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SOSTENIBILIDAD FLOTA A FLOTA
PRESENTACION

La coleccion “Sostenibilidad flota a flota” tiene
como objetivo mostrar al conjunto de la sociedad
la realidad del sector pesquero, un sector prima-
rio que trasciende su funcidn de mera actividad
econdmica productora de alimentos, ya que con-
tribuye a la fijacién de poblacién en importantes
dreas rurales costeras altamente dependientes
de la pesca, en las que su peso llega a generar el
10% del PIB de estas regiones.

Hablamos de un sector espafiol compuesto por
11.000 buques operativos que traen al mercado
unas 865.000 toneladas de pescado al afio, dos
tercios del consumo interno de productos pes-
queros, da empleo directo a 51.000 tripulantes y
de forma indirecta genera en torno a los 160.000
puestos de trabajo.
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La pesca estd gestionada por una de las pocas
politicas realmente comunitarias, asentada en el
principio de sostenibilidad, en el mas amplio sen-
tido de la palabra, es decir, medioambiental, eco-
ndmica, social y cultural. Se financia con el Fondo
Europeo de la Pesca para cumplir con esta filoso-
fia y con los principios y modelos productivos, de
calidad, seguridad alimentaria y trazabilidad, que
demanda la sociedad europea actual.

En este contexto, el sector pesquero tiene que
ser capaz de dar a conocer su actividad y quitar-
se el peso de los prejuicios que lastran la pesca,
poniendo en valor su absoluto respeto por los
recursos marinos, el medio ambiente, el empleo,
la tradicidn, la cultura marinera y sobre todo, por
los consumidores. Sélo asi podra legitimarse ante
la sociedad como un proveedor de alimentos sa-
nos, nutritivos y de calidad, obtenidos de forma
responsable y sostenible y con una total garantia
de seguridad alimentaria.

De esta manera, la flota podrd diferenciar su pro-
ducto, obtener el reconocimiento merecido de
la sociedad europea e internacional y contribuir
a justificar los apoyos econdmicos que recibe de
las instituciones comunitarias, en el marco de un
comercio cada vez mas globalizado.

“Sostenibilidad flota a flota” analiza el arrastre
de bajura y de altura, el palangre, el cerco y los
artes menores, explicando qué artes y/o modali-
dad de pesca utilizan, las especies objetivo, cémo
se pesca, quién, dénde, cuando o cudnto y da a
conocer el recorrido que hace el pescado desde
que entra a bordo hasta que se desembarca en

puerto y llega a la mesa. Ademas, integra conse-
jos de conservacién, manipulado y cocinado, para
hacer mds facil el consumo de los productos de
la pesca.

En este libro nos introduciremos en la pesca de
arrastre, la mas habitual en las flotas pesqueras
del mundo. Nos centraremos fundamentalmen-
te en el arrastre litoral, que consiste en una red
con forma de calcetin remolcada por una embar-
cacién que acerca a nuestros puertos manjares
tan exquisitos como la gamba roja del Mediterra-
neo, merluza, caballa o pescadilla del Cantabrico
y gambas, langostinos, lenguados o puntillas del
Golfo de Cadiz.

A pesar de ser un arte con mala fama, el arrastre
no genera ningun problema en los fondos de fan-
go olimoy puede ser positivo en dosis adecuadas
por su efecto arado, ya que remueve la materia
orgdnica. Por ejemplo, en profundidades en las
que apenas llega la luz solar produce un efecto
beneficioso, descubriendo larvas, gusanos o pe-
quenos crustaceos que sirven de alimento a las
especies interesantes y que podrian quedar sola-
padas, por efecto de las corrientes o la sedimen-
tacion de los aportes terrestres.

Es uno de los artes mas regulados en el caladero
nacional. Se limita desde la profundidad minima
de los fondos donde faena a la abertura de la red
y laluz de malla, para evitar la captura de pezque-
fiines y de determinadas especies. Estableciendo-
se los dias de faena y marcdndose zonas de veda.
Esta totalmente prohibido capturar anchoas, sar-
dinas, bonitos y otros tunidos con arrastre.

Sostenibilidad flota a flota
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SOSTENIBILIDAD FLOTA A FLOTA
ARRASTRE DE LITORAL

La pesca con artes de arrastre es una de las mas
extendidas por todo el mundo, tanto a nivel inter-
nacional como en el caladero nacional.

