CASTANYOLA
ESPECIADA
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CASTANYOLA

La seva carn és facil de cuinar i es pot trobar
a un preu molt assequible al mercat. Aquest
és un peix aconsellable pel consum, sempre i
quan no estigui pescat amb arts
d'arrossegament.

Es un peix semigras (5% de greix) amb un alt
contingut proteic. Té vitamines de diferents
tipus, pero sobretot B12. També és ric en
minerals com fosfor, magnesi i potassi.

INGREDIENTS

600 grams de Castanyola neta.
Humus:

200 grams de cigrons menuts.

1 dent d'all, comi, curri, farigola, romant,
[lorer, pebre vermell
sal, oli verge i llimona.
Rebossat:
100 grams de farina de cigro.
100 grams de farina de fajol.

Aigua.

ELABORACIO

Netegem la Castanyola només deixant els filets.

Bullim els cigrons menuts havent-los tingut en remull
12 h. Quan els cigrons siguin freds els triturem amb el
dent d'all, el comi, el curri, unes gotes de llimona, un
raig d'oli i aigua d'haber-los cuit fins trobar la textura
desitjada. Barregem les farines de cigré i de fajol amb
una mica daigua i sal per fer una massa per
arrebossar i reservem.

Tallem en filets la Castanyola, 'amanim amb totes les
espécies, ho passem per l'arrebosat i ho fregim en una
paella amb un dit d'oli ben calent perqué quedi
cruixent per fora perd melos per dins.

Servim la Castanyola damunt de fThummus i ho

decorem amb una mica de pebre vermell i julivert
picat.




