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FILETES DE
CABALLA
MARIPOSA

10 RECETAS faciles y sorprendentes para

conquistar a tu clientela con este delicioso
pescado azul. Procedente del Cantabrico
y ultracongelado en el mejor momento
de la temporada de pesca para que esté
disponible siempre que lo necesites,

conservando toda su frecura y sabor.

RECETARIO
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La caballa es unos de los pescados con
mayor interés nutricional de nuestras costas
debido, principalmente, a su composicién
rica en acidos grasos Omega3. Ademas, este
pescado azul supone una buena fuente de
proteinas de alto valor biolégico y contiene
vitaminas D, Ay E, y minerales como hierro,

zinc y yodo.

Capturada en aguas del Cantabrico, la mejor
época de la temporada de pesca se concen-
tra entre marzo y abril, momento en el que
talla, organoléptica y precio alcanzan su
punto mas éptimo. El origen de proximidad,
permite procesar y ultracongelar el pescado
pocas horas después de su captura, conser-

vando intactas toda su frescura y sabor.

IBERCOOK FOOD SERVICE te ayuda a llenar
de frescura tu menu con un recurso siempre
disponible, versatil y asequible como estos
filetes de caballa. Desde IBERCOOK, pensa-
mos en tu negocio, ofreciendo soluciones
que te faciliten el dia a dia y mejoren la

rentabilidad de tus servicios.

ESPECIALISTAS EN HORECA

CARACTERISTICAS

O Filetes corte mariposa, con piel, sin espina central, sin cabeza
ni cola.

O Perfecto para cocinas profesionales que buscan reducir tiempos

de elaboracién y mermas sin sacrificar la calidad.

O Peso pieza 150 gr - 250 gr. Formato 1 x 4,5 kg.

O Ideal para menu y platos principales.
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CABALLA A LA PLANCHA CON PURE DE REMOLACHA Y SETAS

INCGREDIENTES! ELABORACION:

O 200 grfilete de caballa mariposa Para el puré de remolacha, derretir la mitad de la mantequilla a fuego medio-bajo y

O 10 gr de mantequilla sin sal sofreir una chalota durante un par de minutos. Agrega la remolacha y sofrie unos

O 2chalotas, finamente picadas minutos mas hasta que esté brillante. Tritura con 2 cucharadas de agua, el vinagre, la
O 150 gr de remolacha cocida y pelada nuez moscada, el jugo de limén y sazona al gusto. Untar con aceite por ambos lados
O Y2 cucharadita de vinagre balsamico de la caballa y sazonar, aderezar con las hierbas finamente cortadas. Calienta una

O Pizca de nuez moscada recién rallada sartén antiadherente a fuego medio-alto y pon a la plancha el filete con la piel hacia
O Un chorrito de jugo de limén abajo durante unos 2 minutos hasta que esté dorados y crujiente; dale la vueltay

O Aceite de oliva virgen extra cocinalo otro minuto. Retirar a un plato caliente. Calienta una sartén a fuego medio-alto,
O Hierbas provenzales u otra mezcla afade el resto de la mantequilla y aceite de oliva y sofrie brevemente la otra chalota

O 60 g de setas variadas hasta que esté transparente. Agrega los champifiones y sofrielos durante unos

minutos, salteando ocasionalmente hasta que estén dorados, salpimentar. Servir la

Ve
Z\,ﬂ é /@Cﬁ” caballa encima del puré de remolacha, distribuir las setas por encima.
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PAPILLOTE DE CABALLA AL CURRY MASALA
INCREDIENTES:

O 200 grfilete de caballa mariposa O 40 grdearrozbasmati O 40 ml de leche de coco
O 4esparragos O 2floresde brocoli O aceitedeoliva O Y2 cucharadita de garam masala

O cilantro picado O ralladurade %2 limay 2 cdtasde zumo ©O 1cucharada de yogur griego

ELABORACION: 2,31 €/RACTON

Cocer el arroz con la leche de coco, 40 ml de agua y una pizca de sal. Llevar a ebullicién y reducir a

fuego bajo; dejar cocinar tapado durante 10 minutos. Mientras tanto, mezcla el aceite con el garam
masala y unta el filete de caballa con el aceite especiado por ambos lados. Salpimentar y reservar.
Alifar el yogur griego con el zumo de lima, el cilantro picado, un toque de masala y sazonar al gusto.
Una vez cocido el arroz, retirar del fuego y dejar reposar tapado unos minutos. Cortar una hoja de papel
para hornear de unos 40 cm para el papillote; disponer una base de arroz, encima, el filete de caballa
adobado y los esparragos y flores de brécoli. Cierra el papillote doblando los extremos para formar un

paquete bien sellado. Hornea durante 12 minutos a 180° y sirve en el mismo papillote bien caliente,

decorado con cilantro extra, rodajas de lima y frutos secos picados.

