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RECEITA

Ingredientes:
1-2 Xardas medianas

2 Patacas

½ Mada de grelos

2-3 Dentes de allo

Pementó n doce

Pementó n picante

Auga e sal

Aceite de xirasol para fritir

Fariñ a de millo

nixtamalizada

Para a masa dos tacos, mestura nun bol 20 g de fariñ a, 25 ml de auga e un

chisco de sal por taco, amasa ben e prensa sen que quede moi fina. Marca a

tortilla nunha tixola moi quente sen aceite polos dous lados, deixándoa algo

crúa, retíraa e, aínda quente, levanta lixeiramente os bordos para darlle

forma de sope. Frie no aceite quente, escórrea e reserva.

Cociñ a as patacas e os grelos con sal e pementón durante uns 30 minutos ou

10 en ola rápida. Retira as patacas, esmágaas e mestúraas con pementón e

aceite. Escorre os grelos e saltea uns minutos.

Limpa as xardas e retira os lombos coa pel. Má rcaos nunha tixola con allo

laminado ata que estean feitos polos dous lados, sen que o allo se queime.

Sírveos coa pataca na base do taco, grelos encima e un anaco de xarda co

seu aceite. Espolvorea pementó n ao gusto.

Elaboració n:

“Taco de xarda con
grelos”

Taco de xarda con grelos
Tosta de xarda afumada 

Xurelo con tomate estilo mediterrá neo

7 Ració ns



O produto pesqueiro que se empregará  neste obradoiro prové n
da pesca da Confraría de Pescadores San Roque de
Portonovo. Esta entidade agrupa os profesionais da pesca e
do marisqueo da zona, xogando un papel fundamental na
economía local.
A confraría conta cunha importante frota de barcos de cerco,
sendo esta unha das sú as actividades principais xunto ao
palangre, destaca especialmente pola relevancia da sú a lonxa  
e por garantir a comercializació n dun peixe e marisco de alta
calidade.

Endro (Eneldo)

Tostas de pan

Queixo crema

Ceboliñ o fresco

Orixe do produto

Quen son

Peixe azul e o cerco
O peixe azul que empregaremos nestes obradoiros, como a
xarda e o xurelo, procede de capturas realizadas pola frota de
cerco local. Esta arte de pesca consiste en rodear o cardume
cunha rede de gran tamañ o, unha técnica tradicional e
sostible que garante que o peixe chegue á lonxa coa máxima
frescura e sen golpes, mantendo intactos os seus beneficios
nutricionais e o seu sabor.

RECEITA

Ingredientes:
1-2 Xardas

Sal afumada

Azucre

Raspadura de limó n

Raspadura de laranxa

Pementa negra

Limpa ben as xardas e retíralles a pel.

Mestura a mesma cantidade de azucre e de sal, engade un pouco de

raspadura de limó n e laranxa, pementa negra recén moída, un pouco de endro

e mestúraos ben.

Pon nun recipiente unha capa da mestura, enriba pon o lomo de xarda limpo,

logo outra capa da mestura. Dé ixao repousar na neveira uns 30 minutos (o

tempo depende da intensidade de "curado" que queiramos achegar ao peixe).

Retira todo o exceso de sal e azucre, pasao por un pouco de auga e sé cao ben.

Lamina o lombo coma se fose para sashimi (finas lá minas) e sirve sobre as

tostas estilo mariñeiras cun pouco de queixo crema na base.

Engade un pouco de ceboliñ o picado por enriba.

Elaboració n:

“Tosta de xarda
afumada” 7 Ració ns



Alcaparras

Viñ o branco

Perexil

Ourego

Informació n Nutricional dos produtos que se van
empregar no obradoiro

Porque elexir produtos de proximidade?
Consumir produtos da Ría de Pontevedra é  tamén unha
forma de apostar pola proximidade e a sustentabilidade.
Trátase de alimentos frescos, que conservan mellor as súas
propiedades nutricionais ao reducir os tempos de transporte
e almacenamento.

Ademais, apoiar o consumo destes produtos significa
contribuír ao mantemento das tradició ns mariñeiras, ao
traballo das confrarías e ao desenvolvemento económico
local. A pesca e o marisqueo sostible son piares
fundamentais para conservar a riqueza natural da ría para
as xeracións futuras.

Informació n Nutricional

Neste obradoiro descubriremos a excelencia da nosa costa a
travé s de dous grandes protagonistas: a xarda e o xurelo.
Como peixes azuis, ofrécennos unha carne saborosa e
nutritiva, destacando pola súa alta concentración de ácidos
graxos Omega-3, esenciais para protexer a saúde
cardiovascular e o sistema nervioso.

Ambas son unha fonte magnífica de proteínas de alto valor
bioló xico e vitaminas A e D, fundamentais para a saúde
ósea e o sistema immunitario. Ademais, a súa riqueza en
minerais como o iodo, o fósforo e o ferro convérteos en
aliados perfectos para previr a anemia e fortalecer os
músculos. Incorporar estes produtos da ría á dieta garante
un equilibrio perfecto entre vitalidade e saúde, grazas a un
perfil nutricional excepcional chegado directamente do noso
mar.

RECEITA

Ingredientes:
2-3 Xurelos

500 gr Tomate enteiro

lata ou tomates maduros

1 Cebola

2 Dentes de allo

Olivas negras

Limpa os xurelos, retira os lombos e resé rvaos. 

Nunha tixola ou pota, pocha a cebola previamente picada a lume medio;

cando comece a estar transparente, engade o allo laminado, deixa cociñ ar uns

minutos e logo o tomate con todo o seu zume. Incorpora un chorriño de viño

branco, sal e pementa e deixa cociñar uns 20 minutos.

Para corrixir a acidez do tomate podemos engadir un pouco de azucre ou

incorporar cenoria picada no sofrito para que achegue dozura.

Pasado ese tempo, incorpora as olivas cortadas á  metade e un par de

culleradas de alcaparras. Deixa cociñar outros 4 minutos a lume medio.

Comproba que a salsa estea saborosa, incorpora o ourego e o perexil fresco

picado e engade os lombos dos xurelos e cociñ aos uns 3 minutos na propia

salsa.

Elaboració n:

“Xurelo con tomate
estilo mediterrá neo” 7 Ració ns


