas con el resto de

la mantequilla. Verter el vino blanco y dejar
que reduzca. Afiadir la nata espesa y dejar que
siga reduciendo a fuego lento unos 10 minutos
mds. Pasar la salsa por un colador fino, afiadir
el pimiento de Espelette y sazonar con sal
marina y pimienta.

Sal marina y pimienta

5009 de patatas (preferiblemente Ratte du Touquet)
200g de mantequilla con sal

2 c. s. de aceite de avellana

60g de avellanas picadas

6009 de skrei (con piel y sin espinas)

Un poco de aceite de oliva

Brotes de shiso verde, para decorar

Para preparar el puré de patata, pelar y cocer las patatas en

agua ligeramente salada hasta que estén hechas. Escurrir y triturar
con una batidora AAadir la mantequilla con sal, el aceite de ave-
llana y las avellanas picadas a fuego lento. Sazonar con sal marina
y pimienta al gusto.

Precalentar el horno a 160°C. Lavar el skrei con agua fria, secar y
cortar en cuatro trozos. Salpimentar y rociar con un poco de aceite
de oliva. En una sartén refractaria, dorar a fuego vivo durante unos
3 minutos con la piel hacia abajo. Terminar la coccién en el horno
durante unos 10 minutos. Mientras tanto, cortar la costra de salvia
y bergamota endurecida de modo que mida lo mismo que los
trozos de skrei. Sacar el skrei del horno, quitarle la piel y cubrir cada
uno con un trozo de costra. Gratinar durante unos 2 minutos.

Disponer el skrei sobre el puré de patata, colocar la salsa a un lado
y decorar con los brotes de shiso verde.
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De visita por Oporto

Taco de skrei confitado sobre puré de garbanzos con verduritas tiernas

Los aromas mediterraneos se funden con el skrei noruego para crear
un plato extraordinario concebido por Hélio Loureiro.

Ingredientes para 6 personas

« 9609 de skrei (sin piel ni espinas) .
- 100g de dientes de gjo pelados .
« 3-4limones .
« 30gde sal marina gruesa .
- 4009 de garbanzos (lata) .
« 1509 de zanahoria en dados .
- 6 hojas de laurel .
« 1509 de cebollas rojas peladas y picadas .
« Aceite de oliva, para freir y marinar .
- 100g de jamoén ahumado en taquitos .
« Sal .
Elaboracién

Lavar el skrei con agua fria, secar y cortar en
seis trozos del mismo tamario. Colocar en un
bol. Cortar tres cuartas partes del gjo en roda-
jas. Exprimir los limones. Mezclar la sal marina,
las rodajas de ajo y la mayor parte del zumo de
limon. Verter sobre el skrei 'y dejar que marine
en el frigorifico, tapado, unas 2 horas.

Escurrir los garbanzos y cocer a fuego lento
en 100 ml de agua con 10g de sal, los dados
de zanahoria, 3 hojas de laurel y la cebolla.
Escurrir y retirar las hojas de laurel.

Calentar un poco de aceite de oliva (preferible-
mente portugués) en una sartén. Freir los taqui-
tos de jamon y el resto del ajo (picado). Afiadir
los garbanzos y saltear rdpido. Salar, dejar que se
enfrie un poco y triturar en una batidora hasta
obtener un puré muy fino. Incorporar zumo de
limdn al gusto y mantener caliente.

2009 de coliflor

Un poco de leche

150¢g de zanahoria

200g de brocoli

2| de aceite de oliva

400g de tomates (preferiblemente pera)
40ml de vinagre de vino tinto
30g de mostaza

8g de brotes de guisantes

89 de brotes de remolacha
6g de brotes de cilantro

Dividir la coliflor en ramitos y cocer en agua con sal y un poco

de leche. Escurrir. Picar las zanahorias y cocerlas en agua. Sacar-
las y cocer en esa agua los ramitos de brécoli. Mantener calientes
todas las verduras.

Verter 2 litros de aceite de oliva en una olla con las hojas de

laurel restantes y el ajo de la marinada. Calentar a 75°C y confitar
el skrei unos 10-15 minutos. A continuacion, dorar ligeramente en
aceite de oliva muy caliente.

Cortar los tomates en dados muy pequefios, alifiarlos con un
poco de aceite de oliva, vinagre, sal y mostaza, y reservar. Lavar
los brotes y reservarlos para el acabado.

Repartir el puré de garbanzos entre los platos y colocar el taco
de skrei en el centro. Afiadir los dados de tomate y rociar con
el jugo del skrei caliente. Disponer las verduras cocidas, adornar
con los brotes y servir caliente.

Hélio Loureiro

Hélio Loureiro es uno de los chefs mds
famosos de Portugal. Lleva mds de 26 afios
reinventando y reinterpretando la cocina
portuguesa con ingredientes tradicionales.

Es también el cocinero de la seleccién portu-
guesa de futbol, y prepara skrei para Cristiano
Ronaldo y sus comparieros de equipo.
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