LOS PESCADOS - GENERALIDADES

STTTTTES=mTEE=S =Tz =e==
PESCADD.,~ Son veterbrades scudticos que respiran por branquias,
El pescado s=2 ofrece 21 censumidors Fresce, congelado, salade, ahumade,
desecado, en conserva, etc,
Se entienede por fresceo, al que no ha sido sometide a ningdn proceso
de conservacién., WNo se considera que lo sea la sangria, la decapitaciér
la svisceracién, la adicién preventiva de sal, el hiele, el frigorifico.
El congelade ya no es pescado fresco; 2s el somestido a - 182 C
hasta =21 memento de su distribucidn al consumider,
£1 uliracongelade es cuando la cengelacidn ha sido u;tra-répida.

VALOR NUTRITIVQ.- Las preteinas oscilan entre 20 a 15%, y son de-alte
valor binlégico. La grasa varia mucho y depende de: especie, edad, &=
poca del afie y alimentacidén., Estas grasas contienen acidos grasos -
senciales, El pescade blance tiene menos del 5% de grasas el pescado
azul entre 5 y 15%. De gldcidos hay muy poco. El1 valor calérice del
pescado oscila mucheo, y depende del % de grasa £l pescade blanceo tie=
de 60 a 100 calorias cada 100 gramos, y el PQBCddO azul entre 100 y
200 calorias (y hasta 300 calorias).

El pescado contiene tambien vitaminas y minsrales (fésfors) y el
marinoc yedo,

Es errénec que el passcado es menos nutritive que la carne, le que
ocurre que el pescado es mds digestible, y da menos saciedad (tiesns
poco te jido conjunéivo ible

Su valor muizi am ian dependerd de su preparacidn culinaria:
A+ la brasa es de mds facil digerir que el frito o el acempiifidde de
3alsas con grasas,

El pescado cengslado tiene 21 mismo Walor nutritivo que el fresco.
Hay bastantes pescados scondmicos gue tienen el misme valor nutri-
tive qus otros mds caros.

CONSERVACION Y PREPARACION DEL PESCAD8.- E1 pescade se altera con mucha
facilidad. Debe guardarse en frigorifico, come miximo se conssrva 48
horas, si el mésme estd limpio., Limpioc gquiere decir eviscerarlo y la=-
varlo, Al limpiar la pi=l empezar por la cola y acabar por la cabezaj
poner el pescade debajo del grife para gque el sguz se lleve las esca=-
mas que se van desprendiendo., Para sacar las visceras crte longitudi-
nal de la barriga, que no se reviente ni corte la vesicula biliar.El
higado se puedes de jar, es muy rico en vitaminas, Despues ss lava el
pescado en agua corriente,

€1 pescade congelade en congeladores =21 blance s2 puede guardar hasta

6 meses; el pescadeo azul hasta 3 meses, Més tiempo el gusts se deterie-
ra. En los envases de cengelados ya indican el pericdeo mdxime de con=
gelacién, WNo romper la cadena del frie. Nunca recongelar,

Antes de cecinarlo descongelarlo. Si se itratan de filetes de poce gre-
sor se puede hacer directamente, Para hervirlo, ne hace Talta descon=
gelarlo. 5

Para desceongelar pasarlo al refrigerador ..

En caso de urgencia, sin quitarlos de su envase ponerles debaje del
grife. Nunca el agua dsbe contactar directamente con el pescade coen=-
gelado,

En la descongelacidn los trozos han de ponerse en un escurridsars
para separar el agua que desprenden, La descongelacién en el frigeri-




fico durard algunas horas (una redaja de merluza de unos 100 grames
unas 4 horas; si més grande méds hores,
Seguir las instrucciones de los envasados,
Si el pescade fresco 8s muy reciente, y se limpian bien, se pueden con-—
gelar en un congelader de cuatro estrellaes, Perd resulta mds econémice
comprarlo congelade. '
El pescads se puede preparar de feormas muy diversass

Los pequefios preferentemente fritos o a la "brasa",
Los grandes, enteros al hornoj o bien cortados en redajas o filetes y
frites, rebozades, a la plancha, etc.

Los pescados grandss al horne hacerles unos cortes transversales
vy que lleguen hasta la espina para que asi se cuszan de dentro.

CONSE 305 PARA LA COMPRA

El pescado fresce tiene las siguientes caracteristicas:
Dlor.~ Suave y agradable, el vie jo o alterade oler desagradable y pi-
tride, sspecialmenie en branquias y en la tripas :
0 jos.,~ Brillantes, abombados y transparentes. En los alterados opaess,
arrugades y hundides (en sardinas color rojize).
Branguias ( Ganxas).— Color uniforme rojn o resa, En 21 alterade deg=
coloridas, grises y mal oler,
Piel,~ Tensa y brillante {muy recien pescados tonos irisades), En leos
alterados pizl descologidea y =in brille.
Cuerpo.- Rigide y e¢ldstico, a la presién se recupera. Es blande y ne
se recupera a la presidn digital,
Abdeomen.- Forma normal sin deformaciones, En los alterades flécide y
deformade.
Escemas.~ Bien adheridas (excepto en la sardina que se desprenden fa-
cilmente), En =1 alterado saltan can fagilidad,

lLos precios del pescade fresco tienen grandes escilaciones,

El pescado congelade ha de ser completamente dure., Si es pescade a
trezos la superficie de corte ha de ssr blanca uniforme.

Si el congelado es envasado, rechazar los envases gue no esten intactos.

Comprobar la temperatura deli congelador {come minime =182) y que no asté
demasiade lleno (por encima de la linea limite). Al comprar congelade
hacerlo le Gltime parza no romper la cadena del frio. .

