PEIX FRESC DE PALAMOS

Proximitat, sostenibilitat, identitat, cultura, territori




VOCACIO SOSTENIBILITAT
I TRADICIO Gestio pesquera participativa i respectuosa amb

N i , " elmediambientielsrecursos naturals
Distintiu turistic de "Vila Marinera” per ser una

poblacio que conserva la culturalligada alamar. Implantaci6 de portes sense contacte amb el fons

mari per a reduir I'impacte de I'activitat sobre els

Palamos es una destinacié sostenible, .
substrat mari

responsable amb la pesca, la comercialitzacig i el

consum de peix Acords de vedes per una aturada biclogica que
permet laregeneracio dels caladors

Netejairecuperacio de plastics del fons maripera
serreutilitzat

MODEL D’ECONOMIA 2] 524/
(2

IEDUCACIO

Fundacio Promediterrania

Museu de laPesca

Espai del Peix

Catedra d'Estudis Maritims (UdG)
Jornades PescaiCiencia

Centre de Documentacio de la Pesca i el Mar
(DOCUMARE)



INNOVACIO
I+D

Innovacit en els sistemes de produccio,
comercialitzacio, transport i consum de
productes de proximitat i saludables

Innovacio en sistemes d'envasos i
empagquetatges sostenibles

TRACABILITAT

La Llotja del Peix de Palamds és el punt d'inici de
tot el procés de tragabilitat. Es garanteix I'origen i
la procedéncia dels productes pesquers a través
del correcte etiquetatge

L'etiqueta proporciona informacio sobre I'art de
pesca, el lloc, la data de captura, I'embarcacio, el
venedor i comprador

GARANTIA
DE QUALITAT

Els segells Palamés Peix i Marca de Garantia
Gamba de Palamds garanteixen la qualitat del peix
fresc de Palamos

MODEL D’ECONOMIA =] 524/:8



RECURS| 3 =:[018) 51

PEIX
BLAU

El peix blau rep el seu nom degut a la
seva coloracié externablava-verdosa.

Des del punt de vista nutricional, les
espeécies d'aquest grup presenten uns
nivells molts baixos en sodi i sén una
bona font de proteines, vitamines
(niacina, Vit Bé i Vit B12) i minerals
(fosforiseleni).

Aporten una gran quantitat d'acids
grassos Omega-3; aquests lipids sén
essencials per a la salut i, donat que
l'organisme huma no els pot
sintetitzar, s'han d'incorporar
necessariamentatravésdeladieta.




g

-

SARDINA

ANXOVA

SORELL

B ART DE PESCA: b, ART DE PESCA: B ART DE PESCA:
== Encerclament == Encerclament == Encerclament, tresmalls i arrossegament
T CUlNA: TJ CUINA: TJ CUINA:
La forma mes tradicional es a la brasa. També és apte per a fer a Quan és fresca sanomena seit6, quan és salada o en conserva Peix molt apte per a cuinar-ho en “cebiche’, escabetx o tartar.
laplanxa,al fornienescabetx. Sanomenaanxova.
&! RECEPTA: XXX &! RECEPTA: YXX) &! RECEPTA: TXX)
=i ESCABETX DE SARDINA ﬁﬂ =i ESCALIVADA AMB ANXOVES (ﬁ ﬂ =J SORELL AMB SALSA DE TOMAQUET ﬁ ﬂ
"" "" AL TOC DE FARIGOLA ""
Ingredients: Ingredients:
1kg de sardines 12 filets d'anxoves curades en sal Ingredients:
5gransdfall 1 pebrot vermell 1kg de sorell
1ceba 1 ceba 1,5 kg de tomates
1 branca de farigola 1 alberginia 1ceba
1 fulla de llorer 12 llesques de pa 6 dents d'all oli d'oliva
12 grans de pebre negre QOlidolivaisal Sal, sucre i pebre al gust
1 got de (vinagre ,oli d'oliva) Farina
% cullera sopera de pebre vermell dolg Preparacié: 3 fulles de llorer
En una safata de forn posem la ceba, el pebrot i l'alberginia amb una
Preparacié: mica d'oli pel damunt i les salem al gust. Ho posem a coure al forn a 180 Preparacio:

En una cassola de terrissa disposem en fred tots els ingredients
implicats en el plat. Quan ho tenim tot ben col-locat, posem la cassola al
focila deixem coure durant 15 minuts. Lescabetx és millor d'un dia per
l'altre. Cal que el peix es mantingui submergit en l'escabetx per poder
conservar-lo. D'aquesta manera es pot conservar un parell de setmanes.

grausdurant 40 minuts. Un cop les verdures son fredes, netegem de pell
ilestallem a tires. Les disposem sobre les llesques de pa i posem els filets
d'anxova per sobre.

