








4. ROBALIZA CON FABAS E MENTA

INGREDIENTES (para 4 persoas)
4 robalizas ou 2 róbalos limpos		
1 cebola
400 gr de fabas frescas tenras		
½ limón
2 culleres de menta xa picada		
Aceite de oliva virxe extra
Sal

PREPARACIÓN:
1.	 Picamos a cebola e a poñemos nunha tixola co sal e as fabas a lume baixo durante 

uns 20 minutos cun pouco de aceite. Comprobamos nunha que sexa grande que 
estean xa tenras, se non seguimos deixándoas facerse.

2.	 Quecemos o forno a 180ºC e colocamos na bandexa as robalizas salgándoas e ou 
ben lle engadimos unhas gotiñas de limón ou lle poñemos unhas rodiñas enriba e 
engadimos, ou pintamos cun pincel mollado, aceite polo corpo do peixe. Deixámo-
las 15 minutos, dependendo do tamaño.

3.	 Engadimos a menta ás fabas cando estas xa estean feitas. Retiramos do lume e 
tapamos.

4.	 Colocamos no prato ou fonte os anacos de carne da robaliza, quitando as espiñas 
e as rodas do limón. Engadimos por riba as fabas ben quentiñas, cubrindo cada 
anaco de peixe.
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5. PASTA CON LINGUADO

INGREDIENTES (para 4 persoas)
300 gr de pasta integral			 
1 presa de ameixas
4 linguados pequenos			 
3 luras
1 folla de loureiro				 
1 dente de allo
½ cebola	 e sal
Tomiño, pementa negra e romeu
Aceite de oliva virxe extra		        
Queixo de Arzúa relado

PREPARACIÓN:
1.	 Poñemos a ferver 15 minutos en auga os linguados co loureiro, tomiño e romeu ao 

gusto. Escorremos e limpamos quitando a pel e as espiñas. Reservamos o caldo.
2.	 Desfacemos a carne do linguado nun cunco e reservamos.
3.	 Cortamos finiños o allo e a cebola e os poñemos nunha cazola cun pouco de aceite 

a refogarse a lume medio. Cando estean tenros, engadimos o caldo de cocer o lin-
guado e botámoslle os macarróns integrais. Comprobamos a súa cocción a partir 
dos 12 minutos. Reservamos.

4.	 Collemos a auga sobrante de cocela pasta e lle engadimos as ameixas e as luras 
para cocelas, en canto estean, engadimos o peixe e pasamos o batedor para que 
quede unha salsa espesa, podendo engadirlle pementa negra ao gusto.

5.	 Nun prato fondo ou fonte, imos a colocar os macarróns, botámoslle a salsa e en-
gadimoslle o queixo relado e gratinamos no forno durante 10 minutos a 180ºC.
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6. ARROZ CALDOSO CON PERCEBES

INGREDIENTES (para 4 persoas)
3 culleres de aceite de oliva virxe extra	
2 dentes de allo
100 gr de cebola picada           
100 gr de pemento vermello picado
1 chisco de azafrán			 
400 gr de arroz
200 gr de percebes frescos		
80gr de tomate triturado
500 gr de lagostinos ou gambas frescos

PREPARACIÓN:
1.	 Quecer nunha tixola grande o aceite de oliva e sofritir os allos, a cebola, e o pe-

mento co azafrán.
2.	 Engadir despois o tomate triturado para facer unha salsa.
3.	 Poñer a cocer os percebes cos lagostinos, quitarlle a cáscara e a uña e engadilos á 

salsa anterior reservando o caldo.
4.	 Engadir o arroz e remexer coa salsa ata levar a que ferva. Ir engadindo caldo a me-

dida que se precise, xa que o arroz debe estar caldoso e meloso, non seco.
5.	 Servir quente.
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7. CROQUETAS DE NÉCORA

INGREDIENTES (para 4 persoas)
400 gr de carne de nécora, tanto das patas 
coma do carro
50 gr de fariña				  
2 patacas cocidas
½ L de leite				  
60 gr de manteiga
2 xemas de ovo e 1 ramiña de perexil
aceite de oliva virxe extra e sal		
1 cebola e 2 dentes de allo			
Pan relado
Fariña a maiores para facer o empanado	

PREPARACIÓN:
1.	 Imos a facer a bechamel coa leite, media cebola cortada en anaquiños finos e sal, 

engadimos a manteiga e a fariña e remexemos suave.
2.	 Douramos nunha tixola co aceite quente a carne da nécora cun pouco de cebola e 

allo, cortados finiños e engadímoslle a bechamel. Remexemos uns minutos a lume 
baixo, para que colla substancia e pasamos a unha fonte a que arrefríe.

