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MÁLAGA 
     EN LA MESA

«El mayor inconveniente que 
presenta trabajar estos pescados 
en alta cocina es que se necesita 
emplear mucho tiempo o muchas 
manos en la limpieza», comenta 
Sergio del Río, que ya no puede 

quitar de su carta el cebiche 
de jurel sobre lima con 

vinagreta de jengi-
bre.  

En casa tam-
bién podemos 
lanzarnos a 
experimen-
tar con jure-
les y caballas. 
C o m p r e  

e j e m p l a r e s  
hermosos y pí-

dale al pescadero 
que le saque los lo-

mos. Luego, con un cu-
chillo afilado y unas pinzas 

se puede completar la faena de re-
tirar las espinas. La piel sale bien 
si tiramos de la línea lateral de es-
camas desde la cabeza hacia la cola 
para separarla. Troceamos en da-
ditos, aliñamos con un chorro de 
limón o lima, un poco de guindi-
lla fresca y cilantro y tenemos un 
cebiche rico y barato que podemos 
acompañar al modo tradicional, 
con aguacate y batata cocida. 

También podemos hacer unas 
lagrimitas de jurel. Cortamos la 
carne limpia en tiritas, marinamos 
previamente con un poco de limón 
y si queremos, ajo y perejil, y ser-
vimos empanado y frito, acompa-
ñado de un alioli suave que pode-
mos alegrar batiéndole un pimien-
to rojo asado por ejemplo. Un pla-
to infalible para que los peques se 
aficionen al pescado. 

Unos lomos limpios a la plan-
cha con una salsa de toques orien-

tales puede ser otra opción diver-
tida para el jurel o la caballa. Ma-
rinamos los lomos limpios en me-
dia taza de salsa de soja mezclada 
con media taza de vino fino, una 
cucharadita de jengibre fresco ra-
llado, una cucharadita de aceite de 
sésamo, piñones tostados y ralla-
dura de limón. Dejamos los lomos 
un par de horas, los sacamos, seca-
mos y marcamos en la plancha con 
aceite, mientras en un cacillo re-
ducimos la marinada. Servimos 
con los piñones por encima. 

Otra opción 
La caballa es una especie pelágica 
que se alimenta, como el jurel, de 
alevines de sardina y boquerón y 
pequeños crustáceos. Se acerca a 
la costa en época de reproducción, 
y entre las épocas del año en que 
más se pesca están los meses de ve-
rano. Es más popular en Cádiz o 
Ceuta que en Málaga. En Cádiz se 
toma la caballa asada con piriñaca 
(pipirrana) o la caballa con babe-
tas (fideos). 

La caballa se lleva de maravilla 
con las especias morunas, y es un 
pescado perfecto para elaborar sushi 
y sashimi siempre que se tenga arte 
con el cuchillo. Una forma senci-
lla de consumirla es a la plancha, 
previamente embadurnada en acei-
te de oliva con especias de pinchi-
tos. También es perfecta para acom-
pañarla una vez asada con salsas y 
dips: pipirrana caldosa, aguacate, 
alioli con el toque que queramos, 
tártara... Si la pasamos por la plan-
cha abierta con su espina, una vez 
cocinada se desprenderá con faci-
lidad. Y si queremos hacer un es-
cabeche, podemos darle un toque 
innovador y suave mezclando el 
vinagre con cítricos.

PREPARACIÓN 
 

Mezclamos la sal y el azúcar y ente-
rramos en ellas los lomos de caballas 
perfectamente limpios y hechos ti-
ritas. Dejamos una hora, sacamos de 
la sal, lavamos bien y secamos con 
papel de cocina. Reservamos. Quita-
mos los restos de piel a la remolacha 
cocida y la trituramos con el yogur 
griego, sal, vinagre y un chorrito de 
aceite hasta lograr una crema lisa y 
brillante. Servimos la caballa mari-
nada cortada en segmentos de unos 
cinco centímetros, alternándola con 
lascas de aguacate, y decoramos con 
la crema de remolacha. Espolvorea-
mos con pimienta negra recién mo-
lida y un poco de eneldo fresco, re-
gamos con un chorrito de aceite de 
oliva virgen extra y servimos.

L os cereales y derivados son 
alimentos básicos. Las guías 
alimentarias recientes reco-
miendan 6 raciones al día de 

