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1\ \) .... I b ll \IH .... 0111 

) ou (',n b;\ 'Ish HI m,ln\ \\,\\..,. It is IInportilnt to knOll 

tht'~e IIn\~ n-,' fi-h lr(' rt'"d\ tll ("ook ,,111'11 )!lU hllY 

them. Other fIsh llt'ed 1lI0ft-- I" l!lill T, 

This list tplls th 1I,\\s fi h.Jr' sold: 

I'l~h just a..; tht'\ II t'r,' c.llIght. 1 ht'Y 

'1IUst be c\pnn d (b\ takillg th. 111-

~Jdl'" out) and thl' ~(.\I.. lTlII . t b.> 

takell off hPion> lh('~· Cdn ht> ((l k('d. 

Th head, tnd, and fins rna\ lip ut 

off too opfort· ooking. 

\ drawn fish has been clt'dned. It 
must 01" SC.11pU and ha\p tht' fillo.; rllt 

orf beforp it can bp cooked. 

,\ drf's ed fIsh has bpen clt>anl'd '\!ld 
scaled. The head, tail, and fin . .., .Ir 

usualh Cllt off too, 

Fillels are the sides of a fi It. '1 It 
have been cut a,\ay from dIP hack­

bone. Ther are ready to rook. 

teaks arc slices of fish aboul 3 / I 

to 1 inch thick. They havp b(,pn clIl 

across lhe fish, A part of lhp back­

bone IS the onl) bonf' in d flo.;h 

sleak. teaks are ready 10 cook 

II hole or Hound 

lJr"wn 

CmIOSE \ E IlEE I, P ESC: 110 

I'd, 1"ll'd" ( DlTlprnr pr'sl',ldo dl' varlas ma npras; es impor­

t lilt" 'llll' I d, S"Pit «lIlID (olTlprarlo, fl ay pescado que se 

\(,lId!' },I II to pdrll COl III,HSI', otro l1f'r('~ila limpia rsc a nles 

eI,' ( 'If ill II' t·. 

Ld II tn 'l1f:lliI'1I1!' II' indicn los medios usados e n la 

\1'111.1 d., PI'''1 :ldll ' 

1'.lIt"IO 0 H"dolldo' 1-:1 pt'scauo 101 y como se pesca. 

I': ,I" t IJlO dp pf'scado debe limpiarse 

ell' Illl I'xlrpmo a otro. Es decir des ­

(illllarS(' completamente ant e s de 

cl'(O : I~I pI'srado SNO Sf' vende ya limpio, 

pPrO ul'bc dC'scamar y remover las 

aletas anles de cocinarse. 

CUlsado: EI ppscado guisado se ha limpiado 

yups(amado cornpletamente . Gene ral­

mpnte se Ie han cortado cabeza, 

alelas y cabo. 

Filetes· Los fileles son los lados del pes­

cado. EsloS han sido cercenados del 

espinazo dpl pescado, y estan ya 

lislOS para cocinarse. 

Tajadas: Los lajadas son rebanadas de pes -

cado de aproximadernente tres cuar­

tos a una pulgada de ancho. Estos, 

han sido corlados al traves del 

pescaoo. Una parte del espinazo es 

todo 10 que lienen de hueso, Los 

tajadas estan lislos para cocinarse. 



(hunk un PIPC f' of fl h cut a 

tllP fi h. Chunk Ull I a r g (' r 

t('<lk . 'Ihey urI' rpollly to look. 

ro'>s 

t h ,JJ\ 

Porllun. arf' pH rf'S of fi h \\ hich 

b l\l' fll" II I lit from blorks of frozen 

fdlpt . Portion arf' covP['f'd wilh a 

bUlt! r. \11 till' portions in a package 

iHI' til!' sarm' size. orne portions are 

olu r'I\\. You musl rook tbpse. Other 

portions are cooked a littlp bit be­

fort' !,ping frozen. These must also 

IJI' c(Jokpd bpfore being served, but 

th!'y do not nped to be cooked as 

long as raw portions. Read the 

pacbge label for cooking instruc­

t Ions. 

. licks are made the same way as 

portions, but sticks are smaller. All 

sticks are cooked a little bit before 

being frozen. ) ou must finish cook­

ing them before erving. 

Tuna, salmon, mackerel, and Maine 

sardines arc cooked and then canned. 

ann e d f1 h are good in cooked 

di hes, andwiches, and s a I ads. 

They are ready to use Vi hen you take 

them from the can. 

PeUdZU 

( hunKS 

PortIOns 
I lorc IOl1f'S: 

ticks 

Histras: 

Canned 

Pescado Enlatado: 

I () dd/I dl. pl' r ado on fn 
elf rlto (Irt l':lU .i1 trd\ (- d, pI -
( ddo. I. t (I on g'·lll'r.1ln nl/ 'n I 

gnllrul's qll" 10 t q,lIloIS, \ / st III \ d 

Ii tos pard e Of lI,nsp. 

Las porclon!'s SOli 11IC'ZU"; dl,l IH'R­

cado qUf' kHI S Ido (ortudas d" c ubo 

dc filf'tps (ongf'I,Jdos. EStdS pm­

cinnps ('stiin Cullic'rtas con pastn. 

Todas las pore iClll .. .., ('n un p'.I(1 11 ('tc· 

son dpl mismo tamilfio. \Igunds 

porcionp'i Sf' \ f' nd! n e ruda (tu s 

dpbpn cocinarse. Otms pore 101l(-S Sf' 

prf'-cocinan a n If'S dp congrlurs(>. 

Eslas debpn cocinarse tambie;n, ppro 

no n('cPsilan la misma preparaclon 

que las qu(' se venden crudas. Lea 

las inslruccionps pn la eliquPla drl 

paquelp antps dp cocinar pi pf'scado . 

Las ristras esuin cortadas y hr-rhas 

de la misma manrra qur las pore ionps 

pero son mas pequf'oas. SolampnlP 

necesitan cocinarsp un poco anlf's df' 

servirlas, porqup han sido pre­

cocinadas antes dp conge larsp. 

EI atun, el salmon, el mackprel, y las 

sardinas (dpl Estado de ~lain(», Sf' 

preparan y despues se enlatan. EI 

marisco pnlalado es delicioso pn pla­

tillos guisados, en f'mparedados 

(sandwichps), > en pnsaladas . EI f)pS­

cado enlatado eSla ya lis to para 

servirse . 



11 0 \\ I U lH , 1' 1. II 

Prl(,('s lin t'lpn kind lIf frt sh fi h h,III"" dllrlllg I h.· It .n. 

1 ~:1l h kind is CI1l',lPl'r II h,'n II I" 111 good IIpph, 1l1I,j ( o::;ls 

morl II hI> II I h"I"I' .11"(' fI'll for s,d, , 

I'hp II i .... ,· shnPI','r bill S '00.1 qllilill fl h. L h, k(ltlll Ihlll 

if' sill' lllll s fish lhal ,II,' in gum\ supph. Ihell hI' II ill ,d­
II :1 I s gop I tilt' hI'S t lllll. 

• Firm [ltosh 

• Frpsh ,lnd ('1dd s1111'11 

• Hright. cll',lr. ((lund I'IPS 

• Rpd gi.ls. no slim, 

• • 111m . bnght-rolort 

Fillets, stpaks, nnd chunks 

• Cut-. look frpsh. flrlll. and ( 11'311 

• Frpsh and mild smpll 

If fresh fish is IIr<lp!'(·d before· It 10.; put on s.dl', thel"l' 

should be: 

• Little or no aIr sparp be t II PI' n thf' fish and 
IHapppr 

• \ tIght seal on thp wrappf'l" sO It \\111 not leak 

\ WI ) IO, m: U) \IPIl I\l { JlE ~C: \I )() 

\.ll.S 11I·1·I'io. dl' toda ('last' dl' p(·srudo f,,('seo flu (' ula n 

durant!' 1'1 ,Ino. 'I Cll lil C las(' dc' I]('S( ado I'S mas (>('o ll om i('a 

I ll,Jnd" 1'1 oIilastl'I'lllli{'nlo 1'.'0 Sllfl( I('nlp, y subf' d(' prec io 

(lI,IIHlo 1'1 slIrtlllo ell'l PI'S( ado disminuyf' () SP agota a n e l 

Illl·('('ildo. 

EI hut'lI (omprador (ompra sic'lllprf' ppsrado dp bup na ca­

liliad. I ~I S,JI)/, qUI' si c ompra f'1 pf'sraclo quP sc pn('upnt ra 

I'n bU1'1I aklstC'( Imlf'lIto, oiJtf'ndra slf'mprp una compra mpja r. 

COlIsidl'l'I' c'uielaclos<ll11l'ntC' los siguipntes medias para 

ohtl'll!'r pc·st'ddo fn's(o dC' bup na r a I idad: 

• Pilipa salida 

• 0101' 1'('('.'0(,0, SU31'P, Y nlOderado 

• OjOS ('Iaros, rpdondos y brillantes 

• \galla8 r(Jjas y sin lama 

• Tq~um('nto df' un tono luciente y lustroso 

FilptC's, tajadas, y porcionf's 

• Las rC'banadas deben tener un aspecto ere sea, 

firmf', y I il11pio 

• 010(' ffl'sco, suave, y moderado 

Sl pi ppsrado fresco cs enl'uelto antes de venderse, 

dpbpf13 : 

• Estar hermeticamente c err ado, 0 can muy poea 

vc'ntilaci6n. 

• Estar bien envuelto para que no gotee. 



Frozen Fish 

Prices on frozen fish do not change much. Frozen fish 
are almost always in good supply. Frozen fish stays good 
about one month if it is well wrapped and kept frozen. 

