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Receta rica en vitamina D

VERSION EXPRES DE LA COCA DE
VERDURAS, por Koldo Royo

Empezamos marinando unos lomos de
arenque. Para lograrlo, los cubrimos
con leche de vaca o avena. A continua-
cién, calentamos el horno a 180 °C.

Ponemos en la base de un bol unas cu-

charadas de aceite y un poco de pimen-

ton y lo mezclamos. Ahadimos la juliana
de col, la cebolleta, el tomate seco, el
perejil y el ajo, y volvemos a mezclar.

Sacamos los lomos de arenque de la
leche, los secamos con un parno y cor-
tamos la carne en trozos no muy pe-
quenos. Los anadimos al bol y lo mez-
clamos todo para obtener el relleno.

Ponemos el relleno en una sartén
a fuego fuerte y lo salteamos, por
tandas, muy rapido, para que saque
el minimo de agua posible.

Cogemos una hoja entera de filo, la pintamos
con un pincel de cocina empapado en aceite y
la plegamos sobre si misma, a lo largo, como si

fuera un libro. Volvemos a pintarla con un poco de
aceite y en la base del rectangulo ponemos una
cucharada del relleno. Acto seguido, plegamos un
poco los laterales hacia dentro, como si fuese un
rollito de primavera, y empezamos a enrollar des-
de la base con relleno hacia arriba.

" Preparamos el resto de
rollitos y los vamos ponien-
do en una fuente de horno
engrasada. Cuando estén

todos, los pintamos por
encima con un poco mas de
aceite y los metemos en el
horno. Esperamos a que es-
tén dorados y los sacamos.

PROPIEDADES NUTRITIVAS DE LOS INGREDIENTES
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Arenque: Este pescado azul es una excelente fuente de acidos grasos
omega-3, esenciales para la salud cardiovascular y cerebral. Rico en pro-
teinas de alta calidad, el arenque también aporta vitaminas del grupo B,
como la B12, fundamental para la energia y la funcion nerviosa. Ademas,
es una gran fuente de vitamina D, crucial para la salud 6sea y el sistema
inmune, y de minerales como el selenio y el yodo, que favorecen el buen
funcionamiento de la tiroides.
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Col: Contiene un 92% de agua, es rica en fibra y tiene un bajo contenido

lo verde
* [onejil resco, picads
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en calorias e hidratos de carbono. Aporta vitaminas A, C, E y del grupo
B, ademas de minerales como el potasio y el calcio. Su alto contenido en
compuestos antioxidantes y acido félico la convierte en un alimento ideal
para reforzar el sistema inmunolégico y mejorar la digestion.
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Tomate seco: Al deshidratarse, el tomate concentra sus nutrientes, con-
virtiéndose en una gran fuente de licopeno, un potente antioxidante que
protege el corazdn y combate el envejecimiento celular. Es rico en vitami-

, na C, que refuerza el sistema inmune, y en minerales como el potasio y el
*  Tunale seco picads o v o ¢
magnesio, fundamentales para la funcion muscular y nerviosa. También
*  Dimenton aporta fibra y pequenas cantidades de hierro, favoreciendo la salud di-
gestiva y la produccion de energia.
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Site hagustado estareceta, puedes encontrar  Los episodios estan disponibles en Onda Saludable, el
muchas mas en este mismo episodio: podcast de prevencion de Mutua Balear.
« Causa limefa Ademas, también los podras encontrar en el nuevo
. Tosta de sardinas apartado de nuestra web sobre alimentacion saluda-
ble para personas trabajadoras:
+ Cheesecake frio de queso y trucha . .
ahumada g y https:/www.mutuabalear.es/es/alimentacion-saludable
. Islas flotantes iRecetas enfocadas al puesto de trabajo! El pédcast de
Descubre estas y mas recetas ricas y
sanas para comer de taper durante tu
jornada en la serie ‘Alimentacion Saludable
en el trabajo".
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