Salmén Marinado a los Cttricos

Los pescados son ricos en w-3 (EPA y DHA), sobre todo los pescados azules como el salmdn ,
numerosos estudios avalan los beneficios de su consumo habitual: Reducen el riesgo de muerte por

enfermedad coronaria ya que contribuyen al funcionamiento normal del corazén., mejoran el
desarrollo neurolégico en los lactantes y nifios pequefios cuando el pescado es consumido por la madre
antes y durante el embarazo y ademds, el dcido docosahexanoico (DHA) contribuye a mantener el
funcionamiento normal del cerebro y al mantenimiento de la conservacion de la vision en condiciones
normales.

/ELABORACK’)N:
1. Mezclar la ralladura de limdn, naranja y eneldo con una cucharadita de aceite.
Frotar sobre la carne del pescado y dejar marinar como min 30 minutos en la nevera (puede ser

toda la noche)
3. Asar alaplancha (unos 2-3 minutos por lado, seguin grosor) y servir con esparragos verdes hervidos
y falso arroz (coliflor rallada hecha en el horno)
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