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> Los pescados y mariscos presentan un bajo contenido calérico, son fuente
de proteinas de alto valor biolégico, aportan lipidos ricos en acidos grasos
poliinsaturados Omega-3, vitaminas (hidrosolubles vy liposoluble) vy
minerales.

» Se incluyen dentro de los llamados alimentos proteicos como las carnes
(vacuna, porcina y aviar) y huevos.

Contenido de macronutrientes (g/100 g de porcion comestible)

PESCADO (FILETE)

o SR
Minimo Maximo
normal

Proteinas 6 28 16 - 21 20 - 23

Lipidos 0,1 67 0,2-25 3-10
Carbohidratos <05 1
Cenizas 0,4 15 12-15 1

Humedad 28 94 66 - 81 65-75
Fuente: Stansby, 1962; Love 1970
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Es el componentes méas abundante en la composicion de
pescados y mariscos.

En los pescados magros y en los mariscos la proporcion
de agua oscila entre el 75 y el 80%, mientras que en los
pescados grasos puede llegar a valores inferiores .

Existe una relacion inversa entre el contenido de agua y
de lipidos totales.

El alto contenido de agua influye en las propiedades
tecnoldgicas y organolépticas. Ademas, favorece el
crecimiento microbiano, convirtiendolo en un producto
altamente perecedero.

Composicion nutricional de peces y mariscos




» El contenido proteico de pescados y mariscos es entre 16y 21 % (g/100 g de porcién comestible).

> Estas proteinas son de elevado valor biologico y de alta digestibilidad.
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> El perfil de aminoacidos esenciales de los productos pesqueros
es similar a otros alimentos proteicos de origen animal.

AMINOACIDO

Lisina
Triptofano
Histidina
enifalanina
Leucina
Isoleucina

Treonina

Metionina-cisteina

Valina

PESCADO

1,0
2,0
39
8,4
6,0
4,6
4,0

6,0

1,6
2,6
e
10,2
7,2
4,4
43

7,6

CARNE

LECHE VACUNA

9,3
11
38
45
8,2
52
4,2
2,9

50

HUEVOS

6,8
19
2,2
54
8,4
71

55

3.3

81

Fuentes: Braekkkan, 1976; Moustgard, 1957

Extraido de: Huss, (1999). FAO DOCUMENTO TECNICO DE PESCA 348.



Contenido de aminoacidos esenciales (mg/100 g de pescado) de distintas especies pesqueras

CORVINA MERLUZA

Histidina
Treonina
Tirosina
Metionina

Valina

Fenilalanina

Isoleucina
Leucina

Lisina

PARGO | ROBALO | TILAPIA | TRUCHA

Corvina (Cynoscion maracaiboensis), lisa (Mugil curema), mero (Epinephelus striatus), merluza (Merluccius albidus), pargo (Lutjanus buccanella), robalo (Centropomus

undecimalis), tilapia (Oreochomis sp.) y trucha ( Oncorhynchus mykiss).

Extraido de IZQUIERDO CORSER, et al. (2010) . Archivos Latinoamericanos de Nutricion, 50 (2): 187-194.



> El contenido de carbohidratos en el musculo de pescado es inferior al 0,5%, mientras que en moluscos
pueden llegar a alcanzar 5%.

> Principalmente, se encuentra en forma de glucogeno (fuente vital de la energia muscular) pero también
encuentran monosacaridos o0 azucares como la ribosa y la desoxirribosa.

Peces 0.01- 0.7
Anchoas 0.6
Caviar 2.0
Cangrejos 1.3
Nécoras 1.0
Mejillones 23
Percebes 1.4
Ostras 4.7

> Durante la captura, el glucégeno muscular se agota debido a la lucha de los animales en redes o anzuelos.



> El contenido de lipidos es muy variable de una especie a otra y, en una misma especie se observan
variaciones en funcion a distintos factores (estadio gonadal, disponibilidad de alimento, temperatura, etc.).

> Las especies pesqueras pueden ser clasificadas en magras o grasas, dependiendo de como almacenan los
lipidos de reserva energetica.

v Especies magras almacenan lipidos en el higado.

v Especies grasas almacenan lipidos en masculo y visceras.

