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Consum La dieta saludable

El dia del peix

MANCANCA Les llars catalanes no arriben encara al consum de productes del mar, de tres cops per setmana, tal com es
recomana en la dieta mediterrania ACCIO Mercabarna ha passat a I'accid per introduir els més petits en el consum de peixos

Jordi Panyella
BARCELONA

Una cultura que reserva
per al dia de més gravetat
del’any, Divendres Sant, el
consum obligat de peix
—bacalla amb carxofes, per
exemple— és un pais que
déna categoria de cosa
trista 1 desagradable a un
dels principals actius de la
seva gastronomia. La cui-
na és cultura i transmissié
de pares a fills, pero en la
d’aquest pais falla alguna
cosa quan tot 1 els seus
580 quilometres de litoral
el consum de peix ales ca-
ses particularsnoarribaa
les tres ingestes a la set-
mana, com recomana el
codi de bones practiques
de la dieta mediterrania.

El mercat central del
peix de Mercabarna fa dos
anys que treballa per tren-
caral'alcaaquestaestadis-
tica, 1des d’aleshores té en
marxa un programa edu-
catiu que ja han seguit mi-
lers d’escolars. Elsnens co-
neixen tot el cicle del peix
—el toquen, el miren, l'es-
tudien 1 finalment sell
mengen— i quan tornen a
casa es converteixen en
els primers defensors del

una de les monitores del centre d'interpretacié del peix de Mercabama, en plena explicacié didactica davant dels alumnes de I'escola Josep Janés M qum PuIG

producte. Estudis fets de-
mostren que un 7,5% de
les families d’aquests
alumnes han incremen-
tat el consum de produc-
tes del mar, després de la
visita dels seus fills a Mer-
cabarna, segonsexplica el
gremi de majoristes del
peix del mercat central.

L’Emma, una de les
monitores de l'activitat,
té clar que “en I'aprenen-
tatge la clau la tenen els
pares”. Tot i aixo, no dei-
xa de motivar els nanos
perqueé prenguin la inicia-
tivais'interessin pel peix.
“¢Ja aneu a comprar amb
els pares al mercat?”, pre-

gunta als alumnes de l'es-
cola Josep Janés de 'Hos-
pitalet que té asseguts da-
vant seu, 1 la resposta és
un si, primer timid i des-
prés més ampli pero tam-
poc general. I aleshores
insisteix: “Quan us posin
el plat a taula heu de pre-
guntar quin peix és.”

Lamonitorareblael clau
explicant-los el benefici del
consum de peix. “Va bé per
tenir uns musculs forts”,
els explica. Després entra
en detalls i s'endinsa en el
colesterol 1 en els beneficis
dels greixos omega 3. Des-
présdel'explicacié deI’'Em-
ma, els nois s'entaulen. I

quan es tracta de passar
de la teoria de la practica
enllesteixen rapidament
els calamars a la romana.
Pero el seit6 1 el filet de
llug generen divisi6 d’opi-
nions. Alguns plats que-
den nets, en altres la pori
la mandra de treure l'es-
pina encara s’hi noten. B

Parlen els nens

46A mi el peix m'agrada,
ja sigui fregito a la
planxa, pero a casa
nomeés n’hi ha dues
vegades a la setmana??

Kangwen
ALUMNE DE PRIMARIA, ESCOLA JOSEP JANES

ééM'agrada poquet, el peix,
perod a casa me'n fan tres
cops a la setmana i sempre
me’l menjo. La millor
manera €s a la planxa??

carla :
ALUMNA DE PRIMARIA, ESCOLA JOSEP JANES

4¢No m’agrada el peix pel
seu gust. Sempre em costa
molt de menjar-ne, i si n'he
de triar un em quedo amb
els calamars a la romana #?
Leyla

ALUMNA DE PRIMARIA, ESCOLA JOSEP JANES

1€1

44El peix és molt sa, crec
que ho és més que la carn,
i per aixo m'agrada
menjar-ne, perqué no

vull tenir colesterol??

Paula
ALUMNA DE PRIMARIA, ESCOLA JOSEP JANES

44El peix m’agrada molt pel
seu gust, i la millor manera
de menjar-ne és arrebossat.
Les espines no sén cap
problema per a mi??