Aproximadamente un 40% de las pesquerias natu-
rales del mundo se capturan mediante el arrastre
de fondo, u otras artes que entran en contacto
con el fondo oceanico.

El arte consiste basicamente en un gran saco de
malla con forma de embudo, dividido en dos mita-
des. Eltamafo de la malla va decreciendo desde
la boca de la red hasta el copo, que es por donde
se cierra el embudo para acumular las capturas.
De cada unadelas alas de lared salen unos cables
y unas “puertas” o divergentes, que mantienen la
boca de la red abierta mientras es remolcada por
el barco pesquero.
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La forma de saco o calcetin de la red tiene un
efecto de succidn que atrapa a los peces que na-
dan por delante de la boca y, como los peces de
fondo no se precian por ser grandes nadadores,
son facilmente capturados ya que sélo podrian
escapar si nadasen a mas de 4 nudos de velocidad
(unos 7,5 kilémetros por hora).

Lared es arrastrada por una o dos embarcaciones
de mas 12 metros de eslora, estando prohibido el
remolque en parejas en el Mediterrdneo y en el
Golfo de Cadiz.

El arrastre es la modalidad de pesca mas regulada
en todo el caladero nacional, con muchas espe-
cificidades segun las variaciones que presenta el
litoral. Asi, ademds de la prohibicién ya mencio-
nada de faenar en pareja en el Mediterraneo y el
Golfo de Cadiz y de practicar el arrastre peldgico
—que trabaja entre dos aguas-, con el fin de pre-
servar los recursos de sardinas, anchoas y tuni-
dos, encontramos diferentes limitaciones en las
profundidades permitidas para calar la red. Por
ejemplo, en el Cantadbrico y Noroeste no se pue-
de pescar en fondos inferiores a los 100 metros,

La luz de malla

de las redes es
severamente
controlada por
los inspectores de
pesca.
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Los arrastreros
de litoral son
muy carac-
teristicos del
caladero Cantd-
brico-Noroeste,
Mediterrdneo y
Golfo de Cadiz.
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Cabrachos o salmonetes
son algunas de las especies
que se capturan con
arrastre de fondo desde
embarcaciones pequefas.

mientras que en el Mediterraneo y Golfo Cadiz la
profundidad minima se establece en 50 metros.

Ademads, la flota arrastrera tiene que descansar
dos dias en semana, se fijan potencias maximas
de 500 caballos en los barcos, la talla minima de
la luz de malla también se regula y se controla en
cada caladero. Se establecen vedas y zonas pro-
hibidas para el arrastre por su especial vulnerabi-
lidad, por la existencia de praderas de posidonia
o corales.

Embarcaciones pequefias que faenan préximas a
la costa practican el arrastre de litoral y capturan
especies tan conocidas como el cabracho, salmo-
netes de fango y roca, langostino, pulpo, raya, se-
pia, calamar o solla.

Embarcaciones algo mds grandes capturan espe-
cies a mayor profundidad como la merluza, rape,
rodaballo, lenguado, cigala, congrio o bacaladilla
y potas y estas mismas especies, a las que habria
que afiadir el bacalao, se capturan al arrastre en-
tre aguas o semipeldgico, mientras nadan por en-
cima del fondo marino.

En el Mediterrdneo y litoral Atlantico, desde Ca-
talufia a Huelva, existe una flota dirigida a dos
especies muy cotizadas en el mercado y que se
pescan a grandes profundidades, entorno a los

El arrastre es
la modalidad
de pesca

mds regulada
de todo el
caladero
nacional
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900 metros: la gamba roja del Mediterraneo y el
langostino. En el Mediterrdneo, la pesca del arras-
tre se efectda al fresco. Los barcos regresan dia-
riamente a puerto, con un horario preestablecido
que no supera las diez horas, realizando lances de
tres o cuatro horas y manteniendo las capturas
en hielo hasta la llegada al puerto, lo cual asegura
una calidad insuperable de sus productos.

Presentes en todos los puertos del litoral espafiol,
es facil distinguir a los arrastreros por el pdrtico
que llevan en la popa del barco y por las “puer-
tas” de arrastre tan caracteristicas de este arte.

Antes de hacerse
ala mar, las redes
son preparadas
en puerto para
evitar cualquier
contratiempo en
la faena.