Los envases de les congelados deben indicars Marca, nombre, razén
soccial y domicilio. Clase de preducto y presentacidn. Congelade, 6
tltra congelado en alta mar. Peso nete. Numero de registre sanitario.
Fecha de envasade (numers que indica la semana y la ultima cifra del
afie), Indicacionss,

CLASES DE PESCADD
Hay muchas especies y muchas clasificacionss, . .
Pescados de agua salada (de mares) y son la mayoria. Ej. merluza, rape,
lenguado, sardina, caballa, etc.
Pescados de aguz dulce (de rios y lages), Truchas, anguilas, etc., Las
anguilas se reproducen en el mayr y sus crias son las angulas que se
pescan cuando vuelven a los rios, .
Otra clasificacions Pescade blance.~ Viven sobre el fonde del mar, hay
muchos como la merluza, el lenguade, el mere, *"la mollera%*, stc.
Pescade azul.~ Viven en aguas superficiales, ej. sardina, arenque,
atdh, caballa, stec, etc.




REGULACION OFICIAL

Eeté regulade por lz Reglamentacién Técnico-~Sanitaria de los productos

de la pesca, Algunas de sus dispeosiciones son las que siguens T

= Sglamente se puede vender el pescado fresco que estd en buen estade,

= E1 pescado fresco se ha de exponer en pidblico en coendiciones que man=
tengan su calidad (refrigeracién, hislo, sal, stc.).
Los congelades hzn de mantenzr sus temppraturas bajas durante su al=-
macenamiente y su distribucidén,
Estd prehibida hacer la congelacidn en cdmaras ffigorificszs de alma=-
cenamiente,
£1 pescadso congslade, salve cuandeg se presenta entere, ha de estar
exento de tripas o visceras,
Estd permitido ol glascado ("setinat®) del pescado congelade (recu-
brimiente con una capa protectora de hisle) perd sste psss, no serd
cemponente del peso nete.
Los congalados se han de exponer 21 piblico en frigorificos donde se
mantendeén las teomperaturas exigidss, 2
Prohibida la descongslacidn para venderlo despues como pescada fresce,

Nembres en castellane y en satalédn

filere ¢ Anfos, Nere Rape = Rap, Granota de mar

Besuge = Hesuc Truecha = Truita -

Salmén = Salmé Salmenete = MWMell, Roger

Congris = Congre Dorada = Orada, Daurada, Aurada

Sarge = Sard Breca = Pagell

Sardine = Sardina Lenguade = Llenguado, Palaf

Parge = Pagre Solleta = Palaia

Merluza = Llug : Caballas = Verat, Cavalla

Bacaladilla = (Lldcera, Mare-de lluc, Maire

Bojel = Lluerna ressa, Viret, Oriola, Julioeia

Rodaballe = R¥mol de petxines, Remol empetxinat

Pez de San Pedre = Gall, Gall ds Mar, e Call de Sant Pere

Bogquerén = Seité, Aledree, Anxova

Lubina = ALlobarre, Llicp. MQlebina

Gallineta = Serrd panegal, Serrd imperial, Panegal

Cabrache = Pella, Esedrperz reja, Escérpora dels hruvs, Cap-reig




PESCADOS___BLANCOS ( POBRES__EN__GRASAS )
Pez es el animal en su medio natural (afn cusndo esté mierto)s
Pescado eos un pes comegtible sawade del agua, mediante la peseas :
Seglin el Codige As los’psscados son animales vertebrados comeztibles,
- marinos o de agua dulcef{peces, mamiferos, ceifceos y anfibios)y frescos
o conservedos por diversos procedimientos autorizados.

El pez sdemes de los 5 gentidos tiene el 682, gue son una serie de
terminaclones sensitives en la piel, situsdas proforentements o lo largo
de 1s line g lateral, con las que detegta corriantes de afua,

El oplreulo (especie de walvula) es una piezs osea que protege
les 18minas branquislen, :
El sigtema muscular estd ligade a un esqueleto 6coco (o cartilaginoso)s
Log huescs del pescado se llaman espiras.

Lg estructurs de 12 boea varia segin la especie. :

Cuando el pez dispone de . omida come abundantemente, ya qre despues gge—
de estar verios meses gin comer, Tambien sufre depauveraciln en l1a
poce del desove o freza (epoca de fertilizacién), I depouperscibn es
una de las cavsas que ppede comtribuir al mal estado del neccado para
el consumo ¢n -

El clor a pescadg " pasado " ge debe a la trimetil anina,
Los nombres expresades en latin cgon dos palabrass Genero y Especie,

La divisgién del pescado en blanco y azul, thene michas excepeiones,

Son pescados blionces los que’tienen poes grasa (menos del 5%)s

Log plevrorectifirmes (golls, ‘lenguado, »0deballog...

Goediformes ( bacalac, merluza, pescadillogecss.

Elaosmobranquistsesses

Lo trucha de vio y 1la trucha arco iris (de menos de 200 gremos de pes®).
Su contenido puede variar segfh opocs (cébe). ,

Log rescados de mar son Ge sabores nds fuerites y de texturs mos dura
gue los de agums dulce.

Caxgsetores orgonclépticos.~ el color’del muscule es blanguecinoe o pslide.
Zé Diol exverior es siempre lustrosa, brillante, ¥ en ningfn caso’blan-
quecina, ILa mucoskded de la piel es transparchie. Ojos convexos, pu=
pilas negres ¥y cornese transificida, ILas brancuias rojo intenso.

El olor del pescado blanco fresco y crudo es muy tomie, tanto exierior
como si le abrimos,
En cuanbio los elasmobrancuigs el muscnlo tieme ligero clor amoniacal,

Sshor susve v carzoteristico (elasmobranquios gsugte a amoniaco).

EL musculo estd covpuesto de léminas individuales, gue se separan facile
mente en el pescade cocinado. -

Les pescedos blancos son mfs facilmente gigestibles y saciom menos,
Un pescado sdulto estrd mas hecho y comsistente gue uno Joven,

851 congelamos mal un peseado provoceremes una alterocibn en lss protei-
nas que forman el misculo, y al cocinario resultard duro y desagradable
al paladar.

