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El mar es un elemento que define y caracteriza buena parte de la riqueza de
nuestra tierra, es una fuente de recursos muy preciada, pues alrededor de él se
configura un sector primario estratégico a nivel econdmico, social y también
cultural.

De ahi la importancia de que seamos conscientes de este tesoro unico que nos
brinda nuestra tierra, porque asumir y tener claro el privilegio que tenemos
de contar con los recursos que nos aporta, es la mejor arma para cuidarlo y
defenderlo.

Es la mejor manera de construir futuro. Un futuro que pasa por seguir pescan-
doy mariscando, por saber vender y dotar de valor a adido nuestros pescados y

mariscos, y saber difundir su calidad al otro lado de nuestras fronteras.

Esta es una pequefia guia para que las familias os animéis a llevar mas a
menudo pescado fresco y marisco gallego a vuestras mesas.

Aqui os explicamos las muchas ventajas de consumir los productos de nuestro
mar. Ventajas para nuestros ecosistemas marinos. Ventajas para los profesio-
nales que, directa o indirectamente, dependen de sus recursos. Y ventajas,
sobre todo, para los que los consumis en vuestras casas.
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1. TU Si QUE ERES UN
BUEN PESCADO

“Ta si que eres un buen pescado” es
un programa creado por la Conse-
lleria del Mar con el doble objetivo
de facilitar el conocimiento y con-
sumo de productos frescos del mar
de Galicia entre las nifias y nifios de
nuestra Comunidad y de incidir y
equilibrar sus dietas alimentarias.

Sus destinatarios son los escolares de
Educacién Infantil, Educacién Primaria,
Educacién Secundaria y sus maestros/
as profesores/as.

El programa tiene dos lineas de
accion:

Por una parte un taller que va reco-
rriendo centros de nuestra comuni-
dad con diferentes actividades que
dan a conocer los aspectos saluda-
bles del consumo de productos del
mar.

Y por otro lado, excursiones a distin-
tas localizaciones marineras donde
conocen de primera mano este mara-
villoso mundo del mar y pueden de-
gustar algunos de dichos productos.

NS

Nuestros protagonistas descubren a
través de experimentos, pruebas de
comidas y relaciones con la gente
del mundo del mar y sus productos,
multiples ventajas del consumo equi-
librado de éstos. Se centran sobre
todo en 9 especies diversas del mun-
do marino que gracias a sus propie-
dades nutritivas tienen un gran efec-
to positivo en nuestro organismo.

Gracias a la historia de estos perso-
najes, de las 9 especies tratadas, y de
las actividades que se llevan a cabo,
el programa “Tu si que eres un buen
pescado” es una herramienta de
aportacion informativa de gran im-
portancia para el sector educativo y
para las familias que lo constituyen.
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2. APROVECHAMIENTO SOSTENIBLE DEL MAR

La pesca tradicional de Galicia estd
basada en la conservacion de los
recursos del mar. Cuando compras
pescado o marisco procedente de
la pesca artesanal, apoyas a familias
que, directa o indirectamente, viven
de una tradicién de siglos.

Las ultimas décadas, no obstante,
trajeron cambios importantes para
este sector.

Por un lado, actualmente es cada vez
mas habitual hallar en nuestros mer-
cados productos del mar congelados
oriundos de otras zonas del mundo.

Por otro lado, multiples tecnologias
permiten aprovechar al maximo los
caladeros, hasta el extremo de llegar
a agotarlos.

En tercer lugar,y como consecuen-
cia de esto, la sociedad en su conjunto,
incluidos los consumidores, el sectory
la Administracion, saben que el uni-
co aprovechamiento posible de estos
recursos es el basado en la sostenibi-
lidad. Es decir, en el principio de que
las futuras generaciones dispongan de
los mismos recursos que nosotros.

