
GASTRONOMÍA

Ni que decir tiene que 
en el caso del pesca-
do congelado todo son 

ventajas: guarda íntegro su va-
lor alimenticio; se libra de po-
sibles parasitos, que mueren 
con el frío; lo encontramos en 
todas las épocas en el merca-
do y su precio suele ser infe-
rior al fresco. Antes de seguir 
adelante vamos a recordar al-
gunas ventajas del consumo 
de pescado para una vida sa-
ludable: 
Sus proteínas, similares a las de 
la carne, son más ricas en vita-
minas A y D que con las B y pp, 
que también posee, se convierte 
en una bomba vitamínica.
Los peces de mar contienen 
numerosos minerales necesa-
rios para la vida, especialmen-
te yodo y cloro, y en menores 
cantidades magnesio, fósforo y 
potasio.
Son  pobres en calorías –70 ca-
lorías de media por cada 100 
gramos– aunque pueden llegar 
a 200 en el caso de pescados 
azules muy grasos. El marisco 
congelado, que también posee 
un gran número de vitaminas y 
sales minerales, tiene un valor 
calórico mínimo cuando está 
simplemente cocido en agua 
con sal.

La dieta que se recomienda 
es de 200 gramos de pesca-
do por persona, libre de piel y 
espinas, y al menos dos veces 
por semana.

La congelación
La congelación nos permite 
conservar durante mucho tiem-
po, meses incluso, el pescado 
que compramos fresco, o bien, 
el ya congelado industrialmen-
te y que podremos guardar en 
nuestro frigorífico para utilizarlo 
cuando lo necesitemos. En el 
primer caso debemos de tener 
en cuenta varias observacio-
nes, por ejemplo, la de congelar 
el pescado mientras está muy 
fresco (ojos saltones, olor a mar, 
escamas brillantes). No puede 
estar en el frigorífico más de 24 
horas. Hay que tener en cuenta 
que la congelación no evita las 
bacterias. Estas se activan al 
descongelarlo y siguen desarro-
llándose.
Ha de estar limpio, sin vísceras, 
ni escamas y mientas lo tenga-
mos en la nevera deberemos de 
taparlo con un trapo limpio para 
que conserve su humedad natu-
ral y no se reseque.
Tanto el pescado como el ma-
risco congelado debe de estar 
en el frigorífico a -18 grados, un 
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Merluza 
en escabeche

Ingredientes para cua-
tro personas: Cuatro 
rodajas de merluza con-
gelada o cuatro lomos; 
una cebolla; media do-
cena de dientes de ajo; 
un vasito de vinagre de 
vino; una cucharadita 
de pimentón dulce y una 
pizca de picante; unos 
gramos de pimienta ne-
gra, una hoja de laurel, 
2 ramitas de tomillo y 
aceite de oliva virgen.

Poner a descongelar la 
merluza de la forma que 
hemos indicado (aun-
que se pueden cocinar 
las rodajas congeladas). 
En una cazuela de barro 
que pueda ir al fuergo 
echar el aceite de oliva 
virgen, la cebolla muy 
picada, el laurel, los ajos 
en lonchas y los granos 
de pimienta negra. Se le 
da vueltas hasta que la 
cebolla se dore. Cuando 
esto suceda se le añade 
a la cazuela el vinagre y 
el pimentón y se le da 
otras vueltas al fuego. 
Colocar los trozos de 
merluza y cubrirlos con 
las verduras y las espe-
cies de la cazuela. Po-
nerlo al fuego hasta que 
el pescado este hecho. 
Se deja enfríar. Puede 
guardarse varios días.

máximo de 3 meses. El  blan-
co puede guardarse congelado 
hasta 3 meses; el azul crudo 
hasta 2 meses y el marisco un 
mes, si queremos que manten-
ga la misma calidad que cuando 
lo enfriaron.
Si compramos el pescado ya 
congelado deberemos de ha-
cerlo en establecimientos que 
nos merezcan garantía, donde 
no rompan la cadena de frío y 
lo conserven a su tempratura 
adecuada. Recordemos que 
siempre es mejor transportarlo 
en una bolsa isotérmica, por-
que una vez descongealdo no 
se puede volver a congelar.

Cómo descongelar
Como todo el mundo ya sabe, la 
vuelta del pescado a su estado 
natural debe de hacerse dentro 
de frigorífico, sobre una bande-
ja con rejilla para que no se en-
charque en su propia agua y hay 
que calcular que tarda de 5 a 6 
horas por cada medio kilo.
El marisco se descongela de 
igual forma y si ya está cocido, 
se calienta al vapor o a baño  
María.
Nunca hacerlo al sol o cerca de 
fuentes de calor porque a mayor 
rapidez, más pérdida de sabor y 
frescura.

El pescado 
que llegó del frío
El congelado tiene el mismo valor alimenticio 
que el fresco y es más barato