YABOR  NUTRITIVO DEL IBSCADD -
Es muy elevado por su 0 contenido en erales, vitaninas y amirvodceidos

de faecil digestibilidad,

Humgdad = 80%, Proteinas 15 a 20#, Dispene de los sminedeigos esencia=-
les{ lisinn y triptofano, ote.). Grasas, menos del 4%(no obsterte
puede voriar mucho)s el higado acumuls 12 mayor parte de ia grasa del
vescado blancoes De glficidos apenas hay, _
El pescedo es rico en minerales, sobre tode en iode (el misculo tisne |
menos minerales)s En higado kay vitaminas A y D (mas en gédidos), y E.
Tombien tiene vitaminas del gruno B,




Elshoracion de los distintés +ipos de pescado .
El barce pueda eabor on mores deude pecas horag hasba variag semanos,
84 la morea es de menos 12 horas, no suclen llever hielo. g%gfgas veces
o X2

congervin ol péscado en agun marine o = 18 C.(veniajas= se y se .
congerve majory; inconvenientes= pievicn las escamas y penetra slgo de sa1)!

Si el pescado se eviscera a bordo se suelen gnardar log higados ¥y las
huevas, deseartando el resto. Despues de eviscerar ge lava a Zondo para
quitar todo resto de contenido intestinal, que perjudicaris su cONservae
cidn. Si s¢ almacensn con hislo la proporcién hielo/pescado serd de

3 i léé. Lo ideal serda entonces introducirlo en bodegas refrigeradas
a =12 G,
Los rifiones (cintas alargadas debajo y a los lados de la espina dorsal) |
de color rojo intenso, conviene auitar cuando se vu & &lmacen:x el pescalde,

Postag de pegcado,~ Es el pescado picado de cualguisr fovma, 21 qUE DO
melmente se afinden determinados ingredientes para su nejor cunservocilne
Se transformas en pastos de pescado ciertas especies que no tienen mercado
de odwa forma. ; <

Pescado congolado.=- Congelacién rdpida inmediatamente despues de la gape=
; o menos de =15 24,

Hay tres mé&todos de congelacilng
Aire forzado frio, en tunel de congelacidn; corrienie de aive a = 402 y a
5 nsbros por swgundO.s Se emplen en pescados grandes de formasg irregulares.

Contacto con plmecas frias, el armario de placus estd compuesto por unas
serie de placas mfviles por las gque ilranscurce un liguido a = 408 y que
contactard con el psscado, Fara pescados uniformes de grosor ¥ planos.

Por inmersibsn on tanques con ligquidos enfriados (con ¢.loriro s8ilco o
aflcien), con nitrégens ligquiils y el Re=12,

Destino de las pastas de pescado.=~ Para la industria del smbutldo de pese
cado, Para 1la fsbricacién de roreiones de pescade normalmeante rebozadas
v vengidas songeladas (albdnigas; cwxequetas, sopes, patés, etel). Fara
obtener concentrados de proteinas, cte,.

Valor nutritive del pescado congelado.- 8i el pescado os frosco en el
momento de congelarlo, se hace bien al igual gue la descongelacifn, el
vescado es igual al freseo, incluse cagi en gusto y aroms,

Pegcados ultracongelados.~ Aquellos cue en menog de 2 hores, su centro
pasa geccﬂ ¢ o =52 0, Se mantendrdn en ol congelador = -i82 y despues
8 =25 *

Io congelgeidn nunca puede mejoruor lo colidod del pescade, unicamente la
conserva {(si fstn congelavidn y descongelineiln se bace hien),

Parie del pesecado se congela en el barco, otrs parte se manbtiene refri-
gerado algunos diss, y ol llegar a tierra se congela. No deteria recone
gelarse el Pescado, perd ésto ocurre,

Méio de secado-salado.- Usado en la conservacidn del vescads blenco, Hoy
5€ Uss mMenfse ;

los paces se descabegan, se evisceran y se les extrae la nmayor partec de
1o espine ceniral, JTag mitades que permanacen unidss por el dorso se
separan v comprimen para salazonarse en seco o en hfmedo, MTras un’sala=
zénado de 3-4 semanes; las masas rmusculares 1llegah o le desecacidn, que
se hace al ajre libre, requiriendose condiciones climdticas buenas [(ine-
tensa ventilacidn y aire seco),




Durante la desecacién, que dura varias semanas, debe darse la vuelta

al pescade frecuentemente, Un buen pescade debe tener el muscule blance
y su oleor agradable, Sal = 18=20%, y humedad = 35%.

Ahumade.~ E1 hume elimina parte de agua, conserva y sobre todo da un
sabor y textura atraetives,

Antes del ahumade el pescade se introduce en unz salmuera concentrada
para extraer por osmosis parte del agua,
Hay tres formas de ahumade:

Metode tradicional o mecdnico.~ Poner sl pescadeo en unos ahumaderos
en forma de torres, en cuya base se quema madera, Este ahumado puede
ser hecho en caliente o en frie.

Método electrostético.~ Consiste en cargar de elesctricidad particulas
de hume y ponerlas en contacto con el pescado,

Por inmersién en liquidos especiales.-= Sumergir el pescade en solu=
ciones de hume compuestas por un condensade acuose y oleoso obtenide
en la destilacién seca de la madera, Seguidamente el pescade se se=-
meterd a la accién de rayes infrarre jos.

Pescade hlance en latas.- Es poco frecdente,

PRINCIPALES PESCADOS  BLANCOS

Bacalao.> Puede aleanzar hasta los 35 kg de peso, Su carne es blanca y
suave. Antes se consumia en gron cantidad come bacalao seco (desecado
y salado), yo mucho en estado fiesco y congelado. = Bacalld,

MEREUZAQ- Hay muchas especies y preparaciones culinarias. Su carne es

rme y blenca., Se comercializa en fresco, congelado, salade y desecado,
Se puede hervir y scompaifiarlo con salsas, o0 bien freirlo, e incluso afia-
girlo a los estofados y las sopas. Es ef pescado reye Ilug

Pescadilla.~ Bs la merluza en estado joven. Su piel es algo mds gris
que la merluza. Su corne es delicada perd algo acucsa. Se puede coci-
nar de las mismas formas que la merluzaj las mejores son hervida y frita.

