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PESCADO, (A MAR DE NATURAL/

Comer pescado- nos aporta proteinasy de granw calidad; tanw
buenay como las de lo carne o el huevo; posee today las
propiedades nutricionales intactas y sinv ninguwv tipo- de
manipulacidw inadecuadao.

Se debe alternaw el consumo- de pescados cow otras fuentes
proteicas de or animal (caunes;, huevos y ldcteos) o
vegetol (Wm cereales y frutoy secos). Por lay
carvacterusticay nutritivasy de losy pescados; los expertos
recomiendav que lav raciév de consumo- seav der 125-150 g
(peso- neto), y sw consuumo- sea como- nunimo- de 3 veces por
semana.

Atunes; sawrdinas, merlugas, salimonetes, lenguados; rapes;

pulpos;,  meros; cabuty, pintawrojas, brecas, sepias;

s, caballas, melvas;, chernes; rayas, dorvadas;

dtolas y lechas constituwyenw lae materiow primav de nuestrar
costa Mediterrdinea.

Yamos av explovar nuestro- mar!, nuestra costa, haremos
ww recorrido- por loy distintoy tipos de pescado; sus
caracteristicasy nulritivas, sw dasificacion segunw  sw
habital y cocinaremos recetas cov pescados!
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DEFINICION DE “PESCADO”

El término-pescado se aplicav v loy peces
que hawv sido-extraidoy de sw medio- natuwral,
generodmente pawrow sex utiligados como- alimento-

CLASTFICACION
Segiw sw contenido-graso:-...

Ebp&;cadabmc&t’mmboyowntwbdoewgwm (277
este grupo  se enmemtrww

wbina, merwxga/ percax, p%cadalla/ pla,ta’.jw solla y raya/
El/ &;cada tiene wv alto- contenido- ew grasas; como-

anguila, angulda, arenque; atun, bonito,
uerow oaballw Jjuwrel o chicharro, mero; palometwu,

pey espada, salméw; sawrdinavy sargo-
Semigrasos: Cow unw contenido- de grasa entre el 2 y el

5%. tste grupo- inclwye: B ; brecay, cabracho; carpa
dorada o%lo—

%w; , Yape; ri y truchov.

A como- ptwdey diferenciar el pescado azul del
blanco? Fyate ew sw colas Loy pescadoy lov tienesv
ervformwd,e/ﬂedw mientras que e loy el borde
de la colav ey recto-

Segiw sw habitat:

1.1 Peces de agua marina o- mowinos. Pertenecen o este
grupo-la mayor parte de las especies de peces comestibles.
Procedew del mar, unw medio- donde las

ricas ew sodio; yodo-y clovo; bqwl%wmmolory
w sabor mds pronunciado-. Los peces marinos; seguwv lav
zona del océano-ew la que habiton se clasificon ev:
-Benténicos. Viver sobre o- cercav de loy fondos marinos,
en loy que suelen enterrawrse. Sow E%cadoy de carne
magrow o blancoy de forma ap , como el
lenguado; el gallo; la platija.

salud "vida

ASOCIACION PARA LA CALIDAD DE VIDA
Y PROMOCION DE LA SALUD



Peldgicos. Habitowv en distintus capas de agua. Sovv
buenoy nadadores y realizan aciones exv bandos o
trowés de los mares. Sovw especies cwlg?e/mow
semigrasa, y pertenecen v este grupo-

anchoay y lay sawrdinas.

2.2 De agua dulce o continentules. Procedew de rios,
arroyosy y lagos, medioy cuyas aguas sow mas ricasy ew
magnesio; fosforo-y potasio. Se les considera pescados mds
5030% Y sw consumo- es reducido-

-Diadromicos: Sow aquellosy que compartenw sw vida ew
ambos medioy y realigavnw migraciones del agua dulce al
agua marina exv determinadas etapas de sw vida, como-el
sadmon truchavy anguilas.

Aauw{dz‘zwaxﬁpmcullura/ No- es el habitat natuwral de

pescadoy y moawiscos, s biew enw la actualidad se estiv
promoviendo-lo criov enw medios artificiales controlados.

