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Il mare come fonte di alimento

I rapporto tra uomo e mare ha origini antichissime. Oltre 10.000 anni fa, ancora prima che nell'area
della Mesopotamia, conosciuta come mezzaluna fertile, tra il fiume Tigri e I'Eufrate, nascesse
I'agricoltura i primi uomini preistorici che abitavano le coste della Sicilia avevano gia messo a
punto tecniche e abilita per ottenere alimenti dal mare. Ne sono evidenza i numerosi ritrovamenti
preistorici relativi al Mesolitico, come gli ami in osso rinvenuti nella grotta dell'Uzzo (nella riserva
dello Zingaro a Trapani), i resti di conchiglie di molluschi rinvenuti in prossimita delle grotte
dell’Addaura e le articolate pitture rupestri raffiguranti tonni e delfini, rinvenute nella Grotta del
Genovese, a Levanzo, nelle isole Egadi. Testimonianze che nell’lsola esisteva una cultura“marinara”

preistorica ed i primi popoli della Sicilia consideravano il mare come una importante
fonte di approvvigionamento di cibo.

Oggi questo rapporto con il mare & naturalmente cambiato estendendosi
bel oltre I'approvvigionamento di alimento. L'uomo, con le sue
molteplici attivita, interferisce con impatti negativi sull'ecosistema
marino, fino a compromettere o mettere a rischio anche la
funzione di fonte alimentare. Questo e particolarmente vero nel

Mar Mediterraneo, dove I'eccessivo sforzo di pesca e |'assenza

di un programma internazionale condiviso di pianificazione

salvaguardia e tutela della risorsa, rischia di generare

ripercussioni non solo sul piano ecologico, ma anche di

natura economica e sociale. Da una recente indagine B
pubblicata nel 2006 dal Ministero delle attivita produttive, < ‘“‘\
e evidente come negli ultimi decenni il consumo di pesce,

su scala mondiale, sia fortemente aumentato. Tra il 1961 e

il 2007 il consumo totale & quasi quadruplicato passando

da 28 milioni di tonnellate a 101 milioni, mentre il consumo

procapite annuo e passato da 9,1 a 15,8 kilogrammi; in Italia

la media attuale & di circa 16kg pro capite di “pesce” annui. Tra

le motivazioni di tale incremento sono da citare sia I'aumento

della popolazione mondiale, a cui & corrisposto un aumento delle
pressioni di sfruttamento delle risorse ittiche, e probabilmente anche

il cambiamento delle abitudini alimentari, che risultano sempre pil
attente al rispetto di una corretta e sana alimentazione'.

1. Tale tendenza ha portato a sostenere, diffondere e sviluppare, a partire dagli anni 80, le pratiche di acquacoltura.
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Ma & chiaro che questo sfruttamento si ripercuote con impatti negativi sul funzionamento

dell'ecosistema marino, e pertanto & pili che mai importante affidare al mondo della ricerca

suentlﬁca ed in particolare ai Biologi marini, sempre pill mezzi per definire strumenti,

.. strategie e metodologie da mettere in atto per tutelare I'ecosistema marino.

: Quanto urgente e anche una presa di coscienza maggiore da parte della

cultura collettiva e della classe politica dei nostri governi che troppo
spesso sembrano affrontare il problema con scarsa incisivita.

