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Prélogo

Algunos mapas escolares se olvidaban del mar, Sin embargo, nuestro pais cuenta
actualmente con aproximadamente 125.000 km de aguas maritimas y una extensa
area de aguas continentales, en las cuales se desarrollan importantes actividades
econdmicas, entre ellas la pesca.

Esta importante actividad que se desarrolla en las aguas del “mar uruguayo”, ofrece
a muchos compatriotas trabajo, siendo un sostén economico para ellos y sus
familias. Los productos que se obtienen de ella son de alto valor nutricional e
indispensables para una dieta saludable y equilibrada, principalmente para el
desarrolloy crecimiento desde la gestacién y durante la infancia.

Una encuesta recientemente realizada en nuestro pais demuestra que existe una
prevalencia de malnutricion crénica en nifios. Segun dicho trabajo, la dieta infantil
es en general escasa en frutas, verduras y pescado. Hay por lo tanto, un desafio
planteado, en el cual la pesca sera parte de la respuesta que habra que dar.

Tan importante como lo anterior, es que existen muchisimos tipos de pescados y
mariscos asi como maneras de prepararlos, para que alamesa nos llegue un plato
RICOy SALUDABLE.

Esta publicacion intenta proporcionar a nifios en edad escolar informacién sobre la
importancia de nuestras aguas, de la pescay de su aporte socio- econémico, de los
recursos pesquerosy de una alimentacién sana, donde el pescado forme parte de la
dieta.

Aprovechamos a agradecer a los mas de 800 nifios que participaron en el concurso
“Pescando Dibujos 2013", desde distintos puntos del pais y del cual fueron
extraidos varios trabajos que ilustran esta publicacion.

Esperamos que este manual resulte Util, ademas de entretenido.

Direccion Nacional de Recursos Acuaticos
Ministerio de Ganaderia, Agriculturay Pesca






Geografia

Uruguay es un pais bafiado por el océano Atlantico, el Rio de laPlatay gran
cantidad de rios, arroyos y lagunas. Esto nos ha permitido obtener
beneficios tales como la produccion de energia hidroeléctrica, la
navegacion para las comunicaciones, la recreacién en sus costas y playas,
y el aprovechamiento de sus recursos pesqueros.



En lo que tiene que ver con el
aprovechamiento de los recursos del
mar, existe un tratado firmado con
la Republica Argentina (Tratado del
Rio del Plata y su Frente Maritimo)
que establece zonas comunesy dreas
exclusivas para cada pais. Para el
Rio delaPlata, se establecen franjas
de jurisdiccion exclusiva de 2y 7
millas a lo largo de la costa de cada
pais.

Entre Punta del Este y el limite con

Brasil se extiende un drea costera

de 12 millas de jurisdiccién exclusiva

Mapa 1. Zona Comtn de Pesca Argentino-Uruguaya de Uruguayl donde sélo pueden
operar buques pesqueros de bandera nacional.

El Tratado define también una Zona Comin de Pesca argentino-uruguaya
(ZCPAU) en la cual pueden operar buques pesqueros de ambos paises
En la Zona Comin de Pesca con Argentinay el Rio de la Plata se realizan
mads del 80 % de las capturas de Uruguay.

En esta drea, la actividad pesquera se regula por normativas dictadas
por cada pais, asi como por comisiones binacionales.

Asimismo, Uruguay ejerce su soberania en la Zona Econémica Exclusiva,
segln lo establecido en la Convencién de las Naciones Unidas sobre el
Derecho del Mar del afio 1982, aprobada en nuestro pais por la Ley n°
16.287 el 15 de julio de 1992.
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Mapa 2. Mapa hidrogréfico del Uruguay

Los rios del pais constituyen una red de agua abundante y ramificada,
formando tres grandes cuencas hidrogrdficas: la del Rio Uruguay, la del
Rio de laPlatay lade laLaguna Merin (Mapa 2).

Estas cuencas sumadas al océano Atldntico, permiten que Uruguay tenga

una gran variedad de especies de peces, moluscos y crustdceos, muchas
deellas de granimportancia por suvalor enlaalimentacién humana.
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Rnatomia | fisiologia de los peces

Los peces son animales vertebrados dentro de los que encontramos mds
de 30.000 especies. Se clasifican en tres grandes grupos:

Los que no tienen mandibulas como lampreas

Los de esqueleto de cartilago como tiburones y rayas.

