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SOSTENIBILIDAD FLOTA A FLOTA

PRESENTACION
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La coleccion “Sostenibilidad flota a flota” tiene
como objetivo mostrar al conjunto de la sociedad
la realidad del sector pesquero, un sector prima-
rio que trasciende su funcidn de mera actividad
econdmica productora de alimentos, ya que con-
tribuye a la fijacién de poblacién en importantes
areas rurales costeras altamente dependientes
de la pesca, en las que su peso llega a generar el
10% del PIB de estas regiones.

Hablamos de un sector espafiol compuesto por
11.000 buques operativos que traen al mercado
unas 865.000 toneladas de pescado al afio, dos
tercios del consumo interno de productos pes-
queros, da empleo directo a 51.000 tripulantes y
de forma indirecta genera en torno a los 160.000
puestos de trabajo.
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La flota de cerco sale

a faenar de noche. En
la imagen, algunos de
los barcos amarrados
en Castelldn.

La pesca estd gestionada por una de las pocas
politicas realmente comunitarias, asentada en el
principio de sostenibilidad, en el mas amplio sen-
tido de la palabra, es decir, medioambiental, eco-
ndmica, social y cultural. Se financia con el Fondo
Europeo de la Pesca para cumplir con esta filoso-
fia y con los principios y modelos productivos, de
calidad, seguridad alimentaria y trazabilidad, que
demanda la sociedad europea actual.

En este contexto, el sector pesquero tiene que
ser capaz de dar a conocer su actividad y quitar-
se el peso de los prejuicios que lastran la pesca,
poniendo en valor su absoluto respeto por los
recursos marinos, el medio ambiente, el empleo,
la tradicién, la cultura marinera y sobre todo, por
los consumidores. Sélo asi podra legitimarse ante
la sociedad como un proveedor de alimentos sa-
nos, nutritivos y de calidad, obtenidos de forma
responsable y sostenible y con una total garantia
de seguridad alimentaria.

De esta manera, la flota podra diferenciar su pro-
ducto, obtener el reconocimiento merecido de
la sociedad europea e internacional y contribuir

a justificar los apoyos econémicos que recibe de
las instituciones comunitarias, en el marco de un
comercio cada vez mas globalizado.

“Sostenibilidad flota a flota” analiza el arrastre de
bajura y de altura, el palangre, el cerco y los artes
menores, explicando qué artes y/o modalidad de
pesca utilizan, las especies objetivo, cdmo se pes-
ca, quién, donde, cuando o cuanto y da a conocer
el recorrido que hace el pescado desde que entra
abordo hasta que se desembarca en puerto y llega
a la mesa. Ademas, integra consejos de conserva-
cién, manipulado y cocinado, para hacer mas facil
el consumo de los productos de la pesca.

En este libro nos introduciremos en la pesca de
cerco. Un arte que vino a sustituir a los tradicio-
nales “sardinales” o redes de enmalles que se uti-
lizaban para la pesca de sardina en toda la costa
peninsular.

Este arte consiste en identificar el banco de peces
y cercarlo mediante la utilizaciéon de un aparejo
formado por pafios de red, cuya misién es captu-
rar las presas embolsandolas.

Hoy el cerco estd presente tanto en la flota de
bajura dedicada a pequefios pelagicos como sar-
dinas, boquerones, jureles, melva, bonitos o bo-
gas; como en grandes buques atunero-congela-
dores que faenan en los Océanos indico, Pacifico
y Atlantico dedicados a la captura de atunes tro-
picales que nutren a la industria conservera. Las
especies peldgicas capturadas con cerco son las
mas importantes en cuanto a volumen de captu-
ras a nivel mundial, representando el 40% de las
capturas mundiales totales.

Sostenibilidad flota a flota
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SOSTENIBILIDAD FLOTA A FLOTA

CERCO

La pesca de cerco que conocemos hoy llega a Es-

pafia desde Estados Unidos hacia 1880 para sus-

| sl ] tituir a los tradicionales ‘“sardinales” o redes de

\\ . enmalle tradicionales que capturaban, con escasa
} - ' eficiencia, sardinas en las costas espafiolas.

