



































Escorball Corvallo Brown meagre
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Sciaena umbra

Pescado blanco recomendable para cocinar entero al horno. La poblacién vy la talla
promedio de la especie en Baleares han disminuido debido a la creciente presion de la
pesca submarina.
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Pescado blanco de textura firme y consistente, con pocas espinas y muy versatil. Su
vulnerabilidad es media, debido principalmente a las tendencias poblacionales
negativas observadas en Baleares.
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Pescado azul, bueno para comer al horno, entero cuando son individuos mas pequefios

o en rodajas para los individuos mas grandes. Evita el consumo de julio a septiembre de
individuos de menos de 30 cm, ya que estan en veda. La veda ha contribuido a un aumento
de la talla de las capturas.

Anfos Mero Dusky grouper
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Pescado blanco, perfecto para disfrutar de sus lomos al horno o a la cazuela. Su
vulnerabilidad es alta, debido a la sobreexplotacion de la poblacion.




ELIGE TU PRODUCTO

Diversifica tu consumo priorizando especies
menos consumidas y tradicionales, que
presenten una menor vulnerabilidad, como
el caramel, el chanquete o el jurel. No olvides

incluir también crustaceos y cefaldpodos en tu

dieta.

Recuerda consumir productos del mar que
superen la talla minima de captura,
teniendo en cuenta la temporada de cada
especie. En las reservas marinas algunas
tallas minimas son superiores a las indicadas
en esta guia.

Opta por un pescado entero en lugar de
filetes para reducir el desperdicio y el costo.
Pregunta a tu pescadero como aprovechar al
maximo cada parte del pescado para una
opcién mas econdmica.

Consulta sobre el origen de los pescados y
mariscos que compras. La pesca furtivay la
comercializacion fraudulenta siguen siendo
problemas generalizados. Combatelos
tomando decisiones informadas, y recuerda
que la venta de productos provenientes de
la pesca recreativa es ilegal.

Elige llampuga (Coryphaena hippurus),

una especie muy consumida en Mallorca,
pero mas desconocida en el resto de las islas.
Es un pescado de alta calidad y bajo impacto,
perfecto para asar, freir, preparar sashimi o
ceviche.
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Evita consumir tiburones y rayas. Debido a sus
caracteristicas bioldgicas, son mucho
mas sensibles a la pesca.

Elige atun rojo (Thunnus thynnus) de

las aguas de Baleares, donde se pesca de
forma sostenible utilizando un arte de
pesca de bajo impacto, como es la linea
de mano. La aplicacion de normativas y
regulaciones pesqueras ha permitido que
sus poblaciones mejoren en las aguas del
Mediterraneo. Actualmente, se trata de una
especie consumida principalmente en
conserva, en restaurantes o exportada a
otros mercados.

BENEFICIOS PARA LA SALUD

El pescado es un alimento bajo en grasas
saturadas y rico en proteinas, que aporta
nutrientes esenciales como las vitaminas D
y B12, ademas de minerales como el yodo,
el selenio y el hierro. Su elevado contenido
de 4cidos grasos omega-3 contribuye
significativamente a la salud del corazén y
del cerebro.

El pescado azul contiene mas omega-3 que
el pescado blanco, lo que lo convierte en
una excelente opcion para mejorar la salud.
Para una alternativa mas saludable,

prioriza especies mas pequefias como la
caballa, la sardina o el jurel, que acumulan
menos metales pesados nocivos, como el
cadmio y el mercurio.

Los pescados azules de mayor tamano,

como el atun rojo (Thunnus thynnus), tienden
a acumular niveles mas elevados de mercurio
en su carne. Por ello, se recomienda moderar
Su consumo, con un limite sugerido de 100 g

a la semana para mayores de 14 anos, 120 g al
mes para ninos y ninas de 10 a 14 anos, y evitar
su ingesta en mujeres embarazadas, asi como
en nifos y ninas menores de 10 aAos.



TRAZABILIDAD Y ETIQUETADO

La trazabilidad permite conocer el origen, el
proceso de produccion, la distribuciéon y el
destino de un producto, lo que facilita
garantizar su seguridad alimentaria.

Fijate en la etiqueta de los productos a la
hora de comprar. En ella se indica, el nombre
comercial y cientifico de la especie, la zona
de captura (FAO37 = Mediterraneo), el arte
de pesca, el buque de pesca, el método de
conservacion y la fecha de captura.

En Mallorca e Ibiza existen las marcas
colectivas “Millor quin” y “Peix Nostrum”,
respectivamente, que ofrecen una etiqueta
distintiva para los productos pescados en
aguas Baleares. Estos productos son frescos,
trazables y cumplen con las normativas
pesqueras vigentes.

X(/j o
hudh PEXZ
sy

La langosta roja Balear (Palinurus elephas)
siempre estd marcada—ipide tu brida! Esto
garantiza que estds comprando langosta
capturada localmente, ayudando a prevenir la
comercializacién ilegal de productos fordneos
que se venden como si fueran de las Baleares.
En la pescaderia, también puedes encontrar
alternativas como la langosta mora (Palinurus
mauritanicus) y otros crustdceos, perfectos
para enriquecer tus calderetas. La langosta
mora no tiene brida, asi que asegurate de
preguntar sobre su origen.

MANEJO DEL PRODUCTO

Congelar el pescado paraliza la proliferacion
de parasitos y bacterias, garantizando la
seguridad alimentaria. Si no vas a consumir
el producto el mismo dia, debes congelarlo
a una temperatura inferior a -20 2C para
conservar la frescura.

Para preparaciones de pescado crudo,
asegurate de que el pescado haya sido
congelado a -202C durante al menos 5 dias
antes de su uso, para eliminar cualquier riesgo
potencial para la salud.

RECONOCE EL PRODUCTO
FRESCO

Pescado: el pescado fresco deberia tener
un color brillante, con los ojos brillantes y
“saltones”, y las agallas de un rojo intenso.

Crustaceos: deben presentar color brillante,
sin coloracion negra en el abdomen, ni olor a
amoniaco.

Cefalopodos: ademas de ser brillantes, deben
tener una carne turgente, humeda y suave al
tacto.
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La sostenibilidad comienza con 5
tus decisiones de consumo. Cada Unete a la , !
producto tiene un origen, un proceso comunidad de

de produccion y un impacto en consumo EWEOCIQ
el mar Balear. Ademas, detras de responsable MIXTO
cada producto, hay pescadores y de productos Papel | Apoyando
pescadoras comprometidos con del mar Balear. Teeponable
ofrecer un producto local, trazable, FSC® C111336
fresco, de calidad, y cada dia mds

sostenible.
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