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ALIMENTACION SALUDABLE
EN EL TRABAJO |

Comer de taper caliente

GUISO MARINERO,
por Koldo Royo

Pelamos y cortamos las
patatas. A continuacion,
las ponemos en un bol con
agua fria.

Mezclamos en un cuenco
pequeno perejil fresco
picado, un poco de ajo

también picado y aceite
de oliva. Reservamos.

Ponemos a calentar una
cazuela con poco aceite
y rehogamos la cebolla,
los puerros y el pimiento
verde, bien picadito.

Cuando las verduras
estén tiernas, anadimos
los aros de calamar, el

laurel y el pimenton.

Anadimos el vino blanco
seco y dejamos que
reduzca hasta la mitad,
con la tapa destapada.

Incorporamos las
patatas troceadas y
el caldo de pescado.

Sazonamos y agregamos la
mezcla de aceite con ajo y
perejil. A continuacion, tapamos
la cazuela y dejamos que
cueza a fuego suave hasta
que las patatas estén tiernas.
Posteriormente, anadimos las
habitas congeladas y les damos
un calentén final.

Apagamos el fuego y
vertemos el guiso en
el thper. Seguidamente
lo introducimos en la
nevera. Seguidamente,
lo introducimos en la

nevera.
ﬂ PROPIEDADES NUTRITIVAS DE LOS INGREDIENTES
9 Patatas: Las patatas tienen un alto nivel de carbohidratos
° 400@0@[@%@, W&W que aportan energig de forma mé,s dgradera y sostenid,a.
o 3 ' Ayudan a estar saciado durante mas tiempo, ya que estan
Wm -/ compuestas por alrededor de un 80% de agua. Entre sus
* 7 cebolla valores nutricionales, destacan: el calcio, el fésforo, el
° magnesio y mucho potasio. Ademas de vitaminas B, C y
prered 4cido folico.
e 2 Wwf%
* Pdientes de ajo Calamares: Los calamares son un alimento bajo en calorias
e 50 7 do habitas Lernal y grasas. Ademas, es especialmente rico en proteinas. Ayuda
a mantener buenos niveles de energia y evita la debilidad o
* 400 ml de caldo de WWCZ@ el decaimiento.
* 465 W de WW
o Qovito do sliva AOVS Habas tiernas: Una de las ventajas de las habas tiernas es la
gran cantidad de fibra que aportan, ademas de tener un bajo
* / vate de vine Manco sece é% contenido en grasas. Asimismo, son ricas en hierro y una
o 7 W de lawel Lue_nte de proteinas y éCid|9 folico. Tienen un indice glucémico
5 g do Wﬂ Dok ajo y son aptas para celiacos, veganos y vegetarianos.
e N

Si te ha gustado esta receta, puedes encontrar Los episodios estan disponibles en Onda Salu-

muchas mas en este mismo episodio: dable, el pédcast de prevencién de Mutua Balear.
- Albéndigas de pavo con tallarines Ademas, también los podