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La Guia practica per al consum de peix i marisc és una eina
per a un consum responsable dels productes del mar.

En aquesta guia hi trobareu informacié sobre els diferents
tipus de peix i marisc que surten cada dia de la nostra mar,
informacid sobre les bondats del seu consum per a la nostra
salut, sobre el dret del consumidor a exigir un producte etiquetat
per tal de congixer I'origen i el metode de produccié del peix,
un resum de les talles minimes legals d'algunes especies per
evitar comprar o menjar peix petit, i criteris per poder coneixer
la frescor del peix i marisc.

Esperem que aquesta guia us serveixi per poder comprar amb
més garanties els productes del mar amb la qualitat que
desitgeu.

Barcelona, desembre de 2006




VALOR NUTRITIU DELS PRODUCTES DEL MAR

CLASSIFICACIO DELS PEIX0S
Peixos blaus

Peixos blancs

Marisc

QUE HEM D'EXIGIR DELS ALIMENTS QUE COMPREM

EL PEIX IMMADUR NO S'HA DE MENJAR NI COMPRAR!
No tots els peixos de mida petita son immadurs
No hem de menjar...

PEIX | MARISC FRESCOS?

Criteris per coneixer la frescor dels productes del mar
Criteris per coneixer la frescor del peix

Criteris per congixer la frescor del marisc

MANIPULACIONS HIGIENIQUES DEL PEIX | MARISC
PER A LA CONSERVACIO

Relacid entre la temperatura i els bacteris
Conservacio en el congelador




Valor nutritiu
dels productes
del mar
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Valor nutritiu
dels productes
del mar

Classificacid
dels peixos

- PEIX BLAU
Gras: conté més d'un 5% de compostos grassos (tonyina, bonitol, sardina,
seitd, peix espasa, moll, anguila, etc.)

- PEIX BLANC
Semigras: conté entre un 2% i un 5% de compostos grassos (besuc,
llobarro, orada, maire, sarg, truita, etc.)