Look for these things to get good quality frozen fish: 

• Frozen solid 

• Little or no smell 

• Wrapped tightly so air can not get in 

HOW MUCH TO BUY 

Wh ole 

Dressed 

Steaks , 

fill e ts, 
portions 

Stic ks 

Canned 

-- 1 pound serves one person 

-- 1 pound serves two people 

-- 1 pou nd serves three people 

-- 1 pound serves fo ur people 

-- 1 pound serves s ix people 

El Pescado Congelado 

Los precios del pescado congel'ado no cambian mucho, y 
se encuentra casi siempre en buen abastecimiento. El pes­

cado congelado se conserva en estado comestible cerca de 
un mes, si se envuelve bien y se conserva congelado. 

Considere cuidadosamente los siguientes medios para 
conseguir pescado congelado de buena calidad: 

• S6lidamente congelado 

• Debe despedir muy poco olor 0 nada 

• Debe estar hermeticamente cerrado 

CUANTO SE DEBE COMPRAR 

Entero 

P reparado 

T a jadas, 
file tes, y 
porc iones 

Pedazos 

Enla tado 

Una libra es suficiente para 
una persona 

Una libra es suficiente para 
dos pe rsonas 

Una libra es s uficie nte para 
tres pe rsonas 

Una libra es s uficie nte para 
c uatro personas 

Una libra es s ufic ie nte para 
se is pe rs onas 



CLEANING AND DRESSING FISH 

Most, but not all, fish sold in markets today are cleaned 

and dressed. You will have to do this work yourself on some 
fish . Also, if you have a fisherman in the famil v )u will 

need to know what to do when he c." hes orne fi t, 

He re are the steps to follow to clean and dres s fish: 

Scaling 

Wash the fish. Put the fish on a cut­
ting board. Hold the fish firmly by 
the head with one hand. In the other 
hand, hold a knife so the blade 

points away from you and the sharp 

edge is down. Hold the knife this 

wa y to scrape off the scales. Start 

at the tail and scrape toward the 
head. Be sure to scrape off all sca les 
around the head and fins. 

Cleaning 

Cut the belly open from the vent to 
the head. (AI wa ys use a sharp knife 

to cut fish.) Take out the insides. 

Next, cut around the belly fins below 
and jus t behind the head and cut 

them out. 

MEDIOS DE LIMPIAR Y PREPARAR PESCADO 

La mayoria del pescado se vende ya limpio y preparado . 
Sin embargo, hay algun pescado que Ud. tiene que preparar 
y limpiar antes de cocinarlo. En casos cuando Ud. mlsmo 
pesca, es necesario saber c6mo preparar el pescado. 

El s iguiente proceso Ie indica c6mo limpiar y preparar 
el pescado: 

C6mo Descamar el Pescado 

Limpie el pescado, p6ngalo en una 
mesa, sujetelo firmemente con una 

mano, con la otra tome un cuchillo 

y empiece a r asp a r las escamas, 
cornie nee por el cabo y raspe hacia 
la cabeza. Revise cuidadosamente 
que todas las escamas e s ten bien 
raspadas. 

C6mo Limpiar e l Pescado 

Corte el vientre de la abertura hacia 
la cabeza y limpielo por dentro. (Use 
siempre un c uc hillo agudo y afilado 
al cortar pescado.) En seguida corte 
las aletas del vientre, debajo y de­
tras de la cabeza . 



'I ,.d ,.\I d the til 0 <dde 

fill huc k uf tht' Ilt HI. Cl.t ,) t Lp­
IlInd th 01larhofl. If thF hac kbuflP 
Illig, (ut 0\\ II to It on "Ole h s dr 
of thf fi h. '11lt II put thp fl h bpll, 

up 01 rllP c.dg' of a e uttlllg bnard or 

Lib I,' lOp. Tilt hpad should hang 

O\L I' th,· ,·dg". 1~, 'nJ trw hpaJ dOlI n 

10 nilp thp hac kUOIW. Cut any flesh 

th,lt holds the hpud to the body. Cut 

off th,' tail if you wlsh. 

i{pmo\ ing the Fins 

I'a k(' out the large fi n on the bac k. 

I-irst, cut deeply along each side of 

th(· fin. Then give the fin a quick 

pull toward the head. This will pull 

out thp fin and the root bones. Cut 

out the rear fin on the bottom of the 

fish the same "ay. ever cut fins off 

\I ith shears or a knife because root 

bones will be left in the fish. \\ash 

the fish in cold running water. 

Cutting Steaks 

Large dressed fish may be cut into 

steaks about one inch thick. Cut the 

fish crosswi e. ~tart on the back of 

the fish. Give a hard pu h on the 

kn ife to cut through the bac kbone 

and most of the flesh. Then slice 

through the rest of the flesh. Do not 

cut with a sawing motion. 

('dhez,l \ II ( .. hu 

Corte la ral" In , 

lados. COl'l" ci, lrd 

la 

a dlpt" ci, h. 
d.llcil\I(lda. 

::-'1 pi l spin.lzlI t'" 111\1\ rr.llldp, lorI, 10 
hacia alJajn, ,'II e "eld Lldo dl'l III -
('ado. Ell s{'guid;1 (oloqu, ,I \ 11'1111' 

dE'l pE'sr,lllo hac ia <IlTlb.1 "II "I " Il'I'­

mo dE' una mpsa, df' m,1 npra quI' 1.1 

cabeza cuplgut' sobrl' <'I Illargl'n dl' la 

lllE'sa, JoblunJola haria ahajo para 

cartaI' 1'1 pspinaz(). CorLe> toJ,) In 

pulpa quP sujPta la e abpza (on pi 

cuerpo, y 51 L!d . despa, flupd,· r ort<lr 

tambien el cabo. 

Como Removpr las A.letas 

Remueva la alpLa del espinazo, (01'­

tando completamente a 10 largo de' 

las aletas del (ostado. En seguida 

de un tiron rapido a la aleta haria la 

cabeza, extirpando a la vez la aleta 

y los huesos. Remueva la aleta in­

ferior de la misma manera. unra 

remueva I as aletas cortandolas con 

cuchillo a tijeras porque es muy 

dificil extirpar los huesos de estE' 

modo. Finalmente, lave el pescado 

en una corriente de agua fria. 

Como CartaI' Rebanadas de Pescado 

El pescado grande y ya preparado 

puede cortarse a traves en tajadas de 
aproximadamente una pulgada dE' 

ancho. Empiece a cartaI' par la parte 



th b l- f the ft h fr 111 

tilt I III t til(' II HL I II n UI I \11 

till 1 I-bon JU til k (f Ih. 

II rlon 

lurn III knlf fht. III lilt Il II 
,\\,1\ fronl till b" kb III 1111 rl1 

b n 

I I f( ff til 
OlIt pl' • Turn til 
th hi, I fr m Ihl 

I tht f I h III 

fl II \, r 1n J UI 
ther III Ih 

, )U \\ I h, I lit' d 
nol hil\ 10 be kUln Put Ih fdl t 

on a (Ulllll!! b lard \\ llh II kill Id 

do\\n, 1I0id thp tad nd \\llh , ur 

fill ~r., ut do\\ n Ihr ugh I h riP h 
to lht~ .. kin about half an Inc h frolT 
th t>nd yOU are hold in , Iurn th 

knife flat a!<ainst th kw, Ii. tht> 
knift> fom.:aro, Thi" \\ ill (Ill Ihp fit h 

a\\av from lh kin, HoJJ th > lad pno 
tighlh .0 il \\On'l .-lap OUI of '(lur 
finger· . 

po If'I'illr. I':mplljt' "I clwhillo fIlNIf'-

111t'1I1(' 1'.11'11 'orlar a lran'·s rlt-I ('s­

pln.l/O. I~II ·gllidll 1'1''''11\1' 1'1 l'I'slo 

d· 11 I'lIlp.l. ;\1111' II (Ilrlp [·1 pr'scado 

l'IT,lmln. 

Pf'srado 

,'mpPlolllll .. cI" I .. parII' postr'riur har'ia 

II (.du'/d. En 1-j('guida cort" hacia 

.tlmjfl h.l<,I.I .. I " pln.IZO "rwnas atr<ls 

tI, 1.1 (1,1\ if lila. Voll('" pi ('urhillo 

de mil n.'ra 'lilt' rortp la pu I pa rpmo­

\ IPlh\"I<I d,'ll'spinazo y 1,15 rostillas. 

I Iwgn 1,,\ ,HH,' lodo un cos tado de I 
IH ,Ido .'n IIna plt'za. \oltep el 

p. (lido \ ('orl (' (' I fi Ipte de I otro 

, oSlcu\n .I .. la lI1isma manera. 

\)" ollar 1'1 FilPle de Pescado 

n",{'sario desollar el filete, 

pero I I d. dl'SI'a, puede hacerlo de 

I igllientt'munrra. Coloque el 

fd"11' !';obw IIna mpsa de manera que 

pi pf'lIl'jo qllPde hacia abajo. Sujete 

flrmem('lIte la partp posterior can los 

dedos. Cortp hacia abaJo a traves de 

la pulpa hasta pi ppllejo mas 0 menos 

media plligada 0('1 extremo que Ud. 

':>ujeta. \ oltep el ruchillo contra el 

pelleJo. DE-slice el cuchillo hacia 

adelante. I)p esta manera cercena Ud. 

la pulpa del pelleJo. SUJete el extrema 

posteflor fuertemente para evitar que 

se de lire de sus dedos. 