Rodoballo.— Gran tamafio y . carne muy sabrosa. Se puede vender entero 6 en
etes, los mejores platos son el asado 0 el guiso, Si se encuentra en

trozos entonesg entonces freirlo o asarlo a ig parrilla,

= Remol de petchines 0 Remol empetxinat,

Gallo ( o= Pescado plano con la carne muy blanea
y de sabor excelente. Los mejores meses son de abril a noviembre. Se
vende enterv o en filetess Se cocina a la parrilla o se frie con un re-
bozado de huevo y herina.

Ienguado.~ ( Llenguado, Palaf ).~ EL mds apreciado de los pescados pla=
nos por su sabor, Antes de cocinarlo se le debe quitar la pien del dor=
80 y rascar la del vientre, Entero se suele preparar a la parrilla o
a la meuniere, Si es en filetes 0 en trozos frito y rebozado.

Trucha .= Truita.- Piel blanquecina con manchas oscuras. Su carne es ro=
sada y sabor muy delicado. Se comercializa fresca, congelada, ahumada y
enlatada. A la parrilla o rellena con una loncha de jamdn.

Mero.~ Nero, Anfos.=

Mollerae=




PESCADOS BLANCOS, S PRESENTACION EN _EL MERCADO

En el mercado se’presentan: fresco, refrigerado, congelado, ultracone
gelado, seco=salado, ahumado y emlatado. ;

Se envasan habitualmente los pescados blancos frescos en cajas de ma-
dera, metdlicas, de pldstico u otros materiales aulorizados. Las cajas
deben tener espacios para que salga el agua del hieloj y no serin muy pro-
fundas para que el pescado del fondo no quede aplastado. ElL pescgdo siem-
pre rodeado de hielo (si estd en filetes, entonces papel de celofan o
pldstico que lo separe del hielo).

Tambien los filetes o0 rodajas se presentan envasados al vacio o en atmés-
ras especiales,

El giaseado.,~ A los productos congelados con frecuencia se les da un bafio

de agus fria cuando estdn congelados recientes, lo que origina que se fore

me una capa de hielo a su alrededor.
Los pescados sego-salados (ya sea a grangl o empaquetados) en envases uni-
tarios da celofdn ¢ sustancias plésticggg

Ios productos ahumados se presentan en envases de pldetico al vacic o en
latas cerradas hermeticamente, ;

Pransporte del pescado fresco.,~ Siempre en vehiculos cerrados frigorifie
COS 0 cu=ndo menos isotermos, con el evase correspondiente y que la tempe=

ratura nunca sobrepage de 22 €, 3i el pescado no va envasado hermetica=
mente siempre debezrd ir cubierto de hielc para evitar desecaciones.,

Trangsporte del pescado con élado.- En vehiculos frigorificos., En dentro de
ciuﬁases cuando menos iS0Germos,

Pransporte del pescado shumadoe.- A menos de 102 ¢ y miximo de 3 dias,.

El mojado del pescado en las sescaderiaSe- Para dar a la pien del pese—
cadod un aspecto pio ¥y de escuras (perd que se mantisne poco tiempo).
Bstd prohibido, y ademds es perjudicial si el agua no es potable.

Para impedir que se segue el pescado, que en las vitrinas o mostra-
gores el pescado refrigerado y fresco se mantenga a menos de 62 ¢ y a una
humedad relativa del 85%. ¥ que las lamparas de iluminacién no estén pré-
ximas al pescadoe

CONDICIONES PARA UNA PERFECTA CONSERVACION

|

Hagta el momento de la& venta el pescado se conservara en camara frigorii-
ens

figs 2 1~°2 2 G, Asi se conservan los pescades blancos hagta 6 dias b
nunca debe pasarse de 12 dias,
EL pescado shumado se conserva en refrigeracibn.

El pescado seco-salado se¢ conserva bien hasta un afics No necesita refri-
geracibn, perd si un sitio fresco y seco, Siempre hay que protegerlo de’
1a humedad del ambiente (lotes de pescados muy Jjuntos y apretados, etc.).
Evitar sea alcanzado por insectos y roedores,

El pescado fresco tiene gue comservarse frio, limpio y himedo., En las cd-
maras estard a los 0%, y cuando se sague a la venta rodeado y protegido
de hielos

EL pescado congelado egtard en mostradores de venta a bajo cero.

El pescado en el hogare.~ Tan pronto se llegue a ceso a la never

cerean del congelaflor. Y siempre estarsd envﬁg to en materiales igﬂgnggg—

bles (pléstico, hoja de aluminie y simileres s tenemos que desechar el

IS reiainrs oF Whacabi aY 15 '
gcexra el pescado ilegar a casa hay que hacerlo bien

quitar todos los restos ds conteniiive iﬁtestingiqy sangre « gg?éamgi@para

hay que lavay muy poco los flletes o el pescado desprovisto de piels

El pescado congelado se comprard en sitios de onti
en congeladores, comprar lo ¥Wltimo, y pronto agigga. S BV Yo
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El pescado congelado en congeladores de dos estrellas se conservars
hasta 15 diage. De tres estrellas (=182) hasha un mes, Be cuatro
estrellas ( =252) hasta dos meses. Recordar que se deve envolver en
material impermesble (papel de aluminio) y en conbacte directo con
el congeladors.

91 el pescado congelado hay que hervirlec o guisarle o hay necesided
de descongelarlos

Si hubiese que desgongelar rapidemente, envolver el pescede en mate=
rial impermesble y poneric debajo del grifos

Ahora, si no hay prisa lo mejor es envolverlo on material impere
meable y pagarlo a nevera zong de refrigeracidn o a un sitio fresco
de la casa (aszi exuderd menos).

Los shumados se conservardn refrigerados, ¥y wne vez abierto el envese
consumo r&nidc.

