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Hasta hace escasamente cuatro décadas existia la conviccion de que el
agua de nuestro planeta era un recurso inagotable, con la capacidad de
soportar cualquier agresion, sin excesivas implicaciones a largo plazo.

Sin embargo, durante los ultimos treinta afios desastres ecoldgicos de
diversa envergadura, algunos accidentales y otros provocados, junto
con la intensificacion de la pesca por el incremento de la demanda,
han permitido a los investigadores demostrar el deterioro del agua de
nuestro planeta, y mas especificamente del medio marino, y por tanto, la
necesidad de tomar medidas en diversas direcciones, en prevencion de
las draméticas predicciones obtenidas.

En este escenario, los organismos publicos directamente implicados
en la toma de decisiones, se enfrentan a situaciones sobre las que es
dificil actuar de manera global, como es el caso del aumento mundial
de poblacion y con él, entre otras consecuencias, mayores niveles de
consumo de pescado.

Este incremento global constatado en la demanda de productos de
la pesca, satisfecho con una creciente produccion sostenible de la
acuicultura, tiene como desencadenante las evidencias sobre las
bondades nutricionales de este alimento, al ser designado como fuente
excepcional de acidos grasos poliinsaturados esenciales para el ser
humano, aquellos que todos conocemos como “los omega 3.

Sonotroslosfactores susceptibles de modulacion porlasadministraciones
publicas mundiales mediante regulaciones multilaterales, entre ellos,
los vertidos y emisiones de residuos, la acuicultura sostenible o las

actividades pesqueras abusivas en pos de otros sistemas de gestion
mas racionales de los recursos pesqueros. Estos aspectos, en lineas
generales, son asuntos tratados a escala global, que requieren intensos
procesos de negociacion y de cooperacion internacional.

Son dignos de mencidn, los dos factores determinantes de la evolucion
de esta situacion, por un lado la investigacion y el desarrollo, a efectos
tanto de paliar situaciones ya existentes, como de plantear posibilidades
futuras. Y por otro lado, el que sin lugar a dudas es un aspecto
primordial, que es la concienciacion de todos los agentes implicados en
la explotacion y/o disfrute de este recurso natural.

Los poderes publicos velan por el cumplimiento de las normas, y
buscan que la sociedad civil actual interiorice la necesidad de cumplir
y hacer cumplir a otros actitudes sostenibles y respetuosas con el mar.
En Espafia, todos recordamos el eslogan del afio 1985 “Pezquefiines
No. Gracias”; son este tipo de mensajes los que contribuyen a educar
nuestro mayor recurso a futuro, los hombres y mujeres del mafiana.

El fin ha de ser evitar no solo los grandes desastres que conocemos a
través de los medios de comunicacion, sino exigir esfuerzos individuales,
de manera que las actividades a menor escala sean rentables,
cumplan las exigencias de calidad, y sigan ademas, la maxima de la
responsabilidad.

De este modo obtendremos una explotacion sostenible del medio marino,
y sera por tanto rentable social y econémicamente para los agentes que
basan hoy en él su presente, y medioambientalmente respetuosa para
las generaciones venideras.

Nuestros mares son nuestro futuro. Debemos preservarlos porque
protegen el clima, porque nos alimentan, porque nos abastecen de
agua, porque conectan paises, porque nos proveen de sustancias
beneficiosas para nuestra salud, y porque ademas nos regalan
momentos inolvidables de ocio con nuestros seres queridos.

Isabel Hernandez Encinas, Secretaria General del FROM.
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En Espafia, el sector del comercio tradicional de pescado y marisco
fresco y congelado es, hoy por hoy, el principal canal de compra
del mercado.

Por esta razon, los profesionales detallistas tenemos una gran
responsabilidad en el mantenimiento de una forma de hacer
comercio que conjuga oficio, profesionalidad, conocimiento del
producto y espiritu de servicio, desde hace ya mucho tiempo.

Hasta hace unos afios, ésta ha sido la gran preocupacion de los
profesionales de la venta de pescado. Sin embargo, desde hace
tiempo también somos conscientes de que la sociedad -y su forma
de aprovechar los recursos pesqueros, su actitud hacia el entorno
marino y sus habitos de consumo- influyen decisivamente sobre
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la sostenibilidad de nuestro pescado y sobre la capacidad de los
mares para satisfacer nuestras necesidades hoy y en el futuro.

Una vez mas, el gremio de detallistas de pescado nos damos
cuenta de nuestro papel clave, como protagonistas del mercado,
en la tarea de informar, asesorar y ayudar a nuestro cliente para
que le resulte mas facil la tarea de contribuir a la sostenibilidad de
los recursos pesqueros a través de un consumo responsable.

Esta guia pretende ayudar al consumidor a hacerse las preguntas
correctas, a encontrar las respuestas adecuadas; y proponerle
algunas ideas para conseguirlo.

Gonzalo Gonzalez Puente, Presidente de FEDEPESCA.




TIndroduccidn

“El agua es la base de la vida en nuestro planeta”.

Los océanos y mares ocupan mas del 70% de la superficie de la Tierra. Tienen un papel fundamental en la regulacion
del clima -la temperatura ambiente, la cantidad y frecuencia de la lluvia- ; absorben CO, de la atmosfera; y albergan
una gran biodiversidad que nos permite disfrutar de los recursos pesqueros que nos sirven de alimento.

La pesca no es inagotable.

La capacidad de regeneracion de los recursos pesqueros depende del
equilibrio en las condiciones de vida de este enorme ecosistema y de la

manera en que el ser humano se aprovecha de ellos.
Todos somos responsables de la

preservacion de los recursos pesqueros.

La sostenibilidad de la pesca, es decir, la
capacidad de satisfacer las necesidades
actuales de pescado sin poner en peligro la
disponibilidad para las generaciones futuras,
depende de varios factores:

e De nuestro impacto sobre el medio
ambiente marino.

o Delaintensidady laformaen que ejercemos
la pesca.

o De las medidas que tanto Administraciones
Publicas como el sector pesquero
(productores, industriales y distribuidores)
ponen en practica para reducir estos
impactos.

e De nuestra actitud como consumidores a la
hora de elegir el pescado que queremos.
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Produccidn Y consumo de pescado

La produccion mundial en los dltimos diez afios ha crecido gracias al desarrollo de la acuicultura, ya que la cantidad de
capturas esta estancada en unos 95 millones de toneladas/afio. Pero el gran crecimiento de la poblacién y la demanda cada
vez mayor de pescado para hacer piensos para las piscifactorias, ha neutralizado el aumento de produccion.

Si tenemos
en cuenta las
previsiones, en
20 afios seremos
8.300 millones de
personas en el planeta
que, de continuar el
ritmo de consumo
actual (unos 22 kilos
por habitante y afio),
necesitaremos
cada afio 39 millones
de toneladas de
pescado mas
que ahora.

Poblacion (millones de hab.)

Fuente: Datos de poblacién mundial ONU. Datos de produccion: Informe FAO 2009
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Faclores gute afectan al medio ambiente marino

Para que el mar sea capaz de satisfacer esta demanda creciente de pescado,
necesita tener buena salud. Sin embargo, los océanos tienen varios problemas,
provocados por la actividad humana, que afectan a sus condiciones ambientales y a la

cantidad de pescado disponible.

Temperatura y acidez del agua.

El calentamiento del planeta y el aumento de
CO, en la atmdsfera elevan la temperatura y
la acidez del agua, afectando a peces, plantas
y otros organismos vivos como, por ejemplo,
los corales, fundamentales porque dan cobijo
y alimento a otras especies.

Destruccion de habitats marinos.

La construccion en el litoral, la pesca de
arrastre y ciertas formas de acuicultura afectan
a zonas de gran valor biolégico -fondos y
praderas submarinas, zonas de costa, deltas
y manglares, arrecifes de coral- en las que
muchas especies encuentran el refugio y
alimento necesarios para su supervivencia.

Contaminacién con materia organica y sustancias quimicas.

Determinados tipos de vertidos que pueden llegar al mar desde tierra -aguas residuales de
ciudades e industrias, petréleo, fertilizantes usados en agricultura- suponen un riesgo para las
condiciones de vida y la disponibilidad de oxigeno para los habitantes de los océanos.

Métodos de captura.

El paso de una pesca artesanal a otra intensiva
a partir de la segunda mitad del siglo XX ha
afectado a la capacidad de regeneracion de
las poblaciones de peces.

e Redes mucho mas grandes arrastradas
por barcos méas potentes hacen una pesca
menos selectiva, capturando especies con
valor y sin valor comercial.

e Como consecuencia, existe una alta
incidencia de pesca accidental que se
extrae del mar pero se desaprovecha por no
tener valor en puerto, perdiéndose riqueza
bioldgica innecesariamente.

e Laintensidad de la pesca y su globalizacion
a casi todas las zonas del planeta ejercen
una fuerte presion sobre la capacidad de los
peces para renovar sus poblaciones.
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ilo sabias?

