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“DONDE HAYA UN BACALAO
FRESCO, QUE SE QUITE EL
CONGELADO". O QUIZAS NO.

ES POSIBLE QUE EL PRIMERO
GANE LA COMPETICION

DEL SABOR. SIN EMBARGO,

EN CALIDAD NUTRICIONAL
HABRIA UN JUSTO EMPATE Y, EN I
SEGURIDAD ALIMENTARIA, UNA

CLARA VICTORIA DEL SEGUNDO.
TE CONTAMOS POR QUE.,




os encanta el pescado.

Al menos, es lo que se

desprende del estudio

de la Comision Euro-

pea sobre el mercado
pesquero de la Unidn (2016). Espafia
es el pais miembro que mds pescado
consume por persona al afio después
de Portugal. Exactamente, 46,2 kg. Y,
de entre todas las variedades, la mer-
luza, la pescadilla, la sardina y el bo-
queron son los reyes indiscutibles de
los hogares.

E1 80% del consumo de pescado
corresponde Unicamente al pescado
fresco, incluso en zonas de interior,
segtin datos del Informe de Alimen-
tacion de los Hogares Espariioles pu-
blicado por el Ministerio de Agricul-
tura, Pesca y Alimentacion (MAPA).
La estadistica pone de relieve dudas de
los consumidores a la hora de comprar
pescado congelado. Existe una impor-
tante reticencia a la hora de decidir-
se entre pedir turno en la pescaderia
o dirigirse a las cimaras frigorificas,
pero esta inercia no siempre estd jus-
tificada.

A priori, un ejemplar de pescado
fresco no tiene por qué ser mas salu-
dable que otro congelado, ya que si un
ejemplar con un perfil nutricional de
calidad en el momento de ser captu-
rado se ultracongela inmediatamente
y mantiene la cadena del frio en toda
su trazabilidad, cuando se desconge-
le mostrard practicamente las mismas
cualidades y beneficios para la salud
que cuando era fresco.

Eso si, nos referimos al pescado
crudo congelado, no a los rebozados o a
los que son parte de un plato precocina-
do que incluye harinas refinadasy otros
ingredientes que la mayoria de las veces
vienen a restar calidad nutricional.

LA CALIDAD DE ORIGEN MANDA.
En el momento de ser capturado, cual-
quier pescado cuenta con unas propie-
dades nutricionales especificas. En el
caso de la merluza, por ejemplo, en-
cierra un alto contenido en proteinas
y vitaminas del grupo B, y si hablamos

de salmon o de atin, de dcidos grasos
omega 3. Esa cantidad de grasas insa-
turadas (las buenas), asi como su efecto
cardioprotector, permaneceran casi in-
alterados si el pescado se ultracongela
rdpidamente después de capturado. Si
se procede asi, sus propiedades nutri-
cionales serdn casi las mismas cuando
llegue a la mesa del consumidor a miles
de kilémetros de distancia.

El pescado fresco también corre
el riesgo de perder calidad nutricional
desde que es capturado hasta que llega
ala pescaderia. Sin embargo, en ambos
procesos, lo importante para disponer
de un pescado de calidad, ya sea fres-
co o congelado, es que no se rompa la
cadena del frio; es decir, que se altere
lo menos posible la temperatura que
requiere cada tratamiento.

¢CUALES MAS SEGURO?

La congelacion no sélo retiene las pro-
piedades nutricionales del pescadoy
las conserva practicamente intactas;
también evita el crecimiento y desarro-
llo de bacterias. Ello se traduce en un
aumento de la seguridad alimentaria,
colocando al pescado congelado por
delante del fresco en esta comparativa.

Uno de los riesgos mds conocidos
para la salud relacionado con el pes-
cado es la presencia de anisakis en su
musculatura. Este pardsito, que vive en
los peces y que puede llegar a infectar
al ser humano produciendo nduseas,
vomitos e incluso oclusion intestinal,
no sobrevive a la congelacion, de modo
que comer pescado congelado implica
tranquilidad y mayor seguridad.

Esto no significa que el consumo
de ejemplares frescos sea peligroso.
Sin embargo, no es tan seguro como el
congelado, ya que las bajas tempera-
turas a las que este tltimo es sometido
descartan la posibilidad de presencia
del pardsito.

VENTAJAS QUE NO SE VEN.

Ademads de la calidad nutricional, la
seguridad alimentaria y un gusto que
no se aleja demasiado del que ofrece su
version sin procesar, el pescado conge-



Conviene que descongelemos el
pescado lentamente, en la parte
menos fria de la nevera. Hacerlo a
temperatura ambiente aumenta
el riesgo de contaminacion.

lado ofrece beneficios tan interesantes como el hecho de que
puede ser consumido en cualquier época del afio, a un buen
precio y en formatos muy variados, como troncos, rodajas,
colas y varitas... Todo ello puede facilitar mucho la prepara-
cién de determinadas recetas.

Generalmente, el pescado congelado no gotea ni huele
mal. De hecho, si desprendiese algin aroma, seria un indicio
de que no estd en buenas condiciones.

TU NEVERA TIENE SUS LIMITES.