cereales, con un mínimo de 3 raciones 
de cereales de grano entero. ¿Grano 
entero? Cuando ya nos habíamos acos-
tumbrado al consumo preferente de 
derivados de cereales integrales, se in-
corpora un nuevo concepto. El grano 
entero se refiere a la semilla a la que 
no se le ha eliminado ninguna de las 
partes que la componen: el salvado, 
el endospermo o capa media y el ger-
men o embrión. El germen es la parte 
interna del grano, que da origen a 
una nueva planta. Aporta gran canti-
dad de proteínas, vitaminas del gru-
po B y E, minerales, ácidos grasos 
esenciales Omega 6 y antioxidantes. 
El pan blanco se produce con la hari-
na refinada sin germen ni salvado; 
los derivados integrales con harinas 
que tienen el endospermo y el salva-
do; y los de grano completo, con hari-
nas de la semilla entera. Cierto es 
que los productos derivados del gra-
no entero requieren un consumo rá-
pido y ser reemplazados con frecuen-
cia de las estanterías de las tiendas. 
Este fue ya un problema para moli-
neros y panaderos en otros tiempos, 
hasta que encontraron una solución: 
quitar el germen, con la consiguiente 
pérdida de calidad nutricional. Res-
pecto a los beneficios del consumo 
de productos con cereales de grano 
entero, diversos estudios señalan 
que ejercen un importante efecto 
protector frente al cáncer, enferme-
dades cardiovasculares, diabetes y 
obesidad. Teniendo en cuenta que su 
consumo en países occidentales es 
menor a 1 ración al día, es evidente la 
necesidad de mejorar el conocimien-
to de sus ventajas. Hagan la prueba. 
Acérquense a su panadería y pregun-
ten. A lo sumo, verán alguna cara de 
póker. ¿Cuántos años tardará esta re-
comendación en incorporarse al teji-
do industrial y a los hábitos nutricio-
nales de la población? Soñemos. 
Igual que nuestros políticos incorpo-
ran a golpe de BOE normativas de ab-
dicación o aforamiento reales, imagi-
nen un decretazo de ayudas y exen-
ciones fiscales a las empresas que 
empiecen a producir alimentos con 
cereales de grano entero, y un IVA 
del 4% para estos productos similar al 
del pan blanco. Los cambios serían 
un 20-30% menos de enfermedades 
coronarias, un 20-30% de reducción 
de la diabetes y hasta un 21-43% del 
riesgo de cáncer gastrointestinal. Sa-
nidad se ahorraría el coste del trata-
miento de estas enfermedades. Eso sí 
que es ir políticamente al grano.

¡AL GRANO!
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PISTAS 
DÓNDE COMER 

RESTAURANTE AMADOR 
Dirección: Hotel Villa Guadalupe. 
C/ Bandaneira, 6 (Málaga). 
Teléfono: 952432862. Amador 
Fernández recupera el tradicional 
escabeche de caballa con un 
toque personalísimo y refinado. 

ÓLEO CAC MÁLAGA 
Dirección: CAC Málaga. C/ 
Alemania, s/n (Málaga). 
Teléfono: 952219062. El cebiche 
de jurel sobre lima es uno de los 
platos estrella de Sergio del Río. 

RESTAURANTE DEL CANDADO 
GOLF 
Dirección: Club de golf El 
Candado. C/ del Golf, s/n. 
Teléfono: 952299341. La caballa 
semicurada de Javier Hernández 
es un alarde de técnica y sabor. 

JOSÉ CARLOS GARCÍA 
Dirección: Paseo de la Farola, 10, 
Muelle Uno. Puerto de Málaga 
(Málaga). Teléfono: 952003588. 
Comprometido con el producto 
local, el plato de caballa de José 
Carlos García es todo un hallazgo. 

RESTAURANTE EL LAGO 
Dirección: Urb. Elviria Hills, 
Avda. Las Cumbres, s/n 
(Marbella). Teléfono: 
952832371. Años de recorrido 
en la vuelta al producto local y al 
contacto con el productor llevan 
a Diego del Río a creaciones 
como el ajoblanco con jurela, 
maravilloso.   

CHIRINGUITO JOSÉ CERDÁN 
Dirección: Paseo Maritimo, 13 
(Torremolinos). Teléfono: 
952050343. Especializado en 
pescados a la brasa, en este 
restaurante de playa de 
Torremolinos bordan los espetos 
de caballa o jurel.       

 

UN LIBRO 

CDM-CHEF DEL MAR. ÁNGEL 
LEÓN, APONIENTE

Autor: Ángel León. Editorial 
Montagud. Apegado al mar y 
pescador aficionado desde su 
más tierna infancia, la carrera 
como chef de Ángel León se ha 
basado en su reivindicación de 
productos y pescado de descarte 
y en la investigación de las 
posibilidades culinarias de 
elementos como el plancton. En 
este libro, el chef recoge, como 
en un cuaderno de bitácora, sus 
principios, evolución y 
reflexiones, aparte de explicar 
algunos de sus hallazgos.

Ponemos las caballas al fuego 
en una olla cubiertas con agua, 
sal a gusto, laurel, pimienta en 
grano y una cebolla. Cuando 
arranque a hervir, metemos las 
caballas enteras sin vísceras ni 
cabeza y cocemos a fuego suave 
hasta que la carne de la cola 
empiece a separarse. 
Sacamos del agua, 
limpiamos per-
fectamente de 
espinas y piel 
y secamos. 
Tendremos 
preparados 
unos tarros 
esterilizados 
en los que ire-
mos poniendo 
los lomos de pie, 
apretados unos 
con otros. Luego lle-
namos con aceite hasta 
cubrir los lomos. Si queremos, 
podemos aromatizar con pi-
mienta, guindilla, ajo o hierbas. 
Luego tapamos los tarros y los 
hervimos boca abajo cubiertos 
de agua unos 25 minutos para 
poder conservarlos.
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