Prodotti ittici
ed educazione
alimentare

Proporre un percorso di educazione alimentare
incentrato sui prodotti ittici, affiancato ad un piu
ampio percorso di educazione ambientale sulla
salvaguardia e tutela della fascia costiera, potrebbe
rappresentare un primo esperimento di educazione
integrata, relativa a due mondi, due tipologie di attivita,
quella ambientale ed alimentare, che potrebbero essere
considerate in conflitto, ma che tuttavia potrebbero essere
celebrate e promosse in un contesto di reciproca coesistenza. Ne sono
una testimonianza brillante le marinerie del Palermitano che esercitano la
piccola pesca artigianale, come Mondello, Sferracavallo ed Isola delle Femmine, che
sebbeneinsistonoin un‘area diriserva naturale e marina, hanno sviluppato con la stessa un rapporto
di equilibrio ecologico: il pescatore & una componente dell'ecosistema e consente allo stesso di
mantenere elementi di biodiversita e di pregio ambientale’. La proposta di studio della cultura che
ruota attorno alle piccole marinerie & da considerare pertanto un modello didattico di riferimento,
perdimostrare, in percorsi di educazione ambientale 0 educazione alimentare, che lo“sfruttamento”
antropico, ai fini alimentari, della risorsa “mare” pu realizzarsi senza necessariamente esercitare
impatti devastanti sull'ecosistema. E i pescatori e la piccola pesca costiera sono da considerare un

2. La piccola pesca artigianale & pertanto una pratica a carattere “ecosostenibile” e si contrappone alle attivita di pesca massiva
come |a "pesca a strascico” o alle tecniche di cattura delle “tonnare volanti” nel Mediterraneo. Queste ultime per la cattura dei
tonni organizzano un sistema di osservazione dall’alto, per mezzo di elicotteri, per individuare i branchi e poi dare le coordinate
geografiche ai pescherecci presenti nelle vicinanze per la circuizione con le reti e la cattura. Un confronto, quello tra tonno ed uomo
decisamente imparit!l!
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bene culturale primario che va recuperato e protetto alla stessa strequa dei monumenti del passato e
delle opere d'arte; si rischia ogqi infatti la scomparsa di una cultura storica e tecnica e di una fascia
sociale tra le piil intelligenti e civili operanti nel nostro Paese (Riggio et alii, 1990). Un particolare
riferimento occorre anche farlo all'esigenza di proporre, ai giorni nostri, programmi di educazione
alimentare in Sicilia. Lobesita infantile & un fenomeno in crescita che riguarda in media, secondo
i dati del Ministero della Salute pubblicati nel 2008, un bimbo italiano su 5°. | dati Siciliani sono
pit allarmanti, infatti la nostra regione, seconda solo alla Campania, ha fatto registrare il 17 %
di obesita infantile. | fattori legati allo sviluppo dell'obesita infantile possono essere molteplici e
interagire tra di loro: alimentazione (eccessiva o0 non corretta), patrimonio genetico e familiarita,
sedentarieta (scarsa attivita fisica), alterazioni ormonali. E un dato certo il fatto che 'obesita ed il
sovrappeso possono essere associate a rischi per lo sviluppo delle principali patologie croniche
(malattie cardiovascolari, ipercolesterolemia, diabete, ictus, ecc..). In partlcolare
I'obesita infantile & un problema sociale particolarmente grave in quanto
incide negativamente sulla qualita della vita dei soggetti affetti, che
possono essere esposti a rischi di particolari patologie anche fin
dall'eta infantile (difficolta respiratorie, problemi articolari,
mobilita ridotta, ma anche disturbi dell'appartato digerente
e di carattere psicologico); & da sottolineare che spesso un
bambino obeso o in sovrappeso diventa anche un adulto
obeso, con tutte le consequenze e i rischi sopra esposti.
Proporre un percorso di educazione alimentare incentrato
sulla promozione del consumo di pesce, con tutti i pregi
nutrizionali che contraddistinguono questo alimento, puo
contribuire alla diffusione di un corretto stile alimentare con
effetti di prevenzione e salvaguardia dello stato di salute della
popolazione.

Il metabolismo
e la nutrizione: principi generali

Il nostro organismo e costituito da diverse strutture e sostanze che essendo soggette da usura
e perdite hanno bisogno, per funzionare in maniera efficace, di una costante “manutenzione”