\

Fueron los estadounidenses los que a mediados
del siglo XIX idearon un sistema que mejoraba la
recogida del cardumen cercado, cerrando la red
por el fondo al pasar una cuerda por unas anillas
dispuestas al final de la red, que quedaba abolsa-
da atrapando en su interior al banco de peces.

Este arte es una red de forma rectangular, cuyas
dimensiones varian entre 250 y 1000 metros de
longitud y entre los 40 y los 100 metros de profun-
didad. En la parte superior de la red se dispone
de un ndmero adecuado de flotadores, o relinga

Cerco




En la maniobra
del cerco
intervienen

el pesqueroy
otros dos botes
auxiliares:

el luceroy el
cabecero

de corchos, que la mantienen en posicidn vertical,
cuando se utiliza. En la parte inferior lleva una serie
de plomos, que ayudan al mantenimiento vertical,
contando ademas con un conjunto de anillos por
los que pasa un cabo resistente llamado “jareta”.

El cerco, tanto el de litoral como el de altura, se
caracteriza por tener una maniobra de calado es-
pecifica donde intervienen, ademas del pesque-
ro, hasta dos botes auxiliares de unos 4 metros
de eslora, el lucero y el cabecero.

El bote de luz se utiliza para concentrar los bancos
de pescado atrayéndolos con unos potentes faro-
les, una vez que el patrén ha detectado el cardu-
men en el mar. Actualmente los focos empleados
son eléctricos, con una potencia de 6.000 W, que
han sustituido a los tipicos faroles de gas, de me-
nor potencia y mayor fragilidad y riesgo.

Cuando el lucero atrae al banco de peces con sus
luces y el agua se torna a bullir, por efecto del mo-
vimiento de las especies seducidas por los focos, el
bote cabecero larga la red rodeando al cardumen.
Una vez cercado se cierra lared con la jareta por el
fondo y se va elevando la red embolsada subiendo
las capturas a la embarcacion principal con el salobre
(un aro conred) en el caso de pequefias especies, 0
mediante la aspiracién con potentes bombas.

Este tipo de cerco se conoce como traifa en la
costa cantabrica espafola, y lo realizan un tipo
de buques muy abundante en todo el litoral pe-
ninsular. Sus esloras varian desde los 15 a los 30
metros. Son los responsables de pesquerias tan
tradicionales como la costera de la anchoa.
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Para conseguir localizar la mayor concentracién
de peces se recurre a varios sistemas, como la
utilizacion de ecosondas especiales capaces de
detectar la presencia de bancos en un radio de
varias millas alrededor del barco. También se si-
gue haciendo a simple vista, observando el brillo
o burbujeo que producen los peces cerca de la su-
perficie, operacién conocida como “ardora”. La
flota cerquera de altura también recurre a otros
medios, como avionetas o aparatos ultrasdnicos,
captados por los delfines, que generalmente na-
dan en el cardumen y que al saltar fuera del agua
alertan al capitdn del barco cerquero.

Los potentes

focos de las embar-
caciones auxiliares
atraen a los peces
hacia los cerqueros.

Sostenibilidad flota a flota
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MANIOBRA DE CERCO




En el Mediterrdneo quedan
seis cerqueros espanoles
dedicados a la captura de
atun rojo. Los ejemplares
son pescados en alta mar
y trasladados a granjas de
engorde. En las imdgenes
se pueden ver las jaulas

de engorde y como se les
alimenta.

La legislacién nacional y comunitaria regula des-
de lalongitud de las redes a la luz de maya (nunca
inferior a los 14 milimetros) y al torzal, o grosor de
la cuerda con la que se confecciona, asi como las
cantidades de captura de cada especie objetivo
en cada caladero o los dias de pesca.