HOW TO STORE AND THAW FISH 

Storing 

Fresh fish 

• Put in refrigerator right away 
• Leave fish in the store wrapper 

• Use within 2 days 

Frozen fish 

• Put in freezer right away 

• Leave fish in the store wrapper 

• Keep solidly frozen 

• Use within I month 

Cooked fish 

• Store in freezer or refrigerator 

Re frige ra tor 

• Store in covered pan 

• Use within 4 days 

Freezer 

• Seal in moisture-proof wrapper 

• Use within I month 

Thawing 

Cook fish soon after it is thawed. Thaw packages In the 

refrigerator. 

(Allow 24 hour for a I-pound 
package to thaw this way.) 

To thaw fish quicker, put the wrapped package unde r cold, 

running water. 

(Allow I to 2 hours for a I-pound 
package to thaw this way.) 

r.OMO ALMACENAR Y DESCONGELAR EL PESCADO 

Medios de Almacenar Pescado 

Pescado Fresco 

• Col6quelo en el refrigerador inmediatamente 
• Conservelo en la envoltura 

• Uselo en un espacio de dos dias 

R=scado Congelado 

• P6ngalo en el congelador inmediatamente 

• Dejelo en la envoltura en que se compr6 
• Mantengalo s6lidamente conge lado 
• Utilicelo en un espacio de un mes 

Pescado Cocinado 

• Conservelo en el refrigerador 0 en el congelador 

Refrigerador 

• Guardelo e n una cacerola 
bien c ubierta 

• Utilicelo e n un espacio de 
cua lro dia s 

Congelador 

• Cubralo bien con una envoltura 
a prue ba de humedad 

• Utilicelo en un espac io de 
un mes 

C6mo Descongelar e l Pescado 

Cocine e l pescado inmediatamente despues de deshelarlo. 

Descongele los paquetes en e l refrigerador. 
(Para que e n paquete de una libra 
se descongele de es ta manera, dejelo 
24 horas e n el re frigerador.) 



I 1PORTA T 

•• Do not thaw fish at room temperature. 

•• Do not thaw fish in warm water. 

•• Do not freeze fish again after it has been thawed. 

•• Do not thaw fish sticks or portions before cooking. 

•• Frozen fillets and steaks may be cooked without 
being thawed. Remember to allow extra COOklOg 
time for them, because they must thaw while they 

are being cooked. 

Para desh(>lar (>1 pescado mas rapidamente, ponga e l pa ­
C"ju(>lp pn\ uplto baJo una corriente de agua fria. 

(Conccda de una ados horas para 

dpscongelar de esta manera un 
paquele de una libra .) 

I~IPOHT \ '\TE 

•• "io dc-scongele el pescado dejandolo a una te mpe ­
ratura normal de una habitaci6n . 

•• -2 descongele el pescado bajo agua caliente . 

•• No congele el pescado un vez . 

•• No desconge Ie pedazos 0 porciones de pescado antes 
de cocinarlos. 

•• Tajadas y filetes congelados se pueden cocinar sin 

ser antes descongelados. Pero recuerde que debe 
concederles mas tiempo para cocinarlos, ya que se 
deben estar deshelando mientras se cocinan. 



II II \111.:.1.\ ) 0 )OLH HI D(JFT 

(I \\",,,If' 'dlel . porllon". 

Ill'" , u'lcl 'TI( t (anl'ed fi..,h 

hd\ r 0 1>< n s, C.lnnf'd 'ulmoll 

Ira (<Joked hun \\fJ ch c,m oe 
ll, shl d n III "dll'lI, II ak" han' 
filii, 11 '>m,dl pW( t' of "aekbone. 

FI"h gOl S \\(>11 \lith plentiful, 

lo\\-(ost roods. \Iix fish in 

soups, chll\\'dprs, or casseroles, 

or just S('fH.' it with other foods. 

[, ish is high in food value, so 

you g{'t your money's worth. 

Fish does not need special 

cooking equipment. 

Fish can be prepared in many 

\yays and with lo\\-cost but tast), 

spices and seasonings, such as 

salt and pepper, cinnamon, mace, 

cloves, thyme, nutmeg, curry 

po\\dcr, paprika, or garlic. You 

can cook fish as p I a i n or as 

fancy as you want. 

I~L E C \f)U I~~ to \ E IF 'II' I~ I PHI' I Pll', 10 

\o1d(l S,' dt,,,pt>nll( 1.1 -- I III II· .... 

porClOIII'S, p,>d,l.lll", \ pi pl I ndll 
t'nll I'll IIIl li .. nt'n hilI'''''. I~I 

sn IllltJfl I IIlat.lll() I i"III' hll"soo;; 

quP h'lll S lti() Odlldll. \ <jill' I> 

pUf'd!'1I {OnH'r. I.(l 1,1],111.1" 

tlclH'n solamenlP UII pC'qUl'lIll 

pedazo (IP t's pi n(lZlJ. 

EI [lescado \'a cnll 1(](la clast' d .. 

comidas f'collom icas. ,\1 e z (' 1(' 
pescado ('n sopus, sopn df' 
marisco, (Oil guisos cI(' paslus, 

o simplpmente ser\'ido (Oil (Jlms 

comidas. 

EI pescado es de allo valor 

nutrili\o, y es convf'nlf'lllf' f'n 

su prE'supuesto. 

EI pescado no llE'Ceslta ningun 

equipo especial de coclna. 

El pescado puede SE'r preparado 

de varias maneras con pspf'cias 

y sazones economicas y sabro­

sas, tal como sal, pimienta, 

canela, maza, clavos, tomillo, 

nuez moscada, pimenton, 0 ajo. 

Ld. puede cocinar e 1 pescado a 

su gusto . 



FI II II EI.f11H IU) • rH l1 \{ ; Ill)!) IE 

Fish ha\{' \'aluable food plt>­
men!"; that our bmhe.., neC'd but 

ca n not rna ke. 

Fish is Im:h tn Il'tnerab II 11Ich 

help ouild s I ro n g l('('th and 
bOIl('s. 

~Iosl fi_~h are Im\ 10 fat dnd 
caloriC's. EatJn!? fi.-h II III hplp 

you 5ta) slim. 

Pi h is good for children and 

old folks because il is easy to 

chell and to digest and 15 IPry 

high in food value. 

1': 1. I'I ~:-;<:,\I )(J \ 1' l lll J\ ' \ FOIl\I\1l Cl JEHPOS SJ\\JOS, 
IlUIH S'\'O:-', ') Fl Errn:s 

EI pr's( ado (onll (' nf' e le me nl Os 

Im porl<1 l1t (',s qu I" nues tro c ue rpo 

n('('f'S Ila y q u e' no pue de produ­

c irios por 51 solo. 

EI Ill'seddo conl ie ne un a I L 0 

\'ulor mlnf' ra l q uI" ayuda a fo rma r 

d l('nlps y huesos sa nos y fu e r­
lps. 

Ll mayoria del pescad o conti e ne 

poca grasa y calorias . EI pes ­

cado 1(' ayuda a mante n e r se 
eso(·lto. 

E I p('scado es bue na para ninos 

y anclanos porque es facil de 

mastlCi1I' y digerir y ademas 

contH'f1C' un alto valor a lime n­
t j ( j (). 



FISH ARE EASY TO COOK 

Fish cook quickly and easily at 
3500 F. or at medium heat. 

Do not overcook fish, because 
it becomes to ugh and loses 
flavor. 

Properly cooked fish is firm and 
flakes easily. 

Fish may be baked, broiled, 
fried, steamed or poached. 

Brush cooking oil or melted 
bu tter on fis h tha t are being 

baked or broiled. This keeps the 
fish moist, tender, and tasty. 

F ish to be broiled should be 
about 1 inch thick. Each piece 

should be placed 3 or 4 inches 

from the heat. 

EL PESCADO ES FACIL DE PREPARAR 

El pescado se cocina rapida y 
facilmente a una temperatura de 
350 grad os (3500 F.) 0 a una 
temperatura media. 

No cocine el pescado demasiado, 
porque se endurece y pierde el 

sabor. 

E 1 pes cad 0 cocinado propia­
mente es firme pero -se deshace 
facilmente. 

El pescado se puede ho;near, 

freir, asar, secar, 0 cocer. 

Cubra el pescado con aceite 
para cocinar 0 mantequilla de ­

rretida antes de hornearlo 0 

asarlo. De esta manera el pes­
cado quedara jugoso, tierno, y 
sabroso. 

El pescado para asar debe tener 
una pulgada de ancho. Cad a 

pedazo debe colocarse mas 0 

menos a tres 0 cuatro pulgadas 
del fuego directo. 



I'htrt .1rt I h ret' \1,1\" III fn 
fbh \,In fn in', dt'l'p-f,11 
fn ing, ,Hid l \ n fn II\g. 'I h,I\\ 

a II fr01 t II r \" h b, I'll!!, r n in". 

\11 ri. h Ihal an' 10 lit fnl·d 
"hould be dippc'd in a liqllld Ind 

rolled in dn' bn',1l1 «("umb". 

Oeql-fal fri"d fi"h 01.1\ bt' CO\­

>red \\ 11 h a ba lIef 1Tl" It' Hi Ilf 

br>ad rumb". 

0\ en-fri d fi- hare cOl)kt'd on 0 

baking pan in a len htll olt'n 

l500~ n. Pour a Illtl~' mpllt,d 

fal or cookll1g oil u\' 'r t1w fi"h 

to keep Ihem from drlTlg. 

Don'l It'l the fal smokt> or burll 

\I hen you are pan fryin" or d,>"p­

fat fr)"lng fi h. Burning and 

moking fat giles the fl h a bad 
flayor. 

For best cooking, place only onp 

layer of fish at a time in a fry­

ing pan, deep-fat fryer, baking 

pan, or broiler. 

Turn all pan-fried fish when they 

are brown on one side. Then 

cook the fi hun til they are 

brown on the second side. 