ALTERACIONES UNAS TFRECUENTES Y SUS CAUSAS

El pescado fresco se alteras Por erecimiento de bavterias y por Reae- |
ciones quimicas de degradacifn. %odo esto hace gue cambio su textura y
aparezcan olores y sabores degagradables. #

El pescado se altera con mds rapidez que la carne, el pez suele vi-
vir a temperaturcs bajas, y tienen menos conjuntive que son barreras me-
canicas que tiene el musoulo.

Al morir el vez lon gérmenes existentes en la Piel y vigceras ine
vaden el misculo. :

Por los microblos se forman compuestos (trimeiilemina, ete) con o=
lores ligeraments 4cidos, despues picantes y por dltimo a amoniaco.

En los alasmobranquios darde a un olor amoniacal my acentuadio,
Ademds se ablanda el tejido muscular,

Las alteraciones no microbianas pueden sers
Las enzimaticas con hidrolisis n degradacidn del gluclgeno que pasa
& acido ldctico con rigidez muscular (geidez mnscular)¢ Ademds durante
el almacensmiento los fejidos del pescado pierden jugo lentomente, y el
pescqdo pierde la sapidez,

En el pescado congelado las alteraciocnes tardan mfs en aparecer.
Aparccerdn sabores extraiios mfs intensos en las especiec grasass pescafo
a rancio (al formarse aldehidos, cetonas, etc.). Ia textura se vuelve
mie firme, aure, fibrosa y seca a la masticacién., Adends exuda un iugo
que puede extraprse on cantidades grandes con s8lc una pequefla presién.
Estos cambios de texturas se deben a la desnaturalizaciln de las protei-
nag miofibrilares y son incapsces de mentener su unifn con el agua del
tejidos  Recordar que el deteriorc del pescade congelado ne se ve g sSime
ple vistag np chastante el misculo- se hace opaco ¥ amavrillento, ¥y la piel
pierge brillo, Hay deshidratacién, el producto pierde pesoy; ¥y la supere
ficle y las partes finas del pescado se vuelven secas y porosas.

En los filetes de pescado (bacalac) hay un resquebrajamiento del
tejido conjuntive gque une a los diversos paquetitos masculares.

Lag glteraciones del pescedo ahumado son muy similres a las del
Pescado fresco. Otras veces hay contaminacién ds mohog a partir de la
madera, y adquiere sabor a moho,

En el pescado seco-salado, cuondo la temperaturs ambien e es alta
¥y la humedad tamblen altas 0 la sal ha penetrado pocoe hay alteracibn mi-
crobisna con una capa viscosa y pegajosa de olor andrmal, A veces sobre-
viene la alteracidén "pescado empolvado® que thene dugar en las partes
gruesas (hay bacterias) con ablandamiento miscular, Otras véems intore
vienen las bacterias haléfilss (que se desarrollan en medios muy salados}
y entonces aparsecen manchas rosadas superficiales, ablandamiente y mal
olg?, Otras veces aparecen manchas de color pardo y progucidas por un
moho,




COCINADO DE I0S PESCADDS  BLANCOS

Con el cocinado se logra una mayor digestibilidad y se consigue una
varicdad de presentacifn § sabores,

El pescado blanco de mar sz debe cocer introduciendolo en agua fria
Para que alcance Ila ebullicidn lentamente,

Los pescados de agua dulce.se deben cocinar introduciendolos direc-
tamente en agua Sedssy hirviendo. .

El pescado se debe freir en sarienes hondss con macho aceiteeg %
fuego vivo, o bien en freidoras. El tiempo de fritura dependerd del tae
mEiio del pescado. El pescado frito rssults mfs apetitoso si se remoja
en leche antes de enhapinario.

Eh log asedos (parrille y plancha) la s2l debe aplicarse tan pron-
to como se aprecie la aparicidn de una ligers exudaciln en la superficie,
En el caso de pescadog cocidog y «n salsas, el salado generalmente se hace
en el momento de someter el pescado a la coceifn,

81 el pescado se cocina o la plancha, se untard ls ploncha con aceite,
manteca 0 mantequilla y se calienta bien antes de provceder sl cocinado.

Los alimentos que complementan mejor a los péscados blancog son lag
patatas ¥ la salss bechamel, y como bebida el vino blanco,

En el pescedo hervido parie de log componentes van al agua de coeifan,
En canmbio en el cocinado a vapor las pérdidas en nutrientes son minimag,
Con el asado y sobre tode con la fritura openns s6 picrden mutriondes,
lag vitominas hidvosolubles tanto por la temperatura como por el agua de
coceidn se pierden en gran parte.

Despues del cocinado el pescado es un excelente medio de cultivo, por lo
que deberd conservarse enfriandolo raopidamente a 6 2, para despues en el
frigorifico a 29,

Ei pescado congelado (si we hace bien y se descongela bien, no hay pesdidas

El alumado casl conserva todos sus mutrientes ( si se hoece en caliente
pueden pevrderse slgunas vitominag),

ELl pescado cocvigo por racidn serd de unos 150 gramos si estd limpio de
esvpinas y piel ( o sind entre 200 y 250 ).

CONSEJOS DEL  MEDICO

Inaicacionss.~
og periodos de crecimiento y desavrrollos

En personas obesas para odelgazor,
En estados de inapetencia,

En enfermedades de digestiwvo.

En enfermos de wvesiculzs billar,

Gontra=iniicacionegs=
En eniermos hepaticos y de rififn,
En enfermos del pancreas.

En los casos de estrefilmiento crdanico.
En loe alérgicos al pescados




Tienen un % elevado de grasa, perd no todos los pescados grasos se cone
gidrean azules. Algunos tienen un cierto brillo azulado en la supere
ficie o en su carne. Algunos producen histamina ( alergias en los con=
sumidores) « : ' :

Los azules representativos son la sardina, el boguerén, la ceballa; la
anchoa, el arenque y el atfin. Su % en grasa depende de la especie
época del afio, ciclo sexual y alimentacién principalmente. Y va dei 5
al 15% y en ocasiones haska el 25%.

Son pescados semigrasos (2 al 6%) el besugo, salmonete, mugil, palo=
meta, etec,

Los pescados de mayor consumo son$ Sardina, boquerén, jurel, caballa,
arenque, atunes, bonito, besugo, mugil, paiometa corvina, salmonetes.

