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A industria conserveira, tal e como hoxe a coilecemos,
iniciouse a comezos do século XIX.

Nicolas Appert, un investigador francés de escasos
recursos, descubriu en 1810 tras anos de investigacion
que os alimentos podianse conservar por calor en
recipientes hermeticamente pechados.

Este descubrimento fixo que gafiase un premio de
12.000 francos que, anos atras, Napoledn ofrecera
para aquel que presentase “un método para
conservar os alimentos longo tempo e en bo estado”.

A conserva chegou a Espafia por azar en 1840 ao
naufragar un barco francés fronte a Fisterra.

En Galicia existian por aquel
entén outros métodos de
conservacion tales como a

salgadura ou o afumado das

sardiiias. Este accidente serviu
de faisca para a creacidn, en
terras galegas, da primeira
fabrica de peixe.

A industria conserveira
galega e a espafiola
convertéronse dende enton
no primeiro produtor
europeo de conservas de
pescados e mariscos.
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“Fai Clic ao teu Bocata” é un progra-
ma creado pola Conselleria do Mar
co dobre obxectivo de facilitar o co-
fiecemento e consumo de produtos
en conserva do mar de Galicia entre
as nenas e nenos da nosa Comuni-
dade e de incidir e equilibrar as suas
dietas alimentarias.

Os seus destinatarios son os escola-
res de Educacion Infantil, Educacion
Primaria, Educacion Secundaria e os
seus mestresfas ou profesores/as.

As conservas son unha-forma sa e co-
moda de gozar dos produtos do-mar;
podemos saborealos sempre que
nos apeteza, en calquera momento
e en calquera lugar, en bocadillo no
recreo, en\ ensalada no xantar, en
tortilla para‘\levar de excursion... As
opcidns son moitas grazas a varieda-
de de presentacions, preparacions e
tipos de conservas de produtos do
mar que podemos atopar no merca-
([0

Neste proxecto prestarémoslles
atencidn a uns alimentos fundamen-
tais nas dietas, os produtos do mar,
para fomentar o seu consumo como
produto en conserva. Os produtos
do mar son uns alimentos ricos en
proteinas, materia graxa, vitaminas
e sales minerais e constitien un dos
mais importantes recursos alimen-
ticios. As conservas de produtos do
mar engadenlles a estes beneficios
moitos valores nutritivos, que fan
recomendabte a introducién destes
produtos como alimentos habituais
nas dietas dos mais pequenos.

E para iso contamos-con dous prota-
gonistas moi especiais,\PAN e LATA,
que conxuntamente co resto da Fa-
milia de “fai Clic ao teu bocata”, en-
sinaran e guiaran nos obradoiros aos
mais pequenos e aos non tan peque-
nos as propiedades e beneficios das
nosas conservas e a suajinclusion na
dieta habitual.
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As conservas de peixe e marisco son unha solucion
moi.socorrida tanto para o noso dia a dia como para
outras ocasiéns como aperitivos ou reuniéns con
familia e amigos.

Algunhas das stiias moitas vantaxes son que xa estan
cocinadas, polo que non perderemos nin un segundo
na sta preparacion, a sta gran durabilidade e por
suposto que estan boisimas.

A estas vantaxes témoslle que engadir as vantaxes
’\ nutricionais que nos achegan os produtos que

contefien. Hoxe falaremos das conservas mais
populares de peixe e marisco e todo o que
nutricionalmente pédennos achegar.

o | “@A

NATURAIS

As conservas non contefien conservantes. Tampouco necesitan frio para
gardalas. Os envases son reciclables ao 100% polo que non supoiien

ningun inconveniente para-o medio ambiente. L mel

NUTRITIVAS E SABOROSAS [

As conservas de peixes e mariscos achegan, ademais de sabore / | ¢ | @ |}
\ variedade, todas as calidades nutritivas dos produtos do mar. i

COMODAS

A conserva enlatada é practica, comoda e rapida. Pédense’'gozar.en
calquera lugar pois non son necesarios moitos utiles de cocifia nin
tempos previos de preparacion. Abrir e comer.
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POR QUE CONSERVA?

Xa superamos esa barreira cultural
que/nos dicia que falar de conservas
era falar de simples aperitivos, ou
dun “comodin culinario” ao que re-
correr en caso de urxencia, pasando
a |outorgarlles a consideracién que
realmente merecen.