3. Lindagine, coordinata dall'lSS (Centro Nazionale di Epidemiologia, Sorveglianza e Promozione della Salute-CNESPS), in
collaborazione con le Regioni, il Ministero dell'lstruzione e della Ricerca, I'lstituto Nazionale di Ricerca sulla Nutrizione (INRAN) ed
alcune Istituzioni Universitarie, ha rivelato che in Italia nella fascia di eta compresa tra i 6 e i 17 anni, & in sovrappeso il 23.6 % ed
obeso il 12.3%.
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interna. | materiali e I'energia per tale processo di ricostruzione, sostituzione e integrazione, sono
formtl per mezzo dell'alimentazione e sono alla base di un complesso sistema di reazioni chimiche
che avvengono incessantemente ad un ritmo specifico, chiamato metabolismo.
. Questo pertanto non e altro che il ritmo in cui il nostro organismo brucia
I'energia contenuta negli alimenti, ed utilizza i diversi nutrienti per
la costruzione. Il metabolismo é il risultato di due processi che
si svolgono contemporaneamente in assoluto equilibrio:
I'anabolismo (I'insieme di tutte le reazioni di costruzione) e il
- catabolismo (I'insieme di tutte le reazioni di demolizione).
Per fare un esempio pratico nel nostro sangue sono
presenti i globuli rossi, che trasportano l'ossigeno
dai polmoni alle cellule. Questi globuli hanno una
vita media di circa 100 giorni, dopo tale periodo
diventano “vecchi” e il nostro organismo li demolisce,
recuperando una parte del ferro e delle proteine che
li compongono, che riutilizzera per la costruzione di
nuovi globuli rossi o di altre strutture organiche.
Le richieste nutritive quotidiane dell'organismo
portano lo stesso ad esprimere la necessita di una
metodica e razionale introduzione di cibi da cui poi
l'organismo possa trarre i principi di cui necessita. La
mancanza di alimentazione provoca la sensazione di fame
e di sete.
Una normale alimentazione & solo la prima fase della
nutrizione. Perché l'organismo possa utilizzare i singoli
componenti, i cibi dovranno andare incontro, dopo lingestione,
ad una serie di trasformazioni: dalla digestione all'assorbimento e
utilizzazione dei principi nutritivi e calorici, per terminare con I'eliminazione dei
prodotti di rifiuto (feci e urine).
| circa 50 principi nutritivi indispensabili per la vita sono presenti come sostanze chimiche negli
alimenti, oppure vengono elaborate dall'organismo a partire dai costituenti degli alimenti stessi.
Di conseguenza possiamo dire che I'uomo deve mangiare perché il cibo assicura all ‘organismo cio
che gli serve per vivere: I'energia e i principi nutritivi.
Gli alimenti sono pertanto costituiti da diversi nutrienti, ognuno con una funzione specifica nel
metabolismo. Tra questi individuiamo:
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| CARBOIDRATI 0 ZUCCHERI: si dividono in zuccheri semplici (come il glucosio, il fruttosio, il
saccarosio) e zuccheri complessi (come 'amido) entrambi svolgono la funzione fondamentale di
fornire energia. | primi provocano un rapido innalzamento della “glicemia” nel sanque (il livello di
glucosio, che & lo zucchero semplice pitl importante alla base del nostro metaholismo) e forniscono
pertanto energia molto rapidamente; ne & un rappresentante lo zucchero da cucina che utilizziamo
nella preparazione dei dolci e per addolcire le bevande. Gli zuccheri complessi invece sono costituiti
prevalentemente da amido e sono contenuti nei prodotti derivati dai cereali, nelle patate, nei
legumi; questi forniscono energia ma con un ritmo pit lento e sono pertanto importantissimi per
la nostra alimentazione. Le linee guida per una sana e corretta alimentazione, redatte dall’lstituto
Nazionale per la Ricerca degli Alimenti e la Nutrizione, sottolineano che in una dieta equilibrata
almeno il 60% dell’energia introdotta giornalmente, con I'alimentazione, deve venire dagli
zuccheri e almeno i 2/3 di questa da carboidrati complessi (contenuti per esempio
in pasta e pane).

