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:: CRISTÓBAL ROGADO
En la elaboración del segun-
do plato encontramos el ro-
daballo. Un pez pertenecien-
te a la familia de los plano. Es-
tos pescados se caracterizan
por tener el cuerpo romboi-
dal, piel sin escamas y con nu-
merosas protuberancias cóni-
cas distribuidas por su cara dor-
sal, lo ojos pequeños y ubica-
dos en el lado izquierdo de su
cabeza. Su carne es compacta,
blanca, y su talla puede alcan-
zar los treinta centímetros. Su
color es muy variable, desde
un tono pardo tierra hasta el
amarillento, jaspeado, o el gris
verdoso (color característico
de los rodaballos de cultivo),
sin embargo la parte del vien-
tre presenta una tonalidad

blanquecina. La dieta del ro-
daballo se basa en crustáceos,
peces pequeños y gusanos;
aunque cuando son adultos se
alimentan de forma exclusi-
va de pequeños peces.

Proviene de la pesca salva-
je (de mar), donde su hábitat
natural se encuentra en el
Mediterráneo y el océano
Atlántico, así como el mar Bál-
tico, mar del Norte, mar Ne-
gro y canal de la Mancha. Los
mayores ejemplares pueden

llegara a alcanzar un metro de
longitud y doce kilogramos
de peso, aunque lo habitual
está en unos 60 cm, sin em-
bargo los de cultivo no llegan
a superar los treinta centíme-
tros de longitud.

La pesca del rodaballo sal-
vaje se sitúa en aguas poco pro-
fundas que van de un metro
hasta los cien, donde se camu-
flan entre las arenas de los fon-
dos marinos y lodo o en terre-
no pedregosos. La mejor épo-

ca se establece desde marzo a
julio; aunque el aporte de la
producción derivada de la acui-
cultura se suple la estaciona-
lidad de esta especie, pudien-
do encontrar en los mercados
durante todo el año.

Los rodaballos de cultivo
presentan un aspecto exter-
no muy similar al de los salva-
jes, aunque son fáciles de iden-
tificar porque presentan una
tonalidad mas verdosa. No
obstante, la diferencia de sa-
bor en el rodaballo de culti-
vo respecto al salvaje está bien
diferenciada. Tanto uno como
otro, ofrecen una carne semi-
grasa de fácil digestión, ha-
ciéndose recomendables para
personas con estómagos deli-
cados. Debido a su bajo con-
tenido en grasa es recomen-
dable para dietas de adelgaza-
miento, problemas de hiper-
colesterolemia y diabéticos.
El rodaballo aporta vitami-
na B, magnesio, flúor y yodo,
entre otras.

TÚ MISMO
INGREDIENTES

Rico y de fácil digestión
El rodaballo es un pescado de bajo contenido en grasas, apto para
dietas de adelgazamiento y personas con colesterol alto o diabetes

:: EL ADEREZO.COM
Fue durante el Congreso Internacional de Gastro-
nomía Madrid Fusión 2010 cuando se pudo intuir
cuál sería el futuro de la cocina mundial, gracias a
la ponencia que hizo el chef danés René Redzepi.
Durante su media hora de exposición elaboró un
sin fin de platos, todos ellos con productos nórdi-
cos y usando unas técnicas, sin apenas componen-
tes químicos, distintas a las utilizas en la alta co-
cina hasta esos días. Este congreso dio mucho que
hablar en todo el mundo gracias al anuncio que
hizo FerránAdrià sobre el futuro (que todos cono-
cemos) de su restaurante elBulli.

Tras este congreso, la gastronomía mundial dio
un giro de 180º al ser elegido el restaurante NOMA,
propiedad de Redzepi, como el mejor restauran-
te del mundo en la controvertida lista ‘The S. Pe-
llegrino World’s 50 Best Restaurants’. Un año des-
pués, y tras haber sido elegido por segunda vez
consecutiva como mejor restaurante del mundo,
la editorial Phaidon ha publicado ‘NOMA: Tiem-
po y espacio en la cocina nórdica’. Un libro que re-
coge de manera brillante las recetas que han mar-
cado un hito en la cocina mundial, gracias a la
filosofía y creatividad de René Redzepi.

NOrdisk MAd (comida nórdica) comienza mos-
trándonos un plano de la región donde se puede
consultar algunos de los principales proveedo-
res de este local. Tras este singular comienzo, un
prólogo del artista danés Olafur Eliasson, un clien-
te habitual del restaurante, a la que sigue una in-
troducción escrita por el famoso periodista da-
nés Rune Skyum-Nielsen. Las siguientes nueve
páginas nos revelan fragmentos exclusivos del
diario que Redzepi llevó durante su primer gran
viaje de descubrimiento en busca de nuevos pro-
ductos al Atlántico Norte (Islas Feroe, Islandia y
Groenlandia), tras el cual, en el año 2003, mar-
caría los inicios de la cocina del NOMA.

Después, 200 páginas con 200 fotografías que
transportan al lector hasta el viejo almacén de
sal donde está situado el restaurante NOMA, en
Copenhague, organizadas por colores, según los
estados de ánimo, donde se pueden descubrir 90
recetas únicas elaboradas por Redzepi. Un chef
que apuesta por una cocina responsable, ecoló-
gica, basada en los productos autóctonos, regio-
nales, sostenibles y, sobre todo, de temporada.