Magras (hasta 3%)

Lenguado
Merluza
Mero
Raébalo
Langostino
Calamar
Pulpo
Camaron

Almeja

Semi-magras (3-5%)

Anchoa
Trucha

Bonito

Grasas (>5%)

Atln
Caballa
Salmon

Sardina

Arenque

principal responsable de
valor energeético de estos

alimentos




Los lipidos presentes en las especies marinas pueden ser divididos en dos grandes grupos:

Lipidos neutros o apolares — Funcidn: almacenamiento de energia(cantidad variable)

» Triglicéridos (depdsito en tejido adiposo, higado o dentro de las células musculares)

* Ceras

» Escualeno en tiburones

s

TIPOS DE LIPIDOS
|
A

Lipidos polares — Funcidn: estructural (cantidad constante)

» Fosfolipidos - lecitinas y cefalinas - (membranas)
* Esteroles (colesterol)

* \itaminas




v _ Y,

ACIDOS GRASOS OMEGA 3 ‘

Los lipidos de pescados y mariscos, a diferencia de
otros alimentos de origen animal, presentan alta

proporcion de acidos grasos poliinsaturados, entre los
que se encuentran los de la serie Omega 3
(principalmente DHA'y EPA).




Perfil de acidos grasos en distintas especies pesqueras (% del total de acidos grasos)

PESCADO

BACALAO
ARENQUE
CABALLA
SALMON
SARDINA
LENGUADO
TRUCHA
ATUN
MERLUZA

18:2 (w-6)

20:4 (w-6)

20:5 (w-3)

22:6 (W-3)

Total
w-3

OMEGA-1




AMINA

> El pescado contiene cantidades variables de vitaminas hidrosolubles, fundamentalmente B,, B,, Bs.
> Algunos pescados como las sardinas, arenques, anchoas, son también ricos en vitamina B,,.

» Pescados grasos contienen cantidades significativas de vitaminas liposolubles (Ay D).

Contenido medio de vitaminas en el pescado (g/100 g )

PESCADOS MAGROS  PESCADOS GRASOS

50-100 UI 4000-6000 UIt
10-20 U 8000-12000 UI2

0,1-0,4 mg 0,3-0,4 mg

0,2-0,4 mg 0,3-0,6 mg
6-12 mg 4-8 mg

(1) 1 UI= 0,3 mg. (2) 1 UI= 0,025 mg.



>

Entre los minerales encontramos fosforo, potasio, calcio, sodio, magnesio, hierro, yodo
y cloro. Estos se distribuyen en cantidades variables en los distintos tejidos (musculo,
piel, espinas).

Calcio.

Su aporte es importante en especies de tamafio pequefio que
se ingieren con espinas (boquerones , anchoas saladas y
cornalitos)

Hierro.

Esta presente en mayor cantidad en los pescados de mar
que en los de agua dulce.

Se presenta como ferroso, mejor utilizado por el organismo
humano que el hierro férrico que contienen los vegetales.



Minerales mas representativos de los pescados y mariscos (mg/100 g).

ATUN

BACALAO

MERLUZA

SALMON

SARDINA

TRUCHA

LANGOSTA

MEJILLON

30-50

70-100

100-120

30-60

120-140

20-50

200-300

250-400

POTASIO

250-350

300-400

250-350

300-400

300-400

400-600

200-400

200-300

CALCIO

10-15

30-50

10-20

50-100

10-20

50-80

20-40

HIERRO

0,5-0,7

7=

2-3

5-6

0,05

0,1-0,2

0,01-0,03

0,0035

0,01-0,02

0,0035

0,1-0,5

0,1-0,2

FOSFORO

200-220

150-250

140-170

200-300

200-300

200-300

200-400

200-300




COMPOSICION NUTRICIONAL DE LA ANCHOITA (Engraulis anchoita

Protein
Lipid
Water
Ashes

Bonaerense stock  Patagonian stock

17.29 £ 1.91° 18.30 + 0.37°
10.04 * 0.842 7.05 +1.68P
72.34 + 0.32° 73.94 + 1.13P
2.76 £ 0.47° 3.04 +0.32°

Fatty acids

14:0 - Myristic acid

16:0 - Palmitic acid

18:0 - Stearic acid

16:1 - Palmitoleic acid
18:1n-9 - Oleic acid
20:1n-9 - Gadoleic acid
22:1n-11 - Cetoleic acid
18:2n-6 - Linoleic acid
18:3n-3 - Linolenic acid
18:4n-3 - Estearidonic acid
20:5n-3 - Eicosapentaenoic acid