11,1) I ro's ll1odos dp r r (' i r pps­

("Hlo f' pllf'dp [rpir simplp­

rnl'lll,', f'll 1111,1 (<l(prola, Sf' pueclp 

fl"l'll' "11 hasl,lntl' ~rasa, () SP 

plI"d,· f""il' f'lI f,l hOrrlo. Df's­
f tlllgl,ll' loda (Ias(' df' ppSf aclo 

10llgt'!;ldo ,tnlc's df' [rr'lrlo. 

1''\ 1"'Sf ado quP Sf' va a freir 

d,·llI SI'I' I1HlJ'ldo y cublPrlo con 
1 )OI'Ul1a <; dr' p<1 n. 

1'.1 p{'s(,'llio [rilo a I h () r n () sc 

(O(,lna ('11 1111<1 cacprola ) se 

IHlllC' <11 hol'llo a una tpmpf'ratura 

bWI! alta (;)00 1",). \ IPrta un 
I' or t) d(' <1('('ile dE' cocinar, () 

gra<';<1 para ('\ Itar qUf' Se' spque. 

\0 I'f'rmita quP la grasa sp 

qlll'lIlf' (uando ('."ita horneando el 

I'''''i( ado (on a,pite'. EI aceite 0 

la gras,l qtlC'mada lp dan un mal 

"i<lbm al Pf'SC ado. 

Para obte'npr meJores resultados 

(uando cOClnc' el pescado, 

coloque' una copa de pescado a 
la \,pz pn una racerola para 

[rPlf, ca«'rola para hornear, 0 

lIna (acerola para asar. 

\olte!' pi pescado frito en la 

(a,Prola cuando este dorado por 

Ull lado. Luego cocine el pes­

cado hasta qUE' este dorado del 

otro laclo. 



Use a tightly covered pan to 
steam fish. Put a rack or steam­
ing cloth in the pan to hold the 
fish above the water. 

Add spices, herbs, or wine to 
the cooking water. They give 
more flavor to steamed and 
poached fish. 

Garnishes add interest, color, 
and flavor to fish dishes. Use 
carrots, celery, cucumbers, green 
or red peppers, lemons, limes, 
lettuce, nuts, oranges, or 
radishes for garnishes. 

In all fish coo kin g, except 
baking, turn thick pieces of fish 
when they are about half cooked. 
(Thin pieces of fish do not need 

to be turned, unless they are 
being pan fried .) 

Remember, thick f ish cooks 

slower. 

Fish may be poached in lightly 
salted water; water seasoned 
with spices or herbs, such as 
onion, garlic, oregano, or bay 
leaves; or water and milk mix­
ture. The liquid should only 
simmer, never boil' 

Recuerde que el pescado cuando 

es grueso se cocina lentamente . 

El pescado se puede eoeer en 
agua un poco salada; en agua 
sazonada con espeeias 0 hier­
bas para sazonar, pOl' ejemplo, 
cebolla, ajo, oregano; 0 en agua 
mezclada con leehe. EI liquido 
debe de hervir a fuego lento. 

Utilice una olla bien cubierta 
para vaporizar el pescado. 
Coloque una toalla lim pia en la 

olla para mantener el pescado 
pOI' encima del agua. 

Anada especias, condimentos 0 

vino al agua en que hierva el 
pescado para dar mejor sabor al 
pescado. 

Los adornos y atavios anaden 
interes, color, y sabor a sus 
platillos de peseado. Para un 
platillo bien deeorado, Ud. puede 
utilizar zanahorias, apio, pepi­
nos, pimientos, morrones, limo­
nes, limas, lechuga, nueees, 
naranjas, 0 rabanos. 

En todas las maneras de eoCl­
nar el pc, eado, exeepto al horno, 
voltee los pedazos gruesos del 
peseado euando esle n a medio 
eoei nar. De esta manera se 
eocinan mejor. (Los pedazos de 
peseado que son delgados, no 
necesitan voltearse exeepto 
cuando son fritos en sarten.) 



\\ h.) I HHI lit pd for II "Pf\ in,,' 

I ('an ... almon (l ptlllnd) 

1 ~ ('II P IWf'ppd on ion 

1 l lip m('IIP<l roll 

1 3 ('up dry hread rllmbs 

lea"poon prt'poln'd mll"t.ml 
I ~ tP(hpoon salt 

1 ~ cup dr bl1'ad crurrlh 
() I.ltJt Il'rt,d hambur~"r rolls 
I fn Ing poln or skill'>1 

(dbout 10 Inc Ill'S) 

Fal for fn Ing 

lio\\ 10 prepar': 

Draw the liquid off the sillmon. I\PI'I1 til!' liquId. 1{IPdk 

the salmon into small PI(,(PS. Fry thp Ol1lOn in til! fat until 
cooked. \Iix. the onion. I 3 cup hn>au C"rumL . l' gg, mustard, 
salt, !Salmon, and salmon liquId. \Iakp 6 salmonburgr>rs 
(cakes). Roll the salmnnburgers In the I ,'~ cup br('ad 
crumbs. Fry the salmonburgers in hOI fat for .3 to ~ mlnutp» 
or until brown. Turn the salmonburgen;, rar('fullv. Fry 3 to 
c1, minutes more or unlll bro\\n. 
paper towel to take up the extra 
on the bottom half of each roll. 
roll. 

Put a sa I monburgr·rs on a 
fat. Put the salmonburgpr 
Cover with the top ha I f of 

II \ ~lI HJ I!C; LJ E S \ . ..., IJI ': s \I.M O 

1.0 ",., t's.triO para () JllalillCls' 

i.tI.t dt' s.lll11ol1 (I I ibral 

~ 111/ . .1 dt' (,·hollo1 I'll ;lda 

\ d" 1.1/.1 .It gritsa 
d"ITt'1 iel" 
'J .I,. 1.1/ . .1 d,· horollas 
.It pa" S,'C 0 

.2 11111'\ os bal idos 

( II! h.II·II'l dt· mosl;!/.a 

I'n'l'ar.Hld 
.. C '" h.lrild d, ,a I 

.2 d" la/.i1 el" horonas 
dt' pan 1'('0 

() palH'1 illos Jlilra 
hamlJllrgllC'sds cubipr­
las dc' lll.tl1lc·quilla, 

(arprnla (dt' aproxima­
.I InH'nlt' 10 fllligadas) 

erns;] !'ura [rroir 

Como prc'pararla<;' 

I';s( urra b((,1l pi IIquldo del salmon. 
Parla I I salmon ('n pptlazos pequf>nos. 

Mezcle 

pOl' un ('spaclO df> 3 a 1. minutos 

Guarde e l l iqu ido. 
Fria la ceboll a e n 

la ceboll a, 1/3 de 

Ponga las hamburguesas en una toalla de papel para ex traer 
la grasa s obrante. eoloque una hamburguesa e n cad a una 
de las mllades posteriores de los panecillos y cubraJas con 
la olra mi tad. 



I~ \KEI) FISII FILlEl . 

1\ hdt {Hi 11I'"d for t> sen ings: 

_I'"un] fi h filll'[s 
(fn'sh or frozpn) 

I (dn ( rt'um of tomato soup 
( 1 0 3 'to u nc f' s ) 

:2 tabll'spoons chopped 
onIon 

3 t tea poon salt 

P pper to eason 

1 cup grated cheese 

1 baking dish or pan 
(about 1:2 x 8 x :2 inches) 

110\\ to prepare: 

If the fish fillets are frozen, let them thaw. Heat the oven 

to 350 degrees (3500 F.). Cut the fish fillets into 6 serv­

ing. Rub the baking dish well with fat. Put the fish in 

the baking di h. ~lix the soup, onion, salt, and pepper. 
~pread the soup mixture over the fish . Sprinkle the grated 

cheese 0\ er the oup mixture. Bake the fish for 25 to 30 

minute or until cooked . Test the fish with a fork. The 

fish i cooked when it falls apart easily. 

FILETE: DE PE~C \DO \1. IIOH:\() 

Lo que l d. necPsitu para b plattllo ': 

:2 libras d filL-tf' de pcado 
(fresco 0 congelado) 

1 lata de sopa de' cr ma 
de tomate 00 3/l onzas) 

2 cucharas de cebolla 
picada 

3/ 4 de una cucharita 
de sal 

Pimienta al gusto 

1 taza de queso rallado 
1 sarten para hornear 

(de aproxi madamen te 
12 x 8 x 2 pulgadas) 

Modo de prepararlos: 

i los filetes estan congelados, dejelos df'scongf'lar pn 

segUlda . Encienda el horno a una temperatura dE' 350 grados 

(3500 F.). Corte los filetes para 6 platillos. Frote' bif'n el 

sarten 0 la tortera con grasa. Coloque el pesrado en la 

tortera. Mezcle la sopa, con cebolla, sal, y pimienta, y 

cubra el pescado con ella. Rocie el queso rallado sobre Ja 

sopa ya mezclada. Hornee el pescado por un espacio de 25 

a 30 minutos 0 hasta que este listo . Pruebe el pescado con 

un tenedor. El pescado esta listo cuando se puede Sf'parar 

en pedazos facilmente . 



IIh t, u n 

n 

cup c rn m 
fn In pan or kill 

bout 10 Inch ) 
Fa t for fn In 

Ii 011 to pn>par 

t I 

If the fl h ar froz n. : t th n thJ I. ( lpan. \\ I h. and 
dn the fl h. ~h the mdk. alt. a.,d (X ppt r. \b th flolJf 
Jnd the orn mpal. 1)lp th fl h In thF m Ik. Holl fl II In 
t he flour dnd corn m d rrl lur. I r tl f I h In hot r.lt for 
~ to ") minute or until bro \.... I urn th fl h dN'fully. 
4 to .J minute '111)re or until (I h I bro\\ n dnd ( oked. 
the ft·h 1\lIh a fork. The fi h 1 (Ot.\.. d \\hpn It illl 
ea il)'. Put the fish on '1 pap r to\\ : t') takF up thp (' trd 

fat. 