Las pusafactorm ut’nlugaw duwlce y lay granjas
marinas onawv%@ peces mawmoy El/ desarrollo- de
lov acuiculturo ate/nder a trey raxgovw/y principales:
Adaptorse o la demanda del consumo, proteger el medio
natwal y permitiv lay “pavadas bioldgicas’ necesariay
parav preservar cievtas especies.

Seguw lov formav de sw cuerbo:

Peces planos: nacew cow lav forma de wwpey y cov el tiempo-
se hacew planoy para poder vivir ew el fondo- mawrino. Ew
estoy peces s Uama lado ciego- al lado que esta ew
contacto- cow el fondo. Sonw muwy adecuados paro criarse e
piscifactorias (lenguado, gallo; rodaballo; platyjo...)
Peces redondos: bacalao, abadejo; merluga, pescadilla...
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El PESCADO Y OTRAS CIVILIZACIONES

Los pueblos andidos prehispdanicoy supieronw utiigar loy
rw:onyd«e/loy escadoy (huesos; escamas; aletus, cabegas
..) como ey abonoy organicos. La piel de loy
E%mdothﬂd&utﬂi/gadwpor los pueblos aborigenes del
toral siberiano- pawraw confeccionaw ropas; las espinas de
pescado hawv si wtiligaday por loy seres huwmanoy
prehistéricos y por los pueblos hasta hace poco- Uamados
"primitivos’ (por ww loy ivuit) para confeccionar
artefactos, ew especi yo de coser. Lo grasa de
pescadoy muchas veces se hav utidi como- unav colaw o-
pegaumento. Lo piel muwy dspera de losy escualos hav sido-
m‘ﬂx_@ada/ para confeccionar Lijos hasta fechas muwy
recientes.
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TRADICION DEL PESCADO EN (A COCINA VALENCIANA

tn 1767, duwrante el reinado- de Carloy I11, se dov
lavpicaresca que Loy pescados; que desde entonces
se travony desde Valencia, se cobrabaww por tres

awejos; de barcos tiri por es;, se vendiow

or todo- el recovrido- hasta lav Corte {Oalgdu\a&
veces, Uegabas poco oo ni por que se
decida por e\I;COMgo- des mempefwm

arov que, e Valenciav vigile remesas diarias
Ele/p%?:ad«o-.

Loy ingredientess habituales de la cocina

valencionav sovv el avvoz, verdir el ;
especialment WW%MWMWE;%&

Potne), siondo el plats may conocido b

Otro- plato- tipico- valenciano- es lav fidewd, e lav
qumﬁﬁwaebwm;por;%mr e
gruesos; y cuyoy ingredientes sov el pescado-fresco
Yy marisco. Al parecer, éste plato- tipico- surge ew
Gandiavw por loy anoy 70, ew law Comarco

Safor, sivv embawrgo si adentramos enw lav
historia, loy italianos no- ow loy unicos que
wsabo lov “pasto / pw&yga/wcoma’,ouyoowmw
L de WW alcong o
tnw  nuestro Reino- V L, )
popularidad graciasy o talianoy que
comerciabowv ewv los puertos nuestras costas,
de nuest ! (dOW\tm de

Yy pasasy y Vinoy aciow
1493). Ya/e/we:’ gydezlo-arabe/ywcomooaxla/

VY ecie fideo- grueso, que aparece evv
dWMMMﬂd@AI/QXVWZ i
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Loy suc y suquely de peixs sonw guisos de diferentes
pescadoy que se presentuny sobre una salsay, v lov que sef
suele aadiv v picadillo- de almendras y ajo; lay sopas
de pescado- valencianas; se hacew cow lav "'movralla’, de
loy pescadoy frescos; WW&W@&MM
parten de sofritos de tomates; cebollay y ajos finamente
picados, sobre loy que se disponenw las rodajas de
pescado; y ew loy pescados a la sal féormula de
antecedentes fenicios; la&p%hmvablwrmm
otro- aderezo- que lav vear a de cloruro- sédico
marino-que las erwuelve:
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CONSERVACION

Las siguientes son lasy caracteristicas que demuestran
que uwv pescado-esti en buenas condiciones:

Pese av lo- que suele creerse;, el pescado- fresco tiene poco-
olory, por eszle ninguw olor desagradable.

