Alimentos do mar, alimentos de vida
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Pcsca
Saude

Pesca Saude é unha iniciativa de cooperacidon impulsada polos Grupos de
Accidn Local do Sector Pesqueiro (GALP) de Galicia, entidades sen animo

de lucro, colaboradoras da Conselleria do Mar, que traballan para fortalecer

o desenvolvemento sostible das zonas costeiras e apoiar o sector pesqueiro
desde unha perspectiva econdmica, social e ambiental. A través deste proxecto,
0os GALP participantes buscan non sé poier en valor os produtos do noso mar,
sendn tamén contribuir activamente & mellora da sadde da poboacidn galega.

Nos Ultimos anos observouse unha
diminucién progresiva no consumo
de peixe fresco, ao tempo que
aumentou a presenza de produtos
ultraprocesados na dieta habitual.

Esta evolucién ten implicaciéns claras
sobre a salde publica, especialmente
no ambito cardiovascular, metabdlico
e nutricional. Pesca Saude nace como
unha resposta practica e divulgativa a
esta realidade, promovendo un maior
consumo de peixe e marisco galego
como ferramenta de prevencion e
promocién da saude. Incrementar

a presenza de peixe na dieta supdn
aumentar a achega de proteinas de
alto valor bioldxico, dcidos graxos
omega-3, vitaminas e minerais
esenciais, a0 tempo que se desprazan
opciéns menos saudables con perfis
nutricionais mais desfavorables.

Este receitario forma parte das acciéns
do proxecto e pretende ofrecer
preparaciéns accesibles, equilibradas
e adaptadas & cocifia diaria. As receitas
recollidas estan pensadas para facilitar
a planificacién semanal, incorporar

Este receitario complétase
cunha guia de propiedades
dos produtos do mar e
habitos saudables que podes
descargar neste cédigo

ou en pescasaude.gal

produto de tempada e promover
técnicas sinxelas que respecten o
sabor e a calidade do peixe galego. Ao
mesmo tempo, contriblen a reforzar
habitos alimentarios coherentes coa
dieta atldntica, integrando produto
pesqueiro, vexetais e legumes nun
modelo equilibrado e sostible.

Através destas elaboracions, buscase
demostrar que é posible incorporar

o produto pesqueiro na alimentacion
habitual de forma préctica, atractiva
e acorde co noso patrimonio
culinario, convertendo cada eleccién
alimentaria nun acto de coidado
persoal e de apoio ao noso territorio.




Cocina do mar
en clave de

‘batchcooking’

Aplicar o batchcooking consiste en cociflar nun momento
concreto da semana distintas preparaciéns base
que logo se poden empregar en varias comidas.

No caso da cocifia marifieira, isto permite aproveitar
mellor o peixe e o marisco, reducir o desperdicio

e ter sempre opcidns saudables listas,

mesmo cando non hai tempo para cocifar.

Neste receitario atoparas receitas pensadas
para transformarse en diferentes pratos ao longo
da semana, facilitando unha alimentacién
practica e equilibrada.




Exemplo practico
de ‘batchcooking’
marineiro:
Unhamana,

5 pratos

O obxectivo é preparar
tres bases marifas sinxelas
e convertelas en cinco
pratos completos para a
semana. Este esquema
permite aforrar tempo,
reducir desperdicio e
garantir varias comidas
equilibradas con produto
pesqueiro fresco.

Tres bases marinas
(unha sesién de1-2 h)

» Caldo de peixe (fumet).
Espifias + verduras (coccion:
20-25 min). Para sopas, arroces
e salsas. Conservacion: 2 dias
neveira / 3 meses conxelador.

» Mexilléns ao vapor + caldo.
Mexilléns limpos, ao vapor
(coccidn: 10 min). Carne +
caldo mineral. Conservacion:
mexilléns 2 dias / caldo 3
dias / 2 meses conxelado.

» Pescada ao vapor/forno.
Filetes con limdn e perexil
(Coccidn: 8-15 min). Para tacos,
ensaladas, croquetas, salsa
verde. Conservacion: 2 dias
neveira / 2 meses conxelador.

5 pratos
resultantes

» Sopa marifieira rapida. Caldo +
verduras + pescada. Conservacion:
48 h neveira / Conxelar (sen pasta).

» Ensalada de mexilléns con
citricos e algas. Mexilldns
+ leituga marifia + limadn.
Conservacion: 24-48 h neveira.
» Pescada en salsa verde exprés.
Pescada + allo + perexil + caldo
de mexilléns. Conservacion:
48 h neveira / Conxela ben.

» Arroz marifieiro con
mexilléns. Caldo de peixe +
caldo de mexilléns + sofrito.
Conservacién: 48 h neveira /
Conxelar (sen marisco).

» Tacos de pescada con verduras.
Pescada desmiuzada + verduras
de tempada. Conservacion:

48 h neveira / Conxela ben.
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De culler

Os guisos marifieiros e as caldeiradas tradicionais son pratos reconfortantes,
ideais para os meses frios. Relnen peixe branco, moluscos e crustaceos

en preparacidns nutritivas, ricas en minerais e perfectas para conxelar.

A sUa temperatura quente e o seu sabor profundo convértenos nunha
opcidn perfecta para aproveitar o caldo de peixe e os produtos de tempada.

Guiso de polbo
con fabas o

grazas 4 combinacién de
polbo e fabas. Achega
ferro, zinc e vitamina B12.

Para elaborar este guiso, cécese

previamente o polbo ata que estea

tenro (uns 40 minutos). Unha vez

cocido, déixase temperar e cértase

en anacos. As fabas, se son secas,

cdécense tamén previamente

ata que estean brandas (uns

50-60 minutos), ou escorrense

ben se son xa cocidas.

Nunha pota ampla, preparase

un sofrito de cebola, allo

e pemento verde durante

5-8 minutos. Engddese

o tomate picado e déixase

reducir a lume medio uns

10 minutos ata obter unha

base espesa e aromatica.

Incorpdranse as fabas cocidas

e unha pequena cantidade

de caldo, deixando cocifiar

5 minutos.

Engédese o polbo cortado

en anacos xunto co pemento

doce e o conxunto déixase

cocifar a lume moi suave

5 minutos mais, o xusto

para integrar os sabores

sen desfacerse as fabas.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Polbo cocido * Tomate
(700 @) (2 uds. medianas)
* Caldo de peixe * Allo (2 dentes)
ou do propio + Pemento
polbo (250 ml) verde (1ud.)
* Fabas cocidas « Aceite de oliva Consellos: Se sobra guiso,
escorridas (400 g) (3 culleradas) pddese reutilizar como
« Cebola o BEmEie cloes recheo dunha empanada
(1 ud. mediana) deularehie) marifieira ou triturar parte
das fabas para obter
unha crema espesa que
acompafie arroz ou pasta.
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Caldeiradade
escarapote con
patacas ¢ pemento

Para preparar esta caldeirada, comeza
facendo un sofrito suave de cebola

e allo picados nun pouco de aceite
durante 5 minutos. Cando estean
brandos, engadese o pemento
vermello cortado en tiras e as patacas
en rodas, deixdndoas refogar 2-3
minutos antes de cubrir todo co caldo
de peixe quente. Cocifiase a lume
medio durante 15-20 minutos, ata
que as patacas estean case tenras.
Incorpdrase entdn o escarapote,
xunto co pemento doce € o loureiro,
e déixase cocer 5-7 minutos mais,

0 tempo xusto para que o peixe
quede feito e tenro, mantendo

a sUa textura firme. Sérvese cun
pouco de perexil fresco picado.

Valor nutricional: Prato rico en proteina magra
de alto valor bioldxico, con baixo contido en
graxa. Achega minerais como fésforo e potasio,

procedentes do peixe e das patacas, asi como
compostos antioxidantes do pemento vermello.

Beneficios: Receita tradicional e
reconfortante, de facil dixestién, axeitada
para persoas con sensibilidade dixestiva.

O caldo concentra minerais marifios que
contriblen ao metabolismo e & satde dsea.

Peixes substitutivos: Raia, pescada,
rape, san martifio, maragota.

Consellos: Convén engadir o escarapote ao
final da coccidn para evitar que se reseque.
Esta caldeirada consérvase ben 2-3 dias na
neveira e pode conxelarse sen problema

se se prepara sen patacas, engadindoas
frescas no momento de consumir.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Cebola
(1 ud. mediana)

* Escarapote
fresco en anacos

(700-800 g) * Allo (2 dentes)
* Caldo de peixe « Aceite de oliva
(750 ml) (3 culleradas)

* Patacas (3 uds. * Loureiro (1 folla)
medianas/6009) . pgreyil picado

* Pemento (2 culleradas)

vermello (1 ud.)

Estufado de boga
con pataca triscada
¢ ancémonas
crocantes

Para este estufado tradicional con
togque contemporaneo, comeza cun
sofrito lento de cebola, allo e pemento
verde durante 8-10 minutos. Engddese
o tomate picado e déixase reducir uns

10 minutos, ata crear unha base espesa.

Incorpdranse as patacas triscadas

e reméxese 1-2 minutos para

liberar parte da fécula. Engédese

o loureiro, clbrese con caldo de
peixe e déixase cocer a lume medio
durante 15-20 minutos, ata que

as patacas estean case feitas.
Agrégase entén a boga cortada en
troncos e déixase cocifiar 5-7 minutos,
a lume suave, o tempo xusto para que
0 peixe quede tenro sen romperse.

A parte, pdsanse as anémonas de mar
por farifia e fritense brevemente en
aceite quente durante 1-2 minutos,
ata quedar crocantes. Sérvense

por riba do estufado para achegar
contraste de textura. Rematase

cun toque de perexil picado.