La pesqueria tiene lugar de noche, en fondos no
muy alejados de la costa, entre 60 y 150 metros
de profundidad. Las embarcaciones de cerco son
de las mayores, con una eslora minima de nueve
metros en el Mediterrdneo, once metros en Ca-
narias y Golfo de Cadiz y hasta 18 metros las del
Cantabrico y Noreste.

CERCO DE ATUNES

Espafia cuenta con una importante flota de gran-
des cerqueros atunero-congeladores que dirigen
su pesqueria a los atunes tropicales, en aguas
internacionales y de terceros paises del Océano

Cerco




Enlaimagen un
atunero cerquero
congelador faenando
en aguas del Indico.

indico, Pacifico y Atlantico, que se utilizan fun-
damentalmente para abastecer a la industria
conservera.

Pese a su tamafio y potencia y a que utilizan unas
redes de cerca de 2.000 metros de longitud y 200
metros de alto, la maniobra es muy similar a la
descrita para la flota cerquera litoral.

En el grafico de las paginas 16 y 17 se puede ver
cudl es la maniobra de un barco atunero. Una vez
localizado el cardumen de atunes, la panga (una
lancha que sujeta lared) se echa al aguay el barco
empieza a hacer el cerco en torno a los tunidos.
Una vez cerrada la red por debajo, en forma de
bolsillo, se procede al embarque de la captura.

Son buques que faenan durante todo el afio en
las aguas sefialadas, haciendo mareas de dos me-
ses, tras los cuales acuden al puerto de referencia
a descargar sus capturas, proveerse de viveres y
relevar la tripulacidn, que suele oscilar entre los
25y los 30 trabajadores.

El atdn es actualmente el principal producto para
la industria espanola transformadora de produc-
tos del mar. De hecho, Espafa es el segundo pro-
ductor mundial de conservas de atun, por detras
de Tailandia, con 229.397 toneladas producidas
en el afo 2008, lo que también le convierte en el
primer pais productor de la Unién Europea.

La flota atunera espafola estd controlada y so-
metida a la legislacion y recomendaciones de las
Organizaciones Regionales de Pesca que cada
afo, entre otras cuestiones, establecen las captu-
ras maximas para sus especies objetivo y regulan
los tiempos de pesca, tamafio y luz de malla de las
redes y potencia maxima de los buques a faenar,
para asegurar una explotacién sostenible de los
recursos.

En la UE, el atun supone practicamente el 60% de
la produccidn total de conservas de pescados y
mariscos.

La flota
atunera

espanola estd

sometida a

la legislacion

de las

Organizaciones
Regionales de

Pesca
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CERCO
DEL MAR, A LA MESA

BOQUERON, BOCARTE O ANCHOA

El boquerdn, junto con el jurel y la sardina, es
uno de los pescados azules mdas demandado,
popular y consumido en Espafia, donde se cono-
ce también como anchoa. Es un pez facilmente
identificable por su tamafio pequefio, su cuerpo
de forma comprimida, tiene un vientre de color
plateado, mientras que sulomo es azul, mas bien
negruzco y en su boca sobresalen unos dienteci-
llos diminutos

La anchoa es el producto obtenido tras el trata-
miento en salazén del boquerdn, aunque en el
norte y centro de la peninsula se utilizan los dos
términos indistintamente para referirse a este
pescado, sea fresco o en conserva. En cada re-
gién espafola, el boquerdn tiene nombre propio:
bocarte en Cantabria, anchoa en el Pais Vasco, sei-

Cerco




BOQUERON, BOCARTE O AN

PROTEINAS
(gr/1oogr)

A: VALOR NUTRICIO

GRASAS ENERGIA
(gr/100gr) (kcal/100gr)

t6é en Catalufia y aladrog en la costa levantina y
Baleares.

El boquerdn es una especie que abunda en los
Océanos Pacifico y Atldntico y también en los
mares Mediterraneo y Negro, donde vive a mas
de 100 metros de profundidad. En los meses de
primavera y verano, cuando el sol calienta la su-
perficie de las aguas del mar, bancos de boquero-
nes ascienden a las capas mas superficiales para
alimentarse y reproducirse.