22:6n-3 - Docosahexaenoic acid

Total SFA
Total MUFA
Total PUFA
Total n-3
Total n-6
EPA + DHA

Bonaerense stock  Patagonian stock

8.78 + 0.42° 7.12 + 0.78P
24.40 + 3.062 19.17 + 1.64°
2.12 + 0.462 2.55 + 0.80°
9.23 +0.19° 9.00 + 2.17°
11.82 + 2.24° 8.45 +1.49°
8.88+2.252 6.38 + 4.79°
6.75 +2.652 6.90 + 2.75°
1.23 +0.13° 1.37% 0.45°
1.06 + 0.16° 0.95 + 0.32°
3.62 £ 0.262 2.00 +0.35°
8.24 +1.24° 9.98 +1.56°
9. peted 2+1.68P

35.30 £3.20°
36.69 + 2.38?
23.87 £ 5.03?
22.65 + 4.93°
1.23+0.13°

30.73 £5.45°
27.91 + 13.47°
26.54 +13.61°

Essential amino acids (EAASs) Bonaerense
stock

Valine 0.93 £ 0.11°
Threonine 0.69 £ 0.102
Methionine 0.72 £ 0.08?
Tryptophan 0.02 £ 0.08?
Phenylalanine 0.81t0.12°
Isoleucine 0.76 £ 0.082
Leucine 1.65+0.292
Lysine 1.10+0.05°
Histidine 0.54+0.192
Arginine 0.74*+0.13°
Non-essential amino acids (NEAAs)

Aspartic acid 1.39 £ 0.09°
Glutamic acid 2.54 % 0.062
Glycine 0.83+0.082
Serine 0.53t0.112°
Alanine 1.12+0.27°
Tyrosine 0.46 £0.12°
Cystine + Cysteine 0.16 £ 0.022
Proline 0.75+ 0.262
Hydroxiproline 0.065+ 0.01°
Ornitine 0.07 £ 0.001°
Taurine 0.18 £ 0.005?

Patagonian
stock
0.97 £ 0.36?
0.90 +0.01°
0.61+*0.07°
0.03* 0.042
2.01+0.13°
0.84 +0.242
1.73+£0.662
1.54 +0.35°2
0.87t0.01°
0.75t0.32

1.71t0.13°
4.07 £ 0.70°
0.84+0.322
0.85+0.182
1.49+0.01°
0.71t0.12°
0.15* 0.004°
0.91t0.23°
0.075 £ 0.03?2

0.065+ 0.002°

0.17 £ 0.042




ALIMENTACION INFANTIL

> La correcta alimentacion en la infancia es
uno de los pilares basicos de una buena
salud a lo largo de la vida, previniendo
muchas enfermedades (obesidad,
enfermedad cardiovascular, osteoporosis,
etc.).

> En esta etapa, es necesario el consumo de
una dieta variada que aporte la energia y
los nutrientes necesarios para hacer frente
al crecimiento, desarrollo y a la actividad
fisica.

> Los habitos alimentarios que adquiere un
nino entre los 3 y 11 afos, van a
condicionar su alimentacion en la adultez.

PIRAMIDE ALIMENTARIA
. PARA NINOS Y AD(]LESCENTES

&
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IMPORTANCIA DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION INFANTIL

> Las necesidades de energia, proteinas y otros nutrientes aumenta en la
nifiez, para hacer frente al rapido crecimiento y a la actividad fisica.

» Hasta los 10 afos, edad aproximada en la que se inicia el desarrollo y
maduracion sexual, las necesidades nutricionales de nifios y nifias son

similares.
Edad (afios) Energia (kcal) | Proteinas (g) |
4-5 1700 30
b-9 2000 36 ~
Edad (afios) Ca(mg) [ Fe (mg) | I (mcg) | Mg (mg) | Zn(mg) | K (mg) | P (mg) | Se (mcg)
4-5 1000 9 0 200 10 1100 500 20
b-9 1000 9 90 250 10 2000 700 30
Vit. B1 Vit. B2 | Eq. Niacina Vit. B6 Ac. Folico Vit. B12 | Vit. C
Edad (anos) (mg) (mg) (mg) (mg) (mcg) (mcg) (mg)
4-5 0,7 1 11 1,1 200 1,5 55
6-9 0,8 1,2 13 1.4 200 1,5 55
Edad (anios) Eq Retinol (mcg) Vit. D (mcg) Vit. E (mg)
4-5 300 15 7
6-9 400 15 23



IMPORTANCIA DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION INFANTIL

> En los nifios, las necesidades energéticas pueden dividirse en:

» Necesidades caldricas para el crecimiento: el cual incluye la
velocidad de crecimiento, la composicion de nuevos tejidos
y la eficiencia energética de la sintesis tisular.