FOTO: MIGUEL NUNEZ
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ARRASTRE DE FONDO
DEL MAR, A LA MESA

GAMBA

Con el nombre de gamba se conoce a los crusta-
ceos pequefos de 10 patas, marinos, con el abdo-
men desarrollado y el caparazdn flexible.

En Espafia se pueden distinguir tres grandes zo-
nas marisqueras: costas gallegas, donde se cap-
turan grandes mariscos (buey de mar, nécora de
la ria, centollo, bogavante...), costas mediterra-
neas (gambas, langostinos de Vinaroz, gamba
roja de Denia, langostinos del Mar Menor, gam-
ba de Garrucha, langosta catalana..., de aprecia-
dos e intensos sabores) y Atlantico sur (gamba
blanca de Huelva, langostinos de San Lucar de
Barrameda).

En las costas espafiolas existen dos grandes fa-
milias de gambas, en el Sur de la Peninsula la
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gamba blanca y en el Mediterraneo levantino la
gamba roja.

La gamba roja es uno de los principales objetivos
de la flota de arrastre del Mediterraneo, tanto
semi-industrial como artesanal, que se desarrolla
sobre el talud continental a profundidades de en-
tre 400 y 800 metros. Dada la disformidad entre
géneros caracteristica de esta especie, donde las
hembras casi duplican en tamafio a los machos
(con 60-70 milimetros de longitud y un peso de

70-80 gramos por individuo), son éstas el objeti-
vo principal de la flota.

No podemos olvidarnos de otro de los crustaceos
de mayor importancia comercial en el Mediterra-
neo y en el Atlantico, la gamba blanca. Su distri-
bucién geografica abarca desde el Mediterraneo
al océano Atlantico oriental, desde el sur de An-
gola hasta el norte de la Peninsula Ibérica. Es mas
abundante en Andalucia —en el Golfo de Cadiz-,
disminuyendo su presencia segin se sube por el
levante mediterrdneo espafiol hacia Catalufia.

La gamba blanca se captura durante todo el afio
con arrastre de fondo y se comercializa tanto
fresca como congelada. Las pesquerias se con-
centran tanto en el Mediterraneo como en el At-
lantico Oriental: Marruecos, Senegal, Mauritania,
Guinea Bissau, Gabdn y Angola.

El marisco es un alimento muy importante en la
nutricion, ya que es rico en proteinas, vitaminas
y minerales. Y lo mejor de todo es que apenas
tiene aporte caldrico y contiene muy poca grasa,
asi que es ideal para dietas. Este tipo de alimento
es excelente proveedor de minerales tales como
hierro, fésforo, zinc, potasio y yodo, ademds de
tener importantes cantidades de vitaminas Ay B.

GAMBA: VALOR NUTRICIONAL

PROTEINAS GRASAS

(grhoogr) (grhoogr)

ENERGIA
(kcal/100gr)

Sostenibilidad flota a flota
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La flota de arrastre litoral acerca hasta nuestros puertos especies
tan exquisitas como la gamba roja del Mediterrdneo, los langosti-
nos de Sanlucar o las gambas blancas de Huelva entre otras.

Sostenibilidad flota a flota Arrastre de litoral



LENGUADO

El lenguado es uno de los pescados blancos mas
demandados en Espafia tras la merluza, de hecho
su carne blanca y sus filetes libres de espinas le
hacen uno de los pescados favoritos de los mas
pequefos.

Esta catalogado como uno de los pescados pla-
nos de mayor calidad y se puede encontrar en el
mercado durante todo el afio, aunque su mejor
época coincide con los meses mas frios, que es
cuando resulta mas abundante.

El lenguado habita en el Atlantico nororiental, des-
de Noruega hasta Senegal, en el mar del Norte, en
el mar Baltico y también en el Mediterraneo.

Se localiza a profundidades de entre 50 y 200 me-
tros. Pasa su vida adulta en el fondo del océano,
ya que es una especie bastante sedentaria, don-
de se camufla con la arena y el lodo con el fin de
evitar a los depredadores. Alli pasa la mayor par-
te del dia, mostrando sdlo los ojos y los orificios
nasales y por la noche se alimenta de poliquetos,
crustdceos y moluscos.