La cefalosporina, uno de los antibidticos mas usados actualmente, se descubrié en hongos marinos.

Actualmente estan en fase de estudio otros medicamentos, que también provienen de organismos marinos, para luchar contra el
Alzheimer y ciertos tipos de tumores. Los cientificos estan descubriendo cada afio mas de 800 sustancias activas en la fauna y flora
del mar, y reconocen que el nimero de especies de las que obtener medicamentos puede ser enorme, aungque muchas de ellas
podrian desaparecer antes de haberlas descubierto como consecuencia de los problemas medioambientales marinos.

Fuente: Pharmamar Grupo Zeltia. / Drugs from the sea. Martin Heinrich. Kriger Research Center. Canada. Marzo 2007.
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En la segunda mitad del S. XX era
habitual el vertido al mar de residuos
urbanos, industriales, residuos
nucleares, vertidos de petrdleo, etc,
en la creencia de que la capacidad de
absorcion del mar era ilimitada.

HOY DiA, LOS GOBIERNOS, LA INDUSTRIA Y
EL SECTOR PESQUERO HAN COMPRENDIDO
QUE ESTOS IMPACTOS ALTERAN EL

EQUILIBRIO VITAL DE LOS MARES,
EXISTIENDO YA MEDIDAS LEGALES Y BUENAS
PRACTICAS PARA EVITARLOS.




Pesca reépon\saé/e v mélodos de cqu‘ara

Uno de los factores que influyen en la capacidad de regeneracion de los recursos marinos es la forma en que se pesca.
Existen numerosos métodos o artes de pesca:

Palangre:

cabo largo (hasta varios
kilémetros) del que penden
ramales con anzuelos.

Chinchorro:

frente de red que se despliega
paralelo a la costa y se hala
hacia ella barriendo el agua.

Red agallera:

aparejo vertical que se dispone entre
dos aguas o en el fondo, en la que los
peces quedan atrapados por la agalla.

Trasmallo:

estructura vertical de tres redes
superpuestas en las que el pez
se enreda al intentar atravesarlas.

Arrastre:

red en forma de saco de la que tira
el barco, avanzando entre dos aguas
(arrastre pelagico) o por el fondo
(arrastre de fondo).

Trampas (nasas, almadrabas):
entramado de redes que forman
un cercado en el que el pescado
puede entrar pero no salir.

Curricanes, anzuelos y lineas:
distintos tipos de aparejo de sedales
con anzuelos que se largan por la
popa o los costados del barco.

Cerco:

red que rodea al banco de peces
y se cierra por el fondo formando
un cazo que se iza con la pesca.

En 1995, la FAO (Organismo de Naciones Unidas para la Alimentacién) propuso un “cédigo de conducta para la pesca responsable”
que asegure la sostenibilidad de la pesca ahora y en el futuro. Segln el cddigo, el método ideal debe ser:
+ Selectivo: que sdlo capture la especie deseada y que los |  Rentable: que produzca un alto nimero de capturas al menor

peces tengan la talla adecuada. coste yen el menor tiempo posible. .
Respetoso con el entormno: due no altere el medio ambiente + De calidad: que las capturas mantengan su calidad y frescura.
] N . .
P -4  Local: que genere riqueza en las comunidades cercanas

marino (fondos, praderas submarinas, etc). (pesca local, de costa o de bajura).
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Selectividad del arte de pesca.

Ciertos métodos capturan solo las especies
que se desean, y con el tamafio adecuado.
Por el contrario, otros hacen una captura
indiscriminada atrapando en las redes
tanto especies y tamafios deseados como
no deseados.

Alteracion de fondos marinos.

Los fondos son clave en el ecosistema
marino. Albergan gran parte de la actividad
vital del mar, dando cobijo y alimento a
multitud de especies que a su vez alimentan
a otras. Ciertas artes de pesca respetan este
entorno, pero otras degradan fondos, arrecifes
de coral, praderas submarinas, etc.

Efectos de /as distintas artes de pesca

Los métodos de pesca descritos influyen sobre ciertos factores que, a su vez,
condicionan la capacidad del mar para regenerar l0s recursos pesqueros.

Pesca accidental y descartes.

Ambos conceptos se refieren a la captura
de especies no previstas 0 no deseadas
por falta de selectividad del arte; y que se
devuelven muertas al mar como pescados
sin valor comercial -pero si bioldgico-,
cetdceos, aves, tortugas.

Consumo de energia y contaminacion.

En funcion del tamafio del barco y artes
necesarios para cada método de pesca, el
consumo de combustible por kilo pescado, y
por tanto las emisiones contaminantes, varian
de unas a otras.

Gracias a un mayor conocimiento cientifico, al desarrollo por las Administraciones
de leyes y controles mas estrictos, y a la adopcion por parte del sector
de mejores préacticas, se esta consiguiendo reducir el impacto de estos factores.
También los consumidores tenemos que asumir nuestra parte
de responsabilidad a través de nuestro consumo.
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Pesca fantasma.

Es otra forma de desaprovechar el recurso
pesquero, por muerte de peces que quedan
atrapados en aparejos y redes perdidos
en el fondo del mar. Ciertas artes de pesca
se pierden con mas facilidad, por lo que
aumentan el riesgo de pesca fantasma.

Esfuerzo pesquero.

Concepto que se refiere a la intensidad de
la pesca. Sistemas centrados en conseguir
la maxima cantidad posible de pescado
en cualquier lugar comprometen los ciclos
bioldgicos de los peces y la capacidad del mar
para renovarse.




Calihcacidn de /as ardes de pesca

Teniendo en cuenta estos factores, se puede hacer una clasificacion de los métodos de pesca mas habituales
segun su respeto por el medio marino y la sostenibilidad de los recursos pesqueros.

No hay sistemas buenos o malos.

Como se puede ver en la tabla,
no existe el arte de pesca ideal.
Todos los métodos tienen sus
efectos negativos (los valorados en
5 0 por debajo).

No obstante, es claro que hay
sistemas de pesca mas respetuosos
con el entorno y con los recursos
pesqueros que otros, que son
especialmente dafiinos bien para
los fondos marinos, bien sobre las
tallas minimas o por su riesgo de
pesca accidental o fantasma.

L)

Redes de deriva, arrastre de fondo y trasmallo, entre los peores. Calidad y arte de pesca.
Las redes de deriva -cortinas que se extienden entre dos aguas durante varios kilémetros y atrapan todo tipo
dle SerTs V|vots- Sé)g elsggé:}glc?agnée (ljarJEas. Esta técnica ha sido declarada ilegal a instancias de Espafia por observar que el método de pescano
el Reglamento (CE) €la bk, solo influye en el medio ambiente

Por su parte, los grandes contrapesos que usa el arrastre de fondo para mantener las redes abiertas y | marino y en la racionalidad de

Mirando de nuevo latabla, se puede

pegadas al fondo destrozan en su movimiento las zonas por las que pasan. las capturas; también tiene que
Estos tipos de pesca son indiscriminados y no seleccionan entre adultos o inmaduros, entre especies de | ver con la calidad del pescado
valor comercial y sin valor comercial, ni entre peces, mamiferos o aves. que se obtiene.
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¢Merluza de pincho o de arrastre?

En la pescaderia puede que te hayas fijado en estos dos
tipos de merluza. La diferencia, aparte del precio, esta
en la forma en que se han pescado unay otra.

La merluza de pincho se ha pescado con anzuelo, por lo
que la muerte del animal ha sido répida y por asfixia, lo
que favorece la jugosidad y firmeza de su carne.

La merluza pescada con una red de arrastre sufre mas
dafio, lo que influye en que su carne sea menos firme y
menos sabrosa al perder jugos.

Este es un ejemplo, aplicable a otras especies, de
como el método de pesca usado no sélo es mas o
menos respetuoso con el entorno marino, sino que
influye sobre la calidad final del producto ofrecido al
consumidor, y condiciona, evidentemente, el precio de
venta al consumidor.
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ilo sabias?
B |

La pesca accidental y los descartes, un derroche de recursos pesqueros.
Los distintos métodos de pesca provocan una mayor 0 menor cantidad de descartes
de pescado segun su selectividad en la captura.

Pescado sin valor comercial, que no da la talla necesaria, u otras especies
capturadas involuntariamente mueren durante la pesca y se arrojan por la borda al
no tener valor en puerto.

La FAO estima que en 2007 se desperdiciaron unos 20 millones de toneladas
de pescado descartado proveniente de métodos de pesca poco selectivos,
el doble de lo que consumimos los europeos ese afio, y mas de diez veces el

consumo en Espafia (*)

20 Cantidad de pescado
(millones toneladas) 2007

9.5

1,75

Descartes enelmundo  Consumoen UE  Consumo en Espafia
(*) Fuente: Datos FAOSTAT. Consumo de pescado en 2007. Datos FAO. Informe SOFIA 2009.