' : Magre: conté menys d'un 2% de compostos grassos (llug, bacalla,
~~~~ . llenguado, rap, llissa, etc.)

g\< i = == Wj
. *Es recomenable menjar com a minim una raci6 de peix al dia (120 g) * Els greixos del peix son rics ens acids grassos poliinsaturats
(omega 3 i d’altres)



10

Classificacio
dels peixos

PEIXOS BLAUS

SARDINA / Sardina / Sardina pilchardus
Cal menjar-ne sovint, sobretot a I'estiu, que és quan és mésbona, perque té
un alt contingut d’omega 3.

SEITO / Boquerdn-Anchoa / Engraulis encrasicolus
Quan és fresc se I'anomena seitd. Quan és salat 0 en conserva el coneixem
amb el nom d'anxova.

SORELL / Jurel / Trachurus trachurus
Contrariament a la sardina, s'ha de consumir preferiblement durant els mesos
d'hivern, quan el seu nivell d'acids grassos és més alt i, per tant, més gustos
i saludable.

TR

VERAT / Caballa / Scomber scombrus
D'entre el “peix senzill”, és el més indicat per ajudar-nos a reduir el nivell de
colesterol.

TONYINA / Attn rojo / Thunnus thynnus thynnus
Es consumeix de totes maneres: fresca, congelada, seca, fumada, salada o
conservada amb oli.

BONITOL / Bonito / Sarda sarda
De mida molt inferior a la tonyina, pero de gust molt similar. La carn és
lleugerament més greixosa.

MOLL / Salmonete / Mullus spp
Encara que pel seu color no ho sembli, I'alt contingut en acids grassos
poliinsaturats el situa entre els peixos blaus.



Classificacid
dels peixos

PEIXOS BLANCS

LLUG / Merluza / Merluccius meriuccius
Es un dels peixos més representatius dels nostres mercats. El de casa nostra
pescat amb palangre és el més apreciat.
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RAP / Rape / Lophius spp
Té un sabor més proper al marisc que al peix. Indicat especialment per als més
joves perque no té espines.

s

LLENGUADO / Lenguado / Solea solea
Es molt més gustds quan es cuina amb pell i, d'aquesta manera, es mantenen
les seves qualitats nutritives.

BROTOLA / Brétola / Phycis spp
De carn molt semblant a la del llug, la brotola és més assequible per a totes
les butxaques.

MAIRE / Bacaladilla / Micromesistius poutassou
També anomenada la mare del llug, és un peix molt abundant a les nostres
costes i que trobem a molt bon preu.

13
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Classificacid
dels peixos

LLOBARRO / Lubina / Dicentrarchus labrax
Sovint el trobem a molt bon preu perque es cultiva en granges marines.

ik, R
ORADA / Dorada / Sparus aurata
Igual que el llobarro, I'orada de cultiu és assequible a totes les butxaques.

F

3

ARANYA BLANCA / Escorpidn / Trachinus draco
Es un peix ideal per a fer una sopa 0 un suguet molt gustos.

MARISC

Crustacis

ol =il = N

GALERA / Galera / Squilla mantis

LLAGOSTI / Langostino Mediterraneo / Penaeus kerathurus

15
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Classificacid
dels peixos

MARISC

Mol-luscs bivalves Mol-luscs gastedpodes

CARGOL DE PUNXES / Cafailla / Murex brandaris

Molluscs cefalépodes
17

g =

OSTROT / Ostidn / Crassostrea gigas CALAMAR / Calamar / Loligo vulgaris
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Que hem d'exigir
dels aliments
que comprem

Un etiquetatge correcte per a una facil identificacio del producte.

Quina informacid
ha de tenir l'etiqueta?

- Nom comercial

- Zona de captura o cria

- Metode de produccid (pesca extractiva, aqtiicultura, marisqueig)
- Presentacio: Sencer

Eviscerat
Sense cap
Filetejat

Cuit
Descongelat
Altres

Fixeu-vos-hi bé!l
Identificar el peix fresc de la nostra costa és molt facil: només cal que
busqueu aquest logotip

Lo DELA COstq

=

EL MES FRESC/

19
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EL peix immadur
no s'ha de menjar
ni comprar!

Si d'una poblacié de peixos s'extrauen individus abans que tinguin
desenvolupada la seva capacitat reproductora, és a dir, peixos immadurs,
el nombre de peixos que es podran pescar I'any seglient sera inferior.
Si aix0 continués succeint any rere any, les poblacions de peixos dels
caladors podrien arribar a exhaurir-se.

Per tal d'evitar-ho, la llei prohibeix la captura i venda del peix per sota
de la talla minima autoritzada. o

[ ]
Si bé la responsabilitat de la captura i la venda recau, inicialment, ¢ e
el pescador i el comerciant, si el CONSUMIDOR demana i consumeiy
petit, TAMBE és RESPONSABLE del desastre ecologic que aixd comj
Infringir la llei és, alhora, atemptar obertament contra la natura i nc
en compte el benestar de les generacions futures.

No tots els peixos
de mida petita
son immadurs

Podem comprar i menjar peix de mides petites només si sén:

21

LLENGUETA ROSSA / Chanquete / Aphia minuta mediterranea
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No hem de menjar...

SEITG TN —
Boquerdn . .
de menys de

Salmonete . X
de menys de 11 cm

BRUIXA -
Gallo ) .
de menys de 15¢cm

SARDINA R
de menys de 11 cm

Merluza

de menys de

ORADA

Dorada £ a
de menys de 20 cm
LLENGUADO -
Lenguado

de menys de 20 cm

28

EL peix petit,
ni pescat ni menjat.

Siguem responsables,
siguem sostenibles.
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El peix és un dels aliments que perd més rapidament les seves propietats.
Les alteracions del peix son un conjunt de canvis produits pels seus
mateixos enzims, per l'accio dels bacteris i per diverses reaccions
quimiques. Tots aquests canvis son retardats per I'accio del fred.