El consumo de salmén, tanto de las especies del Afﬁlantico como
del Pacifico, se va extendiendo 2 pesar de su alto precio.

Un kismo pescado puede tener varios nombress:
Jurel = Chicharro,- cho Bogquerén= anchoa, bocart
caballa= estornino, verdel Iugil= Lisa, mujol 2 :
Palometa = Japuta - Selmonetes=Berbo de mar, barbadina,
Sardine joven= parrocha, xouba moll &6 roiget. s
Atén = rabil, patudo, listado, albacorn.

FRESCURA - DEL PESC
Aspecto exterior brillaonte, plgmentacidn éz% ense y color uniformes
Escamas brillantes, con mhe—jos irisades, y bien adheridas.

Ojos salientes, brillantes, pupila negra.

Branquias o agallas rojo-brillantes o rosadosi min mucosidad ni clo=
res extrafios. ;

Consistencia firme y eldstica, sin dejar huella por la presién digital.
Olor agradable y caracteristico.

En pescado pasado.~ Las citadas caracteristices se pierden,

Sperficie poco brillante, de.oloracién de las tonalidades, mucus le=
choso u opacoe. Egscamas se desprenden con facilidad, Agellas apariencia
seca ¥y coloracién amarillenta o grisfcea. Ojos sin brillo y hundidos.
Cuerpo més blando, pepdida de elasticidad. :

Olor desagradable, a pescado pasado, amoniacal, y finalmente pétrido. :
(nfs en agallas y cowidad sbdominal). En pescados gresos olor a ranciel

En pescado abierto, el misculo sk estéd fresco color uniforme. Si pasado
enrojecimiento junto a las vertebras.
Los pescados grasos o azules tienen mfs musculo rojo que los blancos.

El ssbor y aroma depende de la composicién bioguimica del pescadoi y

pueden veria® con la composicién del pescade y su conservacién (f
baeteriana normal, y reacciones engzimdticas).

; VALOR NUTRITIVO
Proteina, grasa (que varia) y agua son los componentes fundementales.
En verano tienen mfs gresa (alimentacién mfs facil) que en inviermo’s
Contienen acidos grasos esenciales, :
Las graosas de los pescados en el hombre no cumentan el colesterol,
vitan la agregacién de las plaquetas, y previenen la arterioesclerosis
enfermedades cardiovasculares.

ora

El pescado graso, se conserva mal ya que se enrancia facilmente.

Son rivos en vitaminas liposolubles, y se encuentran principelmente
en el musculo rojo, grasas y visceras (higado). ILa lamprea y anguila
son rices el liposolubles.

Tambien contienen v%‘ba%nas hidrosdlubles. :

Ricos en minerales (1=2%). Fosfore, cloro, calcig, iodos ™.
El pescado es un buen slimento pro'ﬁeico y graso ?el azil) «




Anchoado.~ Aqui hay accién conjunta del salado, prensadé y fermentacién.
Hay dos presentacioness

Anchoas en salazén, cusngo se presentan enteras perd desprovistas de :
cabeza y de visceras y envagadas con sal o salmuera en recipientes adecuados

Anchoas en filetes, que son hechos a partir de las anteriores, peré des—
provistas todalmente &e 1a espine dorsal y en las gque como liquido de co=
bertura suclen nsarse aceites (de oliva, ete.). EL musculo debe tener con-
sistencia firme, no autolisis avenzada, y el sabor y aroma serdn los nor-
males del producte, y el color serd blaco~rojizo a pardo rojizo. ‘

Enlatado y appertizacifn.- Asi el pescado graso serd mis estable. Se en-
vasan en envases de metal o vigrio para despues proceder a su esterili-
zacién., Asi elimina la carga microbiana patégena y banal,.

Ta esterilizacién de las conservas no es total sind  comercial (no es este=
rilizacion total). Pueden resistir los egporulados, y en algunos casos
germinan los anaerobios y producen gos y sbombamiento. 0jo con este fenb=
menoe

Un producto recien enlatado si bien se puede consumir necesita unas se=-
manag para que alecance su 6ptimo de comestibilidad,

Pipos de conserva de pescadoe.= Hay de dog tipos: ;
Antes de enlatar el pescado, se somete antes a cocinado, es el tipo atin., .
Se enlatan los trozos erudos ¥ se cocina al mismo tdempo que se esterilizajg
es el caso del salmén,

Ia calidaed y sanidad de las conserves puede perderse si sus cnvases '
o recipientes se hacen permesbles al aire o al agualcorrosiones, soldaduras,
falta de hermeticidad, etbc. Aun cuango ia lats no esté abombada no quiere
decir que sea sSaiie

Ta coprosidn de las latas puede iniciarse desde ¢l interior o desde

el exterior,

Reacciones del progucto con el envase metdlico.- ‘Se foyoreecen si se uti-
lizon determinadas salsas (tomate, limén, wvinagre, etc.) con aparicién
de sabores metflicos, coloraciones anorgales, efc.). ILas conservas emn
aceite son lags mfs estables en el tiempo,

Otras veces aparecen manchas de coloy azul-negrusco debidas a la fér-
macién de sulfuro de hierro (aminoacidos sulfurados con hierro). Hoy ya
muchag latas estdn revestidas interiormente de un barmiz que impide éstas
Teafclones,

PESGADOS GRASOS  MAS ~ CARACTERISTICOS
Salmén.,~ Especie semigrasa muy fina, delicada y sabrosa. Su carne

as de color rosa o rojo-oscura, Bs de grantamsiio y suele venderse en
rodajas. BExcelente 2 la perwrilla o hervido, acompafiado de alguna salsa.