Sino piensas cocinar el pescado fresco, lo mejor es que lo
compres ya congelado, ya que el tratamiento que podamos
hacer en casa con una nevera doméstica nunca serd tan eficaz
como el aplicado por la industria alimentaria. En cualquier
caso, silo acabas de comprar, limpialo y sécalo a conciencia
antes de guardarlo en el congelador. Pero si lleva ya dos o tres
dias en la nevera, mejor congélalo ya cocinado. Conviene re-
cordar que el pescado es uno de los alimentos que mds rdpido
se echa a perder, y el hecho de que el fresco venga refrigerado
yno ultracongelado aumenta los riesgos en cuanto a seguri-
dad alimentaria.

El tiempo que un pescado se mantiene fresco depende de
la especie, el método de captura y el modo de manipulacién. En
cuanto a la refrigeracion, siempre se aplican temperaturas de
entre 0y 4°C desde el mismo momento de la captura, y esta se
mantiene en todas las etapas de la distribucion hasta su llegada
al consumidor.

Los pescados de pequefio tamafio y alto contenido graso
se estropean antes que los de mayor tamafioy menos grasa. Las
sardinas y los boquerones se conservan solo entre tres y seis
dias, mientras que la merluza y el bacalao se mantienen en con-
diciones 6ptimas durante dos o tres semanas. Otras especies de
gran tamafio como el pez espada llegan a los 24 dias.

NUTRIENTES '‘DORMIDOS'.
Gracias a los efectos de una buena congelacion podemos co-
mer un pescado saludable y seguro en cualquier momento. Sin
embargo, si no se descongela correctamente echaremos a per-
der esta y otras ventajas que nos ofrece el pescado congelado.
Asi como el tratamiento de conservacion corre a cargo de
la industria pesquera y distribuidora, la descongelacion es res-
ponsabilidad de cada consumidor. Es importante conservary
descongelar el pescado para que sus valores nutricionales no

Elsalmoén, la
merluzaoel
bacalao, cuya
carne se separa
en ldminas, no
aguantan bien la
descongelacion:
se ablandany
pierden jugos.
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¢ Cuanto dura en el frigorifico?

Una de las ventajas que brinda el pescado congelado es
la posibilidad de comer atin, salmén o merluza aunque
no sea temporada. Pero recuerda que estos alimentos
no duran para siempre en el refrigerador. Por eso, resulta
importante comprobar la fecha de consumo preferente
y tener en cuenta las estimaciones de la siguiente tabla.

TIPO DE PESCADO NEVERA CONGELADOR

Pescado blanco (magro) 1-2 dias 6-8 meses

Pescado azul (graso) 1-2dias 2-3 meses

Pescado cocido 3-4 dias 4-6 meses

Pescado ahumado 14 dias 2 meses

CarTnarones, langosta, 1-2 dias 3-6 meses
ostiones y calamares

Fuente: FDA (Food & Drug Adminstration, USA).

Al fresco, mirale
alos 0jos...

¢En cuantas ocasiones
habremos cocinado un
pescado pensando que era
fresco cuando no lo era?

No resulta sencillo hacer

tal distincién. De hecho,
existen establecimientos

que, aprovechdndose de esta
dificultad, nos dan gato por
liebre; es decir, congelado por
fresco. ;Cémo evitar caer en
el engafio? Si no es fresco,
Sus 0jos estaran vacios y
apagados, y sus branquias
tendrdn un color amarillento
y sin brillo. Lo que garantiza la
frescura de un pescado son
unos ojos abombados, una
pupila brillante y unas agallas
rosas o rojas y sin mucosidad.

.. yal congelado,
la etiqueta.

También entre los
congelados hay niveles

de calidad. Resulta mas
fiable un producto que se
venda envasado al vacio
que las piezas que se
encuentran en las tiendas
sin envasar. Asegurate

de que el envoltorio estd
herméticamente cerrado. La
etiqueta ha de especificar el
tanto por ciento de glaseo (el
agua usada para recubrir el
pescado y protegerlo de la
oxidacion y deshidratacién)
si este es superior al 5%.
Una vez abierto, comprueba
que no desprende ningtn olor
y que el pescado no tiene
cristales de hielo.

mermen y su sabory textura se deterioren lo menos posi-
ble. Asi, lo principal es que la temperatura nunca suba por
encima de los -18 °C. En esas condiciones, y dependiendo
del tipo de pescado, podrad aguantar mas o menos tiempo en
perfecto estado.

Ahora bien, no conviene olvidar que a estos plazos
hay que sumarles el tiempo que ha pasado desde la captu-
ra hasta la compra en el supermercado. Por este motivo,
resulta importante que revises la fecha de consumo pre-
ferente de cada producto para hacerte una idea de cuantas
semanas podrds tenerlo en el congelador.

¢CONGELAR O ULTRACONGELAR?
Cuando un pescado es procesado en alta mar, se somete a
ultracongelacion, un proceso rdapido por el que el pescado
se conserva a -40°C, algo completamente imposible de
conseguir con las neveras que tenemos en casa, que lle-
gan a los -18°C. Esto significa que la calidad nutricional
de un pescado que ha sido congelado a bordo de un barco
pesquero estd garantizada, y que mientras no se rompa la
cadena del frio sus propiedades nutricionales se manten-
dran intactas.