Nordisk Mad

MENÚ
PARA CUATRO
Por Cristóbal Rogado

Segundo plato
Rodaballo con salsa
de frutos secos
Ingredientes: 4 lomos de rodaballo;
90 gr. de mantequilla; ½ limón en zumo;
2 cucharadas de piñones; 2 cucharadas de pasas sultanas;
1 copa de vino blanco; 4 racimos pequeños de brócoli
cocido.

En una sartén deshacer la mantequilla a fuego
suave hasta que adquiera algo de color. A conti-
nuación añadir el zumo de limón, los piñones,
las sultanas y rehogar durante 2 minutos, reser-
var. En una fuente de horno verter unas gotas
de aceite, y encima el pescado, el vino blanco,
la salsa de piñones y las pasas. Introducir al hor-
no a 185ºC por espacio de 7 minutos, una vez
hecho servir con el brócoli y la salsa.

Primer plato
Ensalada de pepino
y queso frito
Ingredientes: 300 gr. de queso mezcla
de cabra y oveja; 2 pepinos pequeños bien
lavados; ½ cebolla morada, en juliana; 60 gr. de rúcula; 20
gr. de hojas de hierbabuena; 1 cucharada de zumo de lima;
aceite de oliva, sal y pimienta, a gusto.

Cortar el queso en doce porciones alargadas, re-
servar. Cortar el pepino con piel en tiras largas
y verter en un bol con la cebolla, la rúcula, la
hierbabuena, el zumo de lima y el aceite de oli-
va. Al instante salpimentar y emplatar. Freír a
fuego alto en un sartén con unas gotas de acei-
te el queso por ambos lados hasta dorar ligera-
mente y depositar encima de la ensalada, ser-
vir al instante.

Postre
Frutas asadas con
azúcar de caña
y helado

Ingredientes: 2 melocotones, en mitades; 2
ciruelas, en mitades; 2 nectarinas, en mitades; el zumo de
un limón; 2 ½ cucharadas de azúcar moreno; helado de
leche merengada o vainilla, a gusto.

Borrar una fuente de horno con papel parafi-
nado. Al instante, depositar toda la fruta ya
cortada con la concha de la fruta hacia arriba,
distribuyendo por encima el zumo de limón y
el azúcar moreno. Introducir al horno a
225ºC, previamente precalentado. Una vez
que tome color y esté semiblando se colocan
en los platos acompañado del helado del gus-
to seleccionado.

Coste de
materias primas

6,60
euros
POR

PERSONA

La ostra es un molusco con
dos conchas desiguales: una
de ella cóncava o ligera-
mente convexa, áspera y de
color pardo verdoso por su
exterior y lisa, blancas y
anacaradas por dentro.
Existe otra especie parecida
denominada Ostión u ostra
portuguesa, de forma alar-
gada y cuya carne es menos
apreciada, típica de Cádiz.
Antes de proceder a la ma-
nipulación de las ostras
tendremos que apreciar su
calidad comprobando que
su peso está relacionado
con el tamaño, consignan-
do una cierta humedad al
tacto, de lo contrario estará
seca en su interior. La me-

jor época para consumirlas
es en invierno.
Realice la limpieza abrién-
dolas con un abreostras
para separar la concha supe-
rior. A continuación separe
el bicho de la concha y dis-
póngalo sobre un plato.
Limpie de barbas el exte-
rior de la concha y vuelva a
colocar, sin quitar el jugo de
la misma. Una vez abierta
sírvalas al instante, las res-
tantes deberá consumirlas

en un plazo no superior a
24 horas, pudiendo resultar
tóxicas. Manténgalas en el
frigorífico a unos 6 a 8ºC. Es
conveniente dejar peso en-
cima para evitar que se co-
man entre sí.
Las ostras tienen una carne
muy deliciosa para comer
en crudo y en sus conchas,
sobre un lecho de hielo pi-
cado; aunque otra forma se-
ría presentarlas sobre las al-
gas que contiene el interior

del envase o sobre sal y no
demasiado frías para evitar
la pérdida de sabor y, procu-
rando no derramar el jugo
del interior. Acompáñelas
con gajos de limón y con un
poco de pimienta de caye-
na, presentadas con salsa
tabasco, vinagre de vino
tinto y unas escalonias muy
picadas, pan de avena tosta-
do y mantequilla. También
se pueden degustar ligera-
mente tibias con un escal-
dado. Además podremos
realizarlas glaseadas con
múltiples salsas y presen-
tarlas en algunos de los ca-
sos cubiertas de queso, es-
polvoreadas con pan rallado
y gratinadas bajo el grill.

TÉCNICAS DE COCINA
Por Cristóbal Rogado

Método básico de manipulación
y cocinado de ostras

EL NORTE DE CASTILLA GPS
O.J.D.: 

E.G.M.: 

Tarifa: 

Fecha: 

Sección: 

Páginas: 

30822

217000

925 €

22/07/2011

COMER

8