3.	 Ao estar frío, se o precisamos podemos metelo no frigorífico a que arrefríe, imos 
facer as croquetas, coa forma alongada, e do tamaño que prefiramos.

4.	 Podemos axudarnos dun pouco de fariña para facer ben a forma, e de seguido as 
imos pasando por fariña, ovo batido e pan relado.

5.	 Para non ter que fritilas, dun xeito máis saudable imos a facelas ao forno, deste 
xeito facemos o proceso anterior outra vez, pero só co pan relado e o ovo, para 
que queden máis crocantes.

6.	 Quecemos o forno a 200ºC e nunha fonte do forno, imos colocar unha lámina de 
papel vexetal e sobre ela as croquetas, que cociñaremos durante 15 minutos.

Podemos acompañalas dunha minestra de verduras, xa que así obteremos un prato 
saudable con todos os nutrientes presentes na hora da comida.
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8. VIEIRA GRATINADA CON GAMBAS E XAMÓN

INGREDIENTES (para 4 persoas)
100 gr de xamón curado		
400 gr de gambas frescas
4 vieiras 					  
50 gr pan relado
1 allo porro				  
Sal

PREPARACIÓN:
1.	 Lavamos ben as vieiras con auga para quitarlle as areas, limpamos a cuncha fonda 

e as reservamos.
2.	 Fervemos as gambas en auga e as deixamos arrefriar para limpalas e quitarlle a 

cáscara. Reservamos o caldo.
3.	 Picamos o allo porro e o engadimos a unha tixola con aceite quente para sofritilo.
4.	 Engadímoslle ao anterior o xamón cortado en anaquiños, remexemos e 3 minutos 

despois engadimos as gambas peladas. Sofritimos novamente 2 minutos máis. Po-
demos engadir a auga de cocer as gambas se o precisamos.

5.	 Colocamos nunha fonte de forno as cunchas das vieiras, engadimos a carne da 
vieira e botámoslle por riba a salsa feita co xamón e as gambas.

6.	 Cociñamos no forno durante 12 minutos a 200ºC as vieiras, as sacamos e as ser-
vimos quentes.

Acompañadas dunha crema de cabaza serían unha comida saudable.
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9. PIZZA DE QUEIXO CON ARGAZO E HINOJO MARINO E OLIVAS NEGRAS

INGREDIENTES (para 4 persoas)
350 gr de fariña de forza con lévedo	
200 cL de auga
aceite de oliva virxe extra			 
Sal
200 gr de tomate triturado	            
Queixo San Simón da Costa
1 tira de argazo				  
Olivas negras sen óso
Fiuncho mariño ao gusto

PREPARACIÓN:
1.	 Se non mercamos xa a masa feita, para facela imos a usar a fariña, unha chisca de 

sal, medio vaso de auga morna e 3 culleres de aceite. Remexemos e amasamos. 
Deixamos repousar nun lugar morno ata que levede 30 minutos despois. 

2.	 Poñemos a ferver en auga o argazo durante 10 minutos e cortámolo en tiras máis 
pequeniñas. 

3.	 Nunha tixola, pasamos o tomate triturado cunha culler de aceite e unha chisca de 
sal.

4.	 Quecemos o forno a 200ºC.
5.	 Estiramos a masa da pizza cun rolo e a poñemos sobre unha folla de papel vexetal, 

que colocaremos nunha fonte de forno.
6.	 Montamos a pizza repartindo o tomate primeiro, sobre o que engadiremos o fiún-

cho cortado en anacos moi pequenos, engadiremos por riba rebandas de queixo 
e sobre elas as tiras de argazo. Podemos engadir tamén as olivas negras, ou ben 
deixalas sen cociñar e engadilas despois.

7.	 Cociñamos a pizza uns 25 minutos no forno.

Acompañada dunha sopa de verduras no inverno ou dun gazpacho no verán sería unha 
comida moito máis saudable.
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