Recomanacions:
La millor temporada per salar anxoves és de Sant Joan fins el 15 de

setembre.

Tallem la cebailes tomates en talls quadrats. En una cassola sofregim la
ceba, les fullesdellorerielsallsdurant 10 minuts. Afegim la tomataiho
cuinem 30 minuts més. Rectifiquem de sal i sucre al gust i ho triturem
fins que agafi consistencia de salsa. A banda, enfarinem els sorells i en
una paella amb abundant oli els fregim. El servim amb la salsa de
tomata. Es recomanable treure-li la pell al sorell per evitar trobar una
serretaquetéalacua.



BONITOL

ROGER DE FANG

el

ART DE PESCA:
Encerclament, soltes i palangre de superficie

CUINA:

Molt apreciat. No hem de confondre amb la tonyina, tot i que
sassemblen bastant. Molt apte per a cuinar a la brasa o en
escabetx.

RECEPTA: 0000
BONITOL A LA LLAUNA ﬁ ﬂ " "
Ingredients:

1,2 kg de filet de bonitol

4 dentsdall

20 cl d'oli d'oliva

2 bitxos

1 cullera de café de pebre vermell dolg

5clde vinagre

1 branca de julivert

Sali pebre al gust

Preparacio:

Tallem els lloms de bonitol en 4 parts i els salpebrem. Ho col-loquem en
una safata de forn. En una paella amb oli d'oliva, posem els alls llescats i
elsbitxos,iho cuinem 4 minuts fins que els alls siguin rossos. Separem la
paelladel fociafegim el pebre vermelliel vinagre. Hoaboquem damunt
dels lloms de bonitol i ho posem a coure al forn a 170 graus durant 10
minuts.

el

ART DE PESCA:

Arrossegament i tresmalls

També podem trobar el roger de roca que és una mica més gran i té un
color rosat més intens, amb una banda lateral vermellosa o ataronjada.

000

CUINA:

Delicat, molt gustods i apreciat per a preparar fregit o a la
planxa. Reservem els de mida més gran per a preparacions al
fornoalapapillote.

DI

RECEPTA:
ROGERS AL VAPOR

Ingredients:

1,5 kg de filets de roger

200 g de patata monalisa

Julivert

1dentdall

Farigola

Oli d'oliva verge

Escates de sal

Preparacié:

Posareu elsfiletsde roger salpebrats en una llauna de forn amb un brot
de farigola damunt i un raig d'oli. Els coguem a 200° uns quatre minuts.
A part fem un oli tot confitant els allsi el julivert en una miqueta d'oli a
molt baixa temperatura durant 5 minuts. Triturem i colem el resultat. A
part, coguem les patates al forn amb la pell, uns 35 minuts a 160°. Les
deixeu refredar, les pelem i aixafareu amb una forquilla, afegint una
mica de saliolid'oliva. En un plat, recolzem els filets de roger sobre unes
culleretesde puré patataihocobrimambunraigd'olidejulivert.

o




PEIX
BLANC

El peix blanc rep el seu nom
popularment perqué la majoria
d'espéciestenenlacarn mésblanca.

Té menys greix que el peix blau
perqueé sol viure al fons del mar i és
méssedentari.

Aquest tipus de peixos tenen un sabor
suau, la carn és delicada i sén d'una
gran digestibilitat. Tenen nivells molt
baixos de sodi i son una bona font de
minerals (fosfor i seleni) i vitamina
B12.

També presenten un alt contingut de
proteinesde bona qualitat amb totsels
aminoacids essencials en les
proporcions adequades per a una
dietaequilibrada.