Valor nutricional: Alta en proteina magra,

moi baixo contido en graxa e boa fonte

de minerais marifios como fésforo e

jodo. As patacas achegan hidratos de

carbono complexos de facil dixestion.
Beneficios: A boga é un peixe moi interesante
nutricionalmente, cun perfil proteico similar ao
doutras especies mais cofiecidas. As anémonas
achegan compostos marifios antioxidantes

e sabor intenso con pouca cantidade.

Peixes substitutivos: Xarda pequena,

faneca, maragota, escarapote, pescada

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Boga fresca * Allo (2 dentes)
limpa en troncos « Pemento

(700-800 g) verde (1ud.)
* Caldo de peixe * Tomate (2 uds.
(750 ml) medianas)

* Anémonas de mar
(opcional, 8-12
uds. pequenas)

* Patacas (3 uds.
/500-600 g)

* Cebola
(1 ud. mediana)

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

* Loureiro (1 folla)

* Perexil picado
(2 culleradas)

» Sal (ao gusto)

Arroz marineiro
conameixas e
cogombrode
mar laminado

O arroz comeza cun sofrito de
cebola, allo e pemento verde
picados durante 5-8 minutos. Cando
estean tenros, engadese o tomate

e déixase cocifiar uns 10 minutos,
ata formar unha salsa ben ligada.

Incorpdrase o arroz, remexendo

1-2 minutos para que se impregne
do sofrito, e engédese o caldo de
peixe quente. Déixase cocifiar a

lume medio durante 10 minutos e
engadense as ameixas, que se abrirdn
co vapor e liberaran os seus zumes.
Contindase a coccidn 5 minutos
mais, ata que o arroz estea no seu
punto. Retirase do lume e déixase
repousar 3-5 minutos antes de servir.
O cogombro de mar engadese en
laminas moi finas no ultimo minuto,
achegando unha textura tenra e un
sabor profundamente marifio. E un
produto emerxente en Galicia, cun
gran potencial gastronémico.

Valor nutricional: Prato completo que combina
hidratos de carbono complexos procedentes
do arroz, fonte principal de enerxia sostida,
con proteina magra de alta calidade achegada

polas ameixas e o cogombro de mar. Rico

en minerais como ferro, iodo e zinc.
Beneficios: As ameixas son unha das mellores
fontes marifias de ferro dispofiible e vitamina
B12. O cogombro de mar, empregado en
pequenas cantidades, engade colaxeno e
minerais, cunha textura suave e dixestiva.
Mariscos substitutivos: Berberechos,
mexilléns, vieiras, zamburifias ou voandeiras.

Ingredientes (para 4 racions)

* Ameixas * Allo (2 dentes)
frescas (800 g * Tomate
con céscara) (2 uds. medianas)

* Cogombro * Pemento
[*pepino] de mar verde (1ud)
laminado (120 g) « Caldo de peixe

* Arroz (300 g) (750 ml)

* Cebola * Aceite de oliva

(1 ud. mediana) (3 culleradas)
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Pratos rapidos

Para o dia a dia, o peixe é unha das mellores opcidns: cocifia rapido,
require pouca preparacion e da lugar a pratos lixeiros, completos e
saborosos. Moitas destas elaboracidns estan listas en menos de 20
minutos, polo que son ideais para xantar ou cear sen complicaciéns.

Salteado de berberechos
con arroz € curry

Nunha tixola ampla, sofritense a
cebola e o allo finamente picados
durante 5 minutos, ata que queden
transparentes. Engadese o curry
suave e remeéxese 30 segundos para
liberar o seu aroma. Incorpdéranse os
berberechos xa cocidos e saltéanse
1-2 minutos. Engédese o arroz
cocido e reméxese todo,
deixando cocifiar 3-4 minutos
mais, ata que colla cor e sabor
e se integren os aromas.
Sérvese cun toque de
perexil ou coandro
fresco.

-«
{

L

C

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Berberechos * Curry suave
cocidos (600 g (1-2 culleradifias)
con cascara) * Aceite de oliva

* Arroz cocido (3 culleradas)
(400 g) * Perexil ou

* Cebola coandro picado
(1 ud. mediana) (2 culleradas)

* Allo (2 dentes)

Mariscos substitutivos:
Ameixas, mexillons

frescos ou en conserva,
navallas cortadas, vieiras,
zamburifias ou voandeiras

Valor nutricional:
Combina hidratos de
carbono complexos do
arroz, fonte de enerxia,
con proteina marifia
magra dos berberechos.
Estes destacan polo seu
alto contido en ferro,
iodo e vitamina B12.

Beneficios: Contriblie

4 prevencion da fatiga

e da anemia, grazas a

boa biodispofibilidade

do ferro dos moluscos.

O arroz achega enerxia
sostida e fai do prato
unha opcién completa, asf
como adecuada previa a

practica de exercicio fisico.
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Consellos: Engadir o curry
ao comezo do salteado
permite liberar os seus

compostos aromaticos
e antioxidantes.




Xurelos ao forno
converduras
de tempada

Codrtanse as verduras en tiras e
colécanse nunha fonte de forno cun
chisco de aceite e sal. Introdiicense no
forno a 180 °C durante 10 minutos para
que comecen a abrandar. Sitlanse os
xurelos enriba, regados con mais aceite
e zumes de limdn, e dsase todo xunto
durante 15-18 minutos, ata que o peixe
estea feito e as verduras brandas. Este
prato pddese consumir quente ou frio,
mantendo un sabor intenso e fresco.
Valor nutricional: Rico en omega-3 (EPA e

DHA) grazas ao xurelo que achega tamén

vitamina D, vitamina B12, ademais contén
antioxidantes e fibra das verduras asadas.
Beneficios: Axuda & proteccién
cardiovascular, a funcién cerebral e ao
control da inflamacién. E un prato moi
saciante, ideal para persoas activas ou en
etapas de maior demanda enerxética.
Peixes substitutivos: Xarda ou sardifa.

Consellos: O forno permite que o xurelo se
cocifie coa sUa propia graxa saudable, evitando
frituras. No caso de que sobre, o xurelo

asado consérvase ben 24-48 h na neveira

e é ideal para empregar frio en ensaladas

ou desamigado en tostas e bocadillos.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

* Xurelos enteiros
limpos (4-6 uds.

medianas) * Limdn (1 ud.)
* Cebola » Sal (a0 gusto)
(1 ud. mediana)
» Cabacifa

(2 uds. medianas)
* Pemento (1 ud.)

Tostade maragota
con aguacate,
liméne sementes

A maragota debe secarse ben antes
de pasar pola prancha quente cun
fio minimo de aceite. Cocinase a
prancha durante 2-3 minutos por
cada lado, sen mover en exceso, para
que a carne quede firme e zumenta.
Retirar do lume cando a carne se
desprenda facilmente en lascas. O
aguacate machucase cun pouco

de limdn e sal e Untase sobre o pan
quente. Coldcase a maragota en
lascas sobre a tosta. Rematase cun
fio de aceite de oliva e unha mestura
de sementes para achegar textura

e valor nutricional. Perfecta como
almorzo proteico ou cea lixeira.

Valor nutricional: Alta en proteina de calidade
procedente da maragota, combinada

con graxas saudables do aguacate e das

sementes. O pan integral achega fibra e
hidratos de carbono de absorcién lenta.

Beneficios: Axuda a manter a saciedade
e a estabilidade da glicemia, sendo
unha boa opcidén para almorzos ou

ceas lixeiras. As sementes achegan
omega-3 vexetal, zinc e fibra.

Peixes substitutivos: Xurelo, escarapote,
pescada, san martifio, bonito (fresco,
en conserva ou escabeche).

Consellos: Engadir o limén ao aguacate evita

a oxidacién do mesmo, e mellora a absorcién
do ferro presente no peixe e nas sementes. A
maragota & unha especie local pouco cofiecida,
pero moi interesante nutricionalmente. Pédese
preparar a prancha en maior cantidade e
gardarse en lascas para usar en ensaladas,
tortillas ou recheos durante 2 dfas.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Maragota & * Sementes de

prancha (500 g) sésamo, lifio,
* Pan integral cabaza...
(4 rebandas) (2 culleradas)
* Aguacate * Aceite de oliva

(3 culleradas)
+ Sal (a0 gusto)

(2 uds. pequenas
ou 1grande)

e Limoén (1 ud.)

Pescada a prancha
con cabacina

A cabacifia cértase en anacos e
cdécese ao vapor durante 8-10
minutos, ata que quede branda. Pode
deixarse en anacos como guarnicion
ou triturala logo cun pouco de aceite,
limén e sal ata obter un puré lixeiro.

A pescada, salgada previamente,
cocinase a prancha durante 2-3
minutos por cada lado, ata que quede
tenra e zumenta. Sérvese sobre unha
cama de puré de cabacifia ou xunto
4 guarnicion de dados de cabacifia e
rematase cun toque de perexil fresco
picado e unhas gotas de limdn.

Valor nutricional: Prato baixo en graxa

e rico en proteina magra de alto valor

bioldxico procedente da pescada. A

cabacifia achega auga, fibra suave, potasio
e antioxidantes, cun perfil moi dixestivo.

Beneficios: Contrible ao mantemento da
masa muscular e é especialmente axeitado
para ceas lixeiras, persoas maiores ou con
dixestions sensibles. O seu baixo contido en
graxa convérteo nun prato cardiosaudable.

Peixes substitutivos: Linguado,
maragota, san martifio, rapante.

Consellos: Se buscamos unha preparacién
mais rapida suxerimos deixar a cabacifna
pelada e cortada en anacos previamente.
Cocer a cabacifia ao vapor en lugar de fervela
evita a perda de vitaminas hidrosolubles.