Caballa.- De carne oscura, en forma de huso con el dorso de color
azul«metalico y el vientre plateado. Hay todo el afio, Se presta para
asar, ahumar 6 a la parrilla,

Arenque.~ Carne fina, de olor caracteristico y alte valor nutritivo
afinque algo indigesta. Se vende endére 6 en filetes y puede prepararse
al horno, frite o a la parrilla. ;

El que se vende en barriles de madera, conocido como "sardina rancia"
suele ser sardina grande 6 alacha, El1 color del dorsoe es azul fuerte y el
vientre plateado., Existe una sabrosa variedad de agua gulces

Atfn.~ De gran tamafio, en forma de torpedo y cabeza peguefia.
Dorse gris metdlico con escomas ficiles de geparar. Su carne es excelente
aunque algo grasa. Suele venderse troceados Se conserva en aceite, peré
tambien en ased4e escabeche, lMuy adecuado para bocagillos y platos frios.

Sar@ino.- Sebor fuerte y graso. Es barato., Carne oscura, grasa y sa=
brosa. Se venden frescas, en aceite y en escabeche, Se pueden hacer asa=-
dag, fritas o a la Qe v

Anchoa.= Pequefio, Carne sebrosa, Llamado boguerén o bocarte (en frescoX
Se cougerva,en. salazén o en aceite, Su gorso es verde azulado, log flancos




METODOS DE ELABORACION PESCADOS AZULES

La elaboracién industrial de pescados varia segfn especies, consu-
midor, pais, ete, :

Una vez el pescado a borde hay'que prolongar sa conservacién del me=’
Jor modo (-evitando contaminacién, golpes, aplastamientos, refrigerario,
congelarlo, etc.).’ Egto dependerd del pescado, especie, tipo de pesca,
duracién del viaje, etec.

El traotamiento en tierra dependerd de su destino. 2
Los pescados pasan por una imspeccidn sanitaria veterinaria, etc.

Pescado fresco es el gque no ha sufrido ningiin proceso de conservaciéne

Cuando el pescado azul se conserva hay el peligro del enranciamiento,
Tan pronto se pesca debe refrigerarse cerca de 02, '

El hielo sirve para refrigerar al pescado. La mayoria de las alteraciones
del pescado fresco se deben a la flora microbiana., Ia congelacién cone—
gerva la calidad, nc la mejora.

El congelado debe mantenerse y conservarse a 18 2 bajo cerc como minimo,
Si bien se admite su transporte a 0=22 bajo cero,

Con la congelacifén evitamos el crecimiento microbiano peré no las reac—
chones quimicas y enzimfticas del misculo ( perd si logramos que éstas
sean mis lentas). Es muy importante la calidad inicial del progucto,
El glagseado bien hecho es interesante,

El congelado al corte debe presentar una cara compacia de aspecto céreo,
gin que se vea exudado cristalizado ni quemaduras por congelacién (zonas
deshidratadas), ni coloraciones amarillentas o mayrones debidas a en=
ranciamientog ni olor a rancio (que haremos perceptible si descongelamos)"f
Al degecongelar la exudacifén no debe ser excesiva y el olor y textura de
los pescados frescos, y gin olores anormales,

Para retrasar el enranciamdento de los pescades grasos suele usarse la
sal acompafinda de otros condimentos 0 especias para mejorar el sabor,
El metogo de salado mis utilizado (arenque) es una ¥ez eviscerado y qui-
tadag la cabeza y las agallas, se sala con sal s6lida en el interior de
los barriles para excluir el aire y evitar ol enronciamiento, Si el clima
gia frio, se conservan bastantes si es hfimedo y caluroso entonces pocos

Se

Alteraciones frecuentes en este caso, son las coloraciones rojizas (de=
bidas a las bacterias haléfilas) y olores y sabores a "queso",

Secado - ahumado.- Muy empleado en salmones y arengues ¥y a otras especies
Ya que el humo tienen ademfs propiedades antioxidantes, y baecteriostdticas
El alumade puede ger de dos c¢clasest
En frio.-~ A 302 y que no afecta a las proteinas del mfisculo.
En caliente.~ A 102 y asl la del musculc asciende a 602 con coagulacién
parcial de las proteinas superficiales.

Hoy al exigir el consumijor menos sal en el pescado asi como el
que no sea tan seco, hoy en gia el ahumado se emplea mfs como saborizante
qug <):omo conservador (por &sto el projucto debe conservarse en refrigera-
cidn). G

Un buen pescad alumade debe tener superficie brillante, textura firme y
superficie de corite ligeramente grasa. Hoy suelen e colorantes que
emmascarai, :

Pescado alumado en malas congiciones.- Mfs blando al tacto, su tarne

se desprende mis faeilmente de las espinas, color menos brillante, si
ge calienta olor rancio y anormal,.

Conservado en escabeche.,~ Aqui a la accibn de la sal se unc la del deido
acético (vinagre), que inducen cambios en su texturgbroma y sebor que son
my apreciados, Ademdis se afinden ciertas hierbas aromfticas y otros con-

dimentos que dan aroma y sabor, Eg muy usado en pescados grasos.




FORMAS DE PRESINTACION COMERCIAL DEL PESCADO GRASO
De~bido a la gran variedad de pescados hay muchas formas comerciales.
Predominan las latas y el liquido de cobertura el aceite (y el tomate).

En Espafia se va introguciendo la pasta de pescado (por trituracién de
una o varias espscies), previamente se han separado 1z piel y espinas,

El pescado fresco en las pescaderias lo ideal gerda en vitrinas frigori-
cas a O=52 sobre cero, y con hielo, Se hace al aire libre y coa hielo.