Tallas sinimas

LA TALLA MINIMA ES UNO DE LOS
PRINCIPALES FACTORES QUE INFLUYEN
EN LA SOSTENIBILIDAD.

La capacidad de los peces para reproducirse
esta relacionada con el tamafio del individuo y

: Productor laborador merciant tan obli respetar las tall
la zona donde habita. oductores, elaboradores y comerciantes estdn obligados a respetar las tallas,

evitando la puesta en mercado de inmaduros. Los consumidores tenemos derecho

Cada especie tiene una talla minima que a conocer y exigir que se respeten las tallas minimas, pero también la responsabilidad
marca su madurez sexual, por debajo de la de no consumir inmaduros

cual los individuos ain no tienen capacidad
reproductora.

Si se pescan inmaduros, no damos opcién a
que una poblacion recupere su nimero y acaba
desapareciendo. Para evitarlo:
* Elegir métodos de pesca selectivos en
cuanto a talla.
+ Eliminar la pesca intencionada.
+ No demandar ni consumir inmaduros.

El Real Decreto 560/1995, de 7 de abril y
posteriores modificaciones, establece las
tallas minimas de determinadas especies
pesqueras. Estas son algunas de las
principales, si bien se recomienda consultar
el texto integro de la ley, asi como el
Reglamento (CE) 850/1998 que contempla
también tallas minimas en la Union Europea
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Tallas rinimas

“Preservar los recursos pesqueros es tarea de todos. Es hora de dar la talla.”

Como consumidores responsables, nos toca conocer las tallas minimas para exigir su
cumplimiento en el momento de la compra.

El Fondo de Regulacion y Organizacion del Mercado de los Productos de la Pesca y Cultivos
Marinos (FROM), viene realizando desde hace afios una labor de concienciacion de respeto
a las tallas minimas, las conocidas campafias sobre “pezquefiines”, que buscan facilitar al
consumidor el manejo de las tallas minimas.

La mas reciente se ha basado en sencillas reglas para retener las tallas minimas de las especies
MA&s comunes.

Consumidor informado, consumidor responsable.
Pregunta en tu pescaderia por la lista de tallas minimas obligatorias en Espafia.
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&/ modelo actual de pesca extractiva

La pesca

comienza

a incorporar

nuevas

tecnologias tanto

en los barcos como

en las artes de pesca

y pasa a ser una actividad

global que se desarrolla en todos
los mares del mundo.

Hasta mediados del siglo XX, la
pesca habia sido una actividad
poco industrializada.

Apartir de entonces, el aumento
de demanda de pescado para
consumo humano, para usos
industriales y para fabricacion
de piensos destinados a la
acuicultura dieron paso a un
modelo de pesca intensiva
destinado a  satisfacer la
demanda creciente.

Para posibilitar el estudio de la actividad
y hacer un seguimiento de la evolucion
de los recursos pesqueros en distintos
océanos, la FAO estableci6 diferentes
zonas de captura. En la pagina siguiente
se puede ver el mapa con las distintas
zonas repartidas por el mundo.

Estas zonas estan controladas por las
Organizaciones Regionales de Pesca
(O.R.P)), organizaciones internacionales
constituidas por paises con intereses
pesqueros en dichas zonas.

La mayoria de las O.R.P. tienen capacidad
para establecer medidas de conservacion
de los recursos marinos y sus decisiones
son vinculantes:

e Limites de capturas y cantidad de
buques que pueden faenar.

e Medidas técnicas sobre sistemas de
pesca y obligaciones de control.

e Medidas de lucha contra la pesca ilegal.
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Areas marinas de pesca en el rindo

18 18

67 21 27

61| 37 61
31| 34

71 77 1
1

87 47 57
51
81 41 81
88 | 48 58
34 — Atlantico Centro Este 51 - Indico Oeste 71 - Pacifico Centro Oeste
18 - Artico 37 — Mediterraneo 57 — indico Este 77 - Pacffico Centro Este

21 — Atlantico Norte Oeste
27 — Atlantico Norte Este
31 - Atlantico Centro Oeste
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41 — Atlantico Sur Oeste
47 — Atlantico Sur Este
48 — Atlantico Antartico

58 — indico Antartico
61 — Pacifico Norte Oeste
67 — Pacifico Norte Este

81 - Pacifico Sur Oeste
87 — Pacifico Sur Este
88 — Pacifico Antartico



ilo sabias?

Fuente: FAO. Documento técnico de pesca n® 457. 2005. //
El estado mundial de la pesca y acuicultura 2008

Ejemplos de especies por origenes cuyo
consumo se puede fomentar

Segln los estudios por zonas de las especies mas
importantes conocidas, la FAO estima que la mayoria
de los caladeros mundiales estan produciendo a su
maxima capacidad.

Para que continte el equilibrio entre cantidad de
capturas y poblaciones de peces la intensidad pesquera
debe estar controlada, evitando situaciones de
sobreexplotacion o agotamiento de especies como las

que, de hecho, ya se estan produciendo en mas de un
25% de las zonas pesqueras.

Dentro de cada zona, también existen especies poco o
moderadamente explotadas.

Si se complementa el consumo de las especies y
origenes habituales con ejemplos como los que se
indican en la tabla estaremos favoreciendo la practica
de una pesca mas equilibrada y sostenible.

Consumidor informado, consumidor responsable.

Pregunta en tu pescaderia si pueden poner a la venta pescado de las especies y origenes que se muestran en la tabla.
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La acuicultura presenta una serie de
ventajas sobre la pesca extractiva que la
convierte en una alternativa real:

o Es totalmente selectiva, ya que produce el
pescado deseado y no otro.

e No presenta problemas de descartes o
pescas accidentales. Todo el esfuerzo de
cria se aprovecha en forma de producto.

o No existe el riesgo de pesca de inmaduros
y permite obtener el tamafio comercial
mas adecuado.

e Permite disponer de producto durante todo
el afio, no siendo necesario el respeto de
vedas o temporadas de reproduccion.

e El coste de produccion es menor que el
coste de captura, lo que repercute en un
menor precio de venta de la especie que
su homologa salvaje.

Guia del! Conswumo Ke eSpon\SaA/e de Pescado

Hecicwltura

La produccion acuicola de pescado y marisco ha experimentado un enorme desarrollo
en los Ultimos 30 afios. Hoy dia, la disponibilidad total de pescado en el mundo
crece gracias al crecimiento de la acuicultura, ya que la pesca extractiva se mantiene

La acuicultura también tiene su impacto
sobre el medio marino, que hay que
conocer para evitar o minimizar.

* La cria de especies que se alimentan de
pescado (dorada, lubina, atdn) requiere
de grandes cantidades de peces para
abastecer las granjas.

+ Ciertas modalidades de acuicultura
destruyen zonas costeras de alto valor
biolégico para desarrollar su actividad:
manglares, deltas de rios, etc.

» Por (ltimo, las altas concentraciones
de peces en poco espacio aumentan
el riesgo de contaminacion del medio
marino  por  residuos  organicos,
medicamentos y fuga de individuos que
pueden contagiar enfermedades a las
poblaciones salvajes.

constante desde hace varios afios.

Estos impactos también se someten a
control con iniciativas publicas y del sector.
La acuicultura esta regulada en Espafia
por la Ley 23/1984 de cultivos marinos,
y a nivel europeo por el Reglamento
(CE) 1.421/2004.

Por su parte, el sector europeo, a través
de la Federacion de productores (FEAP)
ha creado un cédigo de conducta para
la acuicultura cuyo objetivo es promover
el desarrollo sostenible también en esta
actividad. A este cddigo se ha acogido
parte de las principales asociaciones
espafiolas de productores.




Informacidn a/ consSwurndor v ei/‘?aezeaa/o

Para poder contribuir a la sostenibilidad de la pesca a través de un consumo
responsable, los consumidores necesitamos informacion sobre el pescado que

adquirimos en la pescaderia.

Para ello es fundamental que el punto de venta
cumpla la normativa legal vigente respecto al
etiquetado de productos pesqueros, detallada
en la siguiente legislacion:

e RD 121/2004, de 23 ene. 2004
e RD 1702/2004, de 16 jul. 2004
e Orden PRE/3360/2004 de 14 oct. 2004

Etiqueta para venta en mostrador de
pescado fresco

La informacion minima obligatoria incluye,

para cada producto:

e Zona de captura.

e Método de produccion: pesca extractiva, de
agua dulce, acuicultura o marisqueo.

e Presentacion: eviscerado, con 0 sin
cabeza, flileteado, cocido, descongelado.

e Denominacion y precio de venta kilo.

e En el caso de productos de la pesca
congelados, el porcentaje de glaseo en
caso de que éste sea superior al 5%.

No obstante, para completar la informacion
que nos ayude a decidir una compra
responsable, es conveniente que los
consumidores contemos con informacion
complementaria no obligatoria, que
pueden facilitarnos en nuestra pescaderfa,
sobre otros factores descritos en la guia y
que influyen en la sostenibilidad del producto:

Consumidor informado, consumidor responsable.

