COM CUINAR EL PEIXAMB ESCAMES

El contingut caloric dels peixos és relativament
baix, sent una font de:

» Proteines d’elevat valor biologic, d’entre un
15-20% del total (contenen tots el aminoacids
essencials).

> Vitamines:

ANTIOXIDANTS -> Factor
AiE protector davant de certes
malalties

D Afavoreix I’'absorcio del calci

B1, B2,B3,B12  Vitamines hidrosolubles
relacionades amb el metabolisme

» Minerals a tenir en compte:

e Calci: amb la ingesta de peixos que
tenen espina i aquesta es menja.

* lode: Principalment el peix mari.

> Acids grassos essencials:
e Omega 3 (EPA i DHA).
e Omega 6 (Acid linoleic).

Condis f



COM CUINAR EL PEIX AMB ESCAMES

RECEPTES:

e Aperitiu d’alberginia, codony i formatge blau.

* Llobarro al forn amb toc de tomaquet amb guarnicié
d’arros saltat amb moniato.

* Canel6 de codony i festucs.

Classificacio dels peixos: {7

5 Peix blanc - ba!x cont!ngut canrlc' > Peix blau
- baix contingut de greix . Gras:
Tipus de peix blanc: tonyina, bonitol, salmo...
* Semigras:
besuc, llobarro, orada, moll...

* Magre
llug, bacalla, llenguado...

Condis/ f > N



	Número de diapositiva 1
	Número de diapositiva 2