PROTEINE: sono strutture deputate a svolgere diverse funzioni,
come gli enzimi e gli ormoni, incluse anche quelle plastiche e
strutturali (collagene, fibre muscolari, ecc..). Alcune proteine
sono strutture chimiche molto complesse il cui funzionamento
@ modulabile in relazione al momento e all'ambiente nel quale
si trovano; tra queste citiamo I'emoglobina, capace di legarsi
all'ossigeno nei polmoni, trasportarlo nel circolo sanguigno,
per poi rilasciarlo quando arriva nei tessuti periferici e
permettere alle cellule di utilizzarlo per la respirazione e
la produzione di energia. Un‘altra categoria importante
di proteine sono gli anticorpi, la cui struttura permette di
riconoscere le sostanze o le strutture estranee (antigeni)
innescando il processo immunitario di neutralizzazione e
distruzione (microbi, patogeni, ecc..). Pili che delle proteinein
realta noi abbiamo bisogno delle strutture che le compongono,
gli amminoacidi. Le proteine introdotte con I'alimentazione,
infatti, sono digerite e scisse in amminoacidi; pronti questi ultimi
per essere utilizzati come mattoni costitutivi di altre proteine. Le
proteine dei pesci, cosi come quelle della carne e delle uova, sono
proteine cosiddette “nobili” perché complete di tutti gli amminoacidi che ci
servono. Diverso valore hanno le proteine vegetali che, a parte la soia, forniscono

proteine di volta in volta carenti in qualche categoria di amminoacidi.
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LIPIDI O GRASSI: forniscono anche loro energia, ma non rapidamente come gli zuccheri semplici
0 complessi. | grassi non sono da considerare dannosi . . . Esistono grassi buoni e grassi meno buoni.
Per esempio un‘alimentazione priva di grassi determinerebbe una carenza di certe vitamine, dette
liposolubili, che introduciamo con I'assorbimento intestinale, grazie all'azione dei grassi.

VITAMINE: sonosostanzechenonsmmomgradndlprodurree5|ntet|zzareautonomamente p—

e pertanto dobbiamo introdurle con gli alimenti. Tra queste citiamo quelle comuninei
prodotti ittici: la vitamina A importante per il buon funzionamento dellocchio
e dei processi della visione, la vitamina D, importante per la costruzione

del tessuto osseo, la vitamina E che ha funzioni antiossidanti e aiuta

a neutralizzare |'azione nociva dei radicali liberi e a mantenere una

pelle sana; le vitamine del gruppo B con molteplici funzioni in
diversi processi chimici del metabolismo.

SALI MINERALI: importantissimi in quanto ognuno svolge
specifiche funzioni. Tra questi citiamo il Potassio, importante
per il bilancio idrosalino nelle cellule; il Fluoro, che svolge
un ruolo nel mantenere denti sani,.e lo lodio indispensabile
per il buon funzionamento della tiroide, una ghiandola
importantissima perché produce ormoni regolatori del
metabolismo.

ACQUA: & da considerare un vero e proprio nutriente in
quanto e indispensabile per mantenere diverse funzioni nel
nostro metabolismo. Tra queste ricordiamo la funzione solvente
(cioe di mezzo nel quale avvengono le reazioni chimiche del
metabolismo), termoregolazione...

Pesci: | .
caratteristiche
nutrizionali

| prodotti ittici, da sempre presenti nella nostra cultura alimentare, sono da considerare alimenti
salubri dal buon valore nutrizionale, per i quali esistono numerose evidenze scientifiche sugli
effetti preventivi e a favore di uno stato di salute e benessere generale.
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Intanto & opportuno precisare che i pesci, insieme ai frutti di mare*, sono considerati un gruppo
di alimenti la cui funzione nutrizionale & generalmente affine a quella della carne; tuttavia da
quest'ultimo alimento si contraddistinguono grazie a precise proprieta. | pesci e i frutti di mare sono
fonte di proteine cosiddette nobili (cioé complete), peraltro particolarmente ricche in lisina (un
aminoacido spesso carente in altri alimenti), sono povere di glucidi (zuccheri), a basso contenuto
— calorlco e contengono una quota variabile di lipidi (grassi) molto importanti dal
~ punto di vista nutritivo. E opportuno precisare che in questo contesto facciamo
. riferimento esclusivamente a pesci provenienti dal mare.
. Solitamente vengono indicati generalmente come prodotti jttici,
. secondo una definizione inappropriata, anche i molluschi e i
crostacei, prodotti che si distinguono nettamente, per profilo
nutrizionale, dai pesci.
| pesci sono classificati in funzione del contenuto in
grassi, in “magri’, se il tenore di grassi & minore del 3
%, semigrassi se & compreso tra 3 e 8 %, e grassi se &
maggiore dell’8 %. Tale distinzione pero rischia di trarre