Etiqueta para venta de producto congelado

* Método o arte de pesca utilizado para
cada especie a la venta.

+ Talla minima, si la tiene asignada por ley.
» Temporada 6ptima de pesca y consumo.

* Procedencia: zona Cantabrica,
Mediterranea, Canarias, pescado de
costa o bajura, etc.

Pide informacion en tu pescaderia sobre la forma en que se ha pescado el producto, si esta en temporada, y cual es su talla minima.
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Hué hacen los 305/43/-/705 y e/ sector pesgLUero

Gracias a un mayor conocimiento de los mares, las Administraciones Publicas
y el sector se han dado cuenta del efecto de la pesca intensiva, que ha llevado a una “realidad actual

de sobrepesca, exceso de flota, fuerte dependencia de subvenciones y declive de la cantidad de pescado capturado por los
pescadores europeos” (Libro verde Reforma de la Politica Pesquera Comdn. Comision Europea, abril 2009).

Como consecuencia, especialmente durante los Gltimos afios, se han puesto en marcha iniciativas cientificas, técnicas, legales

Por parte de la Unién Europea y la
Administracion Espafiola.

o Normativa sobre limitacion de esfuerzo
pesquero: tamafio de una flota y
tiempo que puede estar pescando.

e Limites de captura para especies
objetivo: atln, merluza, bacalao,
anchoa, etc. Totales admisibles de
captura (TAC) y cuotas de pesca.

o Medidas reguladoras de donde y como
se puede faenar.

e Medidas de control a bordo y de
desembarco en puerto.

o Medidas de lucha contra la pesca
ilegal (*) y no declarada.

e Planes de recuperacion de especies
y caladeros en fase de agotamiento
(atdin, bacalao, etc).

(*) Pesca realizada por barcos no registrados, sin
respetar normativas de tallas, zonas de pesca,
épocas de veda, especies protegidas, etc.

Gutia del! Conswumo Ke eSpon\SaA/e de Pescado

y de control para cambiar el modelo de pesca hacia una actividad sostenible.

Por parte del sector.

e Respeto y aplicacion de las nuevas
normativas.

e Desarrollo tecnoldgico aplicado a la
pesca para aumentar su selectividad,
reduciendo  descartes 'y  pescas
accidentales.

e Autocontrol de actividad pesquera
mediante  seguimiento  del  “diario
electronico de a bordo”, que registra
toda la actividad del barco durante la
pesca.

e Implantacion de sistemas de trazabilidad
alo largo de toda la cadena para conocer
el origen del pescado.

e Gestion de envases, embalajes y sus
residuos al final de su vida Gtil -bandejas
de poliexpan, film alimentario, etiquetas,
bolsas de un solo uso- por parte de
elaboradores, vendedores y detallistas.




Geté poderos hacer los consuridores

La sosteniblidad de la pesca es responsabilidad de todos: gobiernos, sector pesquero y también de los consumidores.
Con nuestra actitud podemos, y debemos, colaborar a mantener un medio ambiente marino mas sano y unos recursos
pesqueros mas equilibrados. Esta actitud debe ejercerse como ciudadanos y como consumidores.

COMO CIUDADANOS.

Exige a los politicos que trabajen por el
cumplimiento de la legislacion vigente.

Denuncia ante autoridades y medios
de comunicacion los incumplimientos
de los que tengas noticia.

Exige que las aguas residuales de
tu localidad y las industrias cercanas
sean depuradas antes de ser vertidas.

Exige a la cadena de comercializacion
que cumpla la normativa legal de
elaboracion y venta de productos de la
pesca, sobre todo en lo que se refiere
a tallas minimas.

Solicita informacion a la Administracion
sobre normativa y medidas dirigidas
a mantener la sostenibilidad de la
actividad pesquera.

e Informate sobre los factores que

afectan a los recursos pesqueros, y
divulga su conocimiento en tu entorno.
Difunde el contenido de esta guia.

Evita el consumo de inmaduros.
Censura y denuncia la venta y
consumo por parte de otros en
puntos de venta y hosteleria (bares,
restaurantes).

Pide informacion sobre el origen del
pescado y de como se ha capturado.

Elige tu compra teniendo en cuenta
no solo el precio o la calidad. Piensa
también en la forma de obtencion.
Siempre hay opciones para hacer
una compra responsable, de calidad
y a buen precio. Pregunta en tu
pescaderia.

o Afiade a tu dieta especies de pescado

y marisco no sobreexplotadas.

COMO CONSUMIDORES.

Hay otros habitos que no tienen relacion directa
con el pescado, pero que también influyen sobre
la salud de los mares y, por tanto, de Sus recursos.

e Haz un uso racional de envases y embalajes
plasticos. Reciclalos correctamente para que no
acaben en el mar.

e Recicla las bombillas de bajo consumo y las
pilas. Contienen mercurio y otros metales
pesados especialmente dafiinos para los mares.

e Haz un uso racional de productos quimicos en
el hogar. Algunos de ellos son especialmente
nocivos para la fauna acudtica, fijate en su
etiqueta.

e Haz un uso racional de fertilizantes de jardin.
Acaban llegando al mar y “abonan” el agua y
los fondos costeros provocando plagas de algas
que alteran el equilibrio marino.

e Elige productos de limpieza menos agresivos
con el medio ambiente.

o No realices vertidos ocasionales de escombros,
chatarra u otros residuos.

Tu actitud positiva tiene un impacto minimo, pero se suma a los millones de impactos minimos

de quienes nos comportamos como tl lo haces.
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ilo sabias?

Nuestra sociedad es consumidora de enormes cantidades de plastico en forma de envases, embalajes, objetos
variados y bolsas de un solo uso. Muchas de estas bolsas acaban en el mar ¢ cuantas?.

Hace pocos afios se ha descubierto una gigantesca capa de plasticos entre las costas de Japon, Hawai y
California (EE.UU.). En esa zona del Pacifico Noreste la disposicion de las corrientes marinas barren estas costas y
concentran en un punto del océano la basura que recogen, generando una mancha de tamafio variable,
pero de una media de 1.800 km. de largo, la distancia de Malaga a Génova (Italia).
Esta concentracion de plasticos en el mar tiene varios riesgos:
o Un nimero indeterminado de aves, mamiferos y tortugas mueren por ingestion de bolsas de plastico que confunden con alimento.

o Se alteran las condiciones ambientales del agua en el area contaminada -oxigenacion y luminosidad- y afecta a las poblaciones cercanas
a la zona sucia.

e El plastico se degrada por efecto de la luz y la accion mecénica del agua, disgregandose en trozos minlsculos que ingieren pequefios
peces y se incorporan a la cadena alimentaria al ser ingeridos a su vez por especies comerciales de pescado, aves y mamiferos marinos.

Nuestras actitudes condicionan también la salud de los mares.
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Kecetario \Sosz‘enié/e ) )
Otras opciones de consunro. Kecetario Sostenble

Ademas de las especies tradicionales de pescado que mas se consumen en Espafia, te presentamos a continuacion otras opciones
que puedes incorporar a tu compra habitual. De esta manera, te sera mas facil contribuir a la sostenibilidad de los recursos pesqueros
a través de un consumo responsable.

En el recetario que te proponemos, ademas de los datos necesarios para cocinar el pescado, tendras informacion sobre las condiciones
Optimas para que el consumo de pescado sea mas sostenible.

HABITAT I
D /‘ f‘ La opcion mas adecuada desde el punto de
—_— XD vista medioambiental de entre las formas
Superficie Litoral Fondo Litoral habituales de pesca.
D e M Epoca del afio en que el
Oceanico Fondo Litoral Arenoso pescado alcanza su maxima

sazon y no esta en periodo de

WD KD 1‘ reproduccion.  Este  periodo

de tiempo puede variar como Dependiendo del tamafio
Superficie Oceénica Superficie Litoral Rocoso consecuencia del clima: olas de minimo legal y de la zona
frio o calor, tempestades, etc. de pesca.
| S
D KD

Agua Dulce Fondo Litoral Rocoso Pesca local (zona costera del Cantabrico,

Mediterraneo y Canarias) y areas de pesca cuya
poblacion no esta sobreexplotada.
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NOMBRE DE LA RECETA

Imagen del Pescado

Nombre cientifico

Recelario Sostenble

INGREDIENTES
(Lista de ingredientes).

Habitat Tipo de pescado

Forma de pesca de eleccion

(diferentes artes de pesca)

Temporada

EW@WW@J NEIEIN -

® Tallaminima

Cantabrico Mediterraneo Canarias
Xcm Xcm Xcm
Origen recomendado
-0

PREPARACION
(Breve descripcion de la preparacion de la receta).

TIPO DE
PESCADO

A

Blanco

©

Blanco - Semigraso

©

Azul

K

Crustaceo

3

Molusco

Guia del! Consuumo Ke 35/90/75625/3 de Pescado




( ecelario Sos Z‘en/'é/ e

CORVINA A LA CASERA

INGREDIENTES PARA SEIS PERSONAS

* 1 kilo de corvina preparada en supremas o filetes, sin piel.
* 2 huevos.