>
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ESPECIALISTAS EN HORECA

CABALLA A LA BRASA CON ACEITE DE HINOJO Y CHILE

INCGREDIENTES: ELABORACION:

O 200 gr filete de caballa mariposa Una receta ideal para prepararla en un horno tipo Josper o barbacoa ceramica

O 6 cucharadas de aceite de oliva estilo kamado japonés, aunque también puede prepararse en horno convencional

O 2Y% cucharadas de vinagre de sidra o a la plancha. Para el alifio, poner el aceite de oliva, el vinagre de sidra, el chile y

O Y% cucharadita de chile seco las semillas de hinojo en un tarro con tapa, sazonar al gusto y agitar para mezclar.

O ¥z cucharada de semillas de hinojo Puedes bridar los filetes de caballa o cocinarlos abiertos en mariposa; adobar la
tostadas y ligeramente trituradas caballa con el alifo y reservar. Cocinalos a la parrilla durante 2 minutos por cada

lado, en funcién de la intensidad del fuego, rocidndolas con el aderezo mientras se

Ve
7 56 é/@c/zz )A/ cocinan. Sirve con un chorrito extra de aderezo, rodajas de limoén, ensalada y pan
’

crujiente.
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INCREDIENTES!

200 gr filete de caballa mariposa
2 cdas. de vinagre de arroz

4 cdas. de mirim

5 gr alga kombu

Y. taza de salsa de soja

3g de katsuobushi

8 cdas. de zumo de lima y naranja

OO0 OO0 O OO0OO

Chile fresco, pepino y sésamo para decorar

SASHIMI DE CABALLA CON
SALSA PONZU

ELABORACION:

Con unas pinzas eliminar las espinas que
quedan en el filete de caballa mariposa y
reservar. Para la salsa, mezclar el vinagre,
el mirim y el alga kombu; llevar a ebulli-
cion unos segundos y apagar el fuego.
Afadir el katsuobushi, tapar y dejar
reposar 10 minutos. Colar, dejar enfriary
afadir el zumo de lima, el de naranjay la
salsa de soja. Cortar el filete de caballa
con un cuchillo bien afilado y con una
inclinacion de unos 45° para obtener un
corte al bies y bocados de aproximada-
mente 2 centimetros de ancho. Disponer
las secciones de caballa en un plato y
decorar con sésamo, chile fresco, sésamo
y parte de la salsa poonzu. Poner el resto

de la salsa en un cuenco a parte.

290 €/RACTON
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CABALLA MARINADA CON PEPINO Y TRIGUEROS

INCREDIENTES!

OO0 OO0 OO0 OO0 O

100 gr filete de caballa mariposa
Zumo de 1lima

25 ml de aceite de oliva

1 cda de eneldo picado

1cda de ralladura de lima

2 cdas colmadas de yogur griego
1 cdta de mostaza

2 pepino

3 yemas de esparrago triguero

CLABORACION: 1,62 €/RACTON

Con la caballa descongelada, retirar las espinas que quedan en el filete y reservar.

Mezclar zumo de lima, aceite, eneldo picado y la ralladura de lima. Cubrir el filete de
caballa con esta mezcla. Dejar marinar en la nevera durante 2 horas, o menos
tiempo si se quiere un acabado mas acevichado. Mezclar el yogur con la mostaza,
una pizca de azucar, eneldo picado y ralladura de lima. Salpimentar al gusto. Saltear
los espdrragos en una sartén con un poco de aceite y salpimentar. Pelar y cortar el
pepino en dados. Retirar la caballa de la marinada, colocarla sobre un papel absorvente

para retirar el exceso de liquido y sopletear ligeramente por la parte de la piel. Servir

4

como ensalada acompanado de la salsa de yogur, el pepino y lo esparragos.
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FILETE DE CABALLA A LA PUTTANESCA
2,36 €/RACTON

INCREDIENTES: ELABORACION:

O 200 grfilete de caballa mariposa Dora el ajo en una sartén con aceite de oliva virgen, afade el chile y a continua-
O T1diente de ajo cortados en laminas cioén las anchoas picadas; sofreir durante unos minutos. Agregar los tomates y

O 2 anchoas, finamente picadas cocinar a fuego lento durante 10 minutos o hasta evaporar el agua de los tomates
O Y cdta de chile seco y concentrar ligeramente la salsa, después afadir las aceitunas, las alcaparras y el
O 150 gr de tomates pelados cebollino.

O 6 aceitunas negras, deshuesadas Untar el filete de caballa con 1 cucharadita de aceite y sazonar al gusto. Calienta
O 2 cdtas de alcaparras una sartén antiadherente a fuego alto hasta que esté muy caliente; dorar la

O Cebollino picado caballa, empezando con la piel hacia abajo, durante 1 minuto por cada lado.

O Tomatitos cherry Introducir en filete de caballa en la sartén con la salsa puttanesca y cocinar

durante un minuto mas. Servir y decorar con tomatitos cherry frescos y espolvo-

rear con cebollino picado.
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CABALLA ASADA AL PIRI PIRI CON ENCURTIDOS
INGREDIENTES!

O 200 grfilete caballa mariposa o 1pimiento morrénasado @ T1dientedeajo @ Y2chilerojo
O 50 ml aceite de oliva O 50 ml vinagre de manzana O pimienta negra recién molida O Y pepino

O cilantro O 1chalota O 1cdadealcaparras O eneldopicado O 3rebanadasde pan

ELABORACION: 277 £/RACTON

Picar la chalota, pelar y picar el pepino en datos y afadir la cucharada de alcaparras y el eneldo.