in inganno i consumatori; infatti, il tenore in lipidi di

uno dei pesci considerato tra i pil grassi, lo sgombro,

¢ sensibilmente inferiore alla quantita di grasso

presente nel formaggio pil magro, la mozzarella di

mucca. Il contenuto qualitativo e quantitativo in lipidi

varia non solo al variare della specie, ma anche del

sesso e dell'eta dell'individuo, della stagione di pesca e

anche dall'habitat nel quale il pesce vive. E noto come
il profilo organolettico ed il profilo nutrizionale di pesce
allevato in impianti di acquacoltura sia meno pregiato
rispetto a quello “selvatico”.

Tutte le specie ittiche sono in varia misura apportatrici di un
particolare tipo di lipidi: gli acidi grassi insaturi omega 3 (Q-3)*
considerati molto utili per mantenere la fluidita del sangue e per
prevenire problemi cardiocircolatori come l'infarto.

4, Tra i frutti di mare annoveriamo non solo crostacei e molluschi ma anche gli echinodermi (come il riccio di mare).

5. Il termine “insaturo” si riferisce ad una particolare struttura chimica (presenza di legami doppi) che contraddistingue la catena
di atomi di carbonio di questo tipo di acidi grassi; se nella catena sono invece presenti diversi “doppi legami” allora si parla di“acidi
grassi polinsaturi”. La sintesi di Omega tre, nella specie umana, si riduce a partire dai 40anni. Pertanto & necessario sopperire al
fabhisogno con una maggiore assunzione con la dieta.
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Una delle prove scientifiche cheil consumo di pesce & correlato ad una minore incidenza di patologie
cardloclrco[atoneéconosuuto come “paradosso degli eschimesi”. Questi popoli, infatti, pur avendo
un elevato consumo di proteine animali (pesce) e un ridotto o pressoché assente

o consumo di frutta e ortaggi, sono poco esposti al rischio da infarto del
. miocardio.

La spiegazione di quanto esposto sta nelle proprieta
“antiaggreganti” e “fluidificanti” che gli omega 3
conferiscono al sangue. Lelevato consumo di pesce
e la relativa assunzione di una maggior quantita
di Q-3, riducendo I'aggregabilita delle piastrine
del sangue e migliorando la elasticita della
membrana dei globuli rossi (e quindi la loro
abilita a transitare attraverso il ridotto
lume dei capillari sanguigni), migliora la
circolazione sanguigna, riduce i fenomeni
aterosclerotici® e il rischio di infarto del
miocardio. In realta il dato epidemiologico

e spiegabile anche in quanto gli acidi

grassi (-3 migliorano I'assetto lipidico in

generale (riducono i livelli plasmatici dei
trigliceridi) e possiedono una buona attivita
antiaritmica del cuore. Il ruolo degli omega
3 va ben oltre: tra le altre proprieta di pregio
sono note anche quella antiinfiammatoria ed
antitumorale.

Gli acidi grassi insaturi provenienti dal pesce
possono essere sostituiti solo in parte dagli
integratori dietetici che comunemente troviamo in
farmacie o nei neqozi specializzati, in quanto deficitari di
alcune frazioni, come gli acidi grassi a lunga catena, utili sia per
influenzare positivamente il metabolismo lipidico sia per produrre
altri acidi grassi Q-3.