O puré de cabacina pddese preparar en
maior cantidade e reutilizar como base para
cremas, sopas ou como acompafiamento
doutros peixes ao longo da semana.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Filetes de e Limén (1ud.)
pescada (800 g) + Sal (ao gusto)
» Cabacifa

. « Pirixel picado
(2 uds. medianas) (2 culleradas)
* Aceite de oliva

(3 culleradas)
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Receitas de
aproveitamento

A cocifa marifieira
tradicional sempre
soubo sacar partido

de cada ingrediente.
Estes pratos recuperan
ese espirito, dando
unha segunda vida

as sobras de peixe ou

marisco e reducindo o Cr oquctas de Sopa de peixe
desperdicio alimentario. pcixe e verdura converdauras
Faise a lume lento a cebola xunto Nunha pota, saltéase lixeiramente o
cos vexetais picados nunha tixola allo porro, a cenoria e o apio cortados
cun pouco de aceite durante €N anacos pequenos cun pouco de
8-10 minutos, ata que estean brandos. aceite durante 5-7 minutos, ata que
Engddese a farifia e reméxese comecen a abrandar. Engadese a
1-2 minutos para formar unha base pataca en dados, clbrese co caldo
espesa. Incorpdrase o leite pouco a de peixe e déixase cocer a lume
pouco, remexendo continuamente, medio durante 15-20 minutos, ata
ata obter unha bechamel cremosa. que as verduras estean brandas.
Engddese o peixe cocifiado Incorpdranse os restos de peixe
desmiuzado, axUstase de sal e déixase cocido cortados en anacos e déixase
cocifar 2-3 minutos mais. Retirase do cocifar 3-5 minutos mais, o xusto
lume e déixase arrefriar a masa durante  para que se quenten e se integren no
30-40 minutos (ou ata que estea caldo. A sopa pode deixarse tal cal,
manexable). Férmanse as croquetas, cun caldo claro, ou triturarse unha
pasanse por pan relado e dduranse a parte para obter unha textura mais
prancha durante 2-3 minutos por lado cremosa, segundo preferencia.
ou ao fornp a180 °C durante 15-18 Valor nutricional: Alta en proteina
minutos. E unha excelente forma de magra, baixa en graxa e rica en minerais

procedentes do caldo de peixe. As verduras
achegan fibra, potasio e antioxidantes.

Beneficios: E un prato moi dixestivo, hidratante

aproveitar sobras de peixe e verduras,
obtendo un prato saboroso e versatil.

Valor nutricional: Aportan proteina de calidade e reconfortante, axeitado para persoas
procedente do peixe reaproveitado, combinada maiores, crianzas ou persoas en situacion de
con hidratos de carbono e algo de graxa. recuperacién. Axuda a aproveitar restos de
Beneficios: Permiten reducir o desperdicio peixe mantendo un alto valor nutricional.
alimentario e aproveitar nutrientes Peixes substitutivos: Pescada, faneca,

que doutro xeito se perderian. maragota, bertorella, maruca.

Peixes substitutivos: Pescada, faneca, san Consellos: Triturar sé unha parte da sopa

martifio, asi como outras especies brancas ou permite aumentar a sensacion de cremosidade

semigraxas procedentes doutras elaboraciéns. sen engadir nata nin farifias. Esta sopa

Consellos: Optar por forno ou frixideira co’n‘xela moi ben en porciéns indivig{luais

de aire no canto de fritura tradicional ee 'dea|/09m0 prato de recuperacion

reduce notablemente a carga graxa. ou cea rapida ao longo da semana.

Ingredientes (para 4 raciéns) Ingredientes (para 4 raciéns)

* Restos de * Leite ou bebida * Restos de peixe * Allo porro (1 ud.)
peixe cocifiado vexetal (250 ml) cocido (300-350 @)« Apio (1 rama)
(maragota, sargo * Vexetais picados * Pataca « Caldo de peixe
boga..300-3509) (150200 g) (1ud. grande) 750 ml)

*Cebola * Pan relado *Cenoria sl ol dlive
(1 ud. mediana) (80-100 g) (2 uds. medianas) (3 culleradas)

* Farifia (5 culleradas  « Aceite de oliva
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* Sal ao gusto



Para

celebrar

As celebraciéns arredor do marisco
son parte esencial da nosa identidade
culinaria. Estes pratos son sinxelos
pero sorprendentes, ideais para
ocasidns especiais. Realzan o produto
e mantefien a suda calidade nutricional,
sen engadir técnicas complexas

nin ingredientes innecesarios.

Percebes ao vapor
conemulsionde
limon ¢ algas

Quéntase unha pota cun dedo de
auga e un chisco de sal grosa ata
que comece a ferver. Engadense
0s percebes e cocense ao vapor
durante 1-2 minutos, o xusto para
manter a textura firme e o sabor
do mar. Retiranse e resérvanse
quentes. Mentres, preparase unha
emulsidon mesturando o aceite de
oliva co zume de limén, batendo
lixeiramente durante 1 minuto, e
engadense ao final os flocos de alga.
Valor nutricional: Moi ricos en minerais
marifios como iodo, zinc e calcio, cun
contido elevado en proteina e moi

baixo en graxa. As algas achegan fibra
marifia e compostos antioxidantes.

Mariscos substitutivos: Camardns, nécoras,
mexilléns, lagostinos ou cigalas pequenas.

Consellos: Cocer sempre en pouca auga

e durante tempos curtos. Un exceso de
coccidn endurece a carne e favorece a
perda de minerais solubles no caldo. As
algas potencian o sabor marifio, permitindo
reducir ou eliminar o sal engadido.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Flocos de
alga noriou
espaguete de mar
(1-2 culleradas)

* Sal grosa
(1 cullerada)

* Percebes frescos
(800 g)

e Limén (1 ud.)

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

Tartar de vieira
con cremalixeira
decentolae
codium fresco

Codrtanse as vieiras en dados pequenos
e regulares. Alifanse lixeiramente
durante 1-2 minutos cun fio de aceite
de oliva, unhas pingas de zume de
limdén e o cebolifio picado, mesturando
con moito coidado para non romper

a textura delicada. Resérvanse en frio.
A parte, desffase a carne da centola e
mesturase cunha pequena cantidade
dos seus interiores ata obter unha
crema marifieira lixeira, engadindo
unha pinga de aceite e un toque de
pemento doce. Trabéllase brevemente
(1-2 minutos), o xusto para que quede
homoxénea e fluida. Para montar o
prato, dispdfiense unha base de crema
de centola, coldcase enriba o tartar de
vieira alifado e engadese finalmente

o codium fresco picado. Rematase
cun fio moi fino de aceite de oliva.

Valor nutricional: Prato rico en proteinas de alto
valor bioldxico, cun contido graxo baixo e unha
elevada densidade nutricional. A vieira achega
minerais como zinc, ferro e selenio, mentres
que a centola contrible con proteinas e
micronutrientes marifios. O codium suma iodo,
vitamina C e compostos antioxidantes naturais.

Beneficios: Preparacion lixeira, dixestiva e
moi nutritiva, que favorece o mantemento

da masa muscular e o bo funcionamento do
metabolismo. A combinacién de molusco
bivalvo e cretéceo ofrece un perfil nutricional
completo, elegante e pouco pesado, ideal
como entrante ou prato principal lixeiro.

Moluscos substitutivos: Zamburifia, voandeira.
Crustaceos substitutivos: Boi de mar, nécora.

Consellos: A vieira consimese crua
habitualmente en carpaccios e tartares cando
€ moi fresca e ben manipulada. Ao tratarse
dun molusco bivalvo non presenta risco

de anisakis, pero é fundamental extremar a
hixiene, manter a cadea de frio e consumir o
prato no momento. O codium debe engadirse
sempre ao final para preservar o seu aroma
marifio e 0s seus compostos voldtiles.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Interiores limpos
da centola
(opcional, para
méis cremosidade)
(1-2 culleradas)

* Codium fresco
picado (2
culleradas)

« Vieiras frescas
(musculo branco)
cortadas en dados
pequenos 400 g)

* Centola cocida
(carne das patas e
do corpo) (300 g)

* Aceite de oliva
virxe extra suave
(3 culleradas)

* Zume de limoén
(2 culleradifias)

* Pemento doce
suave ou paprika
(1/2 culleradifia)

* Cebolifio picado
(2 culleradas)

+ Sal (moi pouca)

* Pemento verde
ou chile suave moi
picado (opcional,
1-2 culleradas)
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Primavera-Veran

A chegada do bo tempo invita a pratos frescos, lixeiros e facilmente
transportables. Estas receitas aproveitan os peixes e mariscos que
estan no seu mellor momento durante estes meses, combinandoos

con verduras crocantes e citricos que realzan o seu sabor.

-

Xurelos marinados
contomatee
pemento asado

Ao tratarse dunha preparacién en
cru, os xurelos deben conxelarse
previamente durante 24-48
horas a -20 °C e desconxelarse
lentamente na neveira.

Unha vez desconxelados, Iimpanse,
dbrense en filetes e retirase a espifia
central. Colécanse nunha fonte cun
chisco de sal e zume de limén e
déixanse marifiar 5-10 minutos.
Sérvense acompafiados de tomate
fresco cortado e pemento asado en
tiras, regados cun fio de aceite de
oliva. O resultado é un prato fresco,
aromatico e ideal para consumir frio.
Valor nutricional: O xurelo é un peixe azul

que achega proteina de alto valor bioldxico

e acidos graxos omega-3 (EPA e DHA).
Beneficios: Este prato contrible 4 salide
cardiovascular e ao bo funcionamento do
sistema nervioso. Combinar xurelos con
vexetais ricos en antioxidantes como o tomate
ou 0 pemento axuda a protexer as graxas
saudables do peixe fronte & oxidacién.