Sazonar con una pizca de sal y azlcar, agregar la mitad del vinagre y rebajar con la misma cantidad
de agua; reservar. En una batidora incorporar los ingredientes de la salsa piri piri: pimiento, chile,
ajo, aceite de oliva, el resto del vinagre, pimienta negra y sal. Pincelar el filete de caballa con esta
salsa y cocinar a la plancha, a fuego vivo, un minuto y medio por cada lado, repitiendo el alifio con

un pincel cada vez que se le dé la vuelta. Servir acompafiado de la ensalada de encurtidos y con

unas rebanadas de pan tostado en la sartén con salsa piri piri.
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FILETE DE CABALLA CON ENSALADA DE TOMATES ASADOS

INCREDIENTES!

200 gr filete de caballa mariposa
100g de tomates en rama

12 cebolla roja cortada en tiras
Y2 cdta de azlcar

Un manojo de hierbas al gusto
Un pufado de aceitunas verdes
Medio chile

2 cdtas de vinagre balsdmico

O 00 00O0O0OO0OOo

Aceite de oliva

157 €/RACTON

i

ELABORACION:

Colocar los tomates en una bandeja de horno con los cortes hacia arriba; anadir la
cebolla, alifar con aceite de oliva y sazonar con un poco de azucar. Salpimentar al
gusto. Intoducir en el horno precalentado a 200° durante 5 minutos o hasta que
empiecen a dorarse por los bordes. A continuacién, bajar el calor a 150° y hornear
durante 20-30 min aproximadamente en funciéon del tamano de los tomates. Una
vez asados, retirar del horno y dejar atemperar. Una vez descongelada, preparar la
caballa para cocinar a la plancha a fuego vivo, empezando por la parte de la piel, 1
minuto y medio por cada lado. Montar la ensalada en la base de una fuente
afadiendo las aceitunas, el chile picado y las hierbas; colocar encima el filete de

caballa y aliflar con aceite de oliva y vinagre balsamico.

+
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INCREDIENTES!
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100 gr filete de caballa mariposa
100 gr de sal

60 gr de azucar

2 cdas de cilantro seco molido
Germinados de lombarda
Zanahoria rallada fina

1 cda de yogur griego

1cda de mayonesa

1 cdta de vinagre de sidra

1 cdta de mostaza

185 €/RACTON

ESPECIALISTAS EN HORECA

PINTXOS DE CABALLA CURADA

ELABORACION:

En un bol mezclar la sal con el azucar y el cilantro seco. Descongelar la caballa en la
nevera, retirar el exceso de agua con un papel absorbente y colocarla sobre una
cama de la mezcla de sal y azucar con la piel hacia abajo. Cubrir completamente
con el resto de la mezcla y dejar curar en la nevera durante 30-40 minutos. Mien-
tras, preparar la coleslaw. Mezclar el yogur, la mayonesa, la mostaza y el vinagre de
sidra; salpimentar al gusto. Mezclar los germinados de lombarda con la zanahoria y
agregar la salsa de yogur y mayonesa; integrar y rectificar de sal si es necesario.
Retirar la caballa de la nevera y enjuagar con agua el exceso de sal; secar con papel
absorbente. Separar los lomos con un corte longitudinal a ambos lados de la
espina. Pincelar los lomos por ambos lados con un poco de aceite y sopletearlos
ligeramente. Colocar en cada tosta una base de coleslaw y sobre esta los lomos de

caballa cortados al bies.
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PATE DE CABALLA AHUMADA
INCREDIENTES!

O 100 gr filete caballa O 2cdasde quesocrema O 1cdade mayonesa O ¥ cdta de wasabi
O zumodelima O ralladuradelima O % cdadealcaparras O 100grdesal O 60grde azlcar

O cebollino O un manojo de tomillo seco en rama para ahumar

ELABORACION: 177 €/RACTON

Una vez descongelada, eliminar las espinas del filete de caballa. Mezclar la sal y el azdcar para

curar la caballa cubriéndola por completo con la mezcla. Dejar curar en la nevera durante 30-40
minutos. Transcurrido ese tiempo, retirar la sal y enguagar con agua fria; secar con papel absorbente.
Colocar el filete en una rejilla o vaporera para ahumar. En el hormo o en una una olla apropiada,
encender con el soplete las ramas secas de tomillo. Cuando baje la llama, colocar la rejilla sin que
entre en contacto y tapar. Dejar ahumar durante 15-20 minutos. Para el paté, mezclar todos los

ingredientes en un procesador y desmenuzar la caballa sin piel; triturar hasta conseguir la textura

deseada. Servir con tostas de pan moreno y decorar con cebollino picado.
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Ingredientes de la mejor calidad e ideas
innovadoras, estdn en el corazén de todo
lo que hacemos. En Ibercook, estamos
comprometidos con el éxito de tu
negocio, por eso te invitamos a descubrir
y probar todas las soluciones que
nuestros chefs han disefado para ti.

No te las pierdas!!!
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