Se pesca con arrastre de fondo a lo largo de todo
el afio, aunque es en invierno cuando la especie
prolifera mas. En el mercado es facil confundirlo

LENGUADO: VALOR NUTRICIONAL

PROTEINAS

(gr/100gr)

ENERGIA
(kcal/100gr)

GRASAS
(gr/100gr)

con otras especies, como la acedia o el lenguado se-
negalés, que suele darse mejor en los meses de la
primavera, entre abril y junio.

El lenguado es un pescado blanco que contiene
poca grasa —100 gramos de lenguado aportan 1,5
gramos de grasa-. Si se cocina de manera adecua-
da o se combina con salsas ligeras, es muy util en
dietas hipocaldricas y en las de personas con pro-
blemas digestivos. Conviene tener en cuenta que
muchas veces el lenguado se frie o se reboza, dos
modos de cocinarlo que hacen que su valor graso y
caldrico aumente de forma notable.

El lenguado se presta para ser preparado tanto asado
como a la plancha, rebozado e incluso cocinado en el
microondas. Si se consume en forma de filetes finos,
conviene ser muy cuidadoso en su manipulacién, tan-
to antes como durante su cocinado, dado que tiene
una carne muy fragil que tiende a desmigarse.

Para distinguir el
lenguado de otras
especies, basta con
comprobar que
tiene los dos ojos
en el mismo lado
de la cara.

” Sostenibilidad flota a flota
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CIGALA

La cigala, escarmala o maganto, como se la cono-
ce en las distintas Comunidades Auténomas, es
un crustaceo decapodo (diez patas) y de tamafo
medio. Su estructura es alargada (entre 15 y 30
cm.) y 200-600 gramos de peso. Posee un capa-
razén con costillas y espinas, asi como cabeza
alargada, con dos ojos de color oscuro y saltones.
De sus cinco pares de patas, el mas cercano a la
cabeza ha evolucionado hasta convertirse en pin-
zas, finas, largas y de grosor desigual.

Pueden ser machos o hembras, transportando
estas Ultimas los huevos —verdes en principio,

pero rojizos con el tiempo-, en la parte inferior
de su cuerpo. Tras dos afios de vida, alcanzan su
etapa adulta.

Las cigalas habitan los fondos arenosos cubiertos
de algas del Océano Atlantico y Mar Mediterra-
neo, en profundidades que oscilan entre los 40 y
400 metros, con mayor presencia en los lugares
templados. Excavan galerias en la arena fina para
esconderse, en ocasiones con varias entradas y
salidas para escapar de los depredadores. Es un
marisco de habitos nocturnos que se alimenta de
moluscos bivalvos, anélidos y peces muertos, que
tritura utilizando sus dos pinzas.

Se pesca con artes de arrastre de fondo, princi-
palmente en verano y primavera, en el talud con-
tinental durante el dia y mas cerca de la costa du-
rante la salida y la puesta del sol y en las noches
de luna llena.

Posee gran numero de proteinas, menos calorias
que el resto de crustdceos y una minima cantidad
de grasa. Las vitaminas que predominan en su
carne son las del grupo B. Los minerales destaca-
dos son el potasio, fésforo, magnesio y yodo.

Las piezas grandes suelen prepararse a la plan-
cha. Cuando son mas pequefias, se cuecen en
agua con sal y se acompafian de salsas.

CIGALA: VALOR NUTRICIONAL

PROTEINAS GRASAS

(gr/hoogr) (gr/oogr)

ENERGIA
(kcal/100gr)
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CALAMAR, JIBION O CHIPIRON

El calamar, también conocido en las distintas Co-
munidades Auténomas como jibién o chipirén
cuando es mds pequefio, es uno de los cefalépo-
dos mas conocidos y populares de todas nuestras
costas, siendo Espafia uno de los paises de mayor
consumo en el Mundo.

Vive cercadellitoral, en profundidades de 15a 600
metros, prefiriendo las aguas abiertas al ser un
animal de movilidad permanente. Tiene habitos
gregarios y realiza migraciones diarias verticales,
para buscar alimento, y estacionales horizontales,
con fines reproductores. Es un predador activo y

CALAMAR: VALOR NUTRICIONAL

PROTEINAS GRASAS

(grhoogr) (grhoogr)

ENERGIA
(kcal/100gr)

se alimenta de pequefios peces, crustaceos, po-
liquetos y otros cefalépodos. Para ello lanza sus
dos tentdculos mayores a sus presas y luego las
atrapa firmemente con los otros ocho.