La pesca gallega apuesta firmemente
por la sostenibilidad. Por eso consumir
pescado fresco procedente de la pesca
artesanal es apostar por el presente y
por el futuro
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3. LOS PROFESIONALES DEL MAR

Sin duda, el mayor valor del mar de
Galicia reside en las personas que
en él tienen su medio de vida. Quien
baja todos los dias a la playa a maris-
car, quien va a la batea o quién sale
entre las puntas del muelle para pro-
curar lo mejor de nuestro mar son los
protagonistas de una historia de sa-
crificio y trabajo que hace de Galicia
una region puntera en esta materia a
nivel mundial.

Casi 40.000 gallegos trabajan hoy di-
rectamente en actividades de pesca
y marisqueo, y aproximadamente
unas 117.000 (alrededor del 10% de
la poblacién) lo hacen en actividades
que dependen directamente de ella:
transporte, industria conservera, etc.

No debemos olvidar que en esas per-
sonas se guarda lo mds importante
de nuestro futuro como comunidad
pesquera: el saber hacer. Ese conoci-
miento es lo que guarda el alma de
permanencia de nuestra pesca, de
nuestro marisqueo o de nuestra acui-
cultura.

A causa de esta importancia del sec-
tor, una notable proporcién del es-
fuerzo de la investigacion en Galicia
se dedica al estudio de los recursos
pesqueros, con mas de diez centros
de investigacién marina repartidos a
lo largo de la costa.

Cada vez que consumes pescado fres-
co procedente de la pesca artesanal,
te conviertes en una pieza fundamen-
tal de este proceso, que no podria
existir sin ti.
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4. QUE PUEDES HACER TU

Los recursos del mar, como los del
planeta en general, son de todos. Y en
este “todos” se incluyen los ciudada-
nos del futuro.

La sostenibilidad es la Unica férmula
posible para aprovecharlos sin termi-
nar poco a poco con ellos.

En esa formula tu papel como con-
sumidor es muy importante. Porque
aunque no seas pescador o maris-
quera, transportista o vendedor, ni
trabajes en una conservera, al final
eres tu quien decide si consumen o
no pescado o marisco, dependiendo
de su tamafio, de su origen o forma
de explotacion.

O si vas de turismo a costas en las
que el urbanismo ocupa el lugar de la
naturaleza. O si apoyas las campafas
de las organizaciones de proteccion
del mar... O, sobre todo, si estudias y
te formas para comprender cada vez
mas y mejor estos y tantos otros pro-
blemas de nuestro planeta, y ser ca-
paz asi, en el futuro, de idear nuevas
soluciones.

NS
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Por supuesto, también apuestas por
tu futuro mas inmediato. Por tu bien-
estar fisico y psicolégico y por el de tu
familia. Por el desarrollo de los mas
pequeios.

Y es que los productos frescos del
mar son de los mejores alimentos que
existen. Fijate, por poner sdlo 9 ejem-
plos, en las multiples virtudes alimen-
tarias de los pescados y mariscos que
investigan Uxia, Roque y PeiX...
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5. RECEITARIO DEL MAR

1. SARDINAS FRESQUITAS

INGREDIENTES (para 4 personas)

1 kg de sardinas limpias sin espinas
Saly limén

% cebolla fresca

Aceite de oliva virgen extra

2 tomates grandes rojos

% de pimiento rojo

Sal marina en escamas

Un poco de vinagre de Jerez

PREPARACION:
1.

Hervir los tomates unos segundos en agua y pasarlos al agua fria para poder qui-
tarles facilmente la piel. Retirar el exceso de agua.

2. Vamos a hacer una especie de “salmorejo”, pero tiene que quedar espeso, por lo
gue mejor si esta bien seco el tomate. En un vaso de batidora, echar la cebolla y
el pimiento y batir a alta velocidad. Cuanto esté bien triturado afadir el aceite de
oliva virgen extra, el vinagre y la sal al gusto, remover despacio y reservar en el
frigorifico.

3. Limpiar las sardinas quitandole las tripas, cabeza y la espina central, dejando sélo
los lomos, si no las tenemos ya limpias de la pescaderia.

4. Precalentar el horno a 2202C.

5. Enla bandeja del horno, poner una lamina de papel de cocinar. Colocar las sardi-
nasy arriba unas gotas de limén en cada unay un poco de sal en escamas. Afiadir
un poco de aceite de oliva arriba de cada lomo. Taparlas con otro papel de cocinar
para que no se sequen.