1 'EsC: \I )() FIlI 'l'CJ 

I 0 III 0 IrlU P Ir" il pint tlills' 

.:! I Ii I" 

II· .J! 

, 2 t Z I dl 1111 n lid 

1 lip t.7. I d. 11\ I lid 

r Co loll d qllll illl"· 

dIm nt( 10 r'ulg.Hlds) 

( 0'110 prt pdrur .0. 

i f': 1)(' dd I'.lil «()ngf~I.ldn. dt'srongelelo en sl"guida. 
Impll', laH., 1'!jUl' 1,j('l1 II r"'S( ado. ~I('zcle la leehe, la 
I, ) I pirnlf'nt.1 \II'zel. la Ittll'ina y la avena. Moje el 

p SI ndo "II In I. (h.,. Cu!Jra b[('n 1'1 pl'srado can la mezcla 

d I" hdrina ) 101 dlf'na. Altura fria el ppseado en grasa 
hiI'll call1'lIl'' pur lin espa(,lo dp I a 5 minulos a hasta que 
j·1 PI' cado P .«lf dorado. Voltl'P pi pescado can euidado. 
I' ri I I .I -; l'1illulos mol () lid la que (Oste dorado y coeido. 
PnlPhr pi pf' (.Hio con un lcnpdor. EI peseado esta lislo 
(liando (' ['tlt'd, Sf'parar en pf'dazos facilmente. Coloque el 
pl'M ,1(10 ('11 llna loa Iia de pap e 1 para absorber la grasa 
s ohm Ill\'. 



BAKED FISH STEAKS 

What you need for 6 servings: 

2 pounds fish steaks 
(fresh or frozen) 

1/4 cup melted fat 
2 tablespoons catsup 
1 teaspoon salt 
Pepper to season 
1 baking dish or pan 

(about 12 x 8 x 2 inches) 

How to prepare: 

If the fish steaks are frozen, let them thaw. Heat the 
oven to 350 degrees (3500 F.). Cut the fish steaks into 6 
servings. Rub the baking dish well with fat. Put the fish 
in the baking dish. Mix the 1/4 cup fat, catsup, salt, and 
pepper. Pour the fat mixture over the fish. Bake the fish 
for 20 to 25 minutes or until cooked. Test the fish with a 
fork . The fish is cooked when it falls apart easily. 

TAJADAS DE PESCADO AL HORNO 

Lo que Ud. necesita para 6 platillos: 

2 libras de tajadas de 
pescado (fresco 0 

congelado) 
1/4 de una taza de 

grasa derretida 
2 cucharas de salsa 

de tomate 
1 cucharita de sal 
Pimienta al gusto 
1 sarten para hornear 0 

tortera (de aproxima­
damente 12 x 8 x 2 
pulgadas) 

Modo de prepararlos: 

Si los tajadas estan congelados, deles tiempo suficiente 
para descongelarse. Encienda el horno a una temperatura de 
350 grados (3500 F.). Corte los tajadas de pescado para 6 
platillos. Frote bien el sarten 0 la tortera con grasa. 
Coloque el pescado en la tortera. Mezcle 1/4 de una taza 
de grasa con salsa de tomate, sal, y pimienta. Cubra el 
pescado con esta mezcla. Hornee el pescado por un espacio 
de 20 a 25 minutos 0 hasta que este listo. Pruebe el pes­
cado con un tenedor. EI pescado esta !isto cuando se puede 

separar en pedazos facilmente. 



"\1 ~111\ \ 1\ "1\(; 

\\h31 \l)U Ill' J for 1:2 :'i'r\ing ... · 

~ c, 11:-0 salmon (1 pOllllJ I h) 
~ cup (hLlp~l(',l onion 

1 ~ (II II mp It l'd f.ll 
1 '~ cup flour 
1 I <1spoon :-0.111 

Pepl't'r 10 s(,3son 
3 I ! cup. milk 
I can peas and carrol 

II pound, 
Ai:, UIIS, ('orn Im:'dd, or 

loasl 

frYIng pan or skdlel 
(aboul 1 ~ inchps) 

How to prf>pare: 

Drain the liquid off the sul'TIoll. I\,>f'p th.· liCjuio. I~lf'ak 

the salmon Inlo largf> pipcp:-o. Fry tlll' onil)n in lhl' LII ulllil 

cooked.'lir In the flour, SJit, dno Pf'Pf'Pr. \od llif milk d 

littlf> at a time. tir all the time untIl lh, m 1:-' I IJrr' I" lhi( k. 

dd the \f>getablf>s, \'f>g"f>table liquid, sal'TIon, ano "almon 
liquid. Heat. erYf> thp salmon tl In klllg O\'(>f blsr Uils, 
corn brf>ad, or toast. 

S\I,\IOI\ \LAkl '(; 

(l II, c,' Min Pill"l 1 ~ pia III los ; 

1 1,1" ... .I" ;t!mc'JlI 
(I 1 JI" . .t (,ltln lIlIa) 

.2 d, I" 1.1 d, (,·IHllla 
P".t 1.1 
_ d,· I,lL" grd d 

.11'1'1"'11 I" 

~ eI, LIla ", h;trIllil 
( II( hanl.t cI" snl 

Illmll'nld , I I:!" ... l() 

3 I 'I I.lla <I" I, ("Iii' 
I lutd el, l.ilfldh"rI.t ... \ 

('hic h,!lOS (I lil,n) 

'~I cfllPt" , pnll dc' III 01 II , 
o p.tl1 loslad(J 

C"'le "rol,1 (!I" apro\ Inl.t­

rlam"fltl' 1·' pulgadd"') 

(JJmo prc'pararl(); 

'~scllrra (' I II(1U )(10 de I sa 111l(111. C;uarde pi liquido. Parta 
"I salm(lII pn ppdazos grandl';'. Fria la cebolla en la grasa 
hasta CJ1J(' Sf' (oellle. R e \' Il (' I \. a la harina, la sal, y la 
pil1lipnla. \Ilada la leche poco a poco. Ht'\uclva conslante­
'Tlf'nlp hasla qUf' la me/.cla se h,lga gruesa. Anada las 
Il'gumbre<;, £'1 liquido de las legumbres, el salmon, yel 
Ilquido 0('1 salmon. CalwnlPlo olcn. Slfva el s a I m 0 n en 
bisqU('lps, pan oe maiz, 0 pan loslado. 



~1,\CKEREL-POTATO CAKES 

\\ hat you need for 6 servlOgs: 

1 can mackNf'1 
(15 ounces) 

1 1 '2 cups cold mashed 
potatoes 

3 tablespoons chopped onion 

1 egg - beaten 
1'2 teaspoon sa It 
Pepper to season 
1 frying pan or skillet 

(about 10 inches) 

Fat for frying 

How to prepare: 

Drain the liquid off the mackerel. Break the mackerel 
into small pieces. Mix everything tog e the r. Ma ke 12 
mackerel cakes. Fry the cakes in hot fat for 3 to 4 minutes 
or until brown. Turn the cakes carefully. Fry 3 to 4 min­
utes more or until brown. Put the cakes on a paper towel 

to take up the extra fat. 

TORT AS DE MACKEHEL 

Lo necesario para 6 platillos: 

1 lata de mackerel 
(15 onzas) 

1 1/2 tazas de pa pas 
molidas frias 

3 cucharas de cebolla's 
picadas 

1 huevo batido 

1/2 cucharita de sal 
Pimienta al gusto 
1 cacerola (de aproxima ­

damente 10 pulgadas) 
Grasa para freir 

Como prepararlas: 

Escurra bien el pescado. Corte el pescado en pedazos 
pequefios. Mezcle todo junto. Haga 12 tortas de pescado. 
Fria las tortas en grasa bien caliente por un espacio de 3 
a 4 minutos 0 hasta que se doren. Voltee las tortas cuidado­
samente . Frialas otra vez por un espacio de 3 a 4 minutos 
o hasta que se doren. Coloque las tortas en una toalla de 

papel para absorber la grasa sobrante. 



F ISH CHOWDER OR SOUP 

What you need for 12 servings: 

2 pounds fish fillets 
(fresh or frozen) 

1 cup chopped onion 
1/4 cup melted fat 
3 cups potatoes (cut into 

small pieces) 
2 cups boiling water 
1 1/2 teas poons sa I t 
Pepper to season 
3 cups milk 

1 can cream style yellow 
corn (l pound 1 ounce) 

1 sauce pa n (abou t 5 quarts) 

How to prepare: 

If the fish fillets are frozen, let them thaw. Skin the 
fillets. Cut the fish into pieces about an inch square. Fry 

the onion in the fat until cooked. Add the potatoes, water, 
salt, pepper, and fish. Cover and cook slowly (simmer) for 

15 to 20 minutes or until the potatoes are cooked. Add the 
milk and corn. Heat again. 

SOPA DE PESCADO 

Lo necesario para 12 platillos: 

2 libras de filetes de 
pescado (fresco 0 

congelado) 

1 taza de ce bolla picada 

113 de una taza de grasa 
derretida 

3 tazas de papas (cortadas 
en pequeiios pedazos) 

2 tazas de agua hirviendo 
1 1/2 cucharitas de sal 
Pimienta al gusto 
3 tazas de leche 
1 lata de crema de maiz 

amari llo (1 libra, 1 onza) 

1 cacerola (de aproximada ­
mente 1 galon, 1 cuarto) 

Como prepararla: 

Si los filetes son congelados, conceda les s uficiente 
tiempo para descongelarse. Remueva bien el pellejo de los 
filetes. Corte el pescado en pedazos de mas 0 menos una 
pulgada cuadrada. Fria la cebolla en grasa hasta que se 

cocine. Agregue las papas, el agua, la sal, la pimienta, y 
el pescado. Cubralo y cocinelo lentamente por un espacio 
de 15 a 20 minutos 0 hasta que las papas esten cocidas. 
Agregue la leche y el maiz. Pongalo al fuego una \ez mas 

hasta que se caliente. 