MAIRE

BROTOLA DE FANG

LLUC

by, ARTDEPESCA: oy, ART DEPESCA:
== Arrossegament == Tresmallsi palapgre de fons i
També anomenada lluca També anomenat “Molla de fang
TF CUINA: & CUNA: . . . .
“* La manera més comuna és fer-les arrebossades amb farina {_a' se\fla calrn es stllau 1E{je11cada 1m°1t a}g'rtemada pels infants i
i fregides o a la planxa. Pero també en escabetx o al forn. Es poden fer r10n’]13 a a la cassola. F S exerlnp a}r? petl ls es Gumerll senctt?rs,
croquetesomandonguilles. Espot fer un bon suquet de maire. una bona opcio €s entarinar-10s 1 Iregir-los. Una a ternativa
que en proporciona aquest peix és per a ser cuinat sencer al
— forn, ser la base d'un bon suquet, també proporciona uns
&S| RECEPTA: i i i i brousexcel-lents per a fer arrossos.
= SUQUET DE MAIRE ﬁ? ﬂ —
=1 RECEPTA: o000
Ingredients: =/ MANDONGUILLES DE MOLLA ﬁ ﬂ ""
800 g de maire Ingredients: .
43l 400 el et Qupertregt
iali tall . al i pebre al gus
2 brar}ques de julivert 5 de julivert picat 15 kg de tomates
20 g d'avellanes o ametlles 11llesca de pa 1 eeba
2 tomates _ lou 6 dents dall oli doliva
Aigua o caldo de peix Llet Sucre i pebre al gust
Sal al gust Farina 3 fulles de llorer
Oli d'oliva Preparacio:
Tallem la ceba i les tomates a quadrats. En una cassola, afegim l'oli
Preparacio: dloliva, la ceba, les fulles de llorer i els alls i ho sofregim durant 10

Fem una picada amb els alls, la llesca de pa, les avellanes i el julivert.
En una cassola, afegim l'oli d'oliva i la picada i la sofregim durant
5 minuts. Ratllem les tomates i les afegim a la cassola i les sofregim
durant 5 minuts més. Tot seguit, afegim l'aigua o el caldo de peix i ho
deixem coure 15 minuts abans d'afegir les molles, que deixarem coure
uns10 minuts.

minuts. Hi afegim la tomata i ho cuinem 30 minuts. Rectifiquem de sal i
sucre al gustiho triturem fins que agafi consisténcia de salsa. Piquem la
carn de les mollesiho disposem en un bol. Afegim el pa remullat amb la
llet, 'all, el julivert i rectifiquem de sal i pebre al gust. Fem unes boles
amb les mans, les enfarinem i les fregim en abundant oli. Barregem les
mandonguilles amb la salsa de tomata. Es recomanable deixar-la
reposar la massa de les mandonguilles a la nevera durant 30 minuts

abansdefregir-les. :

el

ART DE PESCA:
Arrossegament, palangre de fons i soltes

TJ CUINA:
Es pot cuinar en filets, sencer o en rodanxes. Es apte per a ser
arrebossat, fregit,en suquetsoalaplanxa.
&! RECEPTA: o000
= TERRINA DE LLUC ﬁ ﬂ ' ' "
Ingredients:
500 g de lloms de llug
5ous
1ceba
1 pebrot vermell
1alberginia
2 dcl d'oli d'oliva
Sal i pebre al gust
Preparacio:

Tallem les verdures a talls petits. En una cassola afegim l'oli i les
verduresiho deixem coure 20 minuts. Tot seguit afegim elsllomsdellug
i ho cuinem 10 minuts més. Afegim els ous i amb l'ajuda d'un robot
triturador ho triturem tot fins que quedi una salsa homogénia.
Rectifiquem de sal i pebre al gust. Omplim el motlle i ho cuinem al bany
maria dins del forn a 165 graus durant 25 minuts. Per fer el bany maria
alforn posarem el motlledinsd'una safataaltaihocobrim d'aiguafinsa
lameitat.



ORADA

DENTOL

PAGELL

ey

ART DE PESCA:
Tresmalls i palangre de fons. Peix de roca

el

ART DE PESCA:
Arrossegament i palangre de fons

ART DE PESCA:
Soltes de fons i arrossegament. Peix de roca

TJ CUINA: TJ CUINA:
Carn molt apreciada. Se sol preparar com el besuc o el llobarro: Téuna carndelicadaiexquisida, especialment indicada per a preparar a
al forn, a la sal, al vapor o a rodanxes. També és apte per a labrasa, alforn,alvaporoalaplanxa.
receptesorientalsper a cuinar en cru en sashimio sushi.

g, RECEPTA: XX X g RECEPTA: B XX X )
ORADA ALASAL ﬁ ﬂ " " SUPREMA DE DENTOL AMB BOLETS ﬁ? ﬂ " "
Ineredients: Ingredients:

1 2gk dlora cia o0 4 unitats 4 supremes de déntol de 250 g
= Kg . 1 kg de barreja de bolets

2 kg de sal gruixuda 3 cebes

Herbes aromatiques 100 g de mantega

Algua 30clde nata

Preparacié: 10 cl de brandi

Netegem els peixos del ventre i els hi deixem les escates. En una safata ﬁder;ts’d all

de forn, fem una base de sal humida barrejada amb herbes aromatiques omarnt

i posem els peixos al damunt. Els cobrirem amb la resta de sal, deixant- Salipebre al gust

los el cap i la cua a la vista. Ho posem al forn a 170 graus durant 14 Preparacié:

minuts aproximadament. Ho deixem reposar 4 minuts fora del forn, i ja
podem netejar els peixos trencant la crosta de sal. Es pot remullar la sal
ambviblancen comptesd‘aigua.

