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Por nuestro pescado de hoy y de manana



Seglin  Reglamento (CE) N° 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 20 de diciembre de 2006, relativo a las declaraciones

nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos

MEJILLON

Su cultivo se realiza en bateas, espe-
cialmente en Galicia.

PROPIEDADES

El mejillén es fuente de proteinas con
un alto contenido de fésforo, dcidos
grasos omega 3 y vitamina B,
Ademds de ser rico en niacina (B,),
selenio, hierro, yodo y zinc. Su bajo
contenido en grasas unido a su alto
contenido en proteinas lo convierten
en un alimento ideal en dietas de bajo
contenido caldrico.

CONSUMO

Se puede preparar de diferentes
maneras, como aperitivo o como
plato fuerte. Abiertos al vapor con sal,
pimienta y limén estdn excelentes.
También pueden consumirse en
conserva.

DORADA

Su cultivo se realiza en viveros
flotantes en el mar, principalmente en
la vertiente mediterrdnea, en la
suratlantica y en Canarias.

PROPIEDADES

Es un alimento que contiene dcidos
grasos omega 3 y vitamina E, ademds
de altos contenidos de vitamina D,
vitamina B‘z, niacina (Bg), fosforo,
selenio y protefnas, al tiempo que es
fuente de vitamina B,.

CONSUMO

Al igual que otros pescados, se puede
elaborar de muy diversas formas: en
guisos como la caldereta en zonas del
Mediterrdneo, en asados, a la brasa, al
horno, a la espalda o simplemente al
microondas.

DIS]
DESCUBRE SU GRAN CALI

TRUCHA

Se cultiva en rios de todas las Comu-
nidades Auténomas de Espafia, y es la
especie pionera de la acuicultura en
nuestro pars.

PROPIEDADES

Es un pescado cardiosaludable y muy
nutritivo, semigraso, con un alto
contenido de omega 3. Contiene
ademds altas cantidades de vitamina
B,, vitamina B, niacina (B,) y vitamina
D.También es fuente de proteinas de
afto valor bioldgico, potasio, selenio,
fésforo y magnesio.

CONSUMO

Sus numerosas formas de presenta-
cién (entera, eviscerada, filetes, etc),
versatilidad y la larga tradicién de

consumo, ofrecen infinidad de posibi-
lidades para su elaboracién.



LUBINA

Su crianza, al igual que la dorada vy la
corving, se realiza en viveros flotantes
en el mar.

PROPIEDADES

Se trata de un alimento muy nutritivo,
uno de los pescados blancos con
menor aporte de grasas pero con un
alto contenido de proteinas, vitaminas
y minerales, como fésforo, selenio,
niacina (B,), vitamina B, . También
aporta 4cidos grasos omega 3.

CONSUMO

La lubina permite muchas y variadas
formas de preparacién y para los
nifios supone uno de los pescados
con mayor aceptacion ya que apenas
posee espinas y su sabor es muy
suave.

RODABALLO

Espafia es lider en su crianza, en
sistemas de tanques préximos al mar.

PROPIEDADES

Se trata de un pescado semigraso, de
carne sabrosa y de fdcil digestion. Es
fuente de proteinas, fésforo, selenio,
niacina (B,) y vitamina B .. También
contiene dcidos grasos omega 3 y
cantidades moderadas de hierro,
potasio, magnesio y sodio. Su aporte
de vitamina B, aunque menor,
también es digno de consideracion.

CONSUMO

Conocido como el emperador del
mar; su sabor, textura y fdcil manipu-
lacién lo hacen ideal para la elabora-
cién de infinidad de recetas. Prueba
a hacer unas croquetas de rodaballo.

"RUTA DE NUESTROS PRODUCTOS ACUICO
DAD, FRESCURA, SABOR, Y LAS VARIADAS F

CORVINA

Su crianza es similar a la de la dorada
y la lubina en viveros flotantes en el
mar.

