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salud infantit

Ayuntamiento de
Villanueva de la Cafada

Para 4 personas (2,50 € por persona)
Ingredientes:

gusta comerlo?

en un mdr‘ de SGIUdl ; El pescado es delicioso

e E [ I m ér\ e-,-e iSabes cocinar pescado?
’ g : iA tus hijos e hijas les
y excelente para la sdlud

Preparacion 15 minutos apro»

£ Elegir los mejillones y limpiarlos.

#) Echar los mejillones a la olla, anadir el agua junto
con los chalotes, el ajoy el limoén

&) Cocer durante 5 min cuando empiece a hervir.

L) Escurrirlos, reducir a la mitad del caldo y filtrar.
& Condimentar con perejil picado.

Para 3 PEersonas (1.75 € por persona)
Ingredientes:

Preparacion 10 min apro
£) Extender la pasta para pizza y verter el tomate.
@ Escurrir los champifiones y disponerlos sobre la pizza,
&) Pelar y cortar la ceballa en trocitos y distribuirla sobre la pizza.
£} Anadir las sardinas desmigadas v, finalmente, el queso.
3 Condimentar con sal, pimienta y hierbas provenzales - :
) Horneara 180 °C durante 20 minutos. 36 4 veces ¥
d la semana..
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.os pescados y los mariscos
nos aportan un mar de ventgjas:

- proteinas de excelente calidad Y
- grasas saludables {omega-3)

- vitaminas {vitamina A, D, Ey B12)
+ minerales (yoda v hierra)

90 Ocasiones especidles, ocasiones idedles

para descubrir el mundo de los mariscos

Son muy ricos en agua y contienen minerales como calcio, fosforo y hierro. Se clasifican en:

* Moluscos:

de cuerpo blando v eubiertos
tono)con 162 conchas
talrmejas, mejillones, pulpos,
calarnares )

- Crustaceos:

estn cublertos porun
caparazon (langostinos,
cigalas, langostas,
gambas. )

sPescado azul o blanco?

La principal diferencia es su contenido en grasas. El azul es més
graso, tiene mas acidos grasos omega-3, gue ayudan a mantener la
salud del corazdn y son imprescindibles para el desarrollo del cerebro.

jAltérnalos! Tanto el pescado azul coma el blanco han de estar presentes en la dieta de todos

{Como diferenciarlos? Fiate ensu cola los azules la tienan en forma de flecha, mientras
queenlosblancos, el borde de la cold es recto

Pescado blanco:

bacalao, lenguado,
merluza, pescadilla,
- rape..

Pescado azul:

anchoa, atdn,
r sardina, salmon,
caballa.

Fresco, congelado, en conserva, prececinado...
Elpes;ldo.,oomomgg?d

iPesca las ofertas!
Hay un océano de sabores a precios muy asequibles Y recuerda que
puedes congelar el pescado que compras para mas adelante.

iEl pescado congelado...

Facil y rapido: pon una porcién de merluza congelada con una pizca de
hierbas arométicas (perejil, eneldo, cebollino, etc ) en una fuente tapada con
papel film perforado. Ponla 2 minutos en el microondas. jylisto!

...y el pescado en latal
Caballa, sardinas o atiin en conserva Pescado siempre a punto que se
saborea normalmente frio, solo o en ensalada.

Pequefios grandes Clifs

Haz que tus hijos y tus hijas cocinen contigo el pescado: esfacil, se
sentirdn orgullosos y se lo comeran con mas ganas.

il leE Nl 8 Sicompras el pescado limpio, solo tendras que ponerlo en b’r__
una fuente con rodajas de tomate, limén, ceballa, hierbas.. jy al horno!

VRN ST Envuelve el pescado en papel de aluminio junto con rodajas de
limon, de tormate, aceite de oliva, sal, pimienta, hierbas_.. Y hornéalo todo 10 min.

CHETE L E Coloca un filete de pescado en una sartén con un poco de aceite Afiade zumo de limén
antes de serviry. iMmmm!

LT RH Hierve el pescado fresco o congelado junto con un tomate y una cebolla durante 8 min
Puedes servirlo con limoén o una salsa ligera

iler i o] jNo demasiadol Aunque esel preferido de los nifios y las hifias, es mejor comerlo
con rmoderacion.

4% Bmar telo agradece

Los productos del mar deben cumplir las mismas reglas de
respeto porel planeta que la carne. Una etigueta ecologica
distingue los productos de pesca o produccion sostenibles.
Siempre que puedas, jeligelos!

Rincon de papés y mamés

Alberto, papé de Paula g Marce (5 g 10 ofics)
4 aprender moviéndose en el agua

SANERSEEIER con Paula corrernos dentro del agua ynos pasamos una pelota
Marco |uega con susamigos a la caza del tesaro, buscando objetos en el fondo

ENEREEN les explico la gran variedad de pescados y mariscos del mar
Despuésvamos a la pescaderia vasidescubren el recorrido hasta su plato.

PN
-

Sofia, mama de Lola (6 afios)

y el pescado “escondide’ Lina, mama de Victor (8 afios)

ylos “No me gustd’,
con filtes de *Tiene espinas” @ "Huele mal”
pescado escalfados entre dos
capasde puréde patatas
[EERNERES substituyo la carne
poratin desmigado con salsa de
tomate v obtengo una boloffess
del mar |4 Lola le encantal

El pescado en filete apenas tiene
espinas, aslgue escojo merluza o
lenguado, de sabor suave ademas
Evito el olor del pescado mientras o
cocino hirviendo agua con corteza de
naranja o liman, una pocién magica
gueabsorbe cualguier olor