Per fer la salsa pelem la ceba, la trinxem i la cuinem en una cassola amb
T'oli d'oliva durant 15 minuts i afegim la meitat dels bolets. Els cuinem 5
minuts i afegim el brandi, deixem coure 5 minuts i afegim la nata que
courem 10 minuts més. Triturem i reservem. En una paella saltem la
ceba els allsila branca de romani durant 10 minuts i afegim la resta de
bolets i ho cuinem 5 minuts més. El peix el cuinem al forn a 180 graus
durant 10 minuts. Ho posem en un plat el peix, la salsa per sobre i els

boletsde guarnicié. o

TJ CUINA:

Téunacarndelicadaiexquisida, especialment indicada per a preparar a
labrasa,alfornoalaplanxa.

&S| RECEPTA: YY)

=J PAGELL AL FORN Yf ﬂ " "
Ingredients:
2 pagells d'uns 500-600 g o 4 petits
1 ceba mitjana

1 patata gran tallades a rodanxes fines

4 alls sencers aixafats (0 una cabeca d'alls)
1tomaquet tallat per la meitat

1got de viblanc

2 fulles de llorer

Oli d'oliva verge extra

Sal

Pebre blanc

Preparacio:

Pelaritallar lacebaen juliana. Netejar, pelaritallar les patatesalamines
fines, d'uns 0,5 cm. En una safata pel forn, posar, per aquest ordre, un
raig d'oli d'oliva, la ceba, els alls, el llorer i, finalment, les lamines de
patata i el tomaquet partit per la meitat. Salpebrar i enfornar a 180°C
durant uns 25 minuts. Retirar la safata, incorporar el vi blanc i enfornar
10 minuts més. Afegir el pagell i enfornar aproximadament 10-12
minutsa180°C (10-12 minuts per cada 500 gramsde peix).



BESUC

PENEGAL

CAP ROIG

b ART DE PESCA: ol ART DE PESCA: b ART DE PESCA:
== Arrossegament i soltes == Palangre de fons i arrossegament == Tresmalls i palangre de fons. Peix de roca
TJ CUINA: TJ CUINA: 17 CUINA:
Es molt apropiat per cuinar-ho a la brasa, al forn o besuc a La carn és ferma i suau, de bona qualitat, ideal per a cuinar Té una carn robusta, delicada i amb moltes espines. Es molt
l'esquena (es cuina amb la pell sobre la safataila carn oberta de sencer al forn,arodanxesofiletsalaplanxa. apte per a elaborar exquisits suquets o brou de peix aprofitant
capper amunt). elcapilesespines.
&! RECEPTA: 0000 IE RECEPTA: 0000 &! RECEPTA: 0000
=i BESUC AL FORN ﬁ ﬂ " " = PENEGAL A LA PAPILLOTE ﬁ? ﬂ " " =i CAP ROIG AMB SALSA VERMELLA ﬁ? ﬂ " "
Ingredients: Ingredients: Ingredients:
4 besucs fumet de peix 4 penegals 1Caproig
600 g de patata Monalisa un got de vi blanc 2 pastanagues 2 cebes vermelles
1 bossa d'alga wakame un manat d'alfabrega 1 ceba 2 cebes tendres
3alls coriandre 1 pebrot vermell 2 cullerades de pebre vermell dol¢
oli d'oliva verge extra sal 50 cl oli d'oliva 1 got de vi blanc
1 fonoll pebre blanc Salipebre al gust QOli d'oliva verge extra
2 cebes blanques aigua mineral Herbes aromatiques Sal
Aigua
Preparacio: Preparacio: o
Bullim el fumet de peix. Quan arrenca el bull, ho tapem i ho deixem Tallem el pebrot, la ceba i les pastanagues en juliana fina. Tallem els Preparaci6:

infusionar 30 minuts amb l'alga wakame. En una safata de forn hi
posem la patata ja bullida, el fonoll i la ceba tallada fina, un raig d'olii 2
gransdall aixafats. Ho posem al forn a 200 graus uns 15 minuts fins que
les patates ens quedin ben rosses. Quan estiguin rosses, mullem les
patatesamb el fumet d'algues. Girem les patatesiho tornarem a posar al
forn amb una copeta de vi blanc, uns 15 minuts més. Passat aquest
temps hi posarem el peix de 7 a 10 minuts. Ho servirem amb la patata
aixafada, les herbes picades (alfabrega i coriandre), sal, pebre i el peix a
sobre.

penegals oberts com un llibre. En un paper de forn o paper d'alumini
fem un llit amb les verdures, salpebrem i afegim un raig d'oli d'oliva.
Disposem els penegals damunt de les verdures i ho amanim amb oli, sal
pebre i herbes aromatiques. Fem un embolcall que quedi tancat
herméticament i ho posem al forn a 170 graus durant 15 minuts. Obrim

ambcompteiservim.