Se captura fundamentalmente con artes de cerco
durante la noche, especialmente entre los meses
de abril y julio en la costa cantabrica espafiola y
durante julio y agosto en el Mediterraneo. En ese
momento han adquirido el nivel mas alto de grasa
y su carne es mads aromatica y sabrosa, por lo que
los pescadores llevan a cabo su captura y comien-
za lo que se conoce con el nombre de “la costera
de la anchoa o del bocarte”. Durante el invierno
los boquerones permanecen a mas de cien me-
tros de profundidad.

Una particularidad de este pez es que vive en co-
munidades independientes que apenas se mez-
clan, es decir que las del mediterraneo son dife-
rentes a las del Atlantico, donde a su vez encon-

? Sostenibilidad flota a flota

tramos dos poblaciones independientes, la del
Golfo de Cadiz y la del de Vizcaya.

Su época se remonta a la época de los romanos
que ya conocian las salazones y encurtidos. Al ser
un pescado graso no admite bien la congelacidn.

Puede hacerse frito, harinado o sin harina. El bo-
querdn ala plancha se abre, se le quita la raspa en
la misma plancha y se sirve con limén y un poco
de aceite crudo. En Murcia se conocen como los
“amariconaos” y resultan exquisitos.

ATUN TROPICAL

Entre los atunes tropicales, que consumimos
fundamentalmente en conserva, nos encontra-
mos con tres especies predominantes, el rabil,
el listado y el patudo, cuyas capturas se realizan
con artes de cerco en grandes buques atunero-
congeladores que faenan en casi todos los mares
de aguas templadas y tropicales del Globo. Sin
embargo, ni el patudo ni el rabil lo encontramos
en el Mediterraneo.

Aunque no se encuen-
tra en el Mediterrd-
neo, el Patudo es una
de las especies de attin
gue mds consumimos
en Espana.




El patudo es conocido mundialmente como bigeye,
ojo grande, debido a que el tamafio de este drga-
no es superior al de otros congéneres como el atin
blanco o el atin rojo. Su tamafio ronda de media
el metro y medio aunque el récord esta datado en
Pertien 1957 con un ejemplar de 2,5 metros de largo
y 210 kilos de peso. El rabil, algo mas grande y lla-
mado de aleta amarilla, ha llegado a capturarse con
2,39 metros en el Pacifico Mexicano.

ATUN TROPICAL: VALOR NUTRICIONAL

PROTEINAS GRASAS ENERGIA
(gr/1oogr) (gr/1oogr) (kcal/100gr)

Como buen nadador puede recorrer hasta cien ki-
Iémetros en un dia, localizandose preferentemente
entre los 100 metros de profundidad y la superficie.
Sus habitos de moverse por zonas donde la tempe-
ratura del agua oscila entre los 31° y los 18° y con
cantidad de oxigeno, migrar agregados en grandes
cardumenes asociados por tamafos y su atraccion
por los objetos flotantes, facilitan a la flota su loca-
lizacién y captura.

Se pescan fundamentalmente con artes de cerco en
grandes buques congeladores —cuyas capturas abas-
tecen a la industria conservera-, y utilizan una técni-
ca milenaria como la suelta de objetos flotantes, fijos
0 a la deriva, para atraer a los grandes cardiumenes
en los Océanos Atlantico, Pacifico e Indico.

El atdn es un alimento saludable y nutritivo, alto

en proteinas y bajo en grasas y calorias. Entre los
nutrientes esenciales que contiene estan: calcio,
niacina, vitaminas A, By D, y acidos Omega 3.

Las proteinas del atiin, como las de otros peces, se
digieren con facilidad y se metabolizan con gran
eficacia. Una lata de atdin puede aportar un tercio
delaporcidndiariarecomendadade proteinasyun
40%deladosisdiariarecomendadadevitaminaB12.

