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| pescado es un alimento esencial en la dieta de

nuestro nos lleva a ser el segundo mayor consumidor
ulelmﬁ;uqtlilur_hm}'aﬁejamﬁrhhay afiadir
la cada vez mavor acreditacidn de la DIETA MEDITERRANEA
que nos s Lan cercand, en la que el pescado es un elemento
[undamental, v que debemos seguir tomando como referencia de
una alimentaciin saludable.

En nuestra Comunidad, esta tradicion en el consumo de pescado,
se ve reforzada al contar con un mercado suficiente v variado, v
con una disponibilidad de casi todas las especies a lo largo de
lodo el afio.

Sin embargo, los estudios de HABITOS DE CONSUMO

recomentdarian una lodavia mavor presencia del pescado en
nuestra dieta, especialmente en la de los jovenes,
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| VALOR NUTRITIVO del pescado es similar al de la carne:

Lon un Erdn |"'|Ir."|||'||"'f'||:

- Proteinas del 15 al 27%.

- Sales minerales de caleio, hierro o fldor, indispensables para nuestro
OIS,

- Minerales esenciales para la actividad vital como el fésforo, el potasio o
el magnesio (los de agua de mar son, ademis, neos en vodol.

- Y vitaminas A, D v B,

Una muy buena digestibilidad:

- Porque tienen poco tejido fibroso v proteinas de fdeil asimilacion,

- (Jue nos da sensacidn de ligereza, ¥ que no hay que confundir con falta
de consistencia del mend. Llegamos a utilizar hasta el 98% de la racidn,
una vz limpia.

- Ademds, en los muy pequefios, podemos comer la espina que nos da un
aporte suplementario de calcio,

Y un reconocido efecto beneficioso sobre nuestra salud:

- Los pescados blancos o magros; merluza, rodaballo, lenguado, ete., (con
menos de un 3% de grasa) suavizan el contenido caldnieo de la dieta, sin
disminuir su valor nutntiva,

- Lis azules: sardina, arenque, caballa, ete.. por su tipo de grasa. en buena
parte poliinsaturada, son buenos para controlar el nivel de colesterol en
la sangre.
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n cuanto a la FRECUENCIA DE CONSUMO, lo recomendado son de
m cualro a cinco raciones semanales en cantidades que vavan de 100 gramos en los
w  mifios, a los 300 gramos en adullos (se entiende peso lotal, incluidos desperdicios).
w  Por otro lado, unas CONDICIONES OPTIMAS de consumo han de tener en cuenta
w  eslas consideraciones:

w - Comprobar el grado de [rescura, que se nos manifiesta en: un olor agradable "a
w mar"; piel y ojos brillantes; came firme v elistica; agallas rosadas o rojizas, de matices
w  vivos v escamas adhendas,

w - Mantener unas buenas précticas de manipulaciin, usando mesa de corte v ulensilios
m  limpios, teniendo en cuenta que, en muchos casos es el manipulador quien contamina
| .|‘||. Eﬂ'ﬁ"ﬂliil.

® - atender especialmente a la conservacidn teniendo

w  buen cuidado en no romper la cadena

m  del frio, manteniéndolo a temperaturas

w  de fusidn del hielo, Se debe

m  almacenar con envolturas limpias,
w  aislado de otros alimentos v

m  en los estantes mds altos del
® relngerador. Sino se vaa

m  consumir en 24 horas debe

m ir al congelador,




| PESCADO CONGELADO tiene précticamente el mismo
= valor nutritivo que el fresco, si se respetan tanto el mantenimiento
w dptimo (y a -18°C), como una descongelacidn adecuada, que deber
w ser lenta v en los lugares menos frios del frigorifico. Es mds barato y
m disponible que el fresco,

= En ningiin caso se debe recongelar. )

w - También hemos de tener en cuenta la EPOCA DEL ANO 4 la hora
= de consumir el mejor pescado. Si bien, muchas especies las podemos
w encontrar todo el afio: lenguado, merluza, lubina, rape, hreca y
w rodaballo; otras son de temporada: el salmén de febrero a julio, I
= mero de mayo a julio. El boquerdn v la sardina de mayo a octubre.
= La trucha de mayo a agosto y el bonito de junio a septiembre.
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. 08 MOLUSCOS Y CRUSTACEOS constituyen

un complemento inexcusable del pescado, Son menos
digestibles, pero su valor nutritivo es alto y aportan elementos
esenciales, como es el caso del hierro de mejillones y
almejas, entre otros, en algunas etapas (adolescencia) y
situaciones (embarazo).




ARG AN
Camine del Molmso, &'n
Tel, W18 715 B55

Fax 918 Tia (6

COSLADA

A Constituciin, o'n - Edificio OMIC
Tels. 916 T2 ARU-914& T2 &3]

Fax 9l 687 &7

ALCALA DE HENARES
Reyes Miggos, wn
Tels 918 806 653018 806 445
Fan GI8 223 406

TORREJON DE ARDOZ

Pra. de Europa. 20- 11 ingda. Urtaniraciin Tomepn W
Tels 906 T71 80-906 772 083

Faa %16 777 109

ALCOBENDAS

Calle Masques de la Vildavia, 47
Teh. %16 620 177916 620 487
Fax 914620 54

COLMENAR VIEID

Calle De Ceeilio de ls Moeen Ay, |
Teds. U1K Al SHU1E S63 268

Fax 918 46 170

MAJADAHONDA
Avide e Guaderramg, 4
Tel 916 349 |14
Fan, 916 349 4T3

COLLAT-VILLALRA
Calbe Piedrahdits, wa

Tels. 918 517 STROLE 517 514
Fax BB 517404

ALCORCON
Avda. de Lopanés, 25

Tl 916 425 KT7-016 425 1S
Fax G16 42% 444

MOSTOLES
Calle Azorii, 12
Tel. 916 183 211
Fax 916 |84 554

MAVALCARNERDO

Cadle Doctors, 10

Tede S8 113 J00.508 113 29
Fau 918 113 254

FUENLABRADA

Avdy de Mugsdahonds, 1
Telw 916 152 M05-006 153 T1i
Fa 916 132 711

LEGANES

Avda. Juss Carlos 1, B4, 10* plasta
Teel. W)t B50 (50

Fran W6 BA3 &1

GETAFE

Calle Juss de b Cerva, wn
Tels. GL6 B30 4800146 K30 SRE
Fan 916 B3 HA|

PFARLA

Maza de |a Constitacidn, 3
Teds. 916 982 &1 1916 5T shi
[P 906 UET iy

ARANIUEZ

Plan de Parejaa. 11, escalern 10, 10.° planta
Tel 918 939 0lo

Fam 918 923 993

SAN CRISTOBAL DE LOS ANGELES
Calle Hemimames, 24 A, 11 plaats

Tels. #17 971 90b-91 7 974 &19

Fax §17 %80 {12

VALDEBERNARIMY

Calle Vahbebernardi, 2h, posterir
Tl 913 06 330

Fax 913 016 333

LARCRATUHRI REGIONAL
Calle Uenesal Oraa, 13

Ted 014 100 427

Fax 904 111 196

MADRID CAPITAL
Centrus Munsopales de Sabsd

Infoarmacedin en el wehdéfosa 010
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