Peixes substitutivos: Sardifias,
xurelo, xarda, agulla.

Consellos: Un marifiado curto con limén
¢ suficiente para realzar o sabor sen
“cocer” en exceso o peixe. Os xurelos
marifiados deben conservarse sempre en
frio e consumirse nun méximo de 24 h.

Ingredientes (para 4 raciéns)
* Xurelos (pequenos) * Tomate maduro
(8 filetes ou (2 uds.)

4-6 uds.) * Pemento asado
e Limén (1 ud.) (1 ud. grande)

+ Sal (ao gusto) * Aceite de oliva
(3 culleradas)
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Ensalada de pasta
conxiba e verduras
crocantes

Cécese a pasta curta en auga con sal
durante 8-10 minutos (ou segundo
indicaciéns do fabricante). Escérrese
e déixase arrefriar completamente.
Cortase a xiba cocida en tiras ou
anacos e as verduras (cogombro,
cenoria e cebola) en dados pequenos
ou en laminas finas para achegar
textura crocante. Mesturase todo
nunha fonte ampla. Alifiase cunha
mestura de aceite de oliva, zume de
limdén e sal ao gusto, remexendo con

suavidade. E unha ensalada completa,

saciante e perfecta para levar.

Valor nutricional: Prato equilibrado que
combina hidratos de carbono complexos
da pasta con proteina magra da xiba, baixa
en graxa e rica en vitamina B12 e minerais
como o zinc. As verduras achegan fibra

e auga, favorecendo a saciedade.

Beneficios: I[deal como comida frfa ou
para levar en friameira, achega enerxia
sostida e resulta de fécil dixestion.
Produtos substitutivos: Polbo, pota,
mexilléns cocidos ou en escabeche,
bonito fresco ou en conserva.

Consellos: Arrefriar a pasta antes de
mesturala reduce o seu indice glicémico.

Ingredientes (para 4 racions)

* Xiba cocido (600 g) *Cebola

«Cogombrode mar  (1ud. mediana)
(1 ud. mediana) * Aceite de oliva
* Pasta curta (3 culleradas)

(300 g en cru) ¢ Limon (1 ud.)

* Cenoria » Sal (ao gusto)
(2 uds. medianas)

Tacos dexurelo
ouxarda consalsa
deiogur ¢lima

O peixe coértase en tiras e saltéase
nunha tixola cun pouco de aceite
durante 3-4 minutos, ata que quede
ben feito por féra e zumento por
dentro. Engadese un chisco de sal e
resérvase quente. A parte, mesturase o
iogur natural co zume de lima ata obter
unha salsa lixeira. Pédese axustar de sal
ao gusto. Quéntanse as tortillas durante
1-2 minutos e énchense co peixe
salteado, o repolo lombardo finamente
picado e a salsa de iogur e lima. E

un prato rapido, fresco e nutritivo,

ideal para ceas lixeiras ou informais.
Valor nutricional: Rico en omega-3,

proteina de alta calidade e vitamina D

grazas ao peixe azul. O iogur achega

calcio e proteinas, mentres que o repolo
fornece fibra e compostos antioxidantes.

Beneficios: Favorecen a salude cardiovascular
e 6sea, e contriblen ao equilibrio da
microbiota grazas 4 combinacién de peixe
e lacteos fermentados. Son unha opcién
fresca e completa para ceas lixeiras.
Peixes substitutivos: Bonito do norte,
sardifia sen espifa, atin claro de tempada.
Consellos: Un salteado rapido conserva
mellor os omega-3. A acidez da lima
mellora a dixestion e potencia o sabor

sen necesidade de salsas graxas.

Ingredientes (para 4 raciéns)

« Xurelo ou xarda * Lima (1 ud.)
(600 g en filetes * Repolo lombardo
limpos) (200 @)

* Tortillas de millo « Aceite de oliva
ou trigo (8 uds.) (3 culleradas)

* logur natural

» Sal (a0 gusto)
(2 uds./ 250 @)



Salpicon de mariscos
con algas ¢ vinagreta

de citricos

Consellos: Este salpicon
consérvase ben 24 h

en frio e mellora tras

un breve repouso,

antelaciéon para comidas
ou celebraciodns.

permitindo preparalo con

Se se empregan ameixas ou
berberechos, colécanse previamente
nun recipiente con abundante auga
frfa e un pouco de sal durante 30-60
minutos, cambiando a auga un par
de veces, para que solten as areas.
Escérrense ben antes da coccidn.
Cécese a xiba en auga fervendo

ou ao vapor ata que quede tenra
(aprox. 20-30 minutos, segundo o
tamano). Déixase arrefriar e cértase
en tiras ou dados pequenos.
Cécense tamén os mexilléns ao vapor
ata que se abran e os camaréns e

demais mariscos durante

2-5 minutos, segundo o tipo. Déixanse
arrefriar, retirase a carne e cértanse
en anacos do tamafio dun bocado.
Colécanse todos os mariscos nunha
fonte ampla. Engadense as algas
previamente hidratadas en auga fria
durante uns 5 minutos, escorridas e
picadas finamente, xunto cos tomates
cherry partidos 4 metade, a cebola

en laminas moi finas e o pemento

Ingredientes

* Mexilléns (500 g) » Tomate cherry

* Xiba (500 g) (12 uds.)

« Mariscos: ameixa,  * Cebola doce ou
camarén, nécoraou  morada (1/2 ud.)
berberecho (300 g) *Pemento vermello

* Alga wakame ou verde
hidratada ou leituga (1 ud. pequena)
de mar (30-40 g * Perexil ou

hidratada) coandro picado

(2 culleradas)
* Limén (1ud.)

* Zume e raspadura
de laranxa (1 ud.)

* Aceite de oliva virxe
extra (3 culleradas)

+ Sal (a0 gusto)
* Pementa (opcional)

Valor nutricional: Prato
lixeiro e moi completo,
rico en proteina marifia
de alto valor bioldéxico
procedente da xiba,
mexilléns e camardns.
Destaca polo seu contido
en iodo, ferro, zinc e
vitamina B12, asi como
polos minerais marifios
achegados polas algas. Os
citricos contriblen con
vitamina C e antioxidantes.

Beneficios: Contribue &
salde do sistema nervioso
e inmunitario, axuda a
previr a fatiga e favorece
unha boa funcidn tiroidea.
E unha opcidn lixeira

pero moi nutritiva, ideal
para épocas de calor.

en dados pequenos. Mesturase todo
con suavidade. Para a vinagreta,
mesturase o aceite de oliva virxe
extra co zume de limdn e laranxa e
un pouco de raspadura desta Ultima.
Axustase de sal e engadese pementa
se se desexa. Vérteselle ao salpicon,
remexendo con coidado, e déixase
repousar na neveira 10-15 minutos
antes de servir. Rematase cun toque
de perexil ou coandro picado.
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Pratos tipo

batchcooking

Estas receitas estan desefadas para facilitar

a planificacidn semanal. Permiten preparar
unha base marina que se transforma en varios
pratos, reducindo o desperdicio e garantindo
o consumo regular de peixe fresco.

Pescada, un peixe
tres elaboracions

Consellos: Un salteado
rapido a lume forte e
breve, permite selar o
peixe mantendo o interior
zumento e conservando
mellor os omega-3.
Marifiar con limén ou lima
xusto antes de consumir
evita perdas de graxas
sensibles e mellora a
dixestion. Combinar
peixe azul con verduras
ricas en antioxidantes
axuda a protexer estas
graxas saudables.

Fondo marino con
cabeza ¢ espinas
de pescada

Coldcanse a cabeza e as espifias

de pescada nunha pota xunto coa
cebola, cenoria e allo porro cortados,
un chisco de sal, o loureiro e unhas
tiras de espaguete de mar. Clibrese
con auga fria e déixase cocer a lume
suave durante 20-25 minutos, sen
remover, para que o caldo quede claro.
Cdase con coidado e gdrdase para
empregar ao longo da semana en
sopas, arroces marifieiros ou cremas.
Este fondo pode conservarse ata 3 dias
na neveira ou conxelarse en porcions.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Cabeza e espifias  *Allo porro (1 ud.)
de pescada (1 « Loureiro (1 folla)
cabeza e espifia * Auga (1,5 litros)

central) + Sal (a0 gusto)
* Cebola °E te d
(1 ud. mediana) Shesiee oo e
_ (opcional, engade
* Cenoria

minerais e sabor

(2 uds. medianas) atlantico) 1015 g)
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Salpiconrapido
de pescada cocida
converduras
frescas e Citricos

Cocifase a pescada en auga ou
ao vapor durante 5-7 minutos,
deixandoa arrefriar lixeiramente
antes de desmiuzala en lascas.
Mesturase con tomate, pemento
e cebola picados finamente.
Aliflase con aceite de oliva e zume
de limdn ou laranxa e engadese
perexil picado ao gusto. O resultado
€ un salpicdn fresco, lixeiro e moi
proteico, perfecto para consumir
frio ou levar ao traballo.

Engadir un pouco de codium
fresco picado da un toque marifio
moderno e sabor intenso.

Ingredientes (para 4 racions)

» Pescada cocida * Cebola doce

(obtida dos (/2 ud))

lombos ou parte * Perexil picado

traseira) (600 g) (2 culleradas)
* Tomate * Limoén ou

(2 uds. medianas)

* Pemento verde
ou vermello (1 ud.)

laranxa (1 ud.)