BAKED FISH STICKS AND RICE 

What you need for 12 servings: 

36 frozen fried fish sticks 
(3/4 to 1 1/4 ounces each) 

2 cans cream of vegetable 
soup (103/4 ounces each) 

1/3 cup chopped onion 

1 1/2 teas poons salt 
Pepper to season 
2 cups water 

4 cups cooked rice 
1 saucepan (about 2 quarts) 
1 baking dish or pan (about 

15 x 10 x 2 inches) 

How to prepare: 

Heat the oven to 350 degrees (3500 F.). Mix the soup, 
onion, salt, and pepper in the saucepan. Add the water a 
little at a time. Stir the soup mixture until it boils. Stir in 
the rice. Rub the baking dish well with fat. Pour the rice 

mixture into the baking dish . Put the frozen fish sticks on 
top of rice mixture. Bake the fish for 45 to 50 minutes or 
until hot. 

ARROZ Y RISTRAS DE PESCADO AL HORNO 

Lo que Ud. necesita para 12 platillos: 

36 ris tras 0 pedazos de 
pescado frito congelado 
(de 3/ 4 a 1 1/4 onzas c / u) 

2 latas de sopa de crema 
de legumbres (de 10 3/ 4 
onzas) 

1/3 de una taza de cebolla 
picada 

1 1/2 cucharitas de sal 
Pimienta al gusto 
2 tazas de agua 

4 tazas de arroz cocido 
1 cacerola (de aproxima-

damente 2 cuartos 
de gal6n) 

1 sarten 0 tortera (de 
aproximadamente 15 x 
10 x 2 pulgadas) 

Modo de prepararlos: 

Encienda el horno a una temperatura de 350 grados (3500 

F.). Mezcle la sopa, la cebolla, sal, y pimienta en la cace ­
rola. Agregue el agua poco a poco . Revuelva bien esta 
mezcla has ta que hierba. Ahora agregue y revuelva el arroz 
a la mezcla. Frote bien el sarten 0 la tortera con grasa. 
Vacie la mezcla en el sarten 0 tortera. Coloque las ristras 
o pedazos de pescado congelado encima de dicha mezcla. 

Cubra bien el sarten 0 tortera. Hornee el pescado por un 
espacio de 45 a 50 minutos 0 hasta que este bien caliente. 



\1\ChEIlEI Sllnl\HI\I: "\\ll\\llll 

\\ hat YOU need for b ,;en i ng,;' 

1 (an mackerel 
(15 ounces) 

1 '3 cup salad dressing 
3 submarine rolls 

(1:2 inches each) 

6 slices cheese (1 ounce 
each) 

2 tomatoes - sliced thin 
1 onion - sliced thin 

1/3 cup salad dressing 

How to prepare: 

Drain the liquid off the mackerel. Break the mackerel 
into large pieces. Mix 1/3 cup salad dressIng with the 
mackerel. Cut the rolls in half the long \\ay. Spread about 
1/:2 cup of the mackerel mixture on the bottom half of each 
roll. Put the cheese slices, tomato slices, and onion slices 
on top of the mackerel mixture. Spread the other 1/3 cup 
salad dressing on the top half of the rolls. Cover sand­
wiches with top half of rolls. Cut the sandwiches in half. 

E~lrAHEDADOS (SANDW ICHES) DE MACKEREL 

Lo T1Pcesario para 6 plalillos: 

I lata de mackerel 
(IS onzas) 

1 /3 de laza de rna yonesa 
(salad dressing) 

3 panes para emparedados 
(de 12 pulgadas cada 
uno) 

6 rebanadas de queso 
(de 1 onza cada una) 

:2 tomales finamenle 
rebanados 

1 cebolla finamente 
rebanada 

1/3 de laza de mayonesa 
(salad dressing) 

Como pre pararlos: 

Escurra el liquido del pescado . Cor t e el pescado en 
pedazos grandes . Mezcle 1/3 de taza de rna yonesa (salad 
dressing) con el pescado . Corte los panes por la mitad a 
10 largo. Cubra la mitad posterior de todos los panes con 
1/2 de taza de la mezcla del pescado. Coloque las rebana­
das de queso, de tomate, y de cebo lla encima de la mezcla 
dpl pescado. Cubra la otra mitad de los panes con la 1/3 

de taza de mayonesa (salad dressing). Cubra los empareda­
dos con la mitad superior de' los panes. Corte los empare­
dados [lor la mitad. 



OVEN-FRIED FISH 

What you need for 6 servings: 

2 pounds fish fillets 
(fresh or frozen) 

1 tablespoon salt 

1 cup milk 
1 cup dry bread c rumbs -

toasted 
1/4 cup melted fat 
1 cookie sheet (about 

12 x 15 inches) 

How to prepare: 

If the fish fillets are frozen, let them thaw. Heat the 
oven to 500 degrees (5000 F.). Cut the fish fillets into 6 
servings. Put the salt in the milk. Dip the fish in the milk. 
Roll fish in the toasted bread c rumbs . Rub the cookie s hee t 
well with fat. Put the fish on the cookie s heet with the 
skin side down. Pour the 1/4 cup fat over the fish. Bake 
the fish for 10 to 20 minutes or until cooked. Tes t the fish 

with a fork. The fish is cooked when it falls apart easily. 

PESCADO FRITO AL HORNO 

Lo necesario para 6 platillos: 

2 libras de filetes de 
pescado (fresco 0 

congelado) 
1 cuchara de sal 
1 taza de leche 
1 taza de boronas de 

pan seco y tostado 
1/ 4 de taza de grasa 

derretida 

1 lamina para hornear 
dulces 0 galletas 
(de aproximadamente 
12 x 15 pulgadas) 

Como prepararlo: 

Si los filetes de pescado estan congelados, permitales 
s uficie nte tiempo para desconge larse. Encienda el horno a 
una temperatura de 500 grad os (5000 F.). Corte los filetes 
de pescado para 6 platillos. Revuelva la sal con la leche. 
Moje el pescado en la leche. Cubra bien el pescado con 
los boronas de pan. Frote bien la lamina con grasa. Coloque 

el pescado en la lamina con el peUejo hacia abajo. Vade 
e I 1/4 de taza de grasa sobre e I pescado. Hornee e 1 pes ­
cado por un e spa c i 0 de 10 a 20 minutos 0 hasta que se 
cocine . Prue be el pescado con un tenedor. El pescado est a 
listo cuando se puede separar en pedazos facilmente. 



ARDI E-CHEE E \ m\ lCH 

\\ hat you need for 6 servings: 

~ can \l aine ardines 
(3 3 -+ or -+ ounces each) 

12 slides white bread 
6 slices cheese (l ounce 

each) 

113 cup soft butter 
or margarine 

1 frying pan or skillet 
(about 10 inches) 

How to prepare: 

Drain the liquid off the sardines. Cut the sardines in 

half the long way . Put the sardines on 6 slices of bread. 
Pu t a slice of cheese on top of the sardines . Cover with a 
slice of bread. Spread butter on the outside of the sand­
wiches. Fry the sandwiches for 4 to 5 minutes or until 
brow n. Turn the sandwiches carefully. Fry 4 to 5 minutes 
minutes more or until brown. 

EMfJAR EDADOS (SANDWICHE S) DE SARDINAS Y QUESO 

Lo nC'cesario para 6 pIa tillos: 

2 lalas de sardinas 
(del Estado de Maine) 
(3 3 '4 0 4 onzas c/u) 

12 rebanadas de pan 
blanco 

6 rebanadas de queso 
(de una onza cada una) 

1/3 de taza de ma nleq uilla 
o margarina blanda 

1 cacerola (de aproxima­
damente 10 pulgadas) 

Como prepararlos: 

Escurra el liquido de las sardinas. Corte las sard inas 
por la mitad a 10 largo. Coloque las sardinas en 6 re banadas 
de pan. Coloque una rebanada de que s 0 e ncima de las 
sardinas. C6bralas con una rebanada de pan. Cubra e l lado 

exterior del emparedado con mantequilla. Fria los empare ­

dados por un espacio de 4 a 5 minutos 0 hasta que se doren . 
Voltee los emparedados cuidadosamente. Frialos por UD 

espacio de 4 a 5 minutos 0 hasta que se doren . 



Tl A-POT" TO SALAD 

I\hal you need for 6 servings: 

~ cans luna (6 1/ 2 or 
7 ounces each) 

2 cups cooked potatoes 
(cut into small pieces) 

3 eggs - cooked hard 
and chopped 

1 2 cu p gra ted carrot 
2,'3 cu p salad dress ing 
2 lablespoons chopped 

omon 

1 teaspoon alt 
P pper to season 

alad greens 

How to prepare: 

Drain the oil off the tuna. Break the tuna into I a r ge 

pieces. Mix everything together except the salad greens. 
Put the tuna-potato s a I a d in the refrigerator until cold. 

Serve the tuna-potato salad on the salad greens. 