Los peces con esqueleto de hueso como lisas y corvinas.

*Nota: los colores de las ilustraciones asi como los tamarios, no necesariamente son los
caracteristicos de la especie en su medio natural.

12



Los peces tienen una columna vertebral que va de la cabeza a la cola 'y
estd formada por vértebras.

Las vértebras se prolongan lateralmente, dando lugar a la formacion de
las costillas que constituyen lo que cominmente conocemos como
"espinas”.

ESQUELETO DE UN PEZ OSEO

3



Los musculos

Los musculos de los peces estdn formados por grandes masas que se
extienden delacabezaalacolay desde el dorso al vientre.

Mdsculo
Vértebras

Cavidad abdominal

Figura 1. Corte transversal de un pez

Si observamos a través de un corte transversal, vemos que los
musculos se encuentran divididos en diversos haces,que muestran
esas dos direcciones: vertical (dorso a vientre) y horizontal
(cabeza a cola).

Esas masas musculares que conforman la “carne” o parte
comestible mds importante del pescado.
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Funciones de algunos 6rganos

Columna vertebral:

Aletas:

Vejiga natatoria:
Mdsculos:
Gonadas:

Aparato digestivo:

Higado:
Corazon:
Branquias:
Boca:
Cerebro:

sostén de la médula espinal y conduccién de vasos
sanguineos y hervios.

natacion.

flotabilidad.

natacién y movimientos.

reproduccion.

procesamiento de alimentos.

digestién y otros procesos bioquimicos.
impulso de la sangre por el organismo.
respiracion.

alimentacién y respiracién.

comando del sistema nervioso.
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Recursos pesqueros en Uruguay

En Uruguay existe una gran variedad de especies en los diversos
ambientes acudticos. Desde las tarariras, los dientudos, las mojarras y
las viejas de agua, que encontramos en pequefios arroyos, cafiadas,
lagunas y rios:; las lisas, lachas y lenguados, que podemos encontrar en las
lagunas litorales, hasta las merluzas, corvinas, calamares y grandes
tiburones en el Rio de laPlatay enel Océano Atlantico.

Esa gran diversidad de especies de peces tienen un importante valor
en la nutricion humana.

*Nota: los colores de las ilustraciones asi como los tamarios, no necesariamente son los
caracteristicos de la especie en su medio natural.
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Principales esPecies

de agua dulce

Dorado

Sabalo

Tararira

*Nota: los colores de las ilustraciones asi como los tamafios, no necesariamente son los
caracteristicos de la especie en su medio natural.
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Principales esPecies

de agua dulce

Surubi

Pati

*Nota: los colores de las ilustraciones asi como los tamafios, no necesariamente son los
caracteristicos de la especie en su medio natural.
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Principales esPecies marinas

Atun

Caballa

Corvina

*Nota: los colores de las ilustraciones asi como los tamafios, no necesariamente son los
caracteristicos de la especie en su medio natural.
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Principales esPecies marinas

Pez espada

Tiburon

*Nota: los colores de las ilustraciones asi como los tamafios, no necesariamente son los
caracteristicos de la especie en su medio natural.
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Principales esPecies marinas

Pargo blanco Palometa

Castafieta Lenguado

*Nota: los colores de las ilustraciones asi como los tamafios, no necesariamente son los
caracteristicos de la especie en su medio natural.
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Principales esPecies marinas

Pejerrey

Merluza

Pescadilla

*Nota: los colores de las ilustraciones asi como los tamafios, no necesariamente son los
caracteristicos de la especie en su medio natural.
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Principales esPecies marinas

Camaron Mejillones

Almejas Calamar

*Nota: los colores de las ilustraciones asi como los tamafios, no necesariamente son los
caracteristicos de la especie en su medio natural.
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Tipos de pesca

Pesca recreativa

Esunaactividad deportiva que brinda descanso mentaly fisico.

Para realizar este deporte, se debe contar con algunos instrumentos,
como cafias y anzuelos, o mds sencillos, como una simple latita y un hilo.

Es importante poseer conocimientos para preparar el equipo y

seleccionar la carnada apropiada para cada lugar, o para la especie que
tengamos la expectativa de pescar.