6. Meterlas en el horno y en unos 8 minutos estan listas: quedan hechas y en su
punto. De este modo tampoco dejan olor al cocinarlas.

7. Colocar en un plato la salsa de tomate fria como base, y arriba los lomos de la
sardina en cuanto salen del horno.

8. Decorar con un poco de perejil y limén.

m tv sique eres UN~~
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2. HAMBURGUESAS DE MERLUZA

INGREDIENTES (para 4 personas)

350 gr de merluza limpia, sin espinas
Aceite de oliva virgen extra

% de cuchara de pimienta dulce en polvo
5 mL de zumo de limén

1 yema de huevo grande

% de cuchara de ajo granulado

1 cuchara de perejil fresco

Pimienta negra al gusto

Harina de garbanzos, la que sea precisa
1 cebolla mediana

PREPARACION:

1. Comenzamos picando la cebolla y pasdndola en la sartén con poco aceite y fuego
bajo hasta que esté tierna. Reservamos hasta que enfrie.

2. Limpiamos de espinas y piel el pescado, si no lo tenemos ya limpio de la pesca-
deria, para lo cual seria mejor cocerlo durante 10 minutos y deshacerlo después.

3. En un cuenco ponemos la merluza destrozada y afladimos la pimienta en polvo
con el zumo de limdn, la pimienta molida y mezclamos bien con la yema de huevo
el perejil y la cebolla pasada estando ya fria.

4. Le damos forma de bola para ver la consistencia y si es preciso podemos echarle
la cantidad que precisemos de harina de garbanzos hasta tener la forma precisa.

5. Paradar forma de hamburguesa, aplastamos con la mano la bolay la ponemos a la
plancha o en una sartén a fuego medio a freir con un poco de aceite.

6. Dependiendo de como las queramos de grandes, nos saldran mas o menos por-
ciones, y dependiendo de cdmo las hacemos de gruesas, precisamos mds o menos
tiempo para que estén bien cocinadas, en cuanto un lado esté hecho, le daremos
la vuelta con una espatula.

Acompafiado de lechuga, tomate, queso o aguacate, cebolla a la plancha y un bollito
de pan integral seria una buena receta saludable.

NS
AN
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3. BOCADITOS DE RAPE REBOZADO

INGREDIENTES (para 4 personas)

500 gr de rape sin espina

2 huevos

1 cuenco de aceite de oliva virgen extra
2 dientes de ajo

200 gr de pan integral rallado

1 pizca de sal

Unas hojas de perejil picado

PREPARACION:
1. Cortamos el pescado en tiras o dados, como prefiramos, y afiadimos sal. Podemos

aderezar también con pimientas u otras especias al gusto. Picamos el ajo, mejor si
le quitamos el germen, con el perejil y lo mezclamos con el pan rallado.

2. Batimos los huevos en otro cuenco a parte y precalentamos el horno a 2002 C.

3. Vamos pasando el pescado por el pan rallado, después por el huevo y nuevamente
por el pan rallado, teniendo cuidado de que quede siempre bien mojado y empa-
nado por todos los sitios.

4. En una fuente de horno, ponemos un papel de cocinar y vamos colocando los
trozos de pescado. De este modo evitamos freir y que el pescado quede aceitoso.
Podemos darle a cada pieza con un pincel mojado en aceite para mejorar el do-
rado final.

5. Dependiendo de como de grande sean los trozos de pescado, tendra que estar
mas o menos tiempo, pero a partir de los 10 minutos se deberia controlar que no
se pase de coccion, ya que no debe quedar seco por dentro.

Como acompafiamiento, podemos poner hummus de garbanzos con pimiento a modo
de salsa y mojar el pescado como si fueran “fingers”, mejor que poner mayonesa o
salsa de queso o de yogur.

AN 10 si que eres un~~
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4. LUBINA CON ALUBIAS Y MENTA

INGREDIENTES (para 4 personas)
4 lubinas o 2 rébalos limpios

1 cebolla

400 gr de alubias frescas tiernas
% limén

2 cucharas de menta ya picada
Aceite de oliva virgen extra

PREPARACION:

1.