Jordl
ALUMNE DE PRIMARIA, ESCOLA JOSEP JANES
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Consum La dieta saludable

Un pais de llucos

PREFERENCIA - El peix més consumit a Catalunya és un producte que majoritariament és pescat al marc Cantabric i que
arriba fresc a les peixateries al cap de pocs dies PROPIETATS - Del lluc és diu que és la menja ideal: calories sense greixos

J.P.
BARCELONA

Ilug és el rei dels peixos,

no dels peixos que neden

pel mar, siné dels que es

porten a la taula. Es el

més consumit a Catalu-
nya, tot 1 que el seu preu se situa per
sobre d’altres espécies també molt
populars com ara la sardina. El de
palangre pescat al mar Cantabric,
que és el més habitual de trobar a les
peixateries, va arribar durant el
2010 a superar els 4,5 milions de to-
nes al mercat de Mercabarna. Lean-
dre Serra, el maxim responsable
d’aquest mercat, destaca les bon-
dats del producte: “Es el peix perfec-
te, perqué suposa una aportacio de
proteines sense calories, ja que té
molt poca quantitat de greix.”

Catalunya és, dones, pais de llu-
¢os, 1de gent que també va per fei-
na quan es posa a la cuina i busca
no complicar-se la vida. Es viu mas-
sa rapidament i es cuina sense
temps. Es per aixo que quan el peix
arriba als fogons s'imposa la plan-
xa, davant la farina, I'ouil'oli que
suposa 'elaboracié del peix fregit.
La téenica culinaria aplicada al
peix que menys tirada té ésla
que requereix I'as del forn. No no-
més demana temps, siné també
pericia en el tracte d'un producte
tan delicat i de carn tendrissima,

1 aixo espanta els cuiners.

Hi ha una tltima téenica que no
demana gens de foc i que cada cop
guanya més preséncia, perlain-
fluéncia de la cuina oriental: el peix
cru. Només cal tenir la prevencio6 de
congelar-lo per eliminar el risc de
contagi de parasits. L'eclosié de la
cuinajaponesa a Catalunya s'esta

La receptade...
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El consum de peix
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El lluc fresc, | notantcadacopmésal mercatcen-
comprat dimarts tral de Mercabarna, amb un incre-
odissabtealmer- ment de la demanda del producte
cat,icuinatala per fer sushi, explica Serra.
planxa, éseltipus Lesmodesiles tendéncies tenen
depeixmés con- la seva translaci6 al mercat del peix
sumitalescases central de Catalunya, com si fos un
de Catalunya. termometre del moment que s'esta
vivint. Per exemple, la crisi s’hi fano-
tar. “Va arrencar el 2009, amb els

Recepta de peix fregit
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Recepta de peix al forn
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primers majoristes que s'estranya-
ven perun descens de venda, 1 ara és
molt profunda, amb gent que esta
contra les cordes”, es lamenta Serra.
En sentit positiu també s’hi va notar
la recent celebracié del congrés de te-
lefonia mobil, amb un increment im-
portant de la demanda. Quan es de-
fensa la importancia de tenir un es-
deveniment internacional d’'aques-

Leandre Serrai els musclos de Sant Joan

De I'abril a I'agost és el millor
moment de I'any per menjar
els musclos pescats a la de-
sembocadura de I'Ebre. Ho
sap, perfectament, en Lean-
dre Serra, el president del
gremi de majoristes del peix
de Mercabarna, un home que
estima el seu ofici i que s’hi
dedica amb passi6. També
apassionadament, quan se li
demana la seva recepta pre-
ferida, en desgrana una amb
els musclos com a protago-

nistes. La seva mare prepara-
va el plat amb motiudela fes-
ta de Sant Joan, al juny, per
tant en el moment algid
d’aquest producte.

“Cal aixafar un all a la pae-
1la i posar-lo a fregir amb un
bitxo petit. S’hi afegeixen
dues cebes ratllades i des-
prés quatre tomaquets, tam-
bé ratllats. A part s’hauran
obert tres quilos de musclos,
i l'aigua que genera aquesta
operacié es reserva per mu-

Ilar el sofregit. No s'hi posa sal
perqué aquesta aigua ja en por-
ta prou. Quan el condiment de
la paella és al seu punt, ni mas-
sa espés ni massa liquid, ho
mesclem amb els musclos. El
resultat és excepcional.”
Aprendre a menjar peix és,
sobretot, aprendre a triar
quina és la millor espécie en
cada moment de I'any. Serra
ho sap i predica amb I'exem-
ple. Només cal escoltar-lo i
apuntar la seva recepta.

tes caracteristiquesise subratlla
I'impacte econémic positiu és tan ve-
ritat que finsitot un sector tan apa-
rentment allunyat de la tecnologia,
com el peix, en resulta beneficiat. Es
per aixo que Serra demana més con-
gressos d'aquests. “Que vinguin i
mengin”, diu, mentre atén una co-
manda important a través del seu
teléfon daltima generacio. M

desfilar més de 9.000 tones de musclos frescos M arxiu