Tiene un tamafio medio de entre 15y 25 cmy vive
entre dos y cinco afios. Una caracteristica de esta
especie de cefalépodo es su tinta negra, com-
puesta por sustancias mucosas y melanina, que
el calamar utiliza para confundir a sus depreda-
dores y huir.

Se pesca en toda la costa desde el litoral Medite-
rraneo al Atlantico Oriental y desde las Islas Brita-
nicas hasta el norte de Namibia.

Las capturas serealizan porlanoche que es cuando
los ejemplares se acercan a la superficie en busca
de alimento y alo largo de todo el afio. En el Canta-
brico, durante el verano hasta septiembre, y en el
Mar del Norte, en otofo e invierno. Se captura con
multitud de aparejos artesanales, como poteras o
artes de cerco y fundamentalmente con arrastre
semipeldgico (a media profundidad).

En cuanto a los moluscos cefaldpodos como el
calamar, es habitual cocinarlos en su tinta o enha-
rinados y a la plancha como el popular aperitivo
conocido como “rabas”.
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SALMONETE, MOLL O LOHITAKO

El salmonete, tanto de roca como de fango, habita
en las aguas del mar Mediterraneo y del océano At-
lantico, desde las Islas Britanicas hasta Senegal, las
Islas Canarias y las Azores. Ademas de en el Medi-
terraneo, donde ya lo conocian Griegos y Romanos.
El de fango, como su propio nombre indica, habita
en fondos blandos de arena y fango, mientras que
el salmonete de roca se halla en fondos de rocosos.
Ambos se sitlian a una profundidad de entre 100 y
300 metros, a mayor profundidad se encuentran los
de fango y los de roca algo mas cerca de la superficie
donde coexiste con los juveniles de los salmones de
fango. Su color varia en funcién de la profundidad y
de la época del afo, oscilando entre el marrén y el
rojo. El de roca tiene una linea oscura desde el ojo
hasta la cola y varias lineas amarillas que la atravie-
san, mientras que el salmonete de fango es liso. Lla-
ma la atencién su capacidad de tomar tonalidades

mas fuertes e intensas a medida que se acerca el
momento de su muerte.

Nuestros pescadores nos lo traen tras capturarlo
con artes de arrastre, aunque también con nasas
y trasmallos. Aunque lo encontramos casi todo
el afio, es entre septiembre y diciembre cuando
abundan mds los ejemplares y lo podemos adqui-
rir en el mercado a mejor precio.

El salmonete se incluye dentro de los pescados
semigrasos. Posee casi 4 gramos de grasa por
cada100 gramos de porcién comestible y contiene
fésforo, potasio, magnesio y yodo.

Su contenido proteico no es muy elevado, pero
las proteinas que posee son consideradas de alto
valor biolégico porque contienen todos los ami-
noacidos esenciales.

El salmonete es un pescado que abunda en el mar
Mediterraneo, por lo que las comunidades bafia-
das por él son las que mas aprecian este pescado
y por tanto, las que mas lo incluyen en algunos de
sus platos populares.

La carne de este pescado es firme, blancay de un
excelente sabor. Se consume entero y cocinado,
tanto a la plancha como asado o frito, pero siem-
pre tras eliminar sus agallas y sus escamas.

SALMONETE: VALOR NUTRICIONAL

PROTEINAS GRASAS

(gr/oogr) (gr/oogr)

ENERGIA
(kcal/100gr)
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INGREDIENTES :

¢ Lomos de lenguado
Para la vinagreta:

e 1 pimiento amarillo
pelado. Corte en bru-
noise

* 1 pimiento rojo pe-
lado y cortado en bru-
noise

e 3 chalotas cortadas
en brunoise

e 1diente de gjo

e 1 tomate rama pela-
do y despepitado

e 3dl de aceite de oliva
virgen Arbequina

ARRASTRE DE FONDO
NUESTRA COCINA

LENGUADO CON VINAGRETA CALIENTE DE
PIMIENTOS, TUBERCULOS Y SALICORNIA

PREPARACION:

Para el lenguado: Perfilar los bordes del lomo y cor-
tar en tres trozos iguales. Poner sal y marcar en la
sartén, primero por el lado de la carne para sellar y
que no pierda jugo y después por el lado de la piel.
Terminar en salamandra.