En funcié de la mida, el farem a rodanxes o a lloms. Tallem les cebes a la
juliana. Posem oli en una paella i les ofeguem. Mentre coem la ceba,
salem el peix i en una segona paella el marquem i el reservem. No 'hem
de coure, només marcar i retirar. Afegim el pebre vermell a la ceba, hi
donem un parell de tombs evitant que es cremi, afegim el vi, remenem i
deixem evaporar. Aboquem la ceba sobre el peix i coem 5 minuts més.
Servimacabat de fer.



GALL “DE SANT PERFE”

B ART DE PESCA:
== Arrossegament, tresmalls i palangre de fons. Peix de roca

E CUINA:
Carn apreciada, deliciosa, aromatica i d'excel-lent textura.
Ideal per fer-loala planxa. Escomu menjar-ho al forn, cuit sencer i amb
el cap. Tallat a porcions,amb espina, es pot utilitzar en guisatsisuquets.

&! RECEPTA: o000
GALL AMB PATATES ﬁ? ﬂ ""
Ingredients:

1 gall de sant Pere de 2 kg a supremes 1 fulla de llorer

500 grams de patata nou muscada
3dentsdall suc de mitja llimona
1ceba oli

3filsde safra sal

Preparacié:

Sofregim la ceba picada fina. Quan estigui feta hi afegim 1'all laminat.
Seguidament hi afegim la patata tallada a daus i quan tot agafi color hi
afegim aigua fins a cobrir. Quan arrenqui el bull hi afegim la fulla de
llorer, la sal i el safra. Quan veiem que la patata ja esta cuita, abaixem el
focihiafegim el gall de sant Pere a supremes. Deixem coure 10 minuts
amblatapaposada.




MOL-LUSCS
(_*

Els cefalopodes, com la sépia, el
calamar o el pop, sén un grup de
mol-luscs que es caracteritzen per
presentar un mantell musculds, un
cap amb tentacles i una clova interior
en formade “ploma” mésomenystova
ivisible.

Des del punt de vista nutricional,
tenen una molt baixa quantitat de
greixos saturats i presenten un bon
equilibri entre tots els nutrients
essencial. S6n una bona font de
proteines i aporten un alt contingut
de minerals (coure, ferro, fosfor i
seleni) i vitamines (riboflavina i
VitB12).




CALAMAR

CANANA

SEPIA

B ART DE PESCA: b, ART DE PESCA: b ART DE PESCA:
== Arrossegament i potera == Arrossegament == Arrossegament i tresmalls
TJ CUINA: TJ CUINA: E CUINA:
Es bo per elaborar guisats, arrossos, per fregir, encebats o amb Esde carn més dura, és recomanable estofar la canana més que La sépia té infinites possibilitats per ser cuinada. Els mars i
salsa. Accepta una varietat molt amplia de coccions i receptes: cuinar-laalaplanxa. muntanya com sépia amb pilotilles, sépia amb peus de porc i
arrebossat, en ceba, ala planxaoacompanyant arrossos. cargolsobéla sépia com a protagonista per si sola: sépiaamball
— — ijulivertosépiaambpésols.
=1 RECEPTA: XXX = RECEPTA: XXX ]
=i CALAMAR AMB CEBA i‘f ﬂ " ' ' =i CANANA AMB CEBA A LA BRUTESCA ﬁ ﬂ " " @ RECEPTA: o000
SEPIA AMB PESOLS ﬁ ﬂ " "
Ingredients: Ingredients: Ingredients:
gredients:
1kg de calamar 8 cananes grosses 1sépia grossa
2 cebes mitjanes 1 ceba de figueres 2 cebes
3dentsdall 1 got d'oli 8 grans d'all
2 fulles de julivert 1 got d'aigua Julivert fresc
Mig got de conyac o vi blanc Sal i pebre al gust Un grapat d'ametlles i avellanes
1 got de tomata triturada 1 galeta o torrada
Sali pebre Preparaci6: ?(chrﬁlata
Afggim, toten freclI l'aigua, l'oli., lacebatalladaajulianailescananes. Ho Pesols
Preparacio: deixem coure 25 minuts aproximadament, ambla tapado_ra pos:flda, fins »
Tallar la ceba a juliana, els calamars a trossets i pela els alls. Coure tot en que s'evapori tota l'aigua. Llavors deixem l'olla destapada i ho cuinem 25 Preparacié:

una cassola amb un mica d'oli. Afegir el got de conyac o vi blanc i deixa
coure uns 20 minuts més. Fer una picada dall i julivert i afegir-ho als
calamars. Posar salipebrea gust.

minuts més. Quan shagi begut el suc, retirem i deixem reposar.