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

Pescada quente con
verduras salteadas
¢ toque de limon

Saltéanse a cebola e as verduras
cortadas en tiras finas durante 5-7
minutos, ata que queden brandas
pero mantendo textura. Engédese
a pescada cocida desmiuzada e
un toque de limdén, deixando que
se integre coa calor durante 2-3
minutos, sen remover en exceso.
Rematase cun chisco de pementa
negra ou pemento doce.

Este prato é ideal como cea quente
lixeira e pode gardarse 48 horas.

Ingredientes (para 4 raciéns)

» Pescada cocida
en lascas (600 g)

» Cabacifia ou

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

* Limén (1ud.)

cenoria en » Pemento doce
tiras (400 g) ou pementa
* Cebola negra (ao gusto)

(1 ud. mediana)




Valor nutricional: O bonito
achega proteina con

un perfil aminoacidos
completo, necesaria

para o mantemento e a
recuperacion da masa
muscular. E tamén fonte
de vitamina B12 e minerais
como o selenio e o
fésforo, importantes para
o correcto funcionamento
do sistema nervioso e o
metabolismo enerxético. A
combinacién con verduras,
legumes e cereais nas
propostas semanais
completa o prato con

fibra e antioxidantes.

Beneficios: Contrible

a unha alimentacion
equilibrada, favorecendo
0 bo estado muscular e o
funcionamento xeral do
organismo. A sla textura
firme e sabor suave fan
que sexa un peixe moi
versatil, facil de integrar
en diferentes elaboracions
ao longo da semana.

Bonito con
J versions

Cdrtase o bonito en dados ou tiras
e saltéase brevemente nunha
tixola durante 2-3 minutos, cun
pouco de aceite, sé o xusto para
selar a superficie e manter o
interior tenro. Engadese un chisco
de sal e unhas pingas de limdn.
Unha vez listo, gardase en porcidns
para empregar ao longo da
semana, xa que esta preparacion
serve como base versatil para
multiples combinaciéns.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

+ Sal (a0 gusto)

* Limén (1 ud.)

* Bonito en dados
ou tiras, limpo, sen
espifas (1,5 kg)

Proposta de preparacion
semanal de varios
pratos a partir do bonito:

Bonito en vinagreta con verduras
picadas. Unha vez salteado
lixeiramente, o bonito cértase en
anacos pequenos e mestlrase con
tomate, pemento e cebola picados
finamente. Alifar con aceite de
oliva, limén ou vinagre de maza

e engadir perexil para rematar.
Déixase repousar 5-10 minutos
para que a vinagreta se integre.
|deal para pratos frios, xantares
lixeiros ou para levar ao traballo.

Bonito encebolado con pataca
cocida. A cebola cdértase en tiras
finas e faise a lume suave durante
10-15 minutos, ata quedar doce

e branda. Engddese o bonito
previamente salteado e

déixase cocifiar 2-3 minutos

mais, s para integrar sabores.
Sérvese con arroz ou patacas
cocidas. Prato quente, reconfortan-
te e moi apto para batchcooking.

Fajita marifada de bonito con
vexetais salteados. O bonito cértase
en tiras e déixase marinar 5 minutos
cun pouco de aceite, zume de limén
ou lima e especias suaves (pemento
doce ou comifio). A parte, saltéanse
verduras en tiras (cebola, cenoria,
pemento, repolo) durante

5-7 minutos, mantendo algo

de textura. Engadese o peixe
marifado e cocifiase 2-3 minutos,
sé para selar. Sérvese en tortillas

de trigo, podendo engadir unha
cullerada de iogur natural e

rematar con cebolifio ou perexil.
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Base de mexillons

ao vapor

Os mexilldns limpanse ben e colédcanse nunha pota cun chisco de auga,
loureiro e limén. Tapanse e cécense ao vapor durante 3-5 minutos, ata
gue se abran. Retiranse do lume, sepdrase a carne do mexillén e resérvase.
O caldo resultante filtrase e gardase tamén, xa que pode empregarse
como base de salsas, arroces ou sopas. Esta elaboracion sinxela permite
preparar con facilidade distintos pratos ao longo da semana.

Proposta de preparacion
semanal de varios pratos
a partir dos mexilléns:

Ensalada rapida con espinaca baby,
mexilléns, maza e noces. Preparase
no momento, mesturando espi-
naca ou leituga, mexilléns, maza
verde en dados, noces picadas

e cebola doce laminada. Alifase
cunha mestura de aceite de oliva

e limdn. Lista en 5 minutos. Ideal
para unha comida ou cea lixeira.

Paté de mexilléns. Nun vaso de bate-
dor engadense parte dos mexillons
xunto con tres ou catro culleradas
de queixo fresco batido e un chisco
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de limdn, triturando ata obter unha
crema lisa. Pédese usar como unte
ou como salsa. Perfecto para acom-
pafiar verduras asadas (berenxena,
cabacifia, pemento) ou para un
bocadillo salgado na merendal

Crema de cabaciia e cenoria con
topping mariiieiro. Prepara unha
crema de cabacifia e cenoria empre-
gando parte da auga de coccién dos
mexilléns para achegar un sabor ma-
rifleiro suave. Ao servir, engddense
algldns mexilléns e sementes de sé-
samo como topping. Opcidn quente
e répida para unha cea equilibradal

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Loureiro (1 folla)

* Perexil picado
(2 culleradas)

* Mexilléns frescos
(2-2,5 kg)
* Limdn (1 ud.)

Valor nutricional: Os mexilléns son unha
excelente fonte de proteina magra de alta
calidade, cun contido moi baixo en graxa.
Destacan pola sta achega de vitamina B12,
ferro, iodo, zinc e selenio, nutrientes clave
para o sistema nervioso, a formacién de
glébulos vermellos e a funcién inmunitaria.
O caldo de coccién concentra minerais
marifios e compostos solubles.

Beneficios: Axudan a previr a fatiga e a
anemia grazas ao seu ferro. Son moi saciantes,
polo que pequenas cantidades permiten
completar pratos vexetais e convertelos en
comidas equilibradas. O seu perfil nutricional
faios axeitados para todas as idades.

Bivalvos substitutivos: Ameixas,
berberechos, navallas ou longueirdns.

Consellos: Reservar e empregar a auga
de coccién dos mexilléns permite
reducir o uso de sal e enriquecer sopas
e cremas con minerais naturais.



Faneca en salsa
verde reutilizable

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Faneca cocidaou  *Aceite de oliva
ao vapor (1,8/2kg) (3 culleradas)

* Allo (2 dentes) + Caldo de peixe

« Perexil picado (750 ml)
(2 culleradas) « Sal (ao gusto)

* Limon (1 ud.)

Nunha tixola ampla, déuranse lixeiramente os allos laminados en aceite
durante 1-2 minutos, sen que collan cor excesiva. Incorpdrase unha boa
cantidade de perexil picado e reméxese uns 30 segundos. Engadese un
pouco de caldo de peixe e déixase ferver suavemente 2-3 minutos, ata ligar
unha salsa verde fluida, aromatica e lixeira. Agrégase a faneca cocida ou

ao vapor e déixase 2-3 minutos mais a lume suave para que se impregne
do sabor. AxUstase de sal e pddese engadir un chisco de limdn ao final.

Esta base é moi versatil e pode empregarse con pasta,
arroz, legumes ou verduras salteadas, permitindo preparar
varios pratos cunha tnica elaboracién inicial.

Proposta de preparacion
semanal de varios
pratos a partir da faneca
en salsa verde:

Pasta quente con salsa verde e
espinacas frescas. Cocese pasta
curta e mesturase directamente coa
faneca en salsa verde, engadindo
espinacas frescas que se murcharan
co calor do prato (1-2 minutos).
Pddese engadir un toque de limdén
ou pementa negra. Ideal para un
xantar rapido e completo, rico en
proteina e hidratos de carbono.

Arroz salteado con verduras de tem-
pada e faneca en salsa verde. Nunha
tixola saltéanse verduras de tempada
en anacos (cabacifia, cebola, cenoria
ou pemento) durante 5-7 minutos.

Valor nutricional: Prato rico en proteina
magra, cunha boa achegacunha boa

achega de vitaminas do grupo B e minerais
como fésforo e potasio. O perexil engade
antioxidantes e vitamina C, mentres

que o aceite de oliva achega graxas
monoinsaturadas cardiosaudables.

Beneficios: Contrible ao mantemento da masa
muscular e & saude cardiovascular. A salsa
verde permite integrar o peixe en multiples
pratos sen perder o seu valor nutricional,
facilitando o consumo regular de peixe branco.
Peixes substitutivos: Bertorella, rape,

pescada, maragota, san martifio.

Consellos: Engadir o peixe xa cocido & salsa
evita unha coccidn excesiva e conserva

mellor a slia textura e nutrientes.

Engédese arroz cocido g, finalmente,
unhas lascas de pescada ou faneca
en salsa verde deixando que

se integren co calor 2-3 minutos.

Un prato equilibrado que aproveita
arroz previamente cocifado e da
lugar a unha comida moi versatil!

Bol de legumes con faneca en
salsa verde e topping de citricos.
Prepdrase unha base de legumes
cocidos (garavanzos, fabas ou
lentellas, poden usarse de bote) e
mestUrase con cenoria e cogombro
raiado. Engadese a pescada en salsa
verde por riba e rematase cun chisco
de limdn ou raspadura de laranxa
para achegar frescura. Opcién per-
fecta para unha cea lixeira pero nu-
tritiva, cunha combinacion excelente
de fibra, proteina e graxa saudable!
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Para todos
os meses do ano:

Xanciro/Febreiro

Peixes destacados:
Pescada, robaliza, sargo,
bacallau, ameixa babosa,
faneca.