Para la vinagreta de pimientos: Poner en un cazo 1
dl del aceite y rehogar el diente de ajo para aroma-
tizar, retirar el diente de ajo e incorporar la chalota,
rehogando durante 20 segundos. A continuacién, in-
corporar los dos pimientos y mantener 30 segundos
al fuego bajo. Retirar e incorporar el aceite restante
y el vinagre para parar la coccién y que quede aliente
y con colores vivos.
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e Medio dl de vinagre
de Jerez

Para los tubérculos:

e 1 Patata parmentier
200 gr de apio-bola

¢ 1dl de nata liquida

* 30 gr de mantequilla
Otros ingredientes:

e Puntas de Salicornia
escaldada

e Ito togarasi (hilos de
pimiento seco)

INGREDIENTES :

e 1/2 kg. garbanzos
cocidos

* 1/2 kg. calamares
frescos

* 100 gr. hojas de
espinacas

e 4 dientes de ajo
picados

¢ 1litro de fumet de
pescado

e 1tomate muy maduro
® 50 cc de aceite de
oliva virgen extra

e 1 patata pequena
picada muy fina

¢ 1cebolla picada muy
fina

e 2 pimientos verdes
picados muy finos

* 2 tomates secos cor-
tados en tiritas finas

e 1/2 cucharada de
pimentén dulce

e 1/4 cucharada de
pimentén picante

¢ 8 hojas de albahaca
e Saly pimienta

Cuadrar los gajos de tomate pelado y despepitados,
y cortar en dados.

Para los tuberculos: Con un sacabocados, hacer bo-
las de patata y hervir en agua y sal.

Hervir el apio-bola en dados, escurrir y llevar al fuego
con la nata y mantequilla. Pasar por la Thermomix y
poner a punto de sal. Ha de quedar un puré fino.

Presentacion: Se disponen en tres puntos del puré
de apio-bola y sobre estos, los trozos de lenguado.
Salsear con la vinagreta de pimientos y los dados de
tomate, poner las bolas de patata y terminar con las
puntas de salicornia y el ito togarasi.

GARBANZOS CON CHIPIRONES
PREPARACION:

Sofreimos en el aceite de oliva el pimiento, la cebolla,
el ajo y la patata.

Cuando estén muy licuados afiadimos el tomate, cor-
tado en daditos y el tomate seco, y dejamos que se
hagan juntos.

Una vez cocinados, incorporamos los calamares -lim-
pios y troceados- y los salteamos con el sofrito.

Ya salteados, afiadimos el pimentdn y a continuacion
la albahaca, los garbanzos y las hojas de espinacas.
Después incorporamos el fumet y dejamos hervir du-
rante 12 minutos.

Corregimos de sal y pimienta y presentamos en la
mesa en una sopera, desde donde serviremos cada
uno de los platos.

Sostenibilidad flota a flota
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CALDERETA DE PESCADOS Y MARISCOS
PREPARACION:

Cortamos el pescado en trozos no demasiado peque-
flos y sazonamos al gusto.

Para el caldo: Pelamos los langostinos, las cigalas y
el bogavante, reservando las colas. En una sartén po-
chamos la cebolla (cortada en brunoise), afadimos
los tomates, las zanahorias, dos hojas de laurel y los
pimientos choriceros. En una cacerola incorporamos
las cdscaras del marisco, la cabeza de ajo enteray le
afadimos un chorrito de cofac, fino u oloroso vy el
caldo de pescado. Dejamos cocer durante 20 minu-
tos a fuego mediano, para que se reduzca el caldo y
se integren los sabores. Una vez retirado del fuego,
lo colamos y pasamos por el chino. Reservar.

En una cazuela de barro, colocamos en capas los ma-

riscos y los pescados, dejando de base los primeros
para que no se pegue el pescado. Cubrimos con el
caldo reservado y dejamos cocer a fuego lento du-
rante 15 minutos.

Presentaremos a la mesa en la misma cazuela de ba-
rro, sirviendo a cada comensal los trozos de pescado
y de marisco correspondientes.

INGREDIENTES :

e Dos rodajas de rape
e Dos filetes de cabra

e Langostinos

e Cigalas

¢ Almejas

e 1bogavante

e Confac, fino u oloroso
e Caldo de pescado

e 2 tomates maduros

e Pimiento choricero

e 1cabeza de ajo

e 2 zanahorias

e 1cebolla

e dos hojas de laurel

e Aceite de oliva virgen
e Sal
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