Pero quédanos outra barreira por
superar, son as conservas de peixe e
marisco menos nutritivas que os ali-
mentos frescos?

As conservas de peixe e marisco son
produtos frescos-sometidos a un
tratamento especial co-fin de que
permanezan en bo estado durante
moito mais tempo ao habitual lo-
grando, asi, non sé almacenar comi-
da, se non gozar de produtos inde-
pendentemente da tempada na que
se dean.

Para realizalas, as conservas pasan
un proceso_que une o saber\facer
tradicional coas. modernas tecno-
loxias de proceso e control para asex
gurar o aproveitamento dos distin-
tos produtos, asi como a garantia da
sua calidade. Os procesos tecnoldxi-
cos aplicados a elaboracion de con-
servas aseguran o mantemento das
suas propiedades nutricionais.

Unha seleccion coidada dos peixes e
mariscos, a manipulacion por mans
expertas e un exhaustivo control de
calidade durante todo o proceso,
avalan que os consumidores poidan
gozar do produto coas maximas ga-
rantias de seguridade.

Asi mesmo, a industria conserveira
de peixes e mariscos de Galicia apos-
ta para optimizar os seus procesos
en termos de eficiencia produtiva,
seguridade alimentaria, sustentabi-
lidade e desenvolvemento de pro-
dutos adaptados as necesidades do
eonsumidor.




Ingredientes:
Chapata de pan galego.
50 g de agullas.

20 g de hummus (garavanzos cocidos, allo, zume de
limén, tahini e comino moido).

30 g de pementos do piquillo.

Valor nutricional:
Enerxia: 342,2 Kcal. (19% da CDR).
Proteinas: 18,71 g. (38,98% da CDR).
Hidratos de carbono: 41,29 g. (31,76% da CDR).
Graxas: 10,33 g. (34,43% da CDR).

Preparacion:
Untamos o pan co hummus.
Colocamos enriba as agullas.

Engadimos por ultimo o pemento do piquillo en tiras.
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Ingredientes:
Chapata.de pan galego.
80 g. de Filetes de cabala en aceite.de oliva.
10 g. de Canodnigos.
30 g. de Tomate galego.
20 g. de Espdrragos brancos.
40 g. de Queixo San Simdén da Costa.

Valor nutricional:
Enerxia: 362.26 Kcal. (20,12% da CDR).
Proteinas: 17,42 g. (36,29% da CDR).
Hidratos de carbono: 37,12 g. (28,5% da CDR).
Graxas: 15,56 g. (51,86% da CDR).

Preparacion:
Colocamos sobre o pan os canénigos e o tomate.
A continuacion pofiemos o queixo cortado en anacos.
Engadimos a cabala.
Por ultimo decoramos cos esparragos.

CABALOM

\,
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‘Ingredientes:
Chapata de pan galego
100 g de Atun claro en aceite de oliva.
. 30 g. de Tomate galego.
1 mL. de Aceite de oliva virxe extra ecoldxico. 3 g. de
Allo.,1 g. de Sal.,30 g. de Rucula.
10 g. de Olivas verdes sen 6so.

Valor nutricional:
Enerxia: 436,52 Kcal. (24,25% da CDR).
Proteinas: 33,23 g. (69,22% da CDR).
Hidratos de carbono: 37,64 g. (28,95% da CDR).
Graxas: 16,22 g. (54,06% da CDR).

Preparacion:
Pelamos o tomate e o allo e trituramolos xunto co aceite
de oliva e un pouquifo de sal. Untamos o pan con esta
mestura.Colocamos enriba unhas follas de rucula.
A continuacion engadimos o atun.
Por ultimo, decoramos coas
olivas cortadas en anacos.
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ngredientes:
Chapata de pan galego.
80 g. de Mexillons en escabeche
(Mexillén de Galicia Mytilus galloprovincialis,
con D.O.P.).
30 g. de Cebola do pais.
50 g. de Pemento da Arnoia., 1 Ovo cocido talla L.

Valor nutricional:
Enerxia: 383,25 Kcal. (21,29% da CDR).
Proteinas: 24,31 g. (50,64% da CDR).
Hidratos de carbono: 41,71 g. (32,08% da CDR).
Graxas: 12,29 g. (40,97% da CDR).

