Pescados a2

y mariscos
argentinos

#el19comepescado

¢{Cuanto?

Al menos 2 veces por semana,
segan las Guias Alimentarias para
la Poblacion Argentina (GAPA).

{Como?

Al horno, a la parrilla, a la plancha,
frito, al vapor, a la cacerola, y cru-
dos y curados (en sashimis y nigui-
ris). En todo tipo de preparaciones
empanados, guisos, ensaladas; es
muy versatil y de rapida coccion.

¢{Cuando?

En cualquier momento, almuerzo,
picadas, cena; los pescados se
digieren rapidamente.

También rico en proteinas, mine-
rales y vitaminas

Ministerio

de Economia

Reptblica Argentina

Incorpora a tu dieta
grasas saludables

Los pescados y mariscos
poseen acidos grasos
omega 3, los cuales
tienen funciones
cardioprotectoras y
neuroprotectoras.

Los llamados pescados
azules (grasos) son los

que tienen mas omega 3.
Podés identificarlos porque
tienen las colas en forma
de ‘V'. Algunos ejemplos
son la caballa, el bonito,

las anchoas y los atunes.
Los encontraras frescos,
congelados y en conserva.

Los mariscos poseen alto
contenido de omega 3

a pesar de ser bajos en
grasas. Algunos de ellos son
los langostinos, calamares,
mejillones y almejas.
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¢Cuales son los origenes
del pescado
que consumimos?

&

Provienen de la pesca o de la
acuicultura.

La pesca puede ser maritima o
continental. La captura mari-
tima se realiza de manera
industrial con buques de gran
porte, o de manera artesanal
con embarcaciones pequenas,
redes costeras, recolecciéon o
buceo. La pesca continental se
realiza en rios, arroyos, lagos
y lagunas, principalmente de
manera artesanal.

La acuicultura es la cria o cul-
tivo de animales acuaticos, se
realiza en estanques artifi-
ciales o en jaulas en el medio
natural o embalses. Pueden ser
especies tanto de agua dulce
como de agua de mar.

:Como elegirlo?

> Debe tener olor suave.
no acido o amoniacal.

> Ojos brillantes y salientes.
no opacos ni hundidos.

> Branquias rojo intenso
brillante.
no oscuras y opacas.

> La carne debe ser firme
y elastica, brillante.
no blanda y desgranada.

{E119 es
el dia de
comer
pescado!

> Asi como los 29 elegimos
noquis, el 19 se come
pescado. Se debe a que
en el significado de los
suenos, el 19 corresponde
al pescado.

ESCANEA
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