Crecma
maringira
cCon ameixas

Lavanse as ameixas e colécanse nun
recipiente con abundante auga fria
e un pouco de sal durante 30-60
minutos, cambiando a auga unha ou
duas veces, para que solten posibles
restos de area. Escdrrense ben. A
continuacién, colécanse as ameixas
nunha pota cun pouco de auga ou
caldo, tdpanse e cdcense durante
3-5 minutos, ata que se abran.
Retiranse do lume, resérvanse
algunhas enteiras para o topping e
filtrase o liquido da coccidn para
eliminar calquera resto de area.
Noutra pota, sofritanse a cebola, o
allo e o allo-porro picados cun pouco
de aceite durante 5-7 minutos, ata
que queden brandos. Engadense a
cenoria e o apio picados, pasanse polo
lume 2-3 minutos e incorpdrase o
tomate triturado, cocifidndoo un par
de minutos para que perda acidez

e achegue cor 8 crema. Engddese a
pataca en anacos, clibrese co caldo
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Valor nutricional: Rica en
protefna magra, vitaminas
A, CedogrupoB, e
minerais como ferro, iodo
e selenio. O tomate achega
antioxidantes (licopeno).

Beneficios: Prato moi
reconfortante para
meses frios, fonte de
minerais marinos e
antioxidantes naturais das
verduras de inverno.

de peixe e cun pouco do liquido

das ameixas, e déixase cocer a lume
medio 15-20 minutos, ata que a
pataca estea tenra. Incorpdranse a
maior parte das ameixas sen cascara e
tritdrase ata obter unha crema suave e
marifieira. Rectificase de sal ao gusto.
Sérvese quente, con algunhas ameixas
enteiras por riba, perexil fresco

picado e un fio de aceite de oliva.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Ameixas frescas
(800 g)
* Cebola
(1 ud. mediana)
* Allo
(2 dentes)
* Allo-porro (1ud.)
* Cenoria
(2 uds. medianas)
* Apio (opcional,
pouca cantidade)
(1/2 rama)

« Pataca
(2 uds. medianas)

* Tomate triturado
ou relado
(3 culleradas)

* Caldo de peixe
(750 ml)

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

* Perexil picado
(2 culleradas)

+ Sal (a0 gusto)



Xanciro/ Febreiro

Marzo/Abril

Peixes destacados:
Raia, xarda, xurelo, dourada,

linguado, escarapote
Robalizaao forno | Xardamarinada Caldeirada
con aromaticas CON CItricos de raia con

Prequentar o forno a 180 °C. Cértase
a cebola e o pemento en tiras e
colécanse nunha bandexa formando
unha cama de verduras. Engddese

o allo laminado e un chisco de sal.
SitUase enriba a robaliza previamente
salgada, regandose cun fio de aceite
de oliva e un pouco de zume de
limén. Engddese perexil picado e
tomifio ou loureiro para aromatizar.
Enférnase durante 18-22 minutos,
segundo o tamafo do peixe, ata que
a carne se separe con facilidade

e as verduras estean tenras.

Valor nutricional: Fonte de proteina

magra, vitaminas do grupo B e

minerais como fésforo e selenio.

Beneficios: Prato baixo en graxa engadida,

de fécil dixestion e cun perfil nutricional
equilibrado. As herbas arométicas e as
verduras achegan antioxidantes naturais.
Peixes substitutivos: Sargo, pescada ou faneca.

Consellos: Proba engadir unhas pingas de
limén xusto ao sair do forno para realzar o
sabor sen cubrir o aroma das arométicas.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Robaliza fresca
(enteira, con espifia
e desperdicio

* Limdn (1 ud.)
* Perexil picado

(1,5 kg) (2 culleradas)
: ((1392‘3'3 e « Tomifio ou loureiro
tepeaidng (1-2 pélas /1 folla)
* Pemento

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

» Sal (a0 gusto)

* Pemento moido
(opcional, ao gusto)

vermello ou verde
(1 ud. pequena)

* Allo (2 dentes)

Ao tratarse dunha preparacién

en cru, a xarda debe conxelarse
previamente durante 24-48 horas a
-20 °C e desconxelarse lentamente
na neveira antes de empregar. Unha
vez desconxelada, cértanse os

filetes de xarda en tiras ou anacos
regulares e colécanse nun prato
fondo. Engddese un chisco de sal e
clbrese co zume de limdén e laranxa
(e un pouco de lima se se desexa
mais frescura). Déixase marifiar na
neveira durante 20-30 minutos, ata
que a carne se volva mais clara e
firme. Escérrese suavemente o exceso
de zume e mesturase cun chisco de
aceite de oliva. Sérvese cun toque de
pemento moido ou pemento rosa e
perexil ou coandro fresco picado.
Valor nutricional: Moi rica en acidos

graxos omega-3, proteina de alta
calidade e vitaminas liposolubles.
Beneficios: Axuda & saude cardiovascular,
& unha receita lixeira e de répida
preparacion, perfecta para aproveitar

o peixe azul de tempada.

Peixes substitutivos: Xurelo, bocarte.

Consellos: Engade unhas lascas finas
de cebola morada ou un pouco de pel
relada de limén/laranxa para potenciar
0 aroma e dar un toque mais fresco.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

+ Sal (a0 gusto)

* Pemento moido
ou pemento rosa
(opcional, ao gusto)

* Perexil ou coandro
fresco picado
(2 culleradas)

* Filetes de xarda
frescos (limpos, sen
espifias) (700 g)

e Limén (1 ud.)

e Laranxa (1ud.)

* Lima (opcional)

(1/2 ud.)

chicharos novos

Nunha pota ampla, sofritense
suavemente a cebola, o allo e o
pemento verde picados cun pouco

de aceite durante 5-8 minutos, ata
que queden brandos. Engddense

as patacas cortadas en anacos e
mesturanse 2-3 minutos. Incorpdranse
o pemento doce e o loureiro e clbrese
todo co caldo de peixe quente.
Cocifiase a lume medio durante

15-20 minutos, ata que as patacas
estean case tenras. Engadense entén
os chicharos e, por Ultimo, os anacos
de raia salgados previamente. Déixase
cocifar 5-7 minutos mais, o xusto para
que a raia quede feita sen desfacer.
Retirase do lume e déixase repousar
3-5 minutos antes de servir. Rematase
cun toque de perexil fresco picado.
Valor nutricional: Prato rico en proteina magra,
vitaminas do grupo B e minerais como fésforo

e potasio, xunto cunha achega de fibra e
antioxidantes dos chicharos e verduras.

Beneficios: Receita tradicional, reconfortante
e equilibrada, baixa en graxa e perfecta

para aproveitar a raia fresca da tempada.
Peixes substitutivos: San martifio,

pescada, maruca ou escarapote.

Consellos: A raia ten unha carne moi xelatinosa
rica en coldxeno natural. Cocela xusto o
tempo necesario evita que se desfaga e
permite aproveitar esa textura, que tamén
contrible & sensacion de saciedade.

Ingredientes (para 4 raciéns)
* Caldo de peixe (1I)

* Aceite de oliva
(4 culleradas)

* Raia fresca en
anacos (1,8 kg)
* Patacas (4 uds.

medianas/700 g) * Pemento doce
* Cebola (1 ud. (1 culleradifia)
mediana) * Loureiro (1 folla)
* Allo (2 dentes) + Sal (a0 gusto)
* Pemento * Perexil

verde (1ud.)

* Chicharos frescos
ou conxelados se
non hai (200 g)

fresco picado
(2 culleradas)
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Peixes destacados: Sargo, dourada,

abadexo, xurelo, bocarte, sardifia, pargo.

Abadexo aprancha
convinagretaverde

Primeiro prepara a vinagreta
mesturando nun bol o perexil picado,
o allo moi fino, un pouco de cebolifio
(opcional), aceite de oliva, zume de
limdn e sal ao gusto. Reserva. Quenta
unha prancha cun fio de aceite. Seca
ben os lombos de abadexo antes

de pofielos na prancha para evitar
que solten auga, salga lixeiramente
os lombos de abadexo e cocifia

a lume medio-alto 2-3 minutos

por cada lado, ata que a carne
quede branca e se desprenda con
facilidade. Serve inmediatamente
cunha boa cullerada de vinagreta
verde por enriba ou ao lado.

Valor nutricional: Peixe branco rico en
proteinas magras, vitaminas do grupo B e

minerais como fésforo e selenio. A vinagreta
aporta antioxidantes e graxas saudables.
Beneficios: Prato lixeiro, fresco e de

rapida preparacion, perfecto para

os primeiros dias de calor.

Peixes substitutivos: Dourada,

pargo ou san martifio.

Consellos: Engade un pouco de limén
raiado & vinagreta para intensificar o

aroma sen aumentar a acidez.

Ingredientes

(para 4 racions)

* Lombos de
abadexo (limpo,
sen desperdicio)
(700-800 @)

* Aceite de oliva
(8 culleradas)

+ Sal (ao gusto)

* Limén (1 ud.)

Para a vinagreta:
* Perexil
fresco picado
(3 culleradas)
* Cebolifio
(1 cullerada)

* Allo picado moi
fino (1 dente)

* Aceite de oliva
(2 culleradas)

* Zume de limdén
(2-3 culleradas)

» Sal (ao gusto
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Bocartes en
escabeche

Limpa os bocartes, retirando cabeza,
tripas e espifia central, e lavaos

ben. Seca con papel e salga moi
lixeiramente. Resérvaos en frio. Nunha
tixola fonda ou cazola baixa, sofrite a
cebola en plumas, a cenoria en rodas
finas e os dentes de allo enteiros

cun pouco de aceite de oliva ata

que estean brandos, sen dourar en
exceso. Engade o loureiro, os grans
de pementa e unha culler pequena
de pemento doce, mesturando rapido
para evitar que se queime. Incorpora
partes iguais de vinagre suave e auga
(por exemplo, ¥ vaso de cada) e deixa
que rompa a ferver. Baixa o lume e
coloca os bocartes no escabeche, ben
estendidos. Cocifia 1-2 minutos como
maximo, xusto ata que cambien de cor
e queden zumentos. Retira do lume e
deixa repousar no propio escabeche.
E recomendable deixalos polo

menos 2-3 horas antes de consumir,
mellor ainda dun dia para outro.