El atiin en conserva (enlatado o en vidrio) mantie-
ne su valor nutritivo cuando ha sido correctamen-
te procesado. Una porcién de 100 gramos de atun
en agua tiene aproximadamente 116 calorias.

El attn, también
conocido como “la
ternera del mar”,
puede consumirse
de diversas formas:
fresco, crudo o en
conserva.

Sostenibilidad flota a flota
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CABALLA, XARDA O VERDEL

Es muy comuin a ambos lados del Atlantico Norte,
incluidos el Mar Bdltico, el Mar Mediterraneo y el
Mar Negro. Es una especie bastante longeva (vive
una media de 9 afos, aunque puede llegar a los 17)
y las comunidades de uno y otro lado del Atlantico
son independientes y no se mezclan, igual que las
del mediterrdneo occidental que son diferentes a
las del mediterrdneo oriental. Lo podemos encon-
trar hasta los 250 metros de profundidad. Durante
el invierno, la caballa permanece en el fondo del
mar sin alimentarse y cuando llegan los meses de
primavera, vuelve a aproximarse a la superficie.

Se captura con artes de cerco, arrastre de superficie y
de fondo o palangre, y su pesqueria ya se conocia en
época de griegos y romanos. Es de mediano tamafio,
con tallas maximas de 50 centimetros y unos 300 gra-
mos de peso. En el Cantdbrico Noroeste y en el Golfo
de Cadiz, la talla minima permitida es de 20 centime-
tros y en el Mediterraneo de 18 centimetros. Cuando
las caballas son de mds de un kilo de peso se utilizan
para alimentar a los atunes rojos en las piscifactorias.

Es muy apreciada por su sabor y por la consistencia
de su carne. Al igual que el atun y el bonito, la caba-
lla pertenece a la familia de los Escdmbridos. Su ali-
mentacion, que incluye desde crustaceos hasta dife-

CABALLA, XARDA O VERDEL: VALOR NUTRICIONAL

PROTEINAS GRASAS ENERGIA

(gr/100gr) (gr/100gr) (kcal/100gr)

Hay indicios que demues-
tran que ya se consumian
caballas en época de los
imperios griego y romano.

? Sostenibilidad flota a flota
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rentes especies pelagicas —como las sardinas o los
arenques de pequefio tamafo- y sus migraciones
verticales constantes, asi como la gran velocidad
que alcanza en sus desplazamientos, le confieren
unas cualidades excepcionales a su carne con gran
aporte en grasas saludables y acidos Omega 3.

El consumo de caballa, al igual que otros pesca-
dos azules, es recomendable ya que contribuyen
a disminuir el riesgo de enfermedades del corazén
y de los vasos sanguineos. Ademas, la carne de la
caballa supone una buena fuente de proteinas de
alto valor bioldgico y contiene diferentes vitami-
nas y minerales. Estas caracteristicas hacen que
este pescado azul sea muy apreciado para hacer a
la brasay con toda clase de adobos y vinagretas.

SARDINA O PARROCHA

Las sardinas son peces pelagicos, que viajan por
las diferentes capas de agua y cuyo contenido
graso las identifica como pescados azules.

Se distribuyen por el Atlantico desde las costas
de Senegal hasta Noruega, en el Mediterraneo,
el Cantdbrico, el Canal de La Mancha y el Mar
del Norte. Es una especie muy comun a lo largo
de todo el litoral espafiol y de la zona occidental
africana, y menos abundante en las costas sep-
tentrionales. Se las localiza sobre todo en aguas
cdlidas y saladas, sobre la plataforma continental
cerca de la costa, agrupadas en grandes bancos
en las superficies marinas, distinguibles a grandes
distancias porque forman unas manchas caracte-
risticas producidas por su movimiento. Se alimen-
ta de zooplacton y fitoplacton. Se pescan sobre

todo con artes de cerco y trasmallo. La pesca de
cerco se realiza principalmente durante la noche,
con luces auxiliares para atraer los cardumenes.