Aquestareceptaestipica deles barquesd'arrossegament.

12

Sesmorteeix la ceba picadaamaamboliala cassola. Despréss’hiposala
sépia trossejada. Es piquen els alls al morter amb julivert i es posen a la
cassola. Els pésols s'escalden a part i s'incorporen. Hi posem després les
ametllesiavellanes picades amb la melsa de la sépiaila galeta o torrada.
Posem aigua a la cassolaihiposem la segona picadaitapem. Un cop esta
tot en ebullicié hi posem picats una mica de xocolata i el safra que
préviament hem escalfat a la tapadora de la cassola. I esperem que tot
estigui cuit.



POP BLANC

el

ART DE PESCA:
Arrossegament

CUINA:

Es pot bullir, torrar a la graella o fregir. Combina amb all, ceba,
tomata, llima, oli d'oliva, pebre dol¢ o coent, vi, gingebre o salsa
desoja.Granaliat del'arrosipasta. Latinta ésutil per a elaborar
salses o arrossos.

RECEPTA: 2222
SALTAT DE POP AMB VERDURES I ?f ﬂ ”mn
BOTIFARRA NEGRA

Ingredients:

1kg de pop blanc

150 g de botifarra negra
1ceba

150g de pesols

2 pastanagues

100 g de mongeta fina
100 g de faves

50 cl d'oli

Saipebre al gust

Preparacio:

Bulliu el pop durant 45 minuts. Escaldeu els pésols, les pastanagues, les
mongetes i les faves durant 3 minuts en aigua bullint. Piquem la ceba i
elsallstendresa talls petitsiels sofregim en una cassolaambolid'oliva, i
afegim totes les verdures escaldades. Tallem el pop i la botifarra negraa
tallsde mig centimetreihobarregemambles verdures.




CRUSTACIS

Des del punt de vista nutricional,
tenen una baixa quantitat de greixos
saturats. S6n una bona font de
proteines i aporten un alt contingut
deminerals(seleni)ivitamines(VitD).




GAMBA DE PALAMOS

ESCAMARLA

LLOBREGANT

B ART DEPESCA: b ART DE PESCA:

== Arrossegament == Arrossegament

TJ CUINA: & CUNA: .

- Es cuina de manera facil, ja sigui a la planxa o bullida. També Es mol.t apreciat pel seu sabqr. Laseva carn (.s‘s suau i delicada. Es
s'utilitza per preparacié’ de caldos, cebiches, carpaccio i en pot cuinar a la planxa, frgglt an}b alls o cuits, per acompanyar
arrossosde qualitat. salsesde peix, guisats mariners, coctels, cremes o arrossos.

. R . S| RECEPTA:
A Palamés la gamba vermella esta certificada =4 - ﬁ ﬂ o00ee
ambla Marca de Garantia Gamba de Palamos. ARROS DE MUSCLOSTESCAMARLANS ' ' ' '
Z| RECEPTA: Ingredients:
E CARPACCIO DE GAMBA 1 kg de musclos 4 g desafra
8 escamarlans 1dl de cava brut

Ingredients: 4 cebes tendres 11de brou blanc de peix
600 g de cues de gamba 1 culleradeta de saté 100 g de mantega Julivert picat
8 caps de gamba 1 culleradeta de vinagre de Modena 400 g d'arros de gra rodé Sal
8 xampinyons grossos 4 culleradetes d'oli d'oliva verge
estragd 50 ml d'oli d'oliva 0,4° Preparacié:

L Obriu els musclos bullint-los al vapor. Una vegada oberts, separeu els
Preparacié: musclos de les closques, coleu-ne el brou i traieu-ne els filaments.