Valor nutricional: Prato rico en omega-3,
proteina completa, calcio (especialmente

Se se consumen pequenas esplﬁas

residuais), e vitaminas do grupo B. As

verduras e especias achegan antioxidantes
e compostos antiinflamatorios.

Beneficios: Preparacion lixeira, econémica

e moi propia da cocifia tradicional. Axuda a
mellorar o perfil lipidico, € de facil dixestion
e resulta ideal para consumir fria como
entrante, ensalada ou acompafiamento.
Peixes substitutivos: Xarda, xurelo

pequeno, lirio ou sardifia.

Consellos:Gardao nun recipiente hermético
totalmente cuberto polo escabeche. Dura
3-4 dfas na neveira e o sabor mellora co paso
das horas. Evita cocifiar en exceso o bocarte
para que non quede seco nin se desfaga.

Ingredientes (para 4 raciéns)

Hamburguesa

de pargocon
lima, coandro e
tomate aprancha

Pica o pargo a coitelo ata obter unha
textura tipo picada grosa. Mesturao
nun bol coa cebola ou cebolifio, 0
allo, a raspadura e unhas pingas de
zume de lima, o coandro picado e
sal ao gusto. Engade o pan relado
para ligar e, se fose necesario, un ovo
pequeno. Forma as hamburguesas
Sen prensar en exceso.

Quenta unha prancha cun pouco
aceite e cocifia as hamburguesas

2-3 minutos por cada lado. No mesmo
momento, corta o tomate en rodas
grosas, engade sal e unha pinga de
aceite, e déurao 8 prancha 1-2 minutos
por cada lado, ata que solte o seu
zume e colla un sabor mais doce.

Serve a hamburguesa acompafiada
do tomate a prancha ou directamente
enriba como parte do prato.

Valor nutricional: Prato rico en proteina

magra e antioxidantes naturais. O tomate
aporta vitamina C, licopeno e minerais.
Beneficios: Reforza a hidratacion e

achega frescura estival. A combinacion

da lima co tomate e o pargo crea un

perfil moi aromético e lixeiro.

Peixes substitutivos: Bonito, sargo ou dourada.

Consellos: Se queres potenciar o sabor do
tomate, engade por riba un toque de albahaca
picada ou unhas escamas de sal antes de servir.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Filetes de pargo * Raspadura

sen espifias de1/2lima

e libres de * Zume de lima

desperdicios (1 cullerada)

(700 g) « Coandro picado
* Cebola ou (1-2 culleradas)

cebolifio picado

* Bocartes frescos
limpos, sen
cabeza nin espifia
central (700 g)

* Cebola (1 ud.
mediana)

* Allo (2 dentes)

* Cenoria
(2 uds. medianas)

* Loureiro (1 folla)

* Pemento doce
(1 culleradifia)

*Grans de
pementa (6 uds.)

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

* Vinagre suave
de maza ou vifio
branco (120 ml)

* Auga (1,5 litros)
» Sal (ao gusto)

(1/2 ud. pequena
ou 2 culleradas)

* Allo picado moi
fino (1 dente)

* Pan relado (un
punado, para
ligar) (40 g)

» Ovo pequeno
(1ud.)

+ Sal (ao gusto)

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

Acompaiamento:

» Tomates de veran
(2 uds. medianas)

* Aceite de oliva
(3 culleradas)

» Sal (ao gusto)



Xullo/Agosto

Peixes destacados:
Sardifa, bonito, lirio, pargo.

Ensalada morna
de sardina

a prancha
con fresas

Consellos: Engade
unhas poucas sementes
(sésamo ou cabaza) para
un toque crocante sen
engadir peso ao prato.

¢ hortalizas
crocantes

Prepara a ensalada cortando

o0 cogombro, os ravos € a
cenoria. Engade as follas verdes
e as fresas laminadas.

Quenta unha prancha cun chisco
de aceite e cocifia as sardifas 1-2
minutos por cada lado, coa pel cara
abaixo primeiro. Salga ao final.
Colécaas sobre a ensalada ainda
tépedas. Mestura aceite de oliva,
zume de limdn, sal e herbas frescas
e rega a ensalada antes de servir.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Sardifas frescas » Cenoria en tiras
(abertas a metade, finas (1 ud. grande)
sen cabeza, con « Cebola morada
espifias) (800g) (opcional) (1/4 ud.)

* Aceite de oliva * Fresas frescas

(3 culleradas)
+ Sal (a0 gusto)
* Limoén ou
lima (1 ud.)
Para a ensalada:
* Leituga ou
mestura de follas
verdes (180 g)
» Cogombro (1
ud. mediana)
* Ravos (6 uds.)

en laminas ou
cereixas sen
4s0 (8 uds.)

Para o alifio:

« Aceite de oliva
(3 culleradas)

* Zume de limdn
(1-2 culleradas)

* Perexil ou coandro
picado (1 cullerada)

* Sal (ao gusto

Valor nutricional: Moi
rica en omega-3, proteina
de alta calidade e
antioxidantes das fresas

e hortalizas crias.

Beneficios: Plato lixeiro,
fresco e estacional;
combina graxas
saudables coa fibra e
vitaminas das verduras
e froita de primavera.
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Setembro/
Outubro

Peixes destacados: Robalo, dourada,
linguado, mero, san martifio
(desde outubro)

Sargo
a0 forno

con cabaza,™

cebolae
pataca ao
romeiro

Prequenta o forno a 180 °C. Corta a
cabaza en dados ou laminas finas,

a cebola en plumas € a pataca en
rodas finas para que se asen de
maneira uniforme. Coloca as verduras
nunha bandexa de forno, engade sal,
pementa negra e un fio xeneroso de
AOVE. Mestura un pouco coas mans
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Consellos: Se queres

que a cabaza quede mais
dourada, engade un pouco
mais de AOVE por enriba
da bandexa nos ultimos

5 minutos de coccidn.

Valor nutricional:

Prato rico en proteina
magra, graxa saudable
procedente do AOVE e
antioxidantes naturais
das verduras de outono.

Beneficios: Receita
sinxela, equilibrada e de
tempada, perfecta para
dias mais frios. A cabaza
€ a pataca aportan
enerxia sostida e fibra.

para repartir ben o aceite. Sittia o
sargo enriba ou entre as verduras,
salpica con sal e un pouco mais de
pementa, e engade unhas pdlas de
romeiro. Cécese no forno durante
20-25 minutos, dependendo do
tamafo do peixe, ata que o sargo estea
feito e as verduras estean tenras.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Sargo (1,5kg) « Pataca
* Cabaza (500 g) (2 uds. medianas)
* Cebola * Sal (ao gusto)
(1 ud. mediana) * Pementa negra
* Aceite de oliva (ao gusto)
virxe extra (AOVE)  * Romero fresco
(3 culleradas) ou seco (1-2 pdlas

/1 culleradifia)



Setembro
Outubro

Novembro/

Decembro

Peixes destacados:

San martiino, pescada, breca, bacallau

Mero ensalsa
verde atlantica

Quéntase unha tixola ampla cun
pouco de aceite de oliva e sofritense
o allo laminado (e a cebola moi
picada, se se emprega) a lume suave
durante 3-4 minutos, ata que queden
translicidos sen coller cor. Engadese
o perexil picado e un chorro de vifio
branco, deixando evaporar o alcohol
durante 1-2 minutos. Incorpdrase
entdn un pouco de caldo de peixe e
remeéxese ata obter unha salsa verde
lixeira. Colécanse os lombos de mero
salgados previamente e cocifianse

a lume medio-suave durante

4-6 minutos, segundo o grosor,
regando ocasionalmente coa salsa
para que se impregnen ben. Retirase
do lume cando a carne do peixe se
desprenda con facilidade. Sérvese cun
pouco mais de perexil fresco picado,
un chisco de pemento moido se se

desexa, e unhas gotas de limdn ao final.

Valor nutricional: Rico en proteina de alta
calidade, vitaminas do grupo B e minerais
como fésforo, potasio e selenio.

Beneficios: Prato lixeiro, moi dixerible e con
pouca graxa engadida. A salsa verde realza o
sabor natural do peixe sen cubrir a stia textura.
Peixes substitutivos: San martifio,

maruca ou escarapote.

Consellos: Engade un pouco de raspadura
de limén ao final para intensificar a

frescura sen modificar a salsa.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Lombos de * Aceite de oliva
mero, limpos sen (3 culleradas)
espifias (700g) « Caldo de peixe

+ Allo (2 dentes) (750 ml)

* Cebola (opcional, « Vifio branco
pouca cantidade) (un grolo / 60 ml)

(1/3 ud.)

* Perexil
fresco picado
(2 culleradas)

* Sal (ao gusto)

* Pemento moido
(opcional, ao gusto)

* Limdn (para un
toque final, 1/2 ud.)

SanMartino con
crema de porros
¢ améndoas

Nunha tixola cun pouco de AOVE,
sofrite a parte branca dos porros
cortados en rodas finas xunto cun
dente de allo e un pouco de cebola

se a utilizas, ata que queden moi
brandos sen chegar a dourar. Engade
as améndoas cruas e mestura uns
segundos para que solten aroma.
Incorpora un chisco de caldo de

peixe e cocifia 5-7 minutos.