En el moment de comprar és important poder valorar quin és el grau de
frescor i, per tant, quina és la qualitat en qué es troben el peix i el marisc.

- Ha d'estar exposat en superficies inclinades per facilitar I'eliminacio

de I'aigua provocada pel gel fos.

- El peix ha d'estar completament cobert de gel, amb I'excepcio de la part

exposada al public.

- El peix que es presenta trossejat o en filets ha d'estar aillat, i s'ha d'evitar

que estigui en contacte amb el gel.

- Els mol-luscs bivalves (musclos, cloisses, rossellones, etc) han d'estar

dins les closques hermeticament tancades, o bé han de tancar-se en
tocar-les.

- Els crustacis mouen les antenes i les potes, i deixen de fer-ho quan

perden frescor.

1. PEIX FRESC

Net, lluent, tacte suau, pell humida.

2. PEIX ALTERAT

Apagat, sec o aspre al tacte.
Sense lluentor i amb tonalitats estranyes, especialment a la zona ventral.

25

1. PEIX FRESC
Olor de mar. Pot variar entre les diferents espéecies, perd mai no és
desagradable.

2. PEIX ALTERAT
Olor primer agre i després pudent i repugnant.



1. PEIX FRESC
Ganyes de color vermell brillant. Les lamines son netes i sense olors
molestes.

2. PEIX ALTERAT
Les ganyes son de color vermell fosc sense lluentor.

1. PEIX FRESC

Ferma i elastica. Fortament adherida a les espines. En pressionar-la no
s'han de marcar els dits. Al llarg de I'espina dorsal hi hem de trobar sang

vermella brillant.

2. PEIX ALTERAT

Tova, es despren de les espines amb facilitat. S'hi marquen els dits quan
es pressiona. La lentitud amb qué desapareixen les marques dels dits és
proporcional a I'estat en que es troba el peix. Hi ha sang de color marr6
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1. PEIX FRESC
Brillants, nets, humits pero sense mucositat i sortits.

2. PEIX ALTERAT
Enfonsats (més quan més gran sigui |'alteracio), bruts, amb mucositat
groguenca i pudent i, si I'alteracio és avancada, la pupil-la esta enfonsada
i és blanca.

xocolata sota I'espina dorsal.

—_

. PEIX FRESC
integra i ferma. Internament el color és blanc.

2. PEIX ALTERAT
A vegades pot estar lesionada. Es tova i de color marré fosc.

1. PEIX FRESC
Fermes, separades, brillants i humides. Sense olor.

2. PEIX ALTERAT
Desfilades i enganxades en algunes parts, amb contingut intestinal
estes pel ventre, color apagat amb mucositat blanca i groguenca i
olor repugnant.

27



Peix
i marisc frescos?

Criteris per conéixer la frescor
del marisc

Crustacis

1. FRESC
Closca brillant, resistencia entre el cap i I'abdomen, carn elastica i ferma,
agradable olor de mar.

2. ALTERAT Mol-luscs cefalopodes

Closca enfosquida, unié entre el cap i I'abdomen ennegrida i amb poca
resistencia en separar-los, olor penetrant semblant a la de I'amoniac. La
carn es tova i té tonalitats verdes i groguenques.




Manipulacions
higieniques del peix
| marisc per a

la conservacio

-18°/0° Congelacid Els bacteris no
es multipliquen

1°/4° Refrigeracio La majoria de bacteris
no es poden multiplicar

5°/63° Temperatura ambient (5 /36 °)  Els bacteris es poden
Temperatura corporal (37 °) multiplicar
Temperatura tébia (38 / 63 °)

64°/72° Temperatura de manteniment La majoria de bacteris no
dels aliments calents es poden multiplicar

73°/100°  Temperatura de coccio La majoria dels bacteris
moren

Temperatura d’ebullicié A més dels bacteris,
la majoria d'espores moren

Conservacio
en el congelador

Es important congelar els productes al més aviat possible després d'haver-
los adquirit o cuinat. Quan congeleu peix fresc, abans netegeu-lo bé i retireu
totes les visceres. Per a una millor conservacio, els productes es poden
congelar separats en unitats petites.

El peix fresc es pot conservar uns 3 mesos.
Es recomanable que el peix cuinat no es conservi més de 4 mesos.

G
‘%,.* RECORDEU: els aliments un cop descongelats NO s'han de tornar
a congelar mai.
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Conservacio
en el frigorific

Primer cal treure'n les escates, les visceres i netejar-lo. Un cop fet aixo,
podem guardar-lo en un plat tapat que n'escorri el suc.

Preparacio
dels productes

Es fonamental només manipular els peixos que s'han de cuinar, eviscerant-
los i rentant-los abans. Si s'han de descongelar, s'ha de fer al frigorific.
I'si es vol cuinar a la planxa, mai no s'ha d'escatar el peix. Si es vol fregir,
s'ha d'utilitzar oli nou o filtrat.

Per tal de prevenir I'anisakiosi, netegeu bé el peix i traieu-ne les visceres
al més aviat possible. Congeleu el peix que vulgueu consumir cru o poc
cuinat (seitd en vinagre) o cuineu-lo bé. La cocci6 habitual (bullit, fregit o
al forn) és suficient per matar les larves d'anisakis.

e

* RECORDEU: compreu el peix i marisc just abans d'anar cap a casa, per
evitar tant com sigui possible trencar la cadena de fred. | un cop net, de
seguida a la nevera.

%

T
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Tgléforls | adreces
d'interes

T. 933 046 700

- Teléfon de consulta del consumidor
T.012

Alimentaria

T.932 292 440

0 General de Salut Publica

de la Prc
T.934 881 616

- Consell Alimentari de Mediterrania (
T.932 015 333

acio de Coo
d umid
T.933 012 020

T.934174 737

- Unid de sumidors de Cataluny:
T.934 546 776

Tortosa, 977 442 933
Barcelona, 933 012 627
Lleida, 973 247 421

www.gencat.net/darp/pescamar.htm
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