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Un producto tipicamente mediterraneo: el
pescado

El pescado es un producto animal que (como la carne, los huevosy la leche) es rico en
proteinas de alto valor biologico, es decir, proteinas completas que aportan al organismo la
capacidad de construir y reconstruir las células que continuamente debe renovar. A pesar

de ser un producto de origen animal, la grasa que contiene no tiene nada que ver con la grasa
de los productos carnicos. Hay que diferenciar entre dos tipos de pescado: el blanco y el azul.

El pescado blanco

El pescado blanco agrupa las especies que viven en el fondo marino y que no hacen grandes
desplazamientos. Es por ello que no necesitan acumular grasa de reserva ni necesitan tener los
musculos muy irrigados de sangre, por lo que su carne es mas blanca, mas blanda, mas finay
muy delicada. El contenido en grasa esta entre un 3% y un 4% de su peso y contiene poca
cantidad de colesterol. Consumimos de muchos tipos: merluza, pescadilla, rape, lenguado,
bruja, rodaballo, bacalao, lubina... Se puede cocinar a la plancha, rebozado v frito, a la romana,
al horno, al microondas, hervido... Su coccion es facil y rapida, y con sélo un toque de sal,
aceite, pimienta o especies se consigue un sabor agradable y caracteristico. También se puede
hacer suguet, un plato caldoso que consiste en guisar los tipos de pescado solos o con patatas
y que es exquisitamente sabroso.
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El pescado azul

El pescado azul agrupa las especies migratorias que viven en aguas superficiales. Los
largos desplazamientos que hacen los obligan a almacenar grasa para resistir el viaje y
necesitan tener bien irrigados los musculos de sangre. Esto hace que su carne sea mas
consistente, mas oscura y mas sanguinolenta. Tienen una piel mas dura y azulada, mas
escamasy la cola en forma de flecha, mientras que la del pescado blanco tiene una forma
mas recta. Sin embargo, lo que marca la diferencia es que en su composicion hay un
contenido mas elevado de grasa (un 6%), una grasa conocida con el nombre de acido graso
omega-3 y omega-6 (Q3y Q6 ). Este acido es muy beneficioso para las paredes arteriales
porque les confiere elasticidad y preserva el buen estado. Ademas, ayuda a disminuir los
efectos adversos del colesterol y rebaja los niveles en sangre. El pescado azul tiene un poco
mas de calorias que el pescado blanco, pero sigue siendo un alimento muy equilibrado y
poco caldrico. Son pescados azules: la sardina, la caballa, el boquerén o anchoa, las
anguilas, el atun, el salmon ... Son peces que exigen cocciones sencillas porque ya tienen
suficiente consistencia y sabor, por eso es ideal hacerlos a la plancha, a la brasa o al horno.

El pescado es un alimento rico en proteinas, minerales y
vitaminas que aporta grasa beneficiosa para nuestro
organismo y muy pocas kilocalorias. Se recomienda el
consumo tanto de pescado blanco como de pescado azul
porqué en ambos casos es muy beneficioso. Lo ideal es comer
de ambos tipos. El consumo recomendado esde 20 3 veces ala
semana para el pescado azuly 3 o 4 para el pescado blanco.
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Receta del mes: Suquet de Pescado

Tngrediodes

1 corte de merluza por persona

1 corte de rape por persona

¢ 1-2 tomates maduros

e 2-3 ajos laminados

e 1cebolla picada

e 1-2 pimientos verdes

e 1/2 pimientos rojos

¢ 1 cucharada pequena de pimenton

¢ 2-3 mejillones por persona

e 2-3 almejas

e 1 gamba roja por persona

e 2-3 calamares cortados a dados

1 cigala por persona

1 chorro de conac, de vino blanco o de vermut
segun se prefiera (1 dedo de un vaso de vino)
1 litro de caldo de pescado

e 1 punado de almendras tostadas, 1 rebanada de pan
tostado y perejil.
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. Preparacmn del Suquet de Pescado .

Limpiar las conchas de los mejillones y poner las almejas con agua'y sal .
para que saquen la arena que pueden tener.

En una cazuela con aceite de oliva, saltear las gambas y las C|galas

En el mismo aceite, dorar los dados de calamar. : _
Retirar el calamary, aprovechando elaceite, y anadiendo si es necesario,
sofreir la cebolla, los pimientos y flnalmente el ajo bien picado, y dejar que
se dore. :

Cuando haya cogldo color anadirel tomate rallado; sies lo suficientemente
jugoso, con uno basta porque no es necesarlo mucha cantldad Dejar
reducir y anadir el pimentén'y remover.

Echar el chorro de vino o licor que se prefiera y remover para que se
despegue y se mezcle todo bien. Dejar cocer para que el alcohol se evapore.

- Anadimos 2-3 cucharones de caldo de pescado (que podéis comprar hecho

o hacerlo con espinas y peces de sopa) que habéis tenido que poner a
calentar previamente y que debe estar hirviendo. :

Mientras tanto, habéis tenido que preparar la picada con el pan tostado, el
perejil y las almendras tostadas. Ahadir a la cazuela y remover para que
quede bien mezclado. '

‘ Llega el momento de poner las rodajas de pescado limpias (pero no lavar

con agua abundante), luego anadir las gambas, las cigalas y el calamar.
Aclarar con'abundante agua los mejillones y las almejas y anadir a la
cazuela, donde se abriran con el calor.