Tritura ata obter unha crema fina e lisa,
engadindo mais caldo se é necesario
para axustar a textura. Reserva quente.

Noutra tixola, cocifia o San martifio
cun pouco de AOVE a lume medio-
alto, 2-3 minutos por cada lado,

ata que quede dourado por féra e
meloso por dentro. Sala ao final.

Serve o peixe sobre unha cama
de crema de porros e améndoas
e engade un toque de pementa
negra fresca. Opcional: un pouco
de perexil picado para decorar.

Valor nutricional: Alto contido en proteina de
alta calidade e graxas saudables. Os porros
aportan fibra e minerais, e as améndoas
engaden vitamina E e antioxidantes.
Beneficios: Prato suave, nutritivo e moi
axeitado para meses frios. A crema de

porros e améndoas substitle salsas mais
pesadas sen perder cremosidade.

Peixes substitutivos: Pescada,

berca ou bacallau.

Consellos: Para unha textura mais
sedosa, podes engadir unha pequena
culler de auga moi quente ao triturar
ou colar a crema antes de servir.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* Filetes ou lombos * Caldo de peixe
de San martifio suave (250-300 ml)
limpo, sen + AOVE (aceite de
espifias (800 g) oliva virxe extra)

* Porros (2 uds. (2-3 culleradas)
medianas) * Sal (a0 gusto)

* Cebola (opcional,
pouca cantidade)
(1/4-1/2 ud.)

* Allo (2 dentes)

* Améndoas cruas
peladas (40-50 g)

* Pementa negra
(ao gusto)

* Perexil picado
(opcional para
rematar, 1 cullerada)

Bertorellacon
ragude sctas

Codrtanse as setas en anacos medianos.
Nunha tixola ampla cun pouco de
AOVE, sofritense a cebola picada

e o allo durante 5-7 minutos, ata

que queden brandos. Engadense as
setas e cocifanse a lume medio ata
que perdan a stia auga e se douren
lixeiramente. Incorpdrase un pouco
de caldo de peixe para formar un ragu
suave e déixase reducir 3-4 minutos.
AxUstase de sal e pementa ao gusto.
Noutra tixola, déuranse lixeiramente
os tacos de bertorella con AOVE a
lume medio-alto durante 1 minuto por
cada lado, salgandoos sé ao final para
evitar que solten auga. Engadense

os tacos de bertorella ao ragu de
setas, mestlrase con suavidade e
déixase cocifiar 2-3 minutos mais,

sd 0 necesario para integrar os
sabores mantendo o peixe enteiro e
zumento. Sérvese quente cun toque
de perexil picado, se se desexa.

Valor nutricional: Prato rico en proteina magra
de alto valor bioldxico e minerais. As setas

achegan fibra, antioxidantes e compostos
bioactivos, cun baixo contido en graxa engadida
Beneficios: Elaboracién reconfortante e
equilibrada, especialmente axeitada para
meses frios. A bertorella ten unha carne branca,
delicada e de facil dixestién, que combina

moi ben con pratos quentes de setas.

Peixes substitutivos: San martifio,

pescada ou faneca.

Consellos: Engadir un chorro pequeno de
caldo no ultimo momento axuda a que os
tacos queden moi melosos e non se sequen.

Ingredientes (para 4 raciéns)

* AOVE (aceite de
oliva virxe extra)
(2-3 culleradas)

* Caldo de peixe
suave (250-300 ml)

* Sal (ao gusto)
* Pementa negra

* Lombos de
bertorella fresca
cortados en
tacos de 3-4cm
(700-800 g)

* Setas de tempada:
cantarelos, boletus,
shiitake, pleurotus...

(300-400 g) (o gusto)
* Perexil picado
* Cebola :
. (opcional,
(1 ud. mediana) Teulemae

* Allo (2 dentes)

PESCA SAUDE | RECEITARIO | 23



Como introducir
O pcCixe
no dia a dia

Incorporar peixe na alimentacidn diaria non significa limitar o seu consumo as
comidas principais nin recorrer sempre as mesmas preparacions. A variedade de
especies, texturas e elaboraciéns permite integrar o peixe en distintos momentos
do dia, adaptandose as necesidades nutricionais e aos habitos de cada persoa.
Actualmente aconséllase consumir peixe un minimo de 3-4 veces por

semana, combinando peixe branco, peixe azul e moluscos. Distribuilo ao

longo do dia facilita alcanzar esta frecuencia dun xeito natural e sostible.
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Conscllos clave
para toda a familia:

» Para nenos: presentar o peixe sen
espifias, en formato hamburguesa,
croqueta, tortilla ou desmiuzado en pratos
cofecidos facilita a sta aceptacion.

» Para persoas maiores: optar por texturas

brandas (peixe cocido, guisos suaves, sopas)
mellora a mastigacion e dixestion.

» Presentacidn atractiva: xogar coas cores
das verduras, cortar o peixe en porcions
pequenas e empregar pratos unicos
axuda a facelo mais apetecible.

» Planificacidon semanal: usar técnicas de
batchcooking permite ter peixe listo para
diferentes comidas e asegurar a frecuencia
recomendada sen esforzo diario.

Mini-guia practica:

Almorzo

O peixe tamén pode formar parte

do almorzo en formato sinxelo e
apetecible. O pan de centeo ou
integral con paté de mexilléns, atun,
sardifia ou cabala (empregando a
mesma técnica descrita na receita
de paté de mexilléns, substituindo

o ingrediente principal) é unha
alternativa interesante aos embutidos
habituais. Este tipo de eleccidn
achega proteina de alta calidade

e graxas cardiosaudables, e pode
contribuir a mellorar o perfil lipidico,
ao reducir o consumo de graxas
saturadas e sal presentes nos
produtos carnicos procesados.

Pode acompafarse de iogur natural e
froita fresca para completar a achega
de calcio, fibra e vitaminas,ofrecendo
un almorzo equilibrado e saciante.

xXantar

E 0 momento principal do dia para
incluir unha racién completa de
peixe ou moluscos, acompafiada
dunha guarnicién de legumes

e hortalizas. Esta combinacién
permite cubrir as necesidades de
proteina, enerxia e micronutrientes
dunha forma equilibrada e

acorde coa dieta atlantica.
Animamoste a probar algunha

das elaboracidns deste receitario:
descubrirds que incorporar peixe de
maneira habitual non sé é sinxelo
e saboroso, sendén que tamén
contrible a mellorar a tla saude

e o teu benestar no dia a dia.

Cea

Recoméndanse preparacions

mais lixeiras e de facil dixestidén.

O peixe branco 8 prancha, ao vapor
ou ao forno, acompafiado dunha
crema vexetal ou dunha ensalada
marifieira, € unha opcién completa
e saciante sen resultar pesada.

Merenda

A merenda é unha boa oportunidade
para introducir peixe de forma
discreta, practica e saborosa. Tortas
salgadas, bolifias, bocadillos... permiten
achegar proteina de calidade sen
recorrer aos embutidos tradicionais,
que adoitan presentar un perfil
nutricional menos favorable polo seu
contido en graxas saturadas e sal.
Estas opcidns resultan especialmente
utiles para crianzas e adolescentes,
xa que facilitan a incorporacion

do peixe en formatos cofiecidos e
atractivos, contribuindo a mellorar a
calidade nutricional da merenda.
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Produto
de tempada:

O ritmo do mar

O mar ten o seu propio calendario. Cada especie alcanza
o seu mellor momento segundo os ciclos naturais,
a temperatura da auga e os periodos de reproducion.

Consumir produto pesqueiro (peixe,

marisco, algas..) de tempada significa:

» Mellor sabor e textura.
» Maior frescura.

» Mellor relacién calidade-prezo.
» Respecto polos ciclos naturais.
» Apoio 4 pesca local.

A marca pescadeRias certifica
que o peixe é capturado nas rias
galegas e comercializado en fresco

I 4
oescadeRias
no mercado en menos de 24 horas.

7
Este modelo garante méxima frescura, deondesenor:

menor impacto ambiental e apoio OEION ] onxa

directo ao sector pesqueiro local. % 1 de... A00000
Cada tempada ofrece os seus
mellores peixes. Consumilos no

momento dptimo garante mellor
sabor, mellor prezo e sustentabilidade.

Mais informacidn
no Manual

de propiedades
de Pesca Saude




Especie

Set

Out

Nov

Dec

Alfonsifio (castafieta macho)

Atun Vermello

Bacallau

Bocarte (anchoa)

X | X | X | X

Bonito

Breca

Corvina

Dourada

Escarapote de pedra

Faneca

Lirio (bacaladilla®)

Linguado (lirpa)

Cherna (mero)

Ollomol (buraz, pachan,
pancho, panchd)

Prago (pargo)

Peixe sapo (rape®)

X | X | X | X |[X

Pescada (pixota, merluza)

Raia

X | X | X | X

Robalo/robaliza

Rodaballo

X [ X | X | X | X |X

San Martifio

X |IX [ X | X | X | X |X| X | X|X

X | X | X | X | X | X |X]| X |X|X

X |IX [ X | X | X | X|X| X | X|X|X|X

Sardifia (xouba, parrocha)

Sargo (chopa)

Xarda (cabala, correolo,

escombro, rincha, rinchdn, verdel)

X

X

X

Xurelo

X

X

X

Fonte: Calendario de temporada (Golfo Artabro Sur) | *Forma non recollida en galego
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Cofinanciado pola

Unién Europea KM DE GALICIA

o
* ot

Este receitario complétase
cunha guia de propiedades

dos produtos do mar e habitos
saudables que podes descargar
neste codigo ou na paxina web
do teu GALP: galp.xunta.gal

A XUNTA