Preparacion:
Colocamos enriba do pan a cebola e o pemento cortados en
anacos.

Poilemos o ovo cocido, cortado en rodas.
Para rematar, colocamos enriba os mexillons.

AROUSO
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Ingredientes:
Chapata.de pan galego.
75 g. de Bocareus en vinagre.
50 g. de Queixo San Simon da Costa.
20 g. de Leituga riza.
25 g. de Champifions laminados en conserva.
1 mL de Aceite de oliva virxe extra ecoldéxico.

Valor nutricional:
Enerxia: 610,91 Kcal. (33,94% da CDR).
Proteinas: 33,85 g. (70,53% da CDR).
Hidratos de carbono: 36,74 g. (28,26% da CDR).
Graxas: 26,48 g. (88,25% da CDR).

Preparacion:
Refregamos o pan cun chorrifio de aceite de oliva
virxe extra. Colocamos a leituga cortada en tiras sobre
o pan. Engadimos o queixo cortado en anacos.
Pofiemos os bocareus.

Por ultimo, engadimos os champifdns.

BOQUEREITOR
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Ingredientes:
Chapata‘de pan galego.
80 g. de Polbo a galega.
50 g. de Aguacate.

40 g. de Esparragos brancos.
40 g. de Cebola do pais.

Valor nutricional:

Enerxia: 416,2 Kcal. (23,12% da CDR).
Proteinas: 25,16 g. (52,42% da CDR).
Hidratos de carbono: 42,7 g. (32,85% da CDR).
Graxas: 15,9 g. (53% da CDR).

Preparacion:

Colocamos o aguacate e a cebola cortado en laminas finas
sobre o pan. Engadimos o polbo, que podemos

quecer nunha tixola coa sua salsa se o preferimos.

Colocamos os esparragos cortados

en tiras por enriba.

POLBOSAURUS
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Ingredientes:
Chapata de pan galego.

65 g. de Sardiiias en salsa de tomate.
50 g. de Queixo de Tetilla.
20 g. de Leituga riza.

5 g. de Albafega en especia.

Valor nutricional:
Enerxia: 491,95 Kcal. (27,33% da CDR).
Proteinas: 28,98 g. (60,38% da CDR).
Hidratos de carbono: 38,36 g. (29,51% da CDR).
Graxas: 23,45 g. (78,15% da CDR).

Preparacion:
Colocamos a leituga cortada en tiras sobre o pan.
Engadimos o queixo, tamén cortado en tiras. Enriba,
colocamos as sardifias en salsa de tomate. Por ultimo,
aderezamos cun pouco de albafega ao gusto.

SARDINEIRO
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Ingredientes:

Chapata de pan galego.

80 g. de Calamares na sua tinta.

30 g. de Queixo de Arzua., 40 g. de Cebola do pais.

50 g. de Cenoria.,25 g. de Champifién en-conserva.
5 mL de Aceite de oliva virxe extra ecoldxico.

5 g. de Sal.

Valor nutricional:
Enerxia: 544,55 Kcal. (30,25% da CDR).
Proteinas: 23,60 g. (49,16% da CDR).
Hidratos de carbono: 43,44 g. (33,42% da CDR).
Graxas: 29,25 g. (97,48% da CDR).

Preparacion:

Sofritimos na tixola a cebola coa cenoria relada e os
champifidns escorridos co sal. Engadimos os calamares
s para quentalos e colocamos todo enriba do pan.
E sobre isto o queixo, que podemos poiier
despois no forno a gratinar.

CAPITAN
CALAMAR
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Ingredientes:

Chapata de pan galego.

30 g. de Filetes de anchoa en aceite de oliva.
30 g. de Tomate galego.

20 g. de Leituga riza. d: o N

1 Ovo cocido de talla L. %

10 g. de Olivas verdes sen 6so.

Valor nutricional:
Enerxia: 353,2 Kcal. (19,62% da CDR).
Proteinas: 22,36 g. (46,57% da CDR).

Hidratos de carbono: 37,42 g. (28,78% da CDR).

Graxas: 12,2 g. (40,66% da CDR).

Preparacion:

Colocamos a leituga cortada en tiras sobre o pan.

Engadimos o tomate e o ovo cocido cortados en
rodas. Colocamos as anchoas.

Decoramos con olivas cortadas en anacos.
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