Estenem paper de film a sobre del plat. Posem les cues de gambes ben
repartides, i hi dobleguem el paper de film al damunt. I ja el tallem. Amb
un altre plat fem pressi6 perque s'esclafin les gambes. Ara pleguem cap
endins el paper de film que sobra. I ho posem al congelador.
Mentrestant, fregim els caps de les gambes en una paella. Els esclafem
perqueé treguin el greix. Ho traiem del foci hi tirem més oli. Aixi tindrem
un oli aromatic amb gust de gambes. Decantem aquest oli en un bol per
amanir el carpaccio. Per fer la vinagreta hi posem una cullerada de
vinagre de Modena, unes fulletes d'estragd picadetes i una espurna de
saté.Ihobarregem tot.

Reserveu els musclos i el brou. Netegeu les cebes, talleu-les finament i
ofegueu-les amb un xic de mantega. Tot seguit, incorporeu-hi l'arros i
doneu-hi uns tombs. Afegiu-hi el safra i deixeu-ho coure 30 seg.
Aboqueu-hi el cava i deixeu-ho reduir. Tireu-hi el brou de peix i el brou
delsmusclosde micaen micaianeu-horemenant, perquelarrosalliberi
el midé. Quan hagin passat 16 min, afegiu-hi els musclos i deixeu que
s'acabi de coure. En el punt de cocci6, afegiu-hi els escamarlans i el
julivert. Deixeu-ho coure 5 min mésiserviu-ho.
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b ART DE PESCA:

== Tresmalls

T7 CUINA:
Es recomana comprar el llobregant viu per assegurar el maxim sabor i
melositat de la carn. La cocci6 cal fer-la amb I'animal en viu o tut just
acabat de sacrificar. Es excel-lent com a protagonista fet a la brasa i
acompanyat amb alguna salsa o bé per a cuinar en arrossos.

&! RECEPTA: . 0000
ARROS CALDOS DE LLOBREGANT i? ﬂ " "
Ingredients:
1kg de llobregant 4 alls -

1 ceba mitjana Julivert 811131 olljlva e()i(tra verge
1 pebrot verd 1raig de vi blanc B’ e drou p € pelx

2 tomaquets madurs 400 g d'arros de gra rodo rins de salra
Preparacio:

Separeu el cap de la cua i les dues pinces. Talleu la cua del llobregant a
rodellesiel cap pel mig. Poseu una cassola al focamb un raig d'olii tireu-
hi el cap. Enrossiu-lo. Tot seguit, afegiu-hi la ceba tallada a tires fines, el
pebrot i un tomaquet tallats a trossos mitjans. Deixeu que cogui deu
minuts, afegiu-hi els alls i una branca de julivert. Deixeu-ho coure deu
minuts més. Mulleu amb el vi blanc i deixeu reduir l'alcohol. Tireu-hi el
brou i deixeu-ho coure vint minuts. Una vegada el cap del llobregant
hagideixat anar tot el suc al brou, coleu-lo. Poseu una cassola al focamb
un raig d'oli i enrossiu la cua i les pinces del llamantol. Retireu-les i
reserveu-les. A la mateixa cassola, tireu-hi l'altre tomaquet ratllat i
deixeu-ho concentrar bé. Tot seguit, incorporeu-hi el brou del cap del
llobregant i deixeu arrencar el bull. Tireu-hi I'arros, uns brins de safra i
deixeu coure un quart d'hora. Els primers set o vuit minuts a foc fort i
després abaixeu el foc, saleu-ho i continueu la coccié. Quan hagi passat
aquest quart d'’hora de coccié, afegiu-hi el llobregant de nou i deixeu-ho
coure un parell de minuts més. Serviu-lo ben caldés.



DESENVOLUPAMENT LEOCAL

@ Palamos peix

Es una iniciativa de desenvolupament economic local per a posiconar
Palamés com a referent del péiXj fresc bo i de qualitat

1 COMERC I INDUSTRIA 2 TURISME GASTRONOMIC 3 PATRIMONI CULTURAL,

ALIMENTARIA ICULTURAL MARITIM I PESQUER
4 | EDUCACIOI 5 | SALUTI ) 6 | OCUPACIO
FORMACIO ALIMENTACIO SANA DE QUALITAT

o



tocar LA PEIXATERIA

La teva peixateria t'assessora en els estandards de qualitat i
el moment optim de consum de les diferents espécies de peix.

|
Servei de preparacio Servei de comandes Servei de transport
I neteja de peix per a per internet, a domicili

particulars i empreses  telefon | whatsapp

A PALAMOS EXISTEIX UN FORT ARRELAMENT
DE PROFESSIONALS EXPERTS EN LOFICI
1 EN LA GESTIO DE PEIXATERIES




SADAPTA A LES TEVES NECESSITATS

IPEiX fresc de Palamés al teu establiment o a casa

SENCER

Peca sencera
sense cap tipus
de manipulacié

©

OBERT AMB OBERT SENSE RODANXES FILETS
ESPINA ESPINA
Peca sencera Peca neta oberta Peca neta oberta Peca tallada de Peca tallada de
Sense visceres, per la meitat per la meitat i forma longitudinal forma allargada i
aletes i escates conservant I'espina Sense espina amb espina fina sense espina

4 RACIONS DE PEIX A LA SETMANA

2 o 3racions de peix blau

1 o 2 racions de peix blanc
Equival a consumir uns 700 o 800 gr. de peix a la setmana

SUPREMES

Peca tallada des
del llom del peix
amb o sense pell



ON COMPRAR PEIXI FRESC,
BO I DE QUALITAT?