Por el contrario, si compramos un pescado fresco
y decidimos congelarlo en casa, ademds de no alcanzar
temperaturas tan bajas como en la ultracongelacion, el
proceso resulta mucho mas lento y provoca la aparicion de



Si no vamos a cocinar

el pescado fresco, es mejor

comprarlo ya conoelado De

esta manera, sus propledadeq

nutritivas llegarn intactas

anuestro hogar.

esos grandes cristales de hielo, que rom-
pen las fibras musculares y hacen que el
pescado se reseque.

Tan sdlo en el caso del pulpo, esta ro-
tura de fibras se convierte en una venta-
ja, ya que consigue que su carne se vuelva
mucho m4s tierna.

LAS PRISAS, MALAS ALIADAS.
Del mismo modo que la ultracongela-
cion resulta la congelacion mds eficaz
—por ser la mds rapida—, la desconge-
lacidn correcta es la que se lleva a cabo
mds lentamente. Lo ideal es que el dia
anterior al que piensas cocinar el pes-
cado lo pases del congelador a la parte
menos fria de la nevera, dejandolo so-
bre una rejilla y colocando un recipien-
te debajo para que recoja el agua que va
soltando. Ese liquido contiene vitami-
nasy sales minerales hidrosolubles que
se perderdn a no ser que lo aproveches
cuando cocines el pescado.

De nada sirve comprar un pes-
cado que gracias a la ultracongelacion
mantiene practicamente intactos sus
valores nutricionales, textura y sabor,
si después lo sometemos en casa a un
proceso de descongelacion equivocado
y peligroso como es dejarlo sobre la en-
cimera de la cocina toda la noche. Los
microbios patégenos, es decir, los que
provocan enfermedades, pueden mul-
tiplicarse de forma rdpida ya que estdn
adaptados para desarrollarse y repro-
ducirse en temperaturas cercanas a la
corporal.

Ademads, seguir los pasos adecuados
en el proceso de descongelacion contri-
buye a que el sabor, punto débil del pes-
cado congelado, se acerque al del fresco.

S pasos para tomar
precauciones en casa

La congelacién casera sélo puede realizarse si se dispone de un
frigorifico o arcén catalogado como congelador de cuatro estrellas,
porgue los de tres estrellas Unicamente sirven para mantener los
productos ya congelados. Para congelar en casa, lo recomendable es
sequir estos pasos:

1/. Troceael pescado en piezas del tamafio en que lo vayas a cocinar.

2/. Envuélvelo y etiquétalo con |a fecha de congelacion.

3/. Para evitar la formacion de cristales gradua el termostato hasta
la posicion mas fria 3 0 4 horas antes de proceder a la congelacion.

&/. Introduce el pescado en el congelador y mantén la temperatura
24 horas.

8/. Recupera la temperatura de conservacién (-18 °C).




DESCUBRE TODBOS LOS SECRETOS
DEL PESCADO

¢TE HAS PREGUNTADO ALGUNA VEZ COMO VIVEN Y QUIENES SON EN REALIDAD ESOS DELICIOSOS PESCADOS
QUE CADA SEMANA LLEGAN A TU MESA? AUNQUE TE PAREZCA INCREIBLE,
TODO ESTO ES RIGUROSAMENTE CIERTO...

¢Sabias que...

..por mucho que abras la boca, nunca conseguiras hacer lo mismo que el rape?
iPuede llegar a tragarse peces tan grandes como él mismo!

..elatun pone aproximadamente 45.000.000 huevos? Muchos de ellos acaban en
manos de los depredadores, pero ¢ teimaginas como seria tener miles de hermanos?

.enocasiones, el pez espadafinge estar exhaustoy cuando se le acercaunbarco, llega
aatravesar con su espada planchas de madera de hasta 5 centimetros de grosor?

..el salmdn es capaz de nadar 1.000 km sin descansar, el equivalente ala
distancia que hay entre Barcelonay Cadiz? Ademas, lo hace contracorriente.

..las sardinas se agrupan y forman bancos para defenderse de otros peces mas
grandes? Y...jFunciona! Al verlas juntas, sus enemigos no se atreven a atacarlas.

..igual que atu perro, al besugo le encanta meter su hocico puntiagudo enla
arena delfondo del mar? Eso si, éllo hace para buscar alimento.

..sitelavas los dientes cada dia, quiza llegues a tener una dentadura tan
poderosa como la de la dorada? Es capaz de triturar ostras, almejas
o berberechos jcon conchaincluida!

..ellenguado al nacer posee un ojo a cada lado de la cabeza? Alllegar a la edad
adulta los dos estan en el lado derecho.

..las truchas cambian de color de forma repentina cuando se sienten en peligro? De
este modo, logran zafarse de sus enemigos. Por cierto, ¢dénde estala trucha que
te han servido hoy? ¢ Te lahas zampado o se ha camuflado entre las patatas?