En los caladeros del Cantdbrico y noroeste, del
Golfo de C&diz, en el canario y el Mediterrdneo la
sardina ha de medir 11 cm, el boquerdn o anchoa
9 cm, el arenque 20 cm y el sdbalo 30 cm como
minimo.

Es una especie de gran importancia comercial en
toda la costa espafiola, donde se vende funda-
mentalmente frescay en conserva, aunque tam-
bién en salazédny ahumada. Junto con la caballa,
el boquerdn y el jurel representa un porcentaje
muy importante de las capturas del caladero Can-
tabrico-Noroeste.

Es el pescado azul por excelencia, que relne en
su carne blanco-rojiza todas las propiedades nu-
tricionales recomendadas en el pescado. Su alto
contenido en grasas, aunque saludables y Omega
3, impiden una optima congelacidn. También se
usa para harina de pescado y para cebo.

Las sardinas de lata presentan un contenido de
calcio muy importante, porque se consumen jun-
to con la espina. En concreto, aportan unos 314
miligramos de calcio por cada 100 gramos.

SARDINA: VALOR NUTRICIONAL

PROTEINAS GRASAS

(gr/oogr) (gr/oogr)

ENERGIA
(kcal/100gr)
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En ocasiones,
los jureles se
utilizan como
alimento

o cebo de
ttnidos mds
grandes.

JUREL, CHICHARRO O SORELL

El jurel, bien conocido de entre los pescados azules
como chicharro o sorell en casi todas las regiones
espafnolas, es una especie muy habitual en nuestros
mercados. Se captura con artes de cerco, trasmallo y
arrastre de fondo junto con otras especies asociadas
como la sardina o la anchoa y sus capturas se con-
centran fundamentalmente entre los meses de junio
a octubre.

El jurel se encuentra en el Atldntico Oriental, desde
Islandia hasta Senegal, en el Mar mediterrdneo y en
el Mar Negro, ademas de en el Atldntico occidental,
indico y Pacifico.

Es un pez gregario que forma bancos numerosos
con otras especies como la sardina y la anchoa,
mientras que los juveniles se esconden bajo la um-
brela de las medusas en grandes grupos. Realiza
migraciones verticales durante el dia, préximo al
fondo en profundidades de 100-200 metros y por
la noche, sube a la superficie para alimentarse.
También realiza migraciones para reproducirse,
acercandose en verano a la costa.

La forma mds habitual de comercializacion es
entero y fresco, aunque se empieza a presentar
fileteado o seco después de secarlo al aire. Parte
de sus capturas se utilizan como cebo vivo para
otras pesquerias o para la elaboracién de pien-
sos, y cuando son pequefos la industria de trans-
formacidn los emplea para conservas.

El jurel posee una carne jugosa gracias a su con-
tenido graso, lo que puede hacer que resulte del
agrado de los nifios. Sin embargo, su intenso sa-
bory las espinas son factores clave que habra que
tener en cuenta para que este pescado no seare-
chazado. La presentacion en filetes, acompafa-
do de ensalada y frito o con una suave vinagreta,
palian la dificultad del desespinado y facilitan la
ingesta de este pescado que tradicionalmente
se cocina al horno o a la brasa en la época estival
cuando los ejemplares estdn mas gordos.

JUREL: VALOR NUTRICIONAL

PROTEINAS GRASAS

(gr/100gr) (gr/hoogr)

ENERGIA
(kcal/100gr)
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INGREDIENTES :

* 4 caballas de 300 gr.
cada una

° 100 gr. de pasta tipo
Candelle

° 100 g r. de pisto

¢ Huevas de melva

e Sésamo blanco y negro
e Spaguetti tinta

* 100 gr. de boniato

* 100 gr. patata

° 100 gr. col

e Pimiento rojo y verde
* 200 gr. mejillones

e Yema de huevo pas-
teurizado

e Vino blanco, mante-
quilla, mezclum, sal, pi-
mienta y aceite de oliva
virgen.