* 3 patatas medianas.

+ Un vaso de vino blanco seco.

* Una cucharada de harina.

* Un limén, una cebolla.

Argyrosomus regius + 1 diente de ajo.
* 1 hoja de laurel.
KD A * Perejil.
Fondo Litoral Blanco * Pimienta.
Forma de pesca de eleccién * Aceite.
Curricanes, pesca con lineas y anzuelos. * Sal.
Temporada PREPARACION

@@@ Poner el pescado al fuego en una cacerola con un chorrito de aceite. Picar la

ceholla, el ajo y una rama de perejil y afiadirlos a la cazuela con una hoja de
Talla minima laurel. Dorar unos minutos.

Afiadir la harina desleida en el vaso de vino y cocer un par de minutos.
Afiadir una taza de caldo de pescado o agua caliente, sazonar con sal y
pimienta y dejar cocer a fuego muy lento durante unos diez minutos, hasta

Origen recomendado que el pescado esté en su punto.
Y Pasar el pescado a una fuente caliente y reservar.

Cantabrico Mediterraneo Canarias

Atlantico Norte Este, Atlantico Centro Este Pasar la salsa por un pasapurés. Batir los huevos y afiadirlos poco a poco a
y Mediterraneo. la salsa, sin dejar de remover. Afiadir después el zumo de limén poco a poco.
Desde hace pocos afios, se cria en acuicultura. Afiadir la salsa al pescado y acompafiar con patatas fritas o panaderas.
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( ecelario Soéfenfé/ e

BRECA AL HORNO RELLENA DE BACON

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

* 2 brecas de 400 gr, limpias y descamadas.
+ 8 lonchas de bacon.

* Pimienta negra.

* Hierbas aromaticas.

* 2 hojas de laurel.

Pagellus erythri " Sal
agellus erytnrinus « Aceite.
KD A
Fondo Litoral Blanco
Forma de pesca de eleccién
Palangres y nasas.
Temporada PREPARACION

@@@@ Condimentar las brecas por dentro y por fuera con sal y pimienta molida; y

por dentro con las hierbas aromaticas picadas.

Talla minima Cubrir cada pieza con cuatro lonchas de bacon.

Untar un papel de aluminio con abundante aceite y poner encima los
pescados, espolvoreando con el laurel troceado.

- 15cm 22cm Envolver el pescado con el papel e introducir en el horno precalentado a
200°C, asandolos durante 20 minutos.

Origen recomendado Retirar el laurel y servir.

Costa cantabrica, canaria y mediterranea.
También se encuentra en el Atlantico Norte Este
y Atlantico Centro Este.

Cantabrico Mediterraneo Canarias
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( ecelario Sos Z‘en/'é/ e

CHOPA A LA SIDRA

Spondyliosoma Cantharus

KD

Fondo Litoral Blanco - Semigraso

Forma de pesca de eleccion
Nasas y palangres.

gEmE L

Talla minima

Cantabrico Mediterraneo Canarias
23cm - 19cm

Origen recomendado

Atlantico Norte Este, Atlantico Centro Este
y Mediterraneo.

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

+ 1 chopa de 1 kg, aproximadamente, sin cabeza y cortada en rodajas.
+ 1 cebolla.

+ 1 vaso de sidra.

+ 2 dientes de ajo.

+ Salsa de tomate.

« 1 kg de patatas.

¢ Harina.

* Pergjil.

o Aceite.

¢ Sal.

Pescado similar a la dorada.

PREPARACION

Las rodajas se pasan por harina por un lado y se frien en una cazuela, con
la cebolla y el ajo picados.

Se prepara un caldo con la cabeza de la chopa y se afiade un poco junto
con el vaso de sidra. Se afiaden las patatas, en rodajas no muy finas y
ligeramente doradas en aceite previamente. Se cuece durante unos
20 minutos, moviendo de vez en cuando la cazuela.

Se retira del fuego, se afiade perejil y pan rallado y se mete al horno
previamente caliente para gratinar unos cinco minutos.

La salsa de tomate es opcional, y proporciona consistencia y color a la salsa.
En caso de utilizarla, afiadir dos o tres cucharadas en el gratinado.

El plato se puede completar con unas almejas, que se dejan cocer con el
guiso 20 minutos.
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( ecelario Soéfenfé/ e

VERDEL AL HORNO CON ALMENDRAS

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

* 4 verdeles abiertos, limpios y sin espinas.
* 4 tomates maduros.

¢ 2 6 3 dientes de ajo.

* Perejil.

* Un pufiadito de almendras crudas.

* Aceite de oliva.
Scomber scombrus
* Sal

KD X

Superficie Oceanica Azul

Forma de pesca de eleccién
Preferible anzuelo y cerco. También arrastre pelagico.

Temporada PREPARACION

@@@@@ Engrasar la placa del horno y poner en ella los verdeles sazonados al gusto.

Picar el ajo, el perejil y el tomate, afiadir aceite y sal.

Con una cuchara cubrir uno por uno los verdeles con la picada del tomate.

Moler las almendras hasta obtener una pasta seca. Afiadir un chorrito de

Cantabrico Mediterraneo Canarias aceite si fuera necesario. Cubrir los verdeles y la picada del tomate con la
20 cm - 20 cm pasta de almendras.

Hornear a 200 °C hasta que la almendra esté dorada.
Origen recomendado

Pedir preferiblemente de
costa mediterranea y cantabrica.
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este,
Atlantico Centro Este y Mediterraneo.

Talla minima
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F ecelario Sos Z‘en/'é/ e

CABALLA EN PAPILLOTE CON VERDURAS

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

+ 4 caballas en lomos, limpias de piel y espinas.
+ 1 manojo de esparragos verdes.

+ 2 zanahorias.

+ 150 gramos de setas.

+ 1 diente de ajo.

* 4 cucharadas de aceite de oliva.

Scomber scombrus . Sal.

o D

Superficie Oceanica Azul

Forma de pesca de eleccion
Preferible anzuelo y cerco. También arrastre pelagico.

Temporada PREPARACION

@@@@ Cortar las zanahorias y las setas en tiras y trocear los esparragos verdes.

Picar un ajo y echarlo en la sartén con un chorrito de aceite de oliva.
Saltear las verduras cortadas en este aceite.
Colocar las verduras en el fondo de una fuente para hornear. Colocar encima
Cantabrico Mediterraneo Canarias los lomos de caballa sazonados y untados con aceite.

20cm - 20 cm Tapar la bandeja con papel de aluminio y cocinar unos 10 minutos en el
horno precalentado a 220°C.

Origen recomendado Servir los lomos sobre la cama de verduras.

Pedir preferiblemente de
costa mediterranea y cantabrica.
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este,
Atlantico Centro Este y Mediterraneo.

Talla minima
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PALOMETA CON TOMATE

Brama brama

KD D

Oceénico Azul

Forma de pesca de eleccion
Palangre de superficie.

EEEEEEE - N8

Talla minima

Cantabrico Mediterraneo Canarias
16 cm 16 cm 16 cm

Origen recomendado

Pedir preferiblemente de
costa cantabrica, Mediterraneo y Canarias.
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este,
Atlantico Centro Este, Pacffico e indico.

Guia del! Consuumo Ke eSponSaé/e de Pescado

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

¢ Una palometa de entre 1y 1,5 kilos, limpia, sin cabeza y
cortada en rodajas.

* 1 cebolla grande.

+ 1 diente de ajo.

« 1 lata grande (1 kilo) de tomate triturado.

* Aceite de oliva.

« 1 vasito de vino blanco.

* Harina.

* Sal.

* 1 cucharada de Az(car.

* Perejil picado.

PREPARACION

En una cazuela de fondo ancho, rehogar en aceite una cebolla cortada en
juliana (en tiras) y un diente de ajo.

Cuando la cebolla quede transparente (pochada) afiadir el tomate natural
triturado, el vaso de vino blanco, sal y el azlcar para quitar la acidez
del tomate.

Hervir unos 15 minutos y pasar por el pasapurés y por el colador para que
quede una salsa de tomate fina.

Rebozar las rodajas de palometa en harina, sacudir el exceso de rebozo y
freir en aceite, dorandolas un poco.

Una vez frito, poner la palometa en la salsa y dar un hervor, hasta que la
espina central se separe de la carne.

Servir y espolvorear con perejil picado.




( ecelario Sos Z‘en/'é/ e

PASTEL DE MERLUZA (ESPECIAL PARA NINOS)

Merluccius merluccius

Oceénico Blanco

Forma de pesca de eleccion
Preferible anzuelo, lineas y curricanes.

Temporada
HENM I EEE e

Talla minima

Cantabrico Mediterraneo Canarias
27 cm 20 cm 27 cm

Origen recomendado

Pedir preferiblemente de
costa mediterranea y cantabrica.
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este,
Atlantico Centro Este.