Los congelados.= Sirve 1o ya dicho ankes en logs pescados blancos, *

Se autoriza el glaseado, asi como determinados aditivos autorizados, pa= .
retrasar la desecacibn y oxidacién,. 8
El ultracongelado es una congelacién rdpidal en menos de 2 horas ha de
pasar a = 58),

ie %_J_ifroauctos de pescado empanados.-~ Tendrdn de afiadidos entre un 20 y
Igfoductos almmados.—- Si tienen poeca sal, han de conservarse en fri ;
gorifico. Miximo de conservacifn 6 dias, ILo demfs gimilar, ;

En los bugques de pesca.- El transporte y manipulacilf del pescado con
minima conteminacifn y mdxima limpieza. Deben contar con agua potable
o de mar, limpia y a presidn. El hiclo serd elabdrado con agua potable
o de may limpia,

Si pescan mds de 5 dias deben disponer de un plam de estiba, BEvitar
aplastamiontos. '

Cuidados tambien en la descargae. :

El trensporte del pescado fresco, dependerd de la distancia, siendo

preferibles los camlones frigorifices, ¢ sind los isotermos,

El transporte del congelado debe hacerse a m (no bjar nunca de =168
Venta del pescade frescO.~ En mostradores inclinados hacia delante

y mezeclado con hielo {el 25%)s que ne les de el sol, El pescado conge-
lado que no esté en contacto directo ni con hielo ni con aguae.

PREVENCION DE IAS ALTERACIONES

El pescade no es un producto estabie y que la velocidad de las reace—
ciones quimicas y enzimdticas y el crecimiento de microbios se acsleran
con el aumentso de la temperatura., Los cambios que se producen son acu-
“mulables e irreversibles.

Lus pescados frescos deben conservarse en feigorificeo, protsgidos
con papel de aldéminic o similar para que se no se desequen demasiado, ©
ciibiertos de hielo., Hay que procurar que el agua de fusién no se estan-
que en la caja o recipiente que contenga el pescado.

La eantidad de pescade congeladeo de tipo azul es inferior al de
tipo blanco, en cambio en conservas la cantidad es superior en 2l tipe
azul.

Los pescadis congslados deben exhibirse en instalaciones adecuadas,

El pescado congelado se conserverd segdn la capacidad frigorifica
de los congeladores (-~12, =18 y =252 C), o sea desds 2 semanas a 6 meses
como méximo. Cuidado que cuando se compra congelado éste ya llava tiempo
en dsta situacidén y este tiempo hay que sumarla,

En el pescado congelado no hay pérdida nutritiva, si hay enrancia-
miento podrdn perderse algunas vitaminas Ripesolubles,

El pescade que se compra fresce (si es muy reciente) y sa dispone
de congelador de 4 estrecllas se puede congelar, perd no resulta sconémice

El pescado cogelado se debz envolver con papel de aluminie e de
pldstico para guardarleo en el congelader., La envoltura con papel debe




estar bien adherida y no formar huecos de aire.
Las semiconservas (anchoas, stc,) se deben consumir antes de les
tres meses,
Les productes ahumades con bajo centenide en sal y al vacio debem
guardarse 2 menos de 32 C,
Los pescados desecados salados sitio fresce y seco, ya serposible
fuera del contacte del aire.
En las conservas enlatadas sdéle se destruyen algunas vitaminas hi-
drosélubles. -
l.as alteraciones del pescade se deben a causas micrebianas, en el
pascade fresco., En el congelado se observa anranciamiente{coler ama-
rillents o marrén).

DATOS OBLIGATORIOS EN LOS ENVASES :

Los productos de la pescaz congelados, salados, en salazén, ahumades,
desecados o en semiconserva deben llevar un numero formade por la se-
mana del affe y la dltima cifre del afie (tres cifras) y que indican
el momente de su fabricacién.

Deban cumplir las normas legeles de etiquetado y rotulacidn, Dete
figurar la merca, razén social y domicilie. . -

En las latas de conserva figurard la letra clave del afos- 1976 Ry
1977 s, 1978 ¥, 1979 4, 1980 V y m, 1981 D, 1982 Z, sete,

Los pescados congeladoss se conservan un dia en el frigorifice, y 3
dias como méximo en el congelador del frigorifice, y hasta 3 meses
en un cong2lador de 4 estrellas,

£l pescade esnlatado debs consumirse antss de los 12 meses,
Los pescados frescos o refrigerados pueden conservarse hasta 3 dias
en 21 frigorifdco.

Los ahumados hasta 4 semanas en el frigorifice, siempre que estén re-
cubiertos por una envolitura pldstica cerrada al vacio.

COCINADD DE LOS PESCADDS AZULES
Cuando mayer sea sl tiempo de cocidn y la cantidad de liquide, més
proteinas, vitaminas y ménerales se perderdn.

Las pérdidas disminuyen si se cuece al vapor, se asa o ss frie,

Las vitaminas C, B6 y el acido félico desapareecen por completo du=
rante el ceocinade, per$ ne las vitaminas A, D, la niacina y el acido
pantoténico.

Algunas preparaciones culinarias come 1 pescade hervido, no necesitan
la descongelacién previa,

Cuanto m&s grande sea el pescade y mds baja la temperatura, mayer serd
el tiempo necesario para su descongelacién,

Pueden llegar a apreciarse sabores a rancic en dstos pescados, una
vez cocinades, porque el enranciamiente de las grasas se acelera al
aumentar la temperatura,




LBS PESCADOS AZULES Y LA SALUD

El pescado azul aporta proteinas de excelents calidad y acidos grasos
gsenciales, Este apotte es comparable con ventaja, a la carns bovina,

Esta especialmente indicada en la dista de una persenz adulta que rea-
iice una vida normal,

No es conveniente su consumo en psrsonas chessas ni en aqusllas que pa=-
dezecan alteraciones en 2l mstabelismo de las grasas,

A consscusneia de su bajo precio, s comin la cresncia errénea de con-
siderarle un alimente de baja calidad.

Se pueden dar en embarazadas y lactantes.

LOS CONSE J0S DEL MEDICO

Indicaciones
En distas de personas sanas por el aporte de proteinas y calorias a
precio ba jo.

Previenan en cisrta medida la artetisesclsrosis y snfermedades cardie-
vasculares,

En estados de desnutricién calérico=-proteice y delgadez constitucional,

En sstados de crecimiento y desarroile (aporta viséminas A y E).

Contraindicaciones
Ne se aconse jan en personas obesas, -
En persenas con antededentes de alergias alimentarias especificas, por

posibles rsacciones urticeriformes.
En enfermos que sufran un excese de acido drico,

A aquellas personas que tienen exceso ds lipidos en la sangre,