» Necesidades caloricas para el no crecimiento: determinados
por el gasto energético basal, la termogénesis alimentaria y
la actividad fisica

> Esta energia se obtiene de la oxidacion de hidratos de carbono, grasas y proteinas suministradas
por los alimentos que se ingieren.

Perfil calérico recomendado

1 g de grasa = 9 kcal Proteinas
1 g de proteina = 4 kcal
1 g de hidratos de carbono = 4 kcal Grasas
1 g de fibra = 2 kcal

Hidrato de carbono



IMPORTANCIA DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION INFANTIL

Productos pesqueros como fuente de energia.

» El valor energético o calorico varia principalmente con el
contenido de grasas, dado que la cantidad de proteinas es
similar 'y presentan cantidades insignificante de
carbohidratos.

Pescados grasos 120-200 Kcal/100 g.

Pescados magros  70-90 Kcal/100 g.

Mariscos 70-90 Kcal/100 g.

» Cuando se habla del valor energeético de un alimento hay que tener en cuenta, entre otros aspectos, su
forma de elaboracion. Asi, un pescado magro (por ejemplo, la merluza) puede aportar la misma energia
que un pescado graso si se consume rebozado o frito.



IMPORTANCIA DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION INFANTIL

Productos pesqueros como fuente de proteinas

> Las proteinas son el constituyente principal de las
células y son necesarias para el crecimiento, la
reparacion y la continua renovacion de los tejidos

corporales.
) . L . ESENCIALES NO ESENCIALES
> Las proteinas estan constituida basicamente por
20  aminoacidos. Estos se  clasifican Fenilalanina Acido aspartico
. . . Isoleucina Acido glutamico
nutricionalmente en esenciales y no-esenciales. Leucina Alanina
Lisina Arginina
o, : Metioni Cisteina
> Los aminoacidos esenciales son aquellos que no Treoniad Cistina
pueden ser sintetizados por el hombre por lo que Triffﬁfnna HHGIiginur
i : alina iaroxiproling
tienen que ser apprtados por los alimentos "7 Prolina
consumidos en una dieta equilibrada. __ Histidina Serina
—— Tirosina

Esencial en los nifios, ya que lo sintetizan
pero en cantidad insuficiente




IMPORTANCIA DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION INFANTIL

Requerimientos diarios de proteinas

Edad Peso Racion dietética  Racion dietética

(afos) ) (9/kg) (g/dia)

0-0,5
Lactantes
015-110 9 1,6 14
1-3 13 1,2 16
4-6 20 11 24
7-10 28 1,0 28
11-14 4 1,0 45
Varones ° En general, entre 200-300 g
1518 66 0.9 59 son suficiente para cubrir las
11-14 46 1,0 46 necesidades diarias de
Mujeres 1 T
J 15.18 - 08 " proteinas en nifios y adultos




IMPORTANCIA DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION INFANTIL

Productos pesqueros como fuente de lipidos

FUNCIONES

» Son componentes estructurales, forman parte de las membranas
bioldgicas.

> Intervienen en muchos procesos de la fisiologia celular, por ejemplo, en
la sintesis de hormonas esteroideas y de sales biliares.

Transportan las vitaminas liposolubles (A, D, E y K) y son necesarios para su correcta absorcion.

Contienen ciertos acidos grasos esenciales, es decir aquellos que el hombre no puede sintetizar: el acido
linoleico (C18:2 n-6) y el alfa-linolénico (C18:3 n-3, ALA) que son especialmente importantes en el sistema
Nervioso.

» Contiene esteroles, uno de los cuales es el colesterol, que es esencial como componente de las
membranas celulares, es precursor en la sintesis de sustancias como la vitamina D y hormonas sexuales,
entre otras, e interviene en numerosos procesos metabalicos.



IMPORTANCIA DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION INFANTIL

OMEGA-3

> Los acidos grasos Omega-3, principalmente EPA y DHA, estan
presentes en todas las células del cuerpo y son esenciales para
una gran variedad de funciones bioldgicas.

» Si bien, EPA y DHA pueden sintetizarse a partir del ALA, esta
conversion es limitada, por lo tanto es importante incorporarlos en
la dieta.