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

+ Una merluza o una pescadilla de 1 kilo, sin piel ni espinas.
+ 1 lata grande de tomate natural triturado.

+ Salsa mahonesa.

* 4 huevos.

+ 2 dientes de ajo.

* Unas hojas de lechuga.

* Sal.

* Laurel.

PREPARACION

Escaldar la merluza en agua con saly laurel. Cuando se enfrie, desmenuzarla
aprovechando para quitar las espinas que hayan podido quedar. Reservar.
Sofreir los ajos cortados en laminas y afiadir el tomate triturado, hirviendo a
fuego suave durante una media hora. Comprobar el punto de sal y acidez,
afiadiendo az(car si fuera necesario.

Mezclar el pescado demenuzado con la salsa de tomate y afiadir dos huevos
sin batir, mezclando bien hasta conseguir una masa. Poner en un molde
para horno.

Precalentar el horno a 220° y hornear durante 15-20 minutos.

Presentar en una fuente, cubrir con salsa mahonesa y adornar con hojas de
lechuga y los dos huevos que quedan, previamente cocidos.
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LOMOS DE MERLUZA A LA PANADERA (PARA MICROONDAS)

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

¢ Una merluza o una pescadilla de 1 kilo, preparada en lomos.
* 50 gramos de almendras crudas.

* Tres patatas medianas.

« 3 cucharadas de pan rallado.

+ 1 diente de ajo.

* Limon.

Merluccius merluccius * Perejil.

D D « Aceite.
Ocednico Blanco  sal

Forma de pesca de eleccién
Preferible anzuelo, lineas y curricanes.

Temporada PREPARACION

@@@@ Sazonar los lomos con sal y limén y untar con un poco de aceite crudo.

Colocarlos en una fuente alargada.
En un mortero, poner las almendras, un diente de ajo, una ramita de perejil
y el pan rallado. Machacar hasta obtener una pasta cremosa (si hiciera falta,
Cantabrico Mediterraneo Canarias afiadir unas gotas de agua o caldo).

27 cm 20 cm 27 cm Untar los lomos con esta pasta, e introducir la fuente en el horno microondas
al 100% de potencia durante unos 4 minutos.

Origen recomendado Acompafiar con rodajas de patata cocida.

Pedir preferiblemente de
costa mediterranea y cantabrica.
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este,
Atlantico Centro Este.

Talla minima
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RODABALLO CON SALSA DE NARANJA

INGREDIENTES PARA SEIS PERSONAS

* 6 filetes de rodaballo sin piel, de unos 200 g cada uno.
* Medio vasito de zumo de naranja.

+ Un vaso de vino blanco.

* 6 calabacines pequefios.

+ 1 zanahoria.

* Media rama de apio.

+ 50 gramos de mantequilla.

D Psetta maxima <D + Media cebolla.
. * Laurel.
Oceénico Blanco -
» o Perejil.
Forma dipe_sclatl de eleccion « Tomillo.
cuicultura. . Sal.
Temporada * Pimienta.

@@@@ PREPARACION

Colocar los lomos en una cazuela con la zanahoria, la cebolla y el apio
) ] ; troceados, vaso y medio de agua, laurel, perejil, tomillo fresco, sal y pimienta.
Cantabrico Mediterraneo Canarias Cocer, colar el caldo y reservar.

30cm - - Limpiar y cortar dos calabacines en rodajas finas. Cocer en agua hirviendo,
escurrir y secar con un pafio. Cortar el resto de calabacines en cuadrados,
salpimentar y cocer al vapor unos seis minutos. Retirar del fuego y reservar.

Acuicultura. Cocer. los filetes de rodaballo en el caldo durante diez minutos,

escurrir y reservar.
Afiadir al caldo el vino blanco, hirviendo a fuego vivo hasta quedar reducido
a la mitad. Afiadir el zumo de naranja poco a poco, la mantequilla y los
calabacines en dados.

Talla minima
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MOUSSE DE TRUCHA

INGREDIENTES PARA SEIS PERSONAS
* 600 gramos de filetes de trucha, sin piel ni espinas.
* Medio litro de leche.
* Cuarto de litro de caldo de pescado.

* 9 huevos.
* 2 trufas.
_ + 2 tomates medianos.
. Oncorhynchus mykiss « Patatitas para guarnicion.
KD A * Mantequilla.
Agua Dulce Azul . S.a|.'
Forma de pesca de eleccién * Pimienta.
Acuicultura.
Temporada PREPARACION

@@@@@ Triturar los filetes de trucha con una batidora. Afiadir seis huevos batidos, tres

yemas, la leche, sal y pimienta al gusto. Mezclar bien.
Verter el preparado en un molde ligeramente untado de mantequilla, y
ponerlo al bafio marfa a fuego lento durante 30 minutos. Se puede comprobar
Cantabrico Mediterraneo Canarias si ya esta hecho pinchando en el centro con un cuchillo -el cuchillo debe
- - - salir limpio-.
Mientras, cocer el caldo hasta que reduzca a unas ocho cucharadas y afiadir
Acticultura. Cortar]as trufas en Iz_élminas y saltear en _Ia sartén con mantequilla, y pasarlas
después al caldo, dejando cocer unos minutos a fuego lento hasta que quede
una salsa cremosa.
Dejar enfriar el mousse de trucha, desmoldar, poner en una fuente y cubrir con
la salsa. Adornar con los tomates cortados en dados y las patatitas hervidas.

Talla minima
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SARDINAS CON SORPRESA (ESPECIAL PARA NINOS)

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

+ 1 kilo de sardinas sin espina y abiertas en forma de libro.
* Harina y huevos para rebozar.

+ Jamdn cocido en lonchas finas.

* Queso en lonchas.

* 2 patatas medianas.

Sardina pilchardus « 1 pimiento verde grande.

* Sal.
D >

Superficie Litoral Azul

Forma de pesca de eleccion
Redes de cerco.

Temporada PREPARACION

@@E@EE Lavar las sardinas, quitar las espinas que puedan quedar, escurrir y sazonar.

Colocar una loncha de jamén y otra de queso encima de una sardina, tapar
con otra sardina (como si fuera un bocadillo).

o o } Rebozar en harina y pasar por huevo batido. Freir en abundante aceite
Cantabrico Mediterraneo Canarias caliente.

11cm 11cm 11cm Acompafiar de patatas fritas y pimientos verdes fritos.

También se pueden rellenar de jamén serrano en lonchas muy finas.
Origen recomendado

Pedir preferiblemente de costa cantabrica.
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este,
Atlantico Centro Este y Mediterraneo.

Talla minima
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SARDINAS RELLENAS

INGREDIENTES PARA SEIS PERSONAS

* Dos docenas de sardinas limpias y sin cabeza.
* 3/4 de kilo de tomates.

+ Una cebolla.

* 2 claras de huevo.

* 6 cucharadas de miga de pan.

Sardina pilchardus * 2 huevos duros.
D * Leche.
A * Harina.
Superficie Litoral Azul * Ajo.
* Aceite.

Forma de pesca de eleccién

Redes de cerco. * Pergjil

* Sal.
Temporada

(& | ol S SR s [o[n][p| | ereaRacion

Lavar las sardinas, quitar las espinas que puedan quedar, escurrir y sazonar.

Talla minima Reservar.
Cantabrico Mediterraneo Canarias Mojar la miga de pan en leche, escurrir y poner en un plato hondo. Afadir el
11.cm 11 cm 11cm huevo duro, un diente de ajo y perejil, todo ello picado fino.

Mezclar hasta tener una pasta y rellenar las sardinas con ella, cerrandolas

Origen recomendado con palilios.

Rebozar en harina y clara de huevo batida y freir en abundante aceite

Pedir preferiblemente de costa cantabrica. caliente. Reservar en una cazuela.
Se encuentra también en el Atlént_ico Norte Este, Preparar una salsa con los tomates pelados y una cebolla picada y pochada.
Atlantico Centro Este y Mediterraneo. Cuando esté en su punto afiadir a las sardinas y servir.
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ABADEJO CON CERVEZA (MICROONDAS)

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

+ 4 filetes de abadejo, de unos 200 g
+ 200 cl de cerveza.

+ Una cebolla grande.

* Pan rallado.

+ Una cucharada de mantequilla.

Pollachius pollachius * Aceite.

* Sal.
D >

* Pimienta blanca.
Superficie Litoral Blanco * Perejil.

Forma de pesca de eleccion
Palangre. Evitar pescado de arrastre de fondo.