E AL\OADEATL\'t P\PAS 

Lo necesario para 6 plalillos: 

2 latas de atlin (6 1 ' 2 0 

7 onzas cad a una) 

2 tazas de papas cocidas 
(cortadas en pedazos 
pequefios) 

3 huevos cocidos (hervidos) 
y pic ados 

1/2 taza de zanahoria 
rallada 

2/ 3 taza de rna yonesa 
(salad dressing) 

2 cucharas de cebolla 
picada 

1 c'ucharita de sal 

Pimienta al gusto 
Legumbres para ensalada 

Como prepararla: 

Escurra el aceite del atlin. Parta el atlin en pedazos 
grandes. Mezcle todo junto excepto las legumbres para 
ensalada . Coloque la ensalada del atlin y papas en el refri­
gerador hasta que se enfrie bien. Sirva la ensalada del atlin 
y las papas sobre las legumbres para ensalada. 



F ISH CHEESEBURGERS 

What you need for 6 servings: 

6 frozen fried fish 
portions (2 1/2 or 3 
ounces each) 

6 hamburger rolls 

6 tablespoons catsup 
6 s !ices cheese 

(1 ounce each) 

2 cookie sheets (about 
12 x 15 inches each) 

How to prepare: 

Heat the oven to 400 degrees (400° F.). Rub the cookie 
sheet well with fat. Put the frozen fish portions on a cookie 
s heet. Bake the fish for 15 to 20 minutes or until hot. Put 
the bottom halves of the rolls on a cookie sheet. Put a 
fis h portion on each half. Put a tablespoon of catsup and a 
s lice of cheese on top of each fish portion. Cover with top 
half of the roll. Put the fish cheeseburgers in the oven for 
5 to 10 minutes more or until the cheese melts. 

IIAMBURGUESAS DE PESCADO Y DE QUESO 

Lo necesario para 6 platillos: 

6 porciones de pescado 
frito congelado (2 1/2 
o 3 onzas c/u) 

6 panecillos para 
hamburguesas 

6 cucharas de sa lsa 
de tomate 

6 rebanadas de queso 
(l onza C,'U) 

2 laminas para hornear 
dulces 0 gallelas 
(de aproximadamente 
12 x 15 pulgadas cada 
una) 

Modo de prepararlas: 

Encienda el horno a una temperatura de 400 grados (400° 
F.). Frote bien las laminas con grasa. Coloque las por­

ciones congeladas de rescado en una lamina. Hornee el 
pescado por un espacio de ] 5 a 20 minutos 0 hasta que 
este caliente. Coloque las mit ad e s posteriores de los 

panecillos en la otra lamina. Ahora ponga una porci6n de 
pescado en cada mitad. Ponga una cuchara de salsa de 
tomate y una rebanada de queso encima de cada porci6n de 

pescado. Cubralas con la olra milad del panecillo. Coloque 
las hamburguesas de pescado y de queso en el horno por 
un espacio mas de 5 a 10 minutos 0 hasta que el queso se 
derrita. 



BAKED WHOLE FISH 

Wha t you need for 6 servings: 

3 pounds dressed fish 
(fresh or frozen) 

1 1/2 teaspoons salt 
Pepper to season 

1/4 cup melted fat 
1 baking dish or pan 

(about 12 x 8 x 2 inches) 

How to prepare: 

If the fish is frozen, let it thaw. Heat the oven to 350 
degrees (3500 F.). Clean, wash, and dry the fish. Sprinkle 
the salt and pepper on the inside and the outside of the 
fish. Rub the baking dish well with fat. Put the fish in 
the baking dish. Pour the 1/4 cup of fat over the fish. Bake 
the fish for 40 to 60 minutes or until cooked. Test the fish 

with a fork. The fish is cooked when it falls apart easily. 

PESCADO ENTERO AL HORNO 

Lo gue d. necesita para 6 platillos: 

3 libras de pescado 
guisado 0 preparado 
(fresco 0 congelado) 

1 1/2 cucharitas de sa I 
Pimien ta a 1 gus to 
1/4 de una taza de 

grasa derretida 
1 sarten 0 tortera (de 

aproximadamente 12 x 
8 x 2 pulgadas) 

Modo de prepararlo: 

Si el pescado esta congelado, dele tiempo suficiente para 
descongelarse. Encienda el horno a una temperatura de 350 
grados (3500 F.). Lave, limpie, y segue bien el pescado. 
Salpique el pescado con la sal y pimienta por dentro y por 
fuera. Frote bien el sarten 0 tortera con grasa. Cologue el 
pescado en el sarten, y vade el 1/4 de taza de grasa derre­
tida sobre el pescado. Hornee el pescado por un espacio de 
40 a 60 minutos 0 hasta que este listo. Pruebe el pescado 
con un tened?r. El pescado esta listo cuando se puede 
separar en pedazos facilmente. 



FI II STE\\ 

\\hat you need for 6 servings: 

1 pound fi h fillets 
(fresh or frozen) 

1 cup chopped onion 

1. :3 cup melted fat 

1 can tomatoes (l pound, 
12 ounces) 

2 cups potatoes (cut 
into mall pieces) 

1 cup water 

1/4 cup catsup 

1/2 teaspoon salt 

Pepper to eason 

1 can mixed vegetables 
(l pound) 

1 saucepan (about 3 quarts) 

How to prepare: 

If the fish fillets are frozen, let them thaw. Skin the 

fillets. Cut them into pieces about an inch square. Fry the 

onion in the fat until cooked. \dd the tomatoes, potatoes, 

water, catsup, salt, and peppel. Cover and cook slowly 

{simmer} for 30 minutes. Add the fIsh, mixed vegetables, 

and vegetable liquid. Cover and simmer about 15 minutes 

longer or until the potatoes are cooked. 

PE CADO ESTOFADO 

Lo n cesario para 6 platillos: 

1 libra d [ilete de pescado 
(fr('sco 0 congelado) 

1 taza de cebolla pic ada 

J /3 ta za de grasa derretida 

1 lata de tomates (1 libra, 
120nzas) 

2 t<.1Z<.1S de papas (cortadas 
('n pf'dazos pequeiios) 

t <.1:W de agua 

I I de t<.1za de salsa 
de tomate 

I '2 cucharita de sal 

Pimlenta al gusto 

1 lata de legumbres 
mixlas (l libra) 

cacerola (de aproxima­
damenle '3 cuartos de 
galon) 

Como prepararlo: 

Si los filetes estan congeJados, descongelelos e n se­

guida. Hemueva el pellejo de los filetes. Corte los en peda­

zos de mas 0 menos una pulgada de ancho. Fria las cebo­

lias en la grasa hasta que se cocinen. Agregue los tomates, 

las papas, el agua, Ja salsa de tomate, la sal, y la pimienta. 

Clibralos y cocinelos a fuego lento por un espacio de 15 
minutos 0 hasta que las papas esten cocidas. 



FISH DINNER 

What you need for 12 servings: 

4 pounds fish fillets 
(fresh or frozen) 

1 cup flour 
2 teaspoons salt 
Pepper to season 
1 cup thinly sliced onion 
6 cups thinly sliced 

potatoes 
1 can tomatoes (1 pound 

12 ounces) 

1/4 cup catsup 
1 1/3 tables poons salt 
Pepper to season 
2 slices cheese (cut 

into small pieces) 
1 frying pan or skillet 

(about 14 inches) 

Fat for frying 

How to prepare: 

If the fish fillets are frozen, let them thaw. Cut the fish 

fillets into 12 servings. Mix the flour, 2 teaspoons salt, 
and peppe r. Roll the fish in the flour mixture. Fry the fish 
in hot fat for 3 to 4 minutes or until brown. Turn the fish 
carefully. Fry 3 to 4 minutes more or until brown. Spread 
the onions over the fish. Cover the onions with potatoes. 
Mix the tomatoes , catsup, 1 1/3 tablespoons salt, and pep­
per. Pour tomato mixture over the potatoes. Sprinkle the 
cheese on top. Cover and cook slowly (simmer) for 50 to 

60 minutes or until potatoes are cooked. 

PLATILLO DE PESCADO 

Lo necesario para 12 pia tillos: 

4 libras de filete de 
pescado (fresco 0 

congelado) 
1 taza de harina 
2 cucharitas de sal 
Pimienta al gusto 
1 taza de cebollas 

finamente rebanadas 
6 tazas de papas 

finamente rebanadas 
1 la ta de toma tes 

(1 libra, 12 onzas) 

1. '<1, de una taza de salsa 
de tomate 

1 1/ 3 cucharas de sal 

Como prepararlo: 

Pimienta al gusto 
2 rebanadas de queso 

(cortadas en pedazos 
pequefios) 

1 cacerola (de mas 0 

menos 14 pulgadas) 
Grasa para freir 

Si los filetes estan congelados, deles suficiente tiempo 
para descongelarse. Corte los filetes de pescado para 12 
platillos. Mezcle la harina, 2 cucharitas de sal, y la 
pimienta. Empaste bien el pescado con la mezcla de harina. 
Fria el pescado en grasa bien caliente por un espacio de 3 

a 4 minutos 0 hasta que se dore . Voltee el pescado cuida­

dosamente. Fria este lado tambien por un espacio de 3 a 4 
minutos 0 hasta que se dore. Cubra el pescado con las 
cebollas. Cubra las cebollas con las papas. ~lezcle los 

tomates, la sa lsa de tom a te, 1 1/3 c ucharas de sa I, y la 
pimienta. Vacie esta mezcla sobre las papas. Salpique el 
queso encimn. Cubralo y cocine 10 a fuego len t 0 por un 
espaclo de 50 a 60 minutos 0 hasta que las papas se 
cuezan. 