» Hay evidencias cientifico médica que un incremento en el consumo de EPA'y DHA:
v Protege contra enfermedades cardiovasculares y reduce la recurrencia de infarto cardiaco.

Mejora el desarrollo cognoscitivo y el comportamiento.

Aumenta la agudeza visual.

Presentan efectos positivos en el tratamiento de artritis reumatica, psoriasis Yy enfermedad de Crohn.

Modulan trastornos psiquiatricos, incluyendo depresion y esquizofrenia.

Previenen la progresion de diabetes Tipo 2 y obesidad.

AN N N NN




IMPORTANCIA DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION INFANTIL

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES DE LA INGESTA DE LIPIDOS

» Ingesta de lipidos 30-35% de la energia dietética total

Acidos grasos saturados ....... Y 9%
Acidos grasos monoinsaturados....... A15%
Acidos grasos poliinsaturados ( n-6 y n-3) ....... A 7%

» Relacion n-6:n-3............. 2:1-4:1

RECOMENDACIONES CONSUMO DE EPA +DHA

X/

s Ninos:
+ 100-150 mg/dia para 2-4 afios;
« 150-200 mg/dia para 4-6 afios
« 200-300 mg/dia para 6-10 afios
Adolescentes: 100-120 mg/dia
Adultos: 250 mg/dia

Embarazadas: 300 mg/dia.

0‘0

3
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IMPORTANCIA DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION INFANTIL

Productos pesqueros como fuente vitaminas

» Todos los pescados aportan vitaminas del complejo B necesarias para la utilizacion de la energia y para el
funcionamiento del sistema nervioso.

» Los pescados grasos ademas aportan vitamina A, necesaria para el crecimiento y para mantener sana la
vista, la piel y la mucosa.

» Vitamina D aportada por pescados grasos, favorece la utilizacion de calcio y contribuye a mantener huesosy
dientes sanos.

Productos pesqueros como fuente minerales

» El pescado contiene hierro para prevenir la anemia, zinc para el
crecimiento, calcio para la formacion de huesos y yodo para
asegurar un funcionamiento correcto de las tiroides.




IMPORTANCIA DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION INFANTIL

Consejos Sobre
el Consumo de
Pescado

Lo Que las Embarazadas
v los Padres Deben Saber
El pescado y otros alimentos

ricos en proteinas tienen
nutrientes que pueden

Para las rn?'nra-s en edad reproductiva
(nproximadamants antra los 168 v los 49
anhos de edad), especialmente para las
embarazadas y las que estan amamantando,
v para los padres y cuidadores de nifos
pequefios.

® Coma de 2 a 3 porciones de pescado por
somana de la lista “Mojores opciones™ o T
porciégn de la lista “Buenas opciones™.

& Coma una variedad de pescados.

& Sirva de T a 2 porciones de pescado por
semana a los nifios, a partir de los 2 anos de
edad.

® Si come pescado capturado por familiares o
amigos, consulte las recomendaciones sobre

iUse esta tabla!

Puede usar esta tabla como ayuda para elegir
queé pescados comer y con qué frecuencia, en
funcion de sus niveles de mercurio. Las
“Mejores opciones” tienen los menores
niveles de mercurio.

cQué
es une'l
porcion?

\‘f_’f

Para darse una

Ern el consumo de pescado. Sino hay ninguna idea, iuse la Para un Para nifios
ayu dar al crem‘r_'nlento by des recomendacion, coma solo una porcicg': ¥ palma de su adulto de 4 a 7 afios
arrollo de su hl]o- ningdn otro pescado esa semana.® mano! 4 onzas 2 onzas

COMERDEZ A S COMER 1

Mejores opciones

PORCIOMES POR SEMANA

Buenas opciones

PORCION POR SEMANA

Sardina Arancue Parca, de agua dulce v de mar Lutjidnido o pargo
Corvina Tilapia Boquerdn o anchoa Caballa espafola
Caballa Lisa o pargo Platija o lenguado Chopa

Robalo Ostra Gado o abadejo Carpa

Palomeata Lucio Pez gato o bagre Mero

Salmdn Vieira Trucha, de agua dulce Rape

Almeaja Lacha Atin, enlatado claro Paz azul o anjova
Bacalao Camarsn (incluye &l bonito) Halibut o fletan
Cangrejo Raya Pescado blanco Dorado/pez delfin
Calamar Pejerrey Estornino del Pacifico Bacalao negro
Eglafinge Languado Platija o lenguado Paorca rayada (do mar)