Temporada PREPARACION

E\mmﬂm@mm Poner en una fuente apta para horno microondas un vaso pequefio de aceite

y la cebolla cortada en aros finos. Cocinar al 100% de potencia durante tres
0 cuatro minutos, hasta que quede transparente (pochada).
Colocar sobre la cebolla los filetes de abadejo espolvoreados con perejil
Cantabrico Mediterraneo Canarias picado, sal y pimienta, echar después la cerveza, y espolvorear por encima

30cm - - con pan rallado, finalizando con la mantequilla en trocitos pequefios
distribuidos por toda la fuente.
Cocinar de nuevo en el microondas al 100% de potencia durante diez

Pedir preferiblemente de costa cantébrica. gei:nutosd, pardando alos cinco minu_to_s, petljra remover la fuer;1te._ |
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este. puede adornar con una guarnicion de patatas y zananorias al vapor, 0

con unos rabanitos en rodajas sazonados con mantequilla, sal y pimienta.

Talla minima
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JURELES EN ESCABECHE

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

¢ 16-20 jureles medianos.
* 5-6 ajos en laminas.

* 5 hojas de laurel.

* 1 buen chorro de aceite.

* Harina.
Trachurus trachurus . S_a|.
D + Vinagre.
A * Pimenton dulce.
Superficie Litoral Azul

Forma de pesca de eleccién
Preferible red de cerco. Evitar pescado de trasmallo.

Temporada PREPARACION

E@@E@ Salar, enharinar y freir los jureles.

Una vez fritos colocar en una fuente honda y afiadir unas cuantas hojas

Talla minima de Iatfrel. : - B
I o : Sofreir bastantes ajos cortados en laminas y en aceite limpio. Una vez
Cantabrico Mediterraneo Canarias dorados los ajos dejar templar. Entonces afiadir pimentén al gusto y vinagre.
15¢m 15¢cm 15¢m Afiadir a la fuente con los jureles y dejar reposar al menos un par de horas

antes de comer.

Origen recomendado

Pedir preferiblemente de
costa cantabrica y Mediterraneo.
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este
y Atlantico Centro Este.
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CHICHARRO CON REFRITO DE TOMATE Y ENSALADA

Trachurus picturatus

Superficie Litoral Azul

Forma de pesca de eleccion
Preferible red de cerco. Evitar pescado de trasmallo.

Temporada
[E ] F ] ] el 5 5 A S T o

Talla minima

Cantabrico Mediterraneo Canarias
15¢cm 15¢cm 15¢cm

Origen recomendado

Pedir preferiblemente de
costa cantabrica y Mediterraneo.
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este
y Atlantico Centro Este.

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

+ 4 filetes de chicharro de 200 g
+ 3 dientes de ajo.

+ 1 tomate.

* Vinagre de sidra.

o Perejil.

* Aceite.

* Sal.

Para la ensalada:

+ 8 cogollos.

+ 16 anchoas en aceite.

+ 1 diente de ajo.

* Aceite de oliva virgen extra.
* Vinagre de sidra.

PREPARACION

Deshojar los cogollos eliminando las hojas exteriores. Lavarlos, escurrirlos
y secarlos.

Mezclar el ajo machacado con aceite y vinagre. Rociar los cogollos con esta
vinagreta y afiadir las anchoas. Reservar.

Preparar un refrito dorando en una sartén ajo cortado en laminas. Cuando
esté dorado, retirar la sartén del fuego y afiadir el tomate pelado cortado en
dados, vinagre, perejil y sal. Reservar.

Sazonar y dorar en una sartén con un poco de aceite los filetes de chicharro.
Escurrir bien el aceite sobrante y poner en una fuente. Afiadir el refrito del
tomate y acompafiarlo de la ensalada.

Guia del! Consuumo Ke eSponSaé/e de Pescado
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DENTON A LA VASCA

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

* Un denton de un kilo, limpio de piel y espinas y cortado en trozos.
« 5 pimientos choriceros.
* 3 cebollas grandes.
* 4 dientes de ajo.
* Harina.
+ Caldo.
Dentex dentex * Pergjl.
KD aXx * Aceite.

* Sal.

Fondo Litoral Blanco

Forma de pesca de eleccién
Preferible currican de fondo. También palangre de fondo.

Temporada PREPARACION

WWW@@@ Sazonar el pescado, enharinar y freir en abundante aceite caliente. Reservar.

Poner los pimientos en remojo en agua caliente. Colar el aceite de freir
el pescado y sofreir lentamente en él la cebolla y los ajos picados y unas
ramitas de perejil, cuando empiecen a dorar, agregar una taza de caldo y
Cantabrico Mediterraneo Canarias sazonar con sal, dejando cocer durante 10 minutos.
- - - Raspar la pulpa de los pimientos con una cuchara y afiadir a la sartén,
dejando cocer todo unos minutos mas.
Pasar esta salsa por el pasapurés. Poner el pescado en una cazuela de
Pedir preferiblemente de costa mediterranea. barroy cubrirl_o con la salsa. C_ocer Ientamente_hasta que la salsa espese y
Se encuentra también en el Atléntico Centro Este el pescado coja su punto. Gratinar un par de minutos en el horno y servir.

y Atlantico Centro Sur.

Talla minima
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LUBINA A LA SIDRA

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

+ 1 lubina grande, limpia y lavada.

+ 20 almejas.

* 3 cebollas.

* 6 tomates maduros.

* 6 dientes de ajos.

+ 1 vaso de sidra.

+ 1 cuchara pequefia de pimenton dulce.
D <D « Perejl.

Fondo Litoral Blanco + 1 cuchara grande de aceite de oliva virgen extra.

Dicentrarchus labrax

Forma de pesca de eleccion
Acuicultura. Currican en el caso de lubinas salvajes.

Temporada PREPARACION

EWHFWEM@ Cortar la cebolla en juliana y pelar los ajos cortandolos en laminas gruesas.

Lavar y rallar los tomates.

Sofreir en una sartén la cebolla y el ajo. Cuando estén pochadas, afiadir una

cucharadita de pimentdn dulce y los tomates rallados. Terminar de sofreir.

Cantabrico Mediterraneo Canarias Una vez hecho, afiadir al softito un poco de perejil picado y un vaso de sidra.

36cm 25¢cm 36.cm Cocer todo a fuego lento de 3 a 5 minutos.

Poner la lubina en una fuente con un poco de aceite y sal y hornearla durante
Pedir preferiblemente de acuicultura, Sgcarla Qel horno, echar e_I sofrito por encima 'y hE)rn_ear veinte minutos m_a’Ls.
0 de costa mediterrénea y cantabrica. Cinco minutos antes del tiempo de horneado, afiadir las almejas y terminar

Se encuentra también en el Atlantico Norte Este la coccion.
y Atlantico Centro Este.

Talla minima
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MEJILLONES DE APERITIVO

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS
¢ 2 kg de mejillones.

* 2 cebollas.
o 11limén.
* Vino blanco.
* Sal.
* Aceite.
)Gy‘ Mytilus edulis ?
Superficie ﬁoral Rocoso Molusco
Forma de pesca de eleccién
Acuicultura.
Temporada PREPARACION

@@@@@ Limpiar bien las cascaras de los mejillones, raspandolas en seco con un

cuchillo y lavando después bajo el grifo.

Poner al fuego una cazuela de fondo muy amplio. Echar 2 cucharadas
de aceite y las cebollas cortadas en gajos finos. Dar una vuelta durante
2 minutos y afiadir un tazén de agua, un chorro de vino blanco y el limén
- - - cortado en rodajas finas.

Afiadir los mejillones y ponerles sal por encima. Cocer a fuego medio

Origen recomendado con la cazuela tapada para que se abran. Retirar del fuego cuando todos

i i . estén abiertos.
Cultivo en bateas, especialmente de Galicia. " _
Poner los mejillones en una fuente de servir junto con el caldo y la cebolla.

Dejar enfriar un poco antes de servirlos.

Talla minima
Cantabrico Mediterraneo Canarias

Guia del! Consuumo Ke eSponSaé/e de Pescado




( ecelario Sos Z‘en/'é/ e

MEJILLONES A LA BUENA MUJER

)@f Mytilus edulis ?

Superficie Litoral Rocoso Molusco

Forma de pesca de eleccion
Acuicultura.

Temporada
E Fim[a[M[3 3 Als[o[n[D

Talla minima

Cantabrico Mediterraneo Canarias

Origen recomendado

Cultivo en bateas, especialmente de Galicia.

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

* Dos o tres kilos de mejillones.
* 2 huevos duros.

* 600 g de tomates.

* 3 cucharadas de pan rallado.

+ Un vaso de vino blanco.

+ 2 cebollas medianas.

+ 2 dientes de ajo.

+ Una hoja de laurel.

+ Una cucharadita de pimenton.
« Guindilla.

* Aceite.

¢ Sal.

PREPARACION

Poner los mejillones a fuego vivo en una cacerola con tres tazas de agua, el
laurel, una cebolla cortada en aros y un poco de sal; y cocer durante unos
10 minutos con la cacerola tapada.

Escurrir, retirar la concha y colocar en una cazuela de barro. Colar el caldo
de coccion y reservar.