Picamos la cebolla y la ponemos en una sartén con la sal y las alubias a fuego bajo
durante unos 20 minutos con un poco de aceite. Comprobamos en una que sea
grande que estén ya tiernas, si no seguimos dejandolas hacerse.

Precalentamos el horno a 1802 C y colocamos en la bandeja las lubinas saldandolas
y o bien le afiadimos unas gotitas de limdn o le ponemos unas rodajas arriba y
afiadimos, o pintamos con un pincel mojado, aceite por el cuerpo del pescado. Las
dejamos 15 minutos, dependiendo del tamaiio.

Anadimos la menta a las alubias cuando estas ya estén hechas. Retiramos del fue-
go y tapamos.

Colocamos en el plato o fuente los trozos de carne de la lubina, quitando las es-
pinas y las ruedas del limon. Afiadimos por encima las alubias bien calientes, cu-
briendo cada trozo de pescado.
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5. PASTA CON LENGUADO

INGREDIENTES (para 4 personas)
300 gr de pasta integral

1 presa de almejas

4 lenguados pequeiios

3 calamares

1 hoja de laurel

1 diente de ajo

% cebollay sal

Tomillo, pimienta negra y romero
Aceite de oliva virgen extra
Queso de Arzua rallado

PREPARACION:

1.

Ponemos a hervir 15 minutos en agua los lenguados con el laurel, tomillo y rome-
ro al gusto. Escurrimos y limpiamos quitando la piel y las espinas. Reservamos el
caldo.

Deshacemos la carne del lenguado en un cuenco y reservamos.

Cortamos finos el ajo y la cebolla y los ponemos en una cazuela con un poco de
aceite a rehogar al rojo medio. Cuando estén tiernos, afiadimos el caldo de cocer
el lenguado y le echamos los macarrones integrales. Comprobamos su coccion a
partir de los 12 minutos. Reservamos.

Cogemos el agua sobrante de cocer la pasta y le afiadimos las almejas y los cala-
mares para cocerlas, en cuanto estén, ainadimos el pescado y pasamos la batidora
para que quede una salsa espesa, pudiendo afadirle pimienta negra al gusto.

En un plato hondo o fuente, vamos a colocar los macarrones, le echamos la salsay
afiadimos el queso rallado y gratinamos en el horno durante 10 minutos a 1802 C.

AN 10 si que eres un~~
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6. ARROZ CALDOSO CON PERCEBES

INGREDIENTES (para 4 personas)

3 cucharas de aceite de oliva virgen extra
2 dientes de ajo

100 gr de cebolla picada

100 gr de pimiento rojo picado

1 poco de azafran

400 gr de arroz

200 gr de percebes frescos

80 gr de tomate triturado

500 gr de langostinos o gambas frescas

PREPARACION:

1. Calentar en una sartén grande el aceite de oliva y sofreir los ajos, la cebolla, y el
pimiento con el azafran.

2. Afadir después el tomate triturado para hacer una salsa.
Poner a cocer los percebes con los langostinos, quitarle la cdscara y la ufia y
afiadirlos a la salsa anterior reservando el caldo.

4. Afadir el arroz y remover con la salsa hasta que hierva. Ir afadiendo caldo a medi-
da que se necesite, ya que el arroz debe estar caldoso y meloso, no seco.

5. Servir caliente.
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7. CROQUETAS DE NECORA

INGREDIENTES (para 4 personas)

400 gr de carne de nécora, tanto de las patas
como del carro

50 gr de harina

2 patacas cocidas

% L de leche

60 gr de mantequilla

2 yemas de huevo y 1 ramita de perejil
Aceite de oliva virgen extra y sal

1 cebolla y 2 dientes de ajo

Pan rallado

Harina a mayores para hacer el empanado

PREPARACION:

1. Vamos a hacer la bechamel con la leche, media cebolla cortada en trocitos finos y
sal, afiadimos la mantequilla y la harina y removemos suave.