Dejar cocer entre 8 y 10 minutos. Si es necesarlo puede anadir mas caldo.

.
e il
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CONDUCCION SEGURA CONSE]OS ANTES DE IR
. DE VACACIONES g

Ji%ﬁav de salln...

o Aprovechar para revisar el vehrculo sobretodo
frenos, direccion, neumaticos, aceite, posicion
de los asientos i de los retrovisores, y
cinturones.
e Descansar lo suficiente antes del viaje. -
"». No.comer de forma abundante provoca
somnolencia. .
e No consumir alcohol, bebrdas estimulantes ni’
medicamentos que puedan afectar a la o
percepcion del conductor. - :
e Programar et viaje con suficiente antelacion,
eligiendo los itinerarios mas adecuados y
~evitando las vias mas conflictivas.
- Escuchar los diferentes servicios mformatrvos
~de tréfico para saber el estado de las carreteras
o cualquier otra informacion relacionada. -

ﬂu@w‘e%w«y&

e Abrochars:e el cintu‘réh de seguridad, aunqué-sea en los desplazamientos cortos.
= Si viajas con ninos, protegerlos con los dispositivos de retencion infantil.
* Si.conduces motocicletaso eiclomotores, ponerse el casco bien abrochado. -
* -No cargues excesivamente el-vehiculo y coloca el equrpaje de manera que no entorpezca la
" visibilidad del conduct’or
e Ajustar la velocidad a las crrcunstancras de la crrculacron
« Respetar la distancia entre vehiculos. -
* Encaso de averia, retirar el vehiculo de la carretera siempre que sea posible y adopte las -
medidas.necesarias. Utilizar los trrangulos de presenalrzacron de peligroy recuerda, hay que '
- ponerlos a una distancia minima de 50 metros tanto delante como detras-del vehiculo.
* Extremar las precaucrones Sk hay condiciones meteoro[ogrcas adversas: lluvia, hrelo viento,
.nieve o niebla. . ' '
_* Sitienes que hacer un vraje largo recuerda que hay que descansar cada 2 horas para evitar el
cansancio y la somnolencra —
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ENVIAD VUESTRAS DUDAS A FUNDACIO@AGRUPACIO.ES

Pregunias
frecuentes

RESPUESTA A PREGUNTAS SOBRE ALGUNA DE
NUESTRAS ACTIVIDADES

(COMO PUEDO ESTAR INFORMADO/DA DE TODAS LAS ACTIVIDADES?

Si quieres estar al dia de las actividades
de la Fundacio, puedes suscribirte al
Butlleti enviando un correo electronico
a fundacio@agrupacio.es 0 seguirnos a
@fundacioagrupacio.

(COMO PODEMOS ENVIAR NUESTRAS DUDAS?

Resolveremos todas las preguntas
que tengais si enviais un correo
electronico a fundacio@agrupacio.es.
Las preguntas de interés general las
subiremos en este espacio para que
los otros lectores puedan consultarlas.

JPUEDO PRESENTARME A LA CONVOCATORIA DE

BECAS?

Si eres cliente del grupo ACM o hijo/a
de algun cliente y has acabado los
estudios universitarios en los ultimos
3 anos académicos podras enviar tu
solicitud, que esta disponible en la
web de la Fundacio.

(CUANDO DEBO BEBER AGUA?

No esperes a tener sed para beber
agua porqué puede ser un sintoma
de deshidratacion. Se recomienda
beber entre 1 litroy medio y 2 litros
de agua al dia.



El Butlleti

CALENDARIO
IZ Convocatorias Premio y BecasZI

BECAS PARA ESTUDIOS DE POSGRADO

XXIll Convocatoria

Con el objetivo de promover la formacion, la Fundacié Agrupacioé convoca por vigésimo tercer ano
consecutivo estas ayudas destinadas a clientes o hijos de clientes del Grupo ACM Espana
(Agrupacio, Atlantis y/o GACM SEGUROS GENERALES, COMPANIA DE SEGUROS Y REASEGUROS,
SAU) que una vez hayan finalizado los estudios de grado universitario, quieran realizar estudios de
posgrado y masters. El plazo de presentacion de solicitudes termina el 18 de septiembre de 2020.
Podréis encontrar las bases de esta convocatoria en nuestra pagina web
www.fundacioagrupacio.es

PAGINA WEB DE LA FUNDACIO WWW.FUNDACIOAGRUPACIO.ES

PREMIO DE INVESTIGACION AMBITO DE LA INFANCIA

XXIlll Convocatoria

Se premiara un proyecto de investigacion de base cientifica que se quiera llevar a cabo sobre
prevencion, diagnostico y tratamiento de las enfermedades y accidentes en el ambito de la
infancia. El plazo de presentacion de solicitudes para esta convocatoria finaliza el 29 de
septiembre de 2020. Podréis encontrar las bases de esta convocatoria en nuestra pagina web
www.fundacioagrupacio.es

PAGINA WEB DE LA FUNDACIO WWW.FUNDACIOAGRUPACIO.ES

MAS INFORMACION EN

FUNDACIOAGRUPACIO.ES
SIGUENOS EN INSTAGRAM
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