25



Tipos de pesca

Pesca artesanal

Esta actividad se desarrollaa lo largo de toda la costa, asi como en rios 'y
lagunas.

La pesca artesanal involucra a unos 5000 trabajadores en Uruguay vy el

producto de su frabajo constituye una fuente importante de alimento e
ingresos para sus familias.
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Tipos de pesca

La pesca artesanal es importante:

°En lo econdmico, porque provee de empleo e ingresos a cientos de
familias de distintos puntos del Uruguay.

*En lo socio-cultural, porque es un oficio que se transmite de generacién
engeneracion.

*En lo ambiental, porque por el hecho de trabajar a pequefia escala,
podria generar pocoimpactoenelecosistema.
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Tipos de pesca

Pesca industrial

Los recursos pesqueros que explota Uruguay estdn en el entorno de las
130.000 toneladas métricas por afio. Mds del 90% se destinan hacia
mercados del MERCOSUR, Asia, Estados Unidos, la Unién Europea y
Africa.
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Rcuicultura

La acuicultura consiste en la produccion de organismos acudticos,
animales o vegetales en condiciones controladas.

En Uruguay hay registros de esta actividad desde principios del Siglo XX
(1914).

Uruguay posee dos granjas de cria de esturion, siendo el principal
productor de caviar del hemisferio sur.

29



Rcuicultura

También existen otros emprendimientos acuicolas que cultivan especies
como el bagre, el sdbalo, la tilapia, la langosta de pinzas negras y
diferentes pecesornamentales.
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impor tancia del pescado
como alimento

El pescado es una fuente de nutrientes muy importantes para
la salud y el crecimiento por su contenido
en proteinas, lipidos o grasas, vitaminas y minerales.
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\mPor‘l'ancia del pescado
como alimento

Las proteinas son fundamentales para la vida y el crecimiento.
Forman parte de todas las células del organismo e intervienen en
varios procesos vitales.

Las funciones de las proteinas son muy variadas, permiten que las
células mantengan su integridad y se defiendan contra las
enfermedades.

Los lipidos o grasas son una de las principales fuentes de energia
para el ser humano. En el caso de algunos pescados, contienen “acidos
grasos Omega 3”, que son sustancias muy importantes para el
desarrollo y maduracion del sistema nervioso, el cerebro, el corazon y
la formacion de la retina, esto ultimo fundamental para la vision.

32



lmpor tancia del pescado
como alimento

Las vitaminas y los minerales estan presentes en el pescado en
grandes cantidades y son muy necesarios para el desarrollo.

Las vitaminas mas importantes son:

Vitamina A: ayuda a evitar el envejecimiento celular; es
importante en la formacion de la piel y mucosas, los huesos, los
dientes y la vision.

Vitamina D: esta vitamina no estad presente en muchos
alimentos, por lo que comer pescado es muy importante cuando
estd faltando. Favorece la utilizacién del calcio y contribuye a
la formacidn y el mantenimiento de los huesos y dientes.

Vitamina E: Es importante para mantener las defensas del
organismo.

Vitamina K: Interviene en el sistema de coagulacion de la
sangre, lo que evita las hemorragias en las heridas.

Complejo B: Importante para la digestion, para el
fortalecimiento de piel y ufias y para el sistema nervioso.




\mPorfancia del pescado
como alimento

En el pescado se encuentran una amplia cantidad de minerales que
son muy importantes para el organismo: CGalcio, Fosforo, Hierro, lodo,
Magpnesio, Potasio, Selenio, Sodio y Zinc.
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{Cudnto pescado comer?

Es recomendable que se consuma
pescado al menos 1 vez
por semana.
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El pescado en Uruguay se adquiere principalmente fresco, congelado o
enlatado y las preparaciones mds comunes son: frito, al horno, cocido,
a la plancha o a las brasas.

Fresco

Conservas

Congelado
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Recomendaciones para comprar

y consumir pescado fresco

Al igual que todos los animales, los peces vivos poseen una musculatura
estéril, 0o seaque estan libres de gérmenes, pero a partir de la muerte, los
gérmenes van invadiendo la musculatura y se inicia un proceso de
deterioro y de pérdida de calidad. Este proceso dependerd de las
condiciones de conservacion. Si se lo mantiene adecuadamente
refrigerado y en condiciones de higiene, el pescado seguird siendo apto
para el consumo humano durante varios dias.