6. Laterosclerosi & un fenomeno patologico che porta al deposito di materiale biologico (prevalentemente di natura lipidica)
allinterno del lume dei vasi sanguigni e che, oltre a danneggiare la funzionalita dei vasi stessi, pud contribuire alla formazione di
pericolose placche che in particolari condizioni possono distaccarsi e ostruire il lume dei vasi sanguigni stessi.
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II livello di assunzione raccomandato di acidi grassi insaturi Q-3 & pari a circa 1- 1,5 grammi al

giorno: bastano appena 2 normali pasti settimanali a base di pesce “grasso” (sgombro, sarde, etc.)

per coprirne il fabbisogno ed ottenerne i benefici. Un consumo di pesce di almeno due volte a
settimana & consigliato alle gestanti dopo il 6° mese di gravidanza, in quanto contribuiscono ad un
migliore sviluppo del sistema nervoso del feto e alle mamme che allattano al seno poiché il latte
materno tende ad essere povero di tali sostanze se la madre non ne assume quantita adeguate.

I pesci sono anche la principale fonte alimentare di due importanti minerali: lodio e Fluoro. La carenza

diiodio puo determinare una particolare patologia, il gozzo, che esprime un cattivo funzionamento

della tiroide; cio avviene soprattutto in comunita montane, dove le acque di sorgenti potabili sono

povere di questo minerale e dove & scarso il consumo di pesci marini (in Sicilia sono

note alcune aree di gozzo endemico localizzate sulle Madonie e sui

Nebrod). M
| pesci grassi come le sogliole, gli sgombri e '

tutto il pesce azzurro in generale, sono . :
generalmente ricchi di vitamina
A e D. Per quanto riguarda la
vitamina E (di cui @ ricco l'olio
di fegato di merluzzo) &
necessario considerare che

la sua concentrazione

pud diminuire con la
conservazione;  tale
fenomeno ¢ dovuto al

fatto che interferisce

con gli idroperossidi,
sostanze dannose che si
accumulano durante la
conservazione  soprattutto
nei  pesci  grassi,  per
degradazione degli acidi grassi
polinsaturi.




TABELLE NUTRIZIONALI

Composizione chimica e valore energetico per 100 gr di parte edibile in prodotti della pesca

Acquag. | Proteineg. | Lipidig. | Glicidig. | Calorie | Colest. mg. S - ; o X :
Acciuga 76,5 16,8 26 15 % Composizione in vitamine liposolubili per 100 gr di parte edibile in alcuni prodotti della pesca
sottolio 56.0 259 113 02 206 Amg | Dmg* | Emg* Amg | Dmg* Emg*
sotto sale 538 250 31 128 Acciuga 32 " | Aragosta tracce 1470
Aringa 60.1 16.5 16.7 216 85 | Cefalo 17 Calamaro 75
affumicata 62.5 19.9 12.7 194 97 Dentice 48 Gambero tracce
marinata 602 183 140 199 Merluzzo tracce 1.3 260 | Polpo 25
Boga 793 183 12 0.8 87 Nasello tracce Seppia 2400
Cefalo 734 158 68 0,7 127 Palombo 5 (ozza 54 750
Dentice 76,1 16,7 35 0,7 101 Sarda 28 7,5 Ostrica 75 8,0 850
Merluzzo 80,5 174 03 7 Sgombro 45 1,0 1250 | Vongole 33
stoccafisso 120 80.1 35 (K] 356 Sogliola tracce
Nasello 815 17,0 03 7 50 onno 450 54
surgelato 80.8 173 06 75 riglia 9
haccala secco 524 29.0 07 122 | (arpa 44 500
baccala ammollato 75.6 216 1.0 95
Occhiata 77.0 19.0 37 20 117
Orata 732 2.7 38 17 64
:;7;;1:““““0 gg’; :2; ?s 3 ];; L. Composizione in sali minerali per 100 gr di parte edibile in alcuni prodotti della pesca
Salmone |60 | 84 [ a0 | [ @ | 3% Namg | Kmg | Femg | Camg | Pmg | Mgmg | Znmg | Cumg | Semg | Img* | Fmg*
§ affumicato 64.9 254 45 142 50 Acciuga : 233 2 3 133 19gﬁ J gg 4% 2 Eo :
| Salpa 773 18.0 27 20 104 Cefalo 18 26| 220 21 20 1,0 330
§l Sarda 73,0 20,8 45 15 129 Dentice 12 38| 264
Scorfano 79.0 19.0 0.4 0.6 82 Merluzzo 72| 3% 10 31 218 120 28
Sgombro 698 170 1K 68 % asels LB . NI Y . g __adl _ar Je
Soghoa i e L i L i Sarda % &0 18| 3| 2B 0] 08 02 n
G : : ' Sqombro 30 360] 12 38| 264 27 20 07| 98| 74| 30
pigola _ 79,0 169 14 08 8 Sogliola 120 280 08 2] 1% 9] 15| 02| 360] 17
Spigola d'allevamento 69.9 213 6.8 146 75 Spigola 1 0 207
Tonno 61,5 A5 80 18 Tonno 3 13 38| 264 % 1120| 50| 28
. ?l]’[tl]l!l] 62.3 25.2 10.1 M 55 Trigiia 1,] 21 718 30 2'4 0'2 30’0
Triglia 753 158 6.2 1.1 123 Aragosta 08 60| 280 9] 22 04| 540
Aragosta 81 16,2 19 10 86 Calamaro 144 189 2 3,1 12
(alamaro 80,0 126 17 0,6 [ 68 64 Gambero 46| 266 18] 10| 349 39 19 07| 300| 130| 160
| 2 . O - s N A T I - | -3 N I IR
I Ga"‘:’;;:_lam g?; :;g gg 21 | ;1 L Ostrica 510 260 60| 186| 267 58| 120
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UNIONE EURDPEA

