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Receita

BRANDADA DE MERLUZA CON AMEIXA SOBRE
TOSTAS

Entidade Colaboradora

Informacion Nutricional

(Peixe Branco e Moluscos)

+ Infusiona o allo no aceite a lume baixo uns 10 minutos.
Engade a pescada e confitaa tapada outros 12 minutos.
Engade o perexil fresco e apaga o lume para preservar todo
0 seu aroma.

e Receitas (Ceviche tropical de

e Pasa o allo e a merluza a un bol e bate ben ata desfacela.
Reserva o aceite sobrante para despois.

merluza, mango e aguacate,

» Engade o aceite 4 pescada amodo mentres remexes para
emulsionala, buscando unha textura untable con anacos. Se

Caldereta de merluza ao prefires un resultado mais cremoso, podes engadir un
pouco de nata a mestura.
Clll’l’y COon ameixas € e Para limpar as ameixas, mergullaas en auga fria con sal (30

g/l. Unha vez limpas, abre as ameixas nunha tixola tapada
cun chorro de vifio ou auga e herbas ao gusto. En canto

Brandada de merluza con abran, xa estan listas para servir.

 Sirve un pouco de brandada sobre a torrada e 1 ou 2
ameixas enriba de cada unha.

ameixa sobre tostas)




Receita

"~ Preparacion

CALDERETA DE MERLUZA AO CURRY CON
AMEIXAS

7 racions

¢ Ameixas
e Vifio Branco

» 600 gr Merluza fresca

e 100 ml Aproximadamente
aceite

» 4 Dentes de Allo

» Perexil

e Tostas de pan

Limpa ben o peixe, retirando escamas, aletas, tripas e pel, e
cortao en dados duns 2 cm. Salpementa e déixao marinar co
zume de lima durante uns 15 minutos.

Pica a cebola, o allo e o pemento moi ben picado e reserva
todo por separado. Pica o tomate en dados e reserva.

Corta a merluza en dados dun bocado e reserva.

Nun wok ou tixola tosta as especias, sen aceite, para
potenciar o seu aroma. Retira e reserva.

Na mesma tixola, pocha a cebola, o allo e o pemento a lume
baixo. A continuacién, sobe o lume para incorporar as
especias co tomate e deixa que reduza. Para rematar,
engade o caldo de peixe e o leite de coco, e rectifica de sal.

Engade o peixe, cocifia 5 minutos e incorpora as ameixas
ata que se abran. Finalmente, sirve coa sia salsa.

Lembra: Para que as ameixas non tefian nin rastro de area, o mellor é
deixelas repousar nun bol con auga fria e un bo puriado de sal gordo durante
polo menos media hora.

__ Entidades Colaboradoras

Quenes son

E CAMPELD

A Lonxa de Campelo, situada en Poio, é unha
entidade que aglutina as vendas das cofrarias
de Lourizadn, Pontevedra e Raxd. As
principais artes empregadas son o marisqueo
a pé e a flote, asi como artes menores como
nasas e redes de enmalle. Destaca pola
calidade do seu marisco, especialmente
ameixa e polo seu papel relevante na
economia local e no mantemento das
tradiciéns marifieiras.

Contribucion
ao evento

A Lonxa de Campelo simase aos nosos
obradoiros de cocifia aportando o seu
produto, a ameixa xapdnica, para garantir a
maxima calidade e autenticidade nas
elaboraciéns.

Grazas a esta achega, os participantes
poderan  traballar cun  produto de
proximidade excepcional.



~ Informacion Nutricional

Informacion Nutricional dos produtos que se
van empregar no obradoiro

Neste obradoiro descubriremos a excelencia da nosa costa a
través de dous grandes protagonistas: a merluza e a ameixa.
A merluza, como rei dos peixes brancos, ofrécenos unha
carne lixeira e de facil dixestidn, ideal para todas as idades
grazas ao seu baixo contido en graxa e 4 sta riqueza en
proteinas de alto valor bioléxico que, sumadas ao fésforo e
potasio, garanten o mellor coidado para o noso sistema
nervioso e muscular.

Como parella perfecta, as ameixas actian como un
verdadeiro concentrado de vitalidade, achegando doses
extraordinarias de vitamina B12 e minerais esenciais como o
ferro, o zinc e o iodo, fundamentais para reforzar as
defensas e previr a anemia. Incorporar produtos da ria a
dieta habitual achega multiples beneficios: melloran a satde
cardiovascular e o sistema nervioso grazas ao seu alto valor
nutricional. Ademais, a sia riqueza en proteinas, minerais e
vitaminas fortalece os sistemas muscular e inmunitario.

Porque elexir produtos de proximidade?

Consumir produtos da Ria de Pontevedra é tamén unha
forma de apostar pola proximidade e a sustentabilidade.
Tratase de alimentos frescos, que conservan mellor as suas
propiedades nutricionais ao reducir os tempos de transporte
e almacenamento.

Ademais, apoiar o consumo destes produtos significa
contribuir ao mantemento das tradiciéns marifieiras, ao
traballo das confrarias e ao desenvolvemento econémico
local. A pesca e o marisqueo sostible son piares
fundamentais para conservar a riqueza natural da ria para
as xeracioéns futuras.

T

CEVICHE TROPICAL DE MERLUZA, MANGO E
AGUACATE

7 racions (estilo coctel)

» 250 gr Merluza fresca limpa ¢ % Cebola morada

¢ 1Mango ¢ 20 ml Zume de

e 1Aguacate limén

» Sementes de sésamo ¢ 20 ml Zume de

» Cilantro laranxa

» Allo moido (seco ou fresco) ¢ 45 ml Vinagre maza

e 2 Limas

repara

Limpa ben o peixe, retirando escamas, aletas, tripas e pel, e
coértao en dados duns 2 cm. Salpementa e déixao marinar co
zume de lima durante uns 15 minutos.

Mentres, corta o aguacate e o mango en cubos (podes
esmagar unha parte do mango e mesturalo co zume para
intensificar o sabor) e reserva.

Corta a cebola en xuliana fina e déixaa marinar para que
colla mais sabor.

Unha vez listo o peixe, mestirao co aguacate, 0 mango, as
sementes de sésamo, o cilantro picado e a pementa chili,
engadindo un pouco do zume da marinada.

Sirve en cullerifias e coloca por enriba unhas tiras de cebola
encurtida.

Lembra: Se vas preparar o peixe pouco cocifiado, asegtrate de conxelalo
previamente seguindo as recomendaciéns sanitarias para evitar o anisakis,
pero sempre partindo dunha peza fresca e de calidade
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