Lo piel del pescado fresco- escamoso debe tener suy
escamas frmes (no- se deben desprender ficilimente).

Lapiel del pescado-debe estoar naturalimente brillante:.

Loy ojos del pescado- no-debew estor enturbiados w opacos:

Lav cawne del pescado fresco se presentu siempre firme av lv
presiéw.

Las broanguioy o-lay agallay del pescado-fresco sovw rojigas

El pescado- se ha de conservar en uw refrigerador comuuwv

no- may de doy dias. Ew uw comgelador se puede

mantener supercongelodo  por mas twmpo

= re/ywamdomwhaywmtewumpodo-lwmdww
Lo~

VALOR NUTRICIONAL

Loy pescados sorv nutritivos; proporcionalmente mds
que law mayoriow de loy animales terrestres y las aves.

En lineas generales, todoy loy pescadoy son ricoy en
proteinay y minerales esenciades, loy pescadoy de mor
suelew ser excepcionalmente ricos ev dcidosy grasos, en
especial acidoy grasoy sotuwrados, omegow 3 y minerales
como-el yodo, cnc; fSsforo; selenio:

Todos estoy elementos combaten loy maloy efectoydd/
colesterol LDL (“el colesterol malo”) al
sistemar circudlatorio- y asi a/ toda la salud. Estos
elementoy incluso- reﬁwrgaw sistemar_invmumne poarov
defendernos contras las enfermedades infecciones.
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Y AHORA A COCINAR/

PAELLA DE PESCADO

Ingredienites:
Aceite de olivav
2 Woras

Calamanes

Gazmba(«y ; _

ﬁrr aw%/ vasoy y medio-tamano-grande,)
Sal

e mod@rado one el el fondo-de la paellov.

A aceit )
tew lay Rovas ﬁ%wmmﬁ&d&mqm&y se >

a,pmftwllg;ﬁora/. e sofrie el pimiento-y se aparto.

Se friew las gambas y se aparto.

Se/ﬁf;'a;e/d/p%oad& y &)éap%w ’ )

Se friew loy calamiawres y cuando-estony doradoy se anaden tres

cucharadas de tomate de bote; se le danw unas vueltny y se echav el

arvoy. Se remueve uvvpoco:y se anade agua caliente (5 vasoy

Uenoy de tamano-grande), se echav la sal'y y

remuteve. i;’ orowv el pescado; loy pumnientos; loy guisantes

Est@acfldm se anade a lavpaellaw colocandolo-con uww

metal.
we:wwtoy y otroy qug; a fuego-lento- Pr
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BACALAO FRESCO ALHORNO CON TOMATE ¥ ALBAHACA
Ingredienies

150 g de bacalao-fresco-
1 tomate maduro- .
2 cucharadas de postre de aceite des
olivav

Saly albahaca

Preparacion

Colocar enw una fuente parav el horno-el bacalao-cov el
aceite y la sal;, se cuece. Casi al final de coccid ses
arade el tomate enw rodajas y se sagona cow law sal,
albahaca.
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ARROZ CON MERO
Ingredienies

400 g de arroy

300 g de rape en dados

300 gd@gambw

200 g de pelada
Cebolla picadav

Tomate rallado-

2 manojos de ajos tiernoy
Aceite de olivar

Pimenton

Ffondo-de pescado ( de la cabegza de rape)
Puerro-y patato pawrov el fondo-

Preparacion

Cow el aceite caliente se sofrie la cebolla y el tomate, una veg
pochado-todo- se rehogaw el rape; los calamares y law gambov.
Anadimoy loy ajos tiernos biew cortados:

Aparte en wv cazo-con doy litroy de agua ponemoy unw puerro, la
patato y law cebolla, ooloca«wwyla/ca/b%a/de/rape/pawa/daborar
el fondo-de pescado-

saltewwwyebwrrog/cowebwfrwo anadimos el pumenton,; ses
anade el caldo-y se deja cocer.
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