TAB RBECUE 

What you need for 6 servings: 

'2 cans tuna (6 1/2 or 
7 ounces each) 

1 cup chopped onion 
1 cup catsup 

2/3 cup water 
'2 tablespoons sugar 
2 tablespoons vinegar 
1 teas poon prepared 

mustard 

1/2 teaspoon salt 
Pepper to season 
6 buttered hamburger 

rolls 

1 frying pan or skillet 
(about 10 inches) 

How to prepare: 

Drain the oil off the tuna. Keep the oil. Break the tuna 
into large pieces. Fry the onion in the tuna oil until cooked. 
Add everything except the tuna and the rolls. Cook very 
slowly (simmer) without a cover for 20 minutes. Stir once 

in a while. Add the tuna. Simmer 10 minutes more. Stir 
once in a while. Put about 113 cup of the tuna mixture on 
the bottom half of each roll. Cover with the top half of roll. 

BARBACOA DE ATU 

Lo necesario para 12 platillos: 

4 latas de atlin (6 1/20 
7 onzas cada una) 

2 tazas de cebolla picada 

2 tazas de salsa de tom ate 
1 taza de agua 

1/4 de una taza de azlicar 
1/ 4. de una taza de vinagre 
'2 cucharitas de mostaza 

pre parada 
1 cucharita de sal· 
Pimienta al gusto 
12 panecillos para 

hamburguesa cubiertos 
con mantequilla 

1 cacerola (de aproxima­
damente 14 pulgadas) 

Como prepararla: 

Escurra el aceite del atlin. Guarde el aceite. Divida e l 
atlin en pedazos grandes. Fria la cebolla en el aceite del 
atlin hasta que se cocine . Agregue todo excepto el atlin y 

los panecillos. Cocinelo sin cubrirlo a fuego lento por un 
espacio de 20 minutos. Revuelvalo de vez en cuando. 

Agregue el atlin. Cocinelo a fuego lenlo por otros 10minutos. 
Revuelvalo de vez en cuando. Coloque mas 0 menos 1/3 de 
taza de la mezcla del atlin en la milad posterior de cada 
panecillo; ahora clibralos con la otra mitad de los_ paneci-
110s . 



SAROI E SCALLOPED POTATOES 

What you need for 6 servings: 

2 cans Maine sardines 
(3 3/4 or 4 ounces each) 

2 tablespoons c hopped 
onion 

2 table spoons melted fat 
2 tables poons flour 

1 1/2 teas poons salt 
Pepper to season 
2 cups milk 
1 cup grated cheese 
5 cups sliced cooked 

potatoes 

1 frying pan or skillet 
(about 10 inches) 

1 baking dish (about 
2 quarts) 

How to prepare: 

Heat the oven to 350 degrees (3500 F.). Drain the liquid 
off the sardines. Fry the onion in the fat until cooked . Stir 
in the flour, salt, and pepper. Add the milk a little at a 

time. Stir all the time until the mix t u re is thick. Add 
cheese . Stir until it is melted. Rub the baking dis h well 

with fat. Put half of the potatoes in the dish. Cover the 
potatoes with sardines. Spread the other half of the potatoes 

over the sardines. Pour the cheese sauce over the potatoes. 
Bake for 25 to 30 minutes or until hot. 

PAPAS CON SAROI AS ASADAS 

Lu nccesario para 6 platillos: 

2 latas de sardinas 
(del Es tado de Maine) 
(33/ 404 onzas c / u) 

:2 cucharas de cebolla 
picada 

2 cucharas de grasa 
derretida 

2 cucharas de harina 
1 1/2 cucharitas de sal 
Pimienta al gusto 
2 tazas de leche 

1 taza de queso rallado 
5 tazas de rebanadas 

de pa pas cocidas 
1 cacerola (de aproxima­

damente 10 pulgadas) 
1 tortera 0 sarten para 

hornear (de aproxima­
damente 2 c uartos de 
gaI6n). 

C6mo prepararlas: 

Encienda el horno a una temperatura de 350 grados (3500 

F.). Escurra el liquido de las sardinas . Fria la cebolla e n 
la grasa hasta que se cocine . Ahora vacie la harina, la sal, 
y la pimienta, y revuelvalas. Aiiada la leche poco a poco . 

Revuelva constantemente, has t a que Ie mezcla se haga 
espesa. Agregue el queso. Revuelva hasta que es te se 
derrita. Frote bien el sarten 0 la tortera con grasa. Coloque 
la mitad de las papas en el sarten. Cubra las papas con 

sardinas. Curba las sardinas con la otra mitad de las papas. 
Vade la salsa de queso sobre las papas . Horneelas por un 
espacio de 25 a 30 minutos 0 hasta que se calienten bien. 



TIMETABLE FOR COOKING FISH 

METHOD OF COOKING APPROX IMATE 

COOK J G 
MARl ET FORM AMOUNT FOR 6 

TEMPERATURE 
COOKIJ\G T IME 

(minutes) . 
Dressed 3 pounds 3500 F. 45 to 60 
Pa n-dressed 3 pounds 3500 F. 25 to 30 

Baking Fillets or steaks 2 pounds 3500 F. 20 to 25 
Frozen fr ied fish portions 12 portions (2 1/2 to 3 ounces eacb) 4000 F. 15 to 20 
Frozen fried fish sticks 24 s ticks (3/4 to 1 l/40unces each) 4000 F. 15 to 20 

Pa n-dressed 3 pounds 10 to 16 (turning once) 

Broiling 
Fillets or steaks 2 pounds 10 to 15 
Frozen fried fish portions 12 portions (2 1/2 to 3 ounces each) 10 to 15 
Frozen fried fish sticks 24 sticks (3/4 to 1 1/4 ounces each) 10 to 15 

Pan-dressed 3 pounds Moderate 10 to 16 (turning once) 

Charcoal Broiling 
Fillets or steaks 2 pounds Moderate 10 to 16 (turning once) 
Frozen fried fish portions 12 portions (2 1/2 to 3 ounces eacb) Moderate 8 to 10 (turning once) 
Frozen fried fish sticks 24 sticks (3/4 to 1 1/4 ounces each) Moderate 8 to 10 (turning once) 

Pan-dressed 3 pounds 3500 F. 3 to 5 
Deep-Fat Frying Fillets or steaks 2 pounds 3500 F. 3 to 5 

Frozen raw breaded fish portions 12 portions (2 1/2 to 3 ounces eacb) 3500 F. 3 to 5 

Oven-Frying 
Pan-dressed 3 pounds 5000 F. 15 to 20 
Fillets or steaks 2 pounds 5000 F. 10 to 15 

Pan-dressed 3 pounds Moderate 8 to 10 (turning once) 

Fillets or steaks 2 pounds Moderate 8 to 10 (turning once) 
Pan-Frying Frozen raw breaded or frozen fried fish 12 portions (2 1/2 to 3 ounces eacb) Moderate 8 to 10 (turning once) 

portions 
Frozen fried fish sticks 24 sticks (3/4 to 1 1/4 ounces each) Moderate 8 to 10 (turning once) 

Poaching Fillets or steaks 2 pounds Simmer 5 to 10 

Steaming Fillets or steaks 1 1/2 pounds Boil 5 to 10 



TABLA DE TIEMPOS PARA COCINAR PESCADO 

MODO DE COCINAR FORMA DEL MERCADO LO NECESARIO PARA 6 
TEMPERATURA TIEMPO APROXIMADO 
PARA COC INAR (min utos) . . 

Pre parado 3 libras 3500 F. 45 a 60 
Alifiado en oUa 3 libras 3500 F. 25 a 30 

Hornada Filetes 0 tajadas 2 libras 3500 F. 20 a 25 
Porciones fritas de pescado congelado 12 porciones (2 1/2 a 3 onzas c/u) 4000 F. 15 a 20 
Ristras fritas de pescado congelado 24 ristras (3/4 a 1 1/4 onzas c/u) 4000 F. 15 a 20 

Alifiado en oUa 3 libras 10 a 16 (se voltea una vez) 

Asar En Parrill as 
Filetes 0 tajadas 2 libras lO a 15 
Porciones fritas de pescado congelado 12 porciones (2 1/2 a 3 onzas c / u) 10 a 15 
Ristras fritas de pescado congelado 24 ristras (3 / 4 a 1 1/4 onzas c/u) 10 a 15 

Asar En ParriUas 
Alifiado en oUa 3 libras Moderato 10 a 16 (se voltea una vez) 

Con Carbon De 
Filetes 0 tajadas 2 libras Moderato 10 a 16 (se voltea una vez) 

Lefia 
Porciones fritas de pescado congelado 12 porciones (2 1/ 2 a 3 onzas c/u) Moderato 8 a 10 (se voltea una vez) 
Ris tras fritas de pescado congelado 24 ristras (3 /4 a 1 1/4 onzas c/u) Moderato 8 a lO (se voltea una vez) 

Alifiado en oUa 3 libras 3500 F. 3 a 5 
Freir En Manteca Filetes 0 tajadas 2 libras 3500 F. 3 a 5 
Caliente Porciones de pescado crudo empanado, 12 porciones (2 1/2 a 3 onzas c/u) 3500 F. 3 a 5 

congelado 

Freir En Horno 
Alifiado en oUa 3 libras 5000 F. 15 a 20 
Filetes 0 tajadas 2 libras 5000 F. 10 a 15 

Alifiado en olla 3 libras Moderato 8 a 10 (se voltea una vez) 

Filetes 0 tajadas 2 libras Moderato 8 a 10 (se voltea una vez) 
Freir En Sarten Porciones crudas e mpa nadas 0 fritas de 12 porciones (2 1/2 a 3 onzas c / u) Moderato 8 a 10 (se voltea una vez) 

pescado conge lado 
Ristras fritas de pescado conge lado 24 ristras (3/4 a 1 1/4 onzas c / u) Moderato 8 a 10 (se voltea una vez) 

Escalafar Filetes 0 tajadas 2 libras Se cuece a 5 a 10 
fuego lento 

Cocer Al Vapor Filetes 0 tajadas 1 1/ 2 libras Se hierve 5 a lO 
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