Enseguida de su muerte el pescado se encuentra blando, flexible, con
textura firme y eldstica y el muisculo se encuentra en estado de
relajacién. Esta etapa se conoce como pre-rigor.

Después de unas horas el mlsculo se contrae, se vuelve inflexible, duro
y rigido, instaurdndose la etapa de rigor mortis. A las horas, el misculo
retorna a su estado de relajacién, etapa conocida como post-rigor,
comenzando los procesos de descomposicidn.
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Recomendaciones para consumir

y comprar pescado fresco

Para valorar la frescura del pescado que se va a comprar, se deben
observar las caracteristicas dela piel, 0jos, branquias y misculos:

Caracter Pescado fresco Pescado deteriorado
Piel Brillante Decolorada
Mucus transparente | Mucus opaco
Ojos Convexos Céncavos
Trasldcidos Opacos
Branquias Color rojo vivo Color marrén_a amarillento
Mdsculos Firmes y eldsticos Blandos e ineldsticos
Olor (branquias y Fresco, a mar Desagradable
organos)
Organos Definidos Desintegrados
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Recomendaciones g consumir

y comprar pescado fresco

Una vez adquirido el pescado, se debe tener especial cuidado durante su
fransportey almacenamiento hasta el consumo.

Luego de proceder a su lavado con agua potable y fresca, debe
almacenarse rdpidamente en refrigeracion (la heladera), protegido en un
recipiente preferentemente con tapa hasta el momento de su
preparacion culinaria.
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Principales cortes de pescado

40



Recetas

Cazuela de pescado: 4 porciones

Ingredientes:

4 postas o 4 filetes de pescado
(250 gramos cada uno)

1 cebolla.

4 dientes de ajo.

2 zanahorias.

200 gramos de arvejas.

1 morrédn rojo.

1 morrén verde.

1 Kg. de tomates.

5 papas

3 cucharadas de perejil picado.
2 cucharadas de aceite (de oliva)
Pimenton.

Sal.
Valor nutricional
Calorias 568
Proteinas 64 g
Carbohidratos 57g
Lipidos 9g

Procedimiento:

Picar y saltear el ajo y la cebolla,
agregar la zanahoria cortada en
cubos y los morrones cortados
en tiras.

Cocinar.

Agregar las papas cortadas en
ldminas sobre los vegetales 'y
encima de éstas el pescado.
Salpimentar y agregar el perejil,
el pimenton, las arvejas y los
tomates pelados.

Cocinar a fuego lento sin
revolver hasta que las papas y el
pescado estén cocidos.

Servir y espolvorear con perejil
y pimentén.



Recetas

Fideos con salsa de pescado: 4 porciones

Ingredientes

2paquete de fideos (375 gr).

% kilo de filetes (preferiblemente
cazén).

1 cebolla.

1 morrén.

1 taza de pulpa de tomate.

1 zanahoria.

% taza de arvejas.

2 cucharadas de aceite.

Valor nutricional

[ Por Porcién |
Calorias 569
Proteinas 37g
Carbohidratos 80¢g
Lipidos 1lg

Sugerencias:

Procedimiento

Picar y saltear la cebollay el
morrén.

Agregar la zanahoria rallada
gruesa y cocinar hasta ablandar.
Cortar el pescado en cubos e
incorporarlo al salteado anterior.
Agregar la pulpa de tomate y las
arvejas.

Cocinar durante siete u ocho
minutos a fuego lento. Controlar
que el pescado no se desmenuce.
Aparte cocinar los fideos.
Servirlos con la salsa y agregar el
perejil picado.

Se pueden utilizar otros tipos de pescado siempre que sean de consistencia firme (atdn,
palometa) para evitar que se desmenuce durante la coccién.



Recetas

Pescado a la portuguesa: 4 porciones

Ingredientes

4 filetes de pescado blanco.
4 papas.

1 cebolla.

1 morrén.

1 tomate.

1 cucharada de aceite.

