Aprendo na casa...

O seu consumo
proporciona acidos graxos
como o Omega-3, que se
atopan na graxa natural dos
peixes e axudan a previr
enfermidades
cardiovasculares e a
reforzar as defensas do
sistema inmunoloéxico.
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O peixe achega calcio cando se consomen as
espifnas, como é o caso da anchoa ou o bocarte,
axudando ao fortalecemento dos nosos 6sos.

O mar na tixola

Seguro que todos temos nas nosas casas algunha lata de conservas de peixe. Con ela faremos
unha receita deliciosa, sinxela e rdpida, como unha tosta de atdn e queixo.

Necesitamos:

- Unha lata de atun en aceite

- Catro rebandas de pan

- Un tomate natural

- Mozarella ou calquera outro queixo relado
- Sal

- Ourego

Se non tes microondas, pon a pregratinar o teu forno.

Primeiro lavamos os tomates, peldmolos e cortdmolos en taquifos. Engadimos ourego e un
pouquino de sal para que vaia collendo sabor e reservamos para mais adiante.

Cortamos catro rebandas de pan non moi grosas pero que sexan consistentes, xa que seran a
base para o resto de ingredientes.

Pofnemos o tomate en anacos enriba das rebandas de pan e deixamos que se empape co mollo
do tomate. Escorremos mentres tanto o aceite do atun e cun garfo desfacemos o atun en
anacos mais pequenos.

Unha vez escorrido, engadimos o atun por riba do tomate e espolvoreamos o queixo.
Por dltimo, metemos as tostas no forno ou no microondas e, cando vexamos fundido o queixo,
xa podemos retiralas. Listas para comer!
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Produtos
da pesca
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Tras la pista del pescado




Principais
produtos
da pesca

. Mediante as actividades pesqueiras
obtemos diferentes produtos como
pescado ou marisco que se venden
directamente como produtos frescos
ou transformados.

Onde se obtenen
os produtos da
pesca

Beneficios
nutricionais

O peixe contén un alto
valor nutricional, xa que
proporciona gran
cantidade de proteinas,
vitaminas e minerais ao
Nnoso organismo, por iso
é importante na nosa
alimentacion.

Nutrientes como o zinc, o
fosforo ou as vitaminas A
e B12 intervefien na nosa
capacidade de
concentracién, na nosa
memoria ou incluso na
nosa aprendizaxe.

Estes produtos poden obterse da pesca extractiva, da
acuicultura ou do marisqueo.

A frota pesqueira faena nunhas zonas chamadas
caladoiros. Os caladoiros son zonas marifias de gran
riqueza en canto a abundancia de peixe.

Esta achega de
nutrientes é importante
para o normal
desenvolvemento do
noso cerebro.