CERCO
NUESTRA COCINA

CABALLA RELLENA DE PASTA Y PISTO, CON
TERRINA DE BONIATO, PATATAY COL

PREPARACION:

Se limpian las caballas y se filetean, se marinan en
leche y corteza de limén. Mientras tanto elabora-
remos un pisto casero, que trituramos, colamos y
reservamos.

Precocemos la pasta y reservamos.

Mientras, haremos dos purés, uno de boniato y otro
de patata, que le afiadiremos la col rehogada. Picare-
mos en brunoise los pimientos y elaboraremos una
terrina.

Hacemos un sabaydén de mejillones y reservamos. Ha-
remos popietas con los filetes de las caballas con un
trozo de la pasta en su interior, envolveremos en film
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y coceremos en horno vapor. Con la hueva, yema,
miga de pan fresco haremos unos bufiuelos, que re-
cubriremos con sésamo.

Para presentarlo disponemos dos popietas por ra-
cion, rellenaremos el interior de ellas con la crema de
pisto. Sobre una de ellas pondremosmos un bufiuelo
de melva y colocaremos una terrina de guarnicion,
junto con el sabaydn de mejillones y la verdura en
tempura.

ATUN CONFITADO A LA MIEL DE TOMILLO CON
REDUCCION DE BALSAMICO PEDRO XIMENEZ

PREPARACION:

Se deja doce horas en maceracién el attin con la miel
de tomillo, aceite de oliva, los clavos de olor, las pa-
sas y sal. Una vez pasado este tiempo se sellan por
ambos lados al fuego y se reservan.

Aparte, la mezcla de la maceracién se lleva al fuego
junto almembrillo cocido, dejando a fuego lento unos
10 minutos. Formamos unos cilindros pequefios con
la ayuda de un vaso y reservamos como guarnicion.

Por ultimo llevamos a fuego el balsdmico junto al
agua y la miel. Dejamos reducir hasta que nos quede
un almibar.

Para servir, montamos el plato con el filete de atun
acompafado del cilindro de membrillo y salseamos
con la reduccién de balsdmico por encima.

INGREDIENTES :

e Cuatro filetes de attin
fresco

e 100 ml de miel de to-
millo

¢ 100 ml de aceite de oli-
va virgen extra

* 30 grs de pasas

e Dos clavos de olor

e 200 grs de membrillo
cocido

Para la reduccién :

e Medio vaso de vinagre
balsdmico Pedro Ximenez
e 1/4 vaso de agua

 1/4 vaso de miel
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SARDINAS A LA BRASA
PREPARACION:

Primero limpiamos las sardinas enteras (sin quitar ca-
bezas, escamas ni tripas) pasandolas por agua, a ser
posible de mar.

Se salan por ambas caras con sal gorda unas horas
antes de proceder al asado.

Esperamos a que las brasas estén listas y procede-
mos a colocar las sardinas en la parrilla alternando el
sentido de cabezas y colas.

Disponemos la parrilla sobre las brasas a una distan-
cia prudencial para evitar que se quemen por fuera.

Cuando estén hechas por un lado, les daremos la
vuelta para que se asen por el otro. Hay que vigilar
que no se cuezan demasiado para que no quede seca
su carne.

Presentacion: Recién sacadas de las brasas, pondre-
mos las sardinas en una fuente separandolas para
que no se peguen. Las acompafiaremos de una ensa-
lada de tomate, lechuga, espdrragos blancos y acei-
tunas y el pan de maiz cortado en rodajas.

INGREDIENTES :

* 1 kg. de sardinas
medianas

e Sal gorda

e Brasas

Para acompanar:

* Pan de maiz

e Tomate, lechuga,
espdrragos blancos
y aceitunas verdes y
negras.

e Aceite de oliva
virgen extra

e Vinagre de Jerez
e Sal
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