1 cucharadita de sal.
Orégano

Valor nutricional

[ Por Porcién |
Calorias 303
Proteinas 278
Carbohidratos 33g
Lipidos 78

Procedimiento

Cortar las papas en rodajas y
cocinar hasta que estén tiernas.
Disponer de la mitad de las
rodajas de papa en una asadera
aceitada.

Sobre la capa de papas, colocar
dos filetes de pescado, la cebolla
y el morrén cortados en tiras
finas.

Condimentar con sal y orégano.
Colocar otra capa de papas,
pescado, cebolla, morrény
condimentar.

Cortar el tomate en rodajas finas
y disponerlo por encima de la
preparacion.

Cocinar en horno moderado (150°)
durante 30 minutos.



Recetas

Ensalada de pescado: 4 porciones
Ingredientes

3 filetes chicos de merluza.

3 morrén.
2 tomates chicos.
1 cebolla. Procedimiento
1 huevo.
2 cucharadas de aceite. Cocinar los filetes de pescado en
1 cucharadita de sal. una olla con poca agua y laurel.
1 cucharadita de vinagre. Cortar la cebolla en aros y pasarla
1 hoja de laurel. por agua hirviendo para suavizar el
sabor.
Cortar el morrén en tiras finas y el
tomate en cubos pequefios.
Agregar a las verduras el pescado
Valor nutricional desmenuzado frio y el huevo duro
[Perpore@y]  picaco.
Calorias 207 | Condimentar con aceite, vinagre y
Proteinas 21g sal.
Carbohidratos 52g
Lipidos 11g
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Recetas

Torta de pescado: 4 porciones
Masa (receta para pascualina)
Relleno

1 lata de atun al natural, o su
equivalente en filetes de pescado
cocido (170 gramos).

1 cebolla.

1 morrén.

2 zanahorias.

% repollo blanco chico.

% taza de pulpa de tomate.

2 cucharadas de aceite.

Valor nutricional

Calorias 551
Proteinas 19g
Carbohidratos 64 g
Lipidos 24 g

Procedimiento

Picar la cebolla 'y el morrén en
cubos.

Rallar la zanahoria y cortar en
tiras el repollo.

Saltear los vegetales. Agregar la
pulpa de fomate y el atin
escurrido.

Colocar la mitad de la masa en
una asadera aceitada y sobre ella
el relleno.

Cubrir con el resto de la masa.
Cocinar en horno moderado
(150°) durante 30 minutos.



Recetas

Ensalada de arroz y pescado: 4 porciones
Ingredientes

1 lata de atdn al natural, o su

equivalente en filetes de

pescado cocido (170 gr)

1 taza de arroz.

1 zanahoria.

2 cucharadas de perejil.

1 morrdn rojo o verde.

2 tfomates. Procedimiento

2 cucharadas de aceite.
Cortar el fomate en cubos.
Rallar las zanahorias y picar el
morron y el perejil.

. Mezclar todas las verduras con
Valor nutricional

[Por Porcién | el arroz cocido y el atin
Proteinas 12g Condimentar con aceite.
Carbohidratos 46 g Se puede servir frio o caliente.
Lipidos 8¢g
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Para la preparacion de este material se tuvieron en cuenta las
siguientes publicaciones:

Beneficios del consumo de pescado. Nelson Avdalov.
DINARA/INFOPESCA 2014.

Consulta Mixta de Expertos FAO/OMS Sobre Beneficios y Riesgos del
Consumo de Pescado realizada en Roma del 25-29 de enero de 2010.

Manual de alimentacion para familias uruguayas. ONU/08/00E. MSP,
ENYD, AUDYN, INDA, ANEP, OPS, OPP, editado por MSP, 2010.

Manual del Consumo. Pescado de la Costa. Ministerio de Agricultura
Alimentacion y Medio Ambiente de Espafa. 2014.

Manual para trabajadores de la Industria pesquera. Nelson Avdalov.
CFC/FAO/INFOPESCA2003
Risks and benefits of seafood consumption. FAO. 2013.

Materiales educativos para la promocién del consumo de pescado desde
la nifiez. Perud. Ministerio de la Produccion. ITP. 2009.

Peces del Rio Uruguay. C.A.R.U. 1998.

Tecnologia de los Productos de pescados, moluscos y crustaceos.
Montevideo Editorial Hemisferio Sur (Uruguay).. Bertullo, V. 1975.
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