Rehogar en una sartén con aceite caliente la otra cebolla y los ajos picados.
Cuando empiecen dorar, afiadir el pimentdn, los tomates pelados y cortados
en trocitos, el caldo colado, un poco de guindilla, el pan rallado y el vino
blanco. Cocer a fuego vivo hasta reducir a la mitad.

Pasar la salsa por el pasapuré y echar sobre los mejillones, espolvoreandolos
a continuacion con los huevos duros picados muy menudo. Poner al fuego
unos diez minutos y servir calientes.

Guia del! Consuumo Ke eSponSaé/e de Pescado



»? ecelario Soéfenfé/e

ALMEJAS SEVILLANAS

Ruditapes decussata _?

Fondo Litoral Arenoso Molusco

Forma de pesca de eleccion

Siembra y recogida. Rastrillado a pie o desde embarcaciones.

Temporada
= RN e

Talla minima

Cantabrico Mediterraneo Canarias
40 mm - 40 mm

Origen recomendado

Costa cantabrica y mediterranea.
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este
y Atlantico Centro Este.

Guia del! Consuumo Ke eSponSaé/e de Pescado

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

¢ 1 kg de almejas.

« 2 tomates grandes.
* 1 cebolla.

+ 1 diente de ajo.

+ 1dl de aceite.

* Perejil.

PREPARACION

Limpiar bien las almejas y ponerlas en una cazuela con agua al fuego para
que se abran.

Separar y reservar el caldo resultante una vez abiertas las almejas.

Sofreir en la misma cazuela cebolla, ajo, tomate y perejil todo picado.
Afiadir las almejas, remover un poco y afiadir el caldo reservado. Una vez
abiertas se separan del caldo, reservando éste.

En la misma cazuela se pica la cebolla, el ajo, los tomates y el perejil.
Cuanto esté todo frito, se echan las almejas, se les dan un par de vueltas y
se le afiade el caldo que tenfamos reservado.

Dejar cocer a fuego lento hasta que el caldo haya reducido.
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VIEIRAS AL GRATIN

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

¢ 12 vieiras.

* Cuarto de litro de vino blanco.
+ Salsa de tomate.

+ Pan rallado.

¢ 150 gr de mantequilla.

* Una cebolla.

Pecten maximus * Sal.

0 “Zgﬂ * Pimienta.

Fondo Litoral Arenoso Molusco

Forma de pesca de eleccion
Cultivo en batea.

Temporada PREPARACION

@EEZ‘EE@@ Lavar bien las vieiras y eliminar la cinta negruzca que tienen alrededor y la

valva plana. Reservar la carne dentro de la otra valva.

Derretir la mantequilla en una cazuela y afiadir la cebolla finamente picada.

Freir unos instantes.

Cantabrico Mediterraneo Canarias Incorporar la came de las vieiras, el vino blanco y ocho cucharadas de salsa
100 mm - - de tomate. Cocer hasta reducir un poco y salpimentar.

Volver a colocar la vieira en su concha con un poco de la salsa. Espolvorear

Origen recomendado con pan rallado, introducir en el horno y gratinar hasta que se doren.

Acuicultura. Costa cantabrica y canaria.
También se encuentra en el Atlantico Norte Este.

Talla minima
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BUEY DE MAR RELLENO

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS

* 1 buey de mar de 1/2 kg

¢ 1/2 kg de merluza de pincho.

* 1 vaso (de los de vino) de aceite.

+ 150 g de cebolla, 2 dientes de ajo.

* 2 tomates medianos.

+ 1 cucharada sopera de harina, 25 g de pan rallado.

Cancer pagurus ¢ 1 guindilla mediana.

* 1 vaso (de los vino) de vino ajerezado.
XD, w ¢ 1/2 vaso (de los de vino) de cofiac.
Fondo Litoral Rocoso Crustaceo * 1 vaso (de los agua) de caldo de pescado.

+ 1 cucharadita de aztcar

Forma de pesca de eleccion . . _
* Piment6n ¢ Sal  Pimienta.

Captura con nasas.
Temporada PREPARACION

@WWWW@@@@ Cocer el buey durante 10 minutos en 4-5 litros de agua hirviendo con vaso

y medio de vinagre de Jerez y sal. Dejar enfriar. Abrir el buey por la tripa y

P levantar el caparazon. Sacar el liquido, la carne del caparazon y las patas
Talla minima

y reservar.
Cantabrico Mediterraneo Canarias Hornear la merluza en una fuente con aceite durante 8 minutos. Afiadir el
130 mm . 130 mm caldo al del buey. Dorar en una cacerola con el aceite un ajo entero. Retirar y

estofar una cebolla y el otro ajo picados, los tomates pelados y en cuadrados.

Origen recomendado Afiadir el pimenton y la guindilla, la sal y azlcar y estofar unos minutos.
Afiadir el cofiac previamente prendido y el vino. Hervir y reducir el caldo.

Costa cantabrica y mediterranea. Afiadir la harina y el caldo de pescado y cocer suave 10 minutos.
Se encuentra también en el Atlantico Norte Este. Picar y afiadir la carne del buey y de la merluza y salpimentar al gusto.
Rellenar el caparazon, espolvorearlo con el pan rallado y gratinar ligeramente
en el horno.
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CALAMAR A LA PARRILLA

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS
* 4 calamares medianos.

¢ 11imén.
* 2 patatas medianas.
o Perejil.
* Aceite.
o Sal.
Loligo vulgaris
KD e
Fondo Litoral Molusco
Forma de pesca de eleccion
Poteras y redes de cerco.
Temporada PREPARACION

EEEZ‘@@ Limpiar bien los calamares. Cortar en dos trozos y retirar los tentaculos.

Retirar los tentaculos y cortar en dos trozos.

Freir los tentaculos en aceite y reservar.

Untar los trozos de una mezcla de aceite y zumo de limén. Colocar en una
parrilla bien caliente y dorar por ambos lados hasta que estén en su punto.
- - Espolvorear con sal y perejil picado. Servir acompafiado de los tentaculos

fritos y patatas fritas en cuadraditos.
Origen recomendado

Costa mediterranea y cantabrica.
Zona FAO indico Este.
También se encuentra en el Atlantico Norte Este
y Atlantico Centro Este.

Talla minima
Cantabrico Mediterraneo Canarias
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SEPIA A LA PLANCHA CON SALSA VERDE

INGREDIENTES PARA CUATRO PERSONAS
* 1 Sepia.

« 5 Dientes de ajo.

* Perejil.

* Aceite de oliva virgen.

* Sal

* Zumo de medio limén.
Sepia officinalis

D >

Fondo Litoral Molusco

Forma de pesca de eleccién
Nasas y poteras.

Temporada PREPARACION

@@@ Pelar los ajos y machacarlos en el mortero.

Afiadir aceite, el perejil, el zumo del limén, un poco de sal y remover. Dejar

reposar un rato para que el aceite tome el sabor de las especias. Reservar

la salsa.

Cantabrico Mediterraneo Canarias Limpiar y trocear la sepia, poner un poco de aceite en la sartén y asar a
- - - fuego medio-bajo. Continuar hasta que se consuma el agua que suelta la

sepia y ésta tome color. Afiadir dos tercios de la salsa y continuar cocinando

Origen recomendado un minuto mas.

Costa mediterranea y cantabrica. Retirar del fuego, afiadir el resto de la salsa y servir.

También se encuentra en el Atlantico Norte Este
y Atlantico Centro Este.

Talla minima
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PULPO A LA CAZUELA

INGREDIENTES PARA SEIS PERSONAS

* Un kilo y medio de pulpo.
* 2 pimientos.

* 3 tomates.

* 2 cebollas.

* 4 dientes de ajo.

* Laurel.

* Perejil.

D f ? « Pimienta.

Fondo Litoral Rocoso Molusco * Aceite.

Forma de pesca de eleccién * sal
Nasas y poteras. Evitar arrastre de fondo y trasmallo.

Temporada PREPARACION

WWW@@@ Lavar bien el pulpo, frotando y enjuagando. Retirar la bolsa interior, los ojos

y la boca. Machacar las ventosas con un mazo de madera para que suelten

la arena. Frotar en agua de nuevo.

Llevar a ebullicién una olla con agua, laurel y sal. Meter y sacar el pulpo tres

Cantabrico Mediterraneo Canarias 0 cuatro veces hasta que se ricen los tentaculos. Cocer durante al menos

750 gr - 750 gr media hora mas hasta que quede en su punto. Dejar enfriar y reservar.
Picar las cebollas y los pimientos y rehogar en una cazuela de barro con
aceite. Cuando estén dorados, agregar los tomates pelados y los ajos
Costa mediterranea y cantabrica. $1achacad|os C(lnn dos raimg_als de plerejil, sazlonagdo cor:j saly pir;l,isenta_. t

También se encuentra en el Atlantico Centro Este, rocear el pulpo y anadirio a la cazuela. Cocer durante minutos

Atlantico Sur, Atlantico Centro Oeste removiendo frecuentemente.
y Pacifico Norte Oeste.

Octopus vulgaris

Talla minima
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