i0) compro Pesce
nostrano

Consumiamo il Pesce dei nostri mari,

& buono, ha ottime qualita organolettiche
e nutrizionali, costa meno

e valorizziamo le spedie locali.

Mangiare Pesci nostrani evita d i farli arrivare
dall'estero e riduce I'impatto ambientale!

&D soseil Pesce
efresco

D

Nel pesce fresco gli occhi sono ancora
sporgenti e la pupilla & nera e brillante.
Controlla anche le branchie d

FEAMP
affai martimi e b pesca

Misura 5.68

Programma di educazana alimantare Cultur Almentare, Patrimonia, Sostenibilits

ﬂE) mangio Pesce

per stare in salute

Una corretta alimentazione
aiuta a prevenire molte malattie.

Consumare molto pesce,
ha un effetto protettivo verso le malattie
cardi olari, poiché c igrassi

“Omega 3", che fanno bene al Cuore!

i0) scelgo Pesce
di stagione

Consumiamo il Pesce dei nostri mari,

&buono, ha ottime qualita organolettiche
li, costa meno

@ nutrizi

rosse e prive di muco; la pelle deve essere
soda e tesa con le branchie

ben aderenti alla carne.

La coda se tirata con delicatezza

non deve staccarsi!

e valorizziamo le specie locali.

Mangiare Pesci di stagione
favorisce la crescita di quelli
che non sono in fase riproduttival

REGIONE SICILIANA

Assessorato Regionale
dell’Agricolra, dello Sviluppo Rurale
e della Pesca Mediterranea

Diparti della Pesca

&D cucinoil Pesce
in modo sicuro

I metodi di cottura vanno tutti bene
contro parassiti e microbi in generale.

Se lo conservi in frigo, lo puoi congelare

per una setti ad una temperatura di -18°.
Il pesce consumato crudo va “abbattuto”
(acasa 96 ore a 18°/20°C).

f® scelgo Pesce
di specie neglette

Richiedi le specie neglette,
che consentono di alleggerire la pesca
delle specie a rischio, scegli possibilmente:
SGOMBRO, AGUGLIA, ALACCIA,
PALAMITA, SUGARELLO, PAGELLO,
LAMPUGA, SARDA,
TONNO ALLETTERATO,
PESCE PILOTA.
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