MERCAT DEL PEIX DE LA LLOTJA

% De dilluns a divendres
® De 16 a 20h.

© Moll Pesquer, s/n

. 972314 437

< palamos@confraria.cat
& www.confraria.cat

MERCAT MUNICIPAL

g% De dilluns a dissabte
(® De 8 a13:30h.
9 Avinguda Catalunya, 6-8




IPEIXATERIES:

BOMBA PEIXATERS
o

. 687 602 308

< bombapeixaters@hotmail.com

PEIXOS TORRENT
o)

646074 402
I mail@peixostorrent.com

PEIXOS RAMOS
o0

%, 658 172 849
Mm.carmen_1969@hotmail.com

PEIXOS DORI
©)

% 663834 023/ 663834 054

PEIXOS PATRO
o0

629 642 402
< mmercetorres@gmail.com

MAR PEIX
o0

. 638 464 232
< m-peix@hotmail.com

PEIXOS HEREU
o0

% 646904 991/ 646 929 931

PEIXOS CONXITA
00

972316 127 / 606 086 013
04 popapum@gmail.com

PEIXOS PILAR

o)

S 686 769 990 / 972 600 967
>4 peixospilar@gmail.com

TEJEDOR MARISC I PEIX
(o)

% 696 954 183

< sebastiatejedor@gmail.com

PESCA SALADA LEO
o0

% 699047 156
04 Jauramercat@gmail.com

PEIXOS SUSI
o)

L 645863411

21

BOTIGA ONLINE
I DISTRIBUIDORS:

GAMBADEPALAMOS.COM

% 608 609 602
< palamos@confraria.cat
“x www.gambadepalamos.com

GIX GAMBA I PEIX

L 618 719 665
< gambaipeix@gmail.com
= www.gambapalamos.com

PEIXOS DE PALAMOS

. 972318103
< peixos@peixosdepalamos.com
= www.peixosdepalamos.com



PATRIMONI MARITIM

Pesca costanera, a petita escala, artesanalisostenible

ARTS DE PESCA APALAMOGS!

23 BARQUES

D’ARROSSEGAMENT

Modalitat de pesca
dilirna que consisteix en
arrossegar una xarxa de
pesca per sobre del fons
mari

4 BARQUES

DENCERCLAMENT

Modalitat de pesca
nocturna que consisteix
en il-luminar la superficie
del mar amb un focus de
llum ubicat en una petita
barca auxiliar per a
atreure un banc de peixos
I encerclar-lo amb una
Xarxa

18 EMBARCACIONS

D’ARTS MENORS

Modalitat de pesca
artesanal amb
embarcacions petites
que engloba: tresmalls,
soltes, palangre de fons,
nanses ipotera



I'si mengem PeiX fresc, localide temporada?

COL-LABORES CUIDES CONSUMEIXES

La mar contribuint a la
recuperacit de les
poblacions de peix

En la preservacio del teu
entorniel patrimoni maritim

Peix en el moment optim de
la seva captura

GUANYES

Major qualitat nutriconal

MANTENS

Viva la tradicio i cultura de la
pescalocal

PARTICIPES

En fomentar lI'economia
blavaicircular




COL:.LABORACIO:

‘Confraria espai del peix
\de Pescadors

de Palamés Palamoés

FINANCAMENT:

Unié Europea G <«
Fons Europeu

Maritim i de la Pesca GRUP D’ACCIO
LOCAL PESQUER

COSTA BRAVA

AT Generalitat de Catalunya
Departament d’Agricultura,

N Ramaderia, Pesca i Alimentacio

GRUP D’ACCIO LOCAL PESQUER
E1 GALP és una entitat publico-privada que impulsa estratégies innovadores pel desenvolupament sostenible
dels territoris pesquers per a fomentar l'economia de les zones pesqueres, enfortir la cohesié social i protegir el medi maritim

N

'3 www.palamospeix.cat | X palamospeix@palamos.cat