Merluza Cangrejo de rio

EBlanquille o lofolatilo
{(Oceanc Atlantico)

Atiin, albacora/blanco,

enlatadeo v fresco/congelado
(Atin, aleta amarilla)

Corvinata real/trucha de mar
Corvina blancasCorvina del Pacifico
Gallineta o pescado de roca

Bagre bifalo (o bagre boca chica)
Perca de mar chilena/Merluza negra

OPCionES o Evita I’ LOS MAS ALTOS NIVELES DE MERCURIO

Macarala rey o caballa

Reloj anaranjado, raya o pez emperador

* Algunos.

pescados capturados
gato, ka trucha ¥ la perca, @3 mds pr

COMSUmc Bl Imeery u obros contaminantes.
la dirdn con qué frecuencia pusdes come

Blanquillo o lofolatile (Golfo de México)

Atdn de ojos grandes o patudo

L=
r esos pescados en forma segura.

por famillares ¥ amigos, como la carpa grande, o pez
obable

ones ce
estatales

Aguja

Paz espada

Tiburdamn

=l LS. FOOD & DRUG

ADMIMIETRATION

ESTE CONSEM S5E REFERE A LOS PESCADOS ¥ MARISOOS COLECTIVAMENTE COMO “PESCADD". S OONSESM ACTUALIZADC EN ENERC DE 2017



RIESGOS SANITARIOS DERIVADOS DEL CONSUMO DE PESCADO

% PRESENCIA DE MICROORGANISMOS PATOGENOS O DE SUS TOXINAS:
Vibro parahemoliyticus, Clostridium botulinum tipo E, Salmonella, Shigella, etc.

% CONTAMINACION POR PARASITOS:
Anisakis, Pseudoterranova, Contracaecum, etc.

% FORMACION DE SUSTANCIAS TOXICAS COMO CONSECUENCIA DE MALA CONSERVACION:
Intoxicacién escombroide.

% PRESENCIA DE TOXINAS NATURALES DE ORIGEN MARINO:
Otras contaminaciones por toxinas de dinoflagelados.

<+ CONTAMINACION ANTROPOGENICA / INDUSTRIAL:
Metales pesados .

Mercurio (neurotoxina): la exposicion al mercurio antes del nacimiento y durante la infancia puede causar retraso
mental, paralisis cerebral, sordera y ceguera. Incluso en dosis pequefias el mercurio puede afectar el desarrollo del nifio,
causando déficit atencional y problemas de aprendizaje.



PRINCIPALES LINEAS DE INVESTIGACION REALIZADAS EN EL INIDEP

Programa Desarrollo de Productos, Procesos y Transferencia de Tecnologia

OBJETIVO GENERAL

Se focaliza en investigaciones aplicadas y estudios tecnolégicos y biotecnoldgicos para el desarrollo de
productos pesqueros innovadores de alto valor agregado.

LINEAS DE INVESTIGACION

Incluyen la evaluacion de procesos que permitan el aprovechamiento sustentable y la revalorizacion de
recursos pesqueros subexplotados, especies de escaso valor comercial y residuos generados en el sector industrial
pesquero.

Composicién quimica y nutricional de especies pesqueras de interés comercial y sus subproductos.
Estudio, desarrollo e implementacion de indices de frescura y calidad.

Hidrolizados enzimaticos proteicos a partir de subproductos pesqueros y especies sin valor comercial
Ensilados quimicos y biolégicos a partir de subproductos pesqueros.

Obtencion de aceites ricos en omega-3 y fosfolipidos

Compuestos bioactivos (antimicrobianos y antioxidantes).

Elaboracion de productos reestructurados (hamburguesas, salchichas, nuggets) para consumo humano.
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MUCHAS GRACIAS

Dra. Agueda E. Massa

E-mail: aguedamassa@inidep.edu.ar




Ministerio de Ag
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v Presidencia de la Nacién

Guia para el consumo de
PESCADOS Y MARISCOS
ARGENTINOS

O

Tipo de pescado

Blanco o Magro
Especies con baja propercion de
grasas totales, entreun 1y 3 %

Blanco Semi-graso
Especies con una proporcion
intermedia de grasas totales, entrewn 3y 5 %

Azul o graso

Especies con una proporcion de grasas totales de entre el 5y 10 % .
También son Las que tienen mayor contenido de acidos grasos
beneficiosos para la salud (omega 3y §)

Crusticeos

Son animales invertebrados como el langosting y cangrejes. Su
contenido de grasas totales vanan entre 0.5y 1.5 % .