PROPIEDADES

La corvina es un alimento con un alto
contenido de proteinas y fésforo. Su
consumo aporta también  altos
contenidos de vitamina D y niacina
(B,). Ademds aporta vitamina B, y
omega 3. Se trata de un pescado que
empieza a ser habitual en las
pescaderfas espafiolas, cada dia mas
apreciado y apropiado para todos.

CONSUMO

Su tamafo permite distintas presen-
taciones y formas de elaboracion a
partir de rodajas, filetes o presentado
entero.



LAS
ORMAS DE PREPARARLOS.

OSTRA

Su crianza se realiza en bateas, en
aguas limpias y protegidas de las co-
rrientes.

PROPIEDADES

Las ostras tienen un afto contenido de
proteinas y un bajo contenido de
grasas. Destacan por su elevado
aporte en znc y presentan un alto
contenido de calcio, hierro, fésforo,
selenio y vitamina B, .

CONSUMO

Se consumen desde la prehisto-
ria, llegando a ser un producto de
comercio muy importante en la
época romana. Se compran siempre
vivas y por lo general se consumen
crudas, aunque también se pueden
cocinar de numerosas formas.

ALMEJAS

La almeja vive en la arena en la zona
intermareal donde previamente ha
sido enterrada, pasado un tiempo es
sembrada y recogida. En Espafia se
cultivan cuatro especies.

PROPIEDADES

Son un alimento con bajo contenido
en grasas por lo que resultan intere-
santes en dietas de bajo contenido
calérico. Ademds son fuente de
nutrientes como hierro, calcio, fésforo
y yodo y de vitaminas como niacina
(B,), vitamina B, y vitamina A.

CONSUMO

Su combinacién con un gran ndmero
de alimentos da lugar a sabrosos y
nutritivos platos de arroces, pastas,
guisos, etc. La preparacion mas tradi-
cional son las almejas a la marinera.

ACUICULTURA

La acuicultura es la crianza de peces,
moluscos, crustdceos y algas. Se
remonta a hace mds de 4.000 afos.

Espafia es lider en la crianza de peces y
moluscos y en el desarrollo de nuevas
tecnologias productivas. Esta actividad
destaca por la sosteniblidad de sus
procesos y el respeto por el entomo,
por la [+D+i combinada con las
actividades mds tradicionales, por su
componente social y por la calidad vy
trazabilidad de sus productos.

ALGUNAS VENTAJAS
* Frescura. En la mesa en menos
de 24 horas.
» Contienen 4cidos grasos omega-3.
* Trazabilidad y estrictos controles
sanitarios.
* Disponibilidad y precio estable.

* No requiere de congelacion previa
a su consumo.
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EN ESPANA DISPONEMOS DURANTE TODOS

LOS DIAS DEL ANO DE UNA GRAN VARIEDAD

DE PESCADOS Y MARISCOS, UNA PARTE DE LOS
CUALES, PROCEDEN DE LA ACUICULTURA. ESTA
ACTIVIDAD, CADA DIA MAS IMPORTANTE, NOS
OFRECE PRODUCTOS DE LA MAXIMA CALIDAD Y
FRESCURA, FACILES DE PREPARAR Y APROPIADOS
PARA TODA LA FAMILIA.

EL ALTO CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS
OMEGA-3 DE LA MAYORIA DE ELLOS Y SU APORTE
DE MINERALES, PROTEINAS Y VITAMINAS,
ESENCIALES PARA NUESTRO ORGANISMO,

HACE QUE LOS EXPERTOS RECOMIENDEN

SU CONSUMO 4 VECES POR SEMANA, PARA
CONSEGUIR UNA ALIMENTACION SANA,
ESPECIALMENTE ENTRE NINOS Y MAYORES.

DISFRUTA DE NUESTRAS DORADAS, LUBINAS,

RODABALLOS, CORVINAS, MEJILLONES, ALMEJAS,
TRUCHAS... Y PREPARA TU PLATO PREFERIDO.
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Con el asesoramiento cientifico de la Fundacién Espafiola de la Nutricién (FEN)
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