2. Doramos en una sartén con aceite caliente la carne de la nécora con un poco de
cebolla y ajo, cortados finitos y le afiadimos la bechamel. Removemos unos mi-
nutos a fuego bajo, para que coja sustancia y pasamos a una fuente a que enfrie.

3. Alestarfrio, silo precisamos podemos meterlo en el frigorifico para que enfrie, va-
mos haciendo las croquetas, con la forma alargada, y del tamafio que prefiramos.

4. Podemos ayudarnos de un poco de harina para hacer bien la forma, y las vamos
pasando por harina, huevo batido y pan rallado.

5. Para no tener que freirlas, de una manera mas saludable vamos a hacerlas al hor-
no, de este modo hacemos el proceso anterior otra vez, pero solo con el pan ralla-
doy el huevo, para que queden mas crocantes.

6. Precalentamos el horno a 2002 C y en una fuente del horno, vamos a colocar una

lamina de papel vegetal y sobre ella las croquetas, que cocinaremos durante 15
minutos.

Podemos acompafiarlas de una menestra de verduras, ya que asi obtendremos un pla-

to saludable con todos los nutrientes presentes en la hora de la comida.

AN 10 si que eres un~~
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8. VIEIRA GRATINADA CON GAMBAS Y JAMON

INGREDIENTES (para 4 personas)
100 gr de jamdn curado

400 gr de gambas frescas

4 vieiras

50 gr pan rallado

1 puerro
Sal

PREPARACION:

1. Lavamos bien las vieiras con agua para quitarle las arenas, limpiamos la concha y
las reservamos.

2. Hervimos las gambas en agua y las dejamos enfriar para limpiarlas y quitarle la
cascara. Reservamos el caldo.

3. Picamos el puerro y lo afiadimos a una sartén con aceite caliente para sofreir.

4. Le anadimos a lo anterior el jamdn cortado en trocitos, removemos y 3 minutos
después afiadimos las gambas peladas. Sofreimos nuevamente 2 minutos mas.
Podemos afiadir el agua de cocer las gambas si lo precisamos.

5. Colocamos en una fuente de horno las conchas de las vieiras, afnadimos la carne
de la vieira y le echamos por encima la salsa hecha con el jamén y las gambas.

6. Cocinamos en el horno durante 12 minutos a 2002 C las vieiras, las sacamos y las
servimos calientes.

Acompafiadas de una crema de calabaza serian una comida saludable.
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9. PIZZA DE QUESO CON KOMBU E HINOJO MARINO Y OLIVAS NEGRAS

INGREDIENTES (para 4 personas)

350 gr de harina de fuerza con levadura
200 cL de agua

Aceite de oliva virgen extra
Sal

200 gr de tomate triturado

Queso San Simdn de la Costa
1 tira de kombu

Olivas negras sin hueso
Hinojo marino al gusto

PREPARACION:

1. Sino compramos la masa hecha, para hacerla vamos a usar la harina, un pedazo
de sal, medio vaso de agua tibia y 3 cucharadas de aceite. Removemos y amasa-
mos. Dejamos reposar en un lugar tibio hasta que eleve 30 minutos después.

2. Ponemos a hervir en agua el kombu durante 10 minutos y lo cortamos en tiras
mas pequeiitas

3. En una sartén, pasamos el tomate triturado con una cuchara de aceite y un poco
de sal.
Calentamos el horno a 20092 C.

5. Estiramos la masa de la pizza con un rollo y la ponemos sobre una hoja de papel
vegetal, que colocaremos en una fuente de horno.

6. Montamos la pizza repartiendo el tomate primero, sobre lo que afiadiremos el hi-
nojo cortado en trozos muy pequeios, afladimos por encima rebanadas de queso
y sobre ellas las tiras de argazo. Podemos afiadir también las olivas negras, o bien
dejarlas sin cocinar y afiadirlas después.

7. Cocinamos la pizza unos 25 minutos en el horno.

Acompafiada de una sopa de verduras en invierno o de un gazpacho en verano seria
una comida mucho mds saludable.
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