Maoluscos

Pueden tener dos valvas como el mejilldn y la almeja, una valva
coma los caracoles o no poseer valva come el calamar o el pulpo
Su contenide de grasas totales varia entre 1y 3 %

Origen

Cultivo Agua dulce Marino



Mero ( Acanthistius patachonicus) \)

Sabor suave, magrno.
Came firme.

ne Feb ™ Abr May Jun T ul Ago Sep Ot v DI

Es la época de pesca, cuando se puede conseguir el producto fresco.
El producto congelado se encuentra disponible todo el ano.

Tamanio de porcion - 60gr. Valor calorico por porcion = 48,1 - 50,4 kcal
% ardporcian
Proteinas T4 =205 105 =123
Lipidos totales 04 -1.3 02 -08
Carbohidratos 0.5 0,3

Minerales 1-1.5 Oe-08



¢, Como cocinar el Mero ? fﬁf*} ﬁzj "“‘%

Mero a la parrilla

INGREDIENTES

® 2 kg de mero entero
1 ramo de tomillo
1 ramo de romero
4 limones
12 granos de pimienta negra
4 cdas de aceite de oliva

e Sal parrillera, a gusto
Limpiar bien la parte exterma del mero v por otro lado
precalentar la parrilla.
Abrir la rejilla para asar pescados y cubrir la base con
rodajas finas de dos de los limones, y la mitad del tomillo
y el romero.
Distribuir los granos de pimienta por el interior del
pescado; salaro por dentro v por fuera; pincelar toda la
piel con el aceite v colocarlo sobre 1a rejilla preparada.
Cubrir el otro costado con el resto de los limones y [as
hierbas, cerrar la rejilla, ponerla sobre la parrilla v cocinar
diez minutos de cada lado o hasta que la came empali-
dezca y se separe apenas focandola.




Merluza ( Merluccius hubbsi ) ;

Sabor muy suave.
Disponible todo el afio.
o De facil preparacion

Es la época de pesca, cuando se puede conseguir el producto fresco.
El producto congelado se encuentra disponible todo el afio.

Tamaiio de porcion - 60 gr. Walor calorico por porcion = 42,2 - 60,6 kcal
g ar/oorcitn
Prateinas 65-182 95-10]
Lipidcs totales 6 —32 A2 )
Carbohidratos 0.2 o2
Minerales | R § byl B



¢ Cémo cocinar Merluza ? @ O

Merluza al hormmo en salsa
INMGREDIEMTES

4 lomos de meruza

2 cebollas

1 pimiento rojo

1 pimiento verde

1 copa de vino blanco

1 vaso de tomate triturado
1 par de hojas de laurel
Aceite de oliva virgen y sal

Precalentar el horno a 180°c. Cortamos los pimientos en
juliana. Saltearlos en aceite de oliva virgen a fuego lento
hasta gue estén tiemos.

Agregar el tomate triturado v lo dejamos cocinar unos
minutos.

Agregar el vino blanco v dejar fusgo medio para que se
evapore el alcohol, removiendo de vez en cuando.

Werter la mitad de la salsa en la bandeja del homo con las
hojas de laurel. Poner los lomos de merluza v cubriros
con el resto de la salsa. Hormear por 30 minutos.




Langostino ( Pleoticus muelleri )

Sabor muy suave _
Bajo contenido graso I

Tamafio de porcion - 60 gr. Valor caldrico por porcion = 55,7 - 63,8 kcal

2 gr/porcisn

Prateinas 127 -220 1NB-132
Lipidos totales 0.9 =13 Qo=08
Carbohidratos 0.2 21
Minerales 1.6 1.0



¢, Como cocinar langostino ?

@ O S

Palta rellena de Langostinos

INGREDIENTES

1 Taza de langostinos cocidos

2 cucharaditas de jugo de limon

1 Taza de apio cortado en cubitos
1w« Taza de mayonesa

4 Paltas

Sal y pimienta negra molida a gusto

Poner la mitad del jugo de limon a los langostinos.
Agreqgar el apio, el huevo, 1a sal y la pimienta, mezclar
con la mayonesa.

Cortar las paltas en 2 v sacarles [a semilla.
IMPORTANTE" : poner &l resto del jugo de limon para
prevenir la oxidacion de la palta.

Rellenar las mitades de las paltas con la mezcla
preparada previamente.

Ponerlas en el refrigerador por 15 minutos (minimo)
para enfriarlas antes de senvir.




Calamar ( /llex argentinus )

Alto contenido en proteinas

Bajo contenido graso

Es bueno para el metabolismo por su alto
contenido de yodo.

r—————————

L
| o '
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Temporada

TR, M
DEEIED)

Es la época de pesca, cuando se puede conseguir el producto fresco.
El producto congelado se encuentra disponible todo el aiio.

Tamaiio de porcion : 60 gr. Walor calorico por porcion = 51,4 - 63,9 kcal
% arfporcion
Proteinas 1B6-121 MI=-NE

Lipidos totales 0Og&-26 03 -16
Carbohidratos 01 -03 00 - 02
Minerales 15=-17 09-10



¢ Como cocinar el calamar ?

(m)

Calamares al vino
INGREDIENTES

500 gr de anillas de calamar
1 Cebolla

3 Dientes de ajo

1 Rama de perejil

1 Vaso de vino tinto

1 Tomate maduro

1 Cucharada de pimenton
Aceite y sal

Pelamos y picamos los ajos v la cebolla y salteamos con
un poco de aceite.

Anadimos el tomate pelado y cortamos en cubitos,
salpimentamos y dejamos cocinar a fuego lento durante
15 minutos.

Anadimos las anillas de calamar, damos unas vueltas y
anadimos el pimenton, el perejil v el vino. Agregamaos un
chaorrito de agua y removemaos todo.

Cocinamos a fuego lento durante 35 o 40 minutos. Hasta
que los calamares estén tiernos.




Caballa ( Scomber colias )

Se utiliza normalmente para conserva.

Temporada

@)Y

Es la época de pesca, cuando se puede conseguir el producto fresco.

Tamario de porcion : 60 gr. alor calorico por porcion = 63,3 - 164,9 kcal
*a ar/porcion
Proteinas 200 - 243 126 -14.6

Lipidos totales 28 <19 1,7 -1154
Carbohidratos Menora 1 Menora 0.6
Minerales 1.3-19 1.0



¢ Como cocinar la caballa ? (m) % ﬂg g

Zapallitos rellenos de Caballa
INGREDIENTES

® 3 zapallitos

® 1 huevo

® 1 lata de caballa

® 3 cdas soperas de queso rallado
# 3 fetas de queso fresco

® Para decorar 6 aceitunas vy 6 liras

de pimiento rojo

Cortar a la mitad los zapallitos y cocinar al vapor durante
15 min.

Una vez cocidos y enfriados, quitar el centro y dejar el
hueco para el relleno.

Dejar que se escurran boca abajo v la pulpa en un colador.
FPrecalentar con el homo a 200°.

FPara el relleno, batir el huevo e incorporar la caballa en
cubos, la pulpa del zapallito v el queso rallado.

Rellenar los zapallitos y poner por encima el queso, el
pimiento rojo y las aceitunas. Homear durante 15 min.




Mero ( Acanthistius patachonicus) \)

Sabor suave, magrno.
Came firme.

ne Feb ™ Abr May Jun T ul Ago Sep Ot v DI

Es la época de pesca, cuando se puede conseguir el producto fresco.
El producto congelado se encuentra disponible todo el ano.

Tamanio de porcion - 60gr. Valor calorico por porcion = 48,1 - 50,4 kcal
% ardporcian
Proteinas T4 =205 105 =123
Lipidos totales 04 -1.3 02 -08
Carbohidratos 0.5 0,3

Minerales 1-1.5 Oe-08



¢, Como cocinar el Mero ? fﬁf*} ﬁzj "“‘%

Mero a la parrilla

INGREDIENTES

® 2 kg de mero entero
1 ramo de tomillo
1 ramo de romero
4 limones
12 granos de pimienta negra
4 cdas de aceite de oliva

e Sal parrillera, a gusto
Limpiar bien la parte exterma del mero v por otro lado
precalentar la parrilla.
Abrir la rejilla para asar pescados y cubrir la base con
rodajas finas de dos de los limones, y la mitad del tomillo
y el romero.
Distribuir los granos de pimienta por el interior del
pescado; salaro por dentro v por fuera; pincelar toda la
piel con el aceite v colocarlo sobre 1a rejilla preparada.
Cubrir el otro costado con el resto de los limones y [as
hierbas, cerrar la rejilla, ponerla sobre la parrilla v cocinar
diez minutos de cada lado o hasta que la came empali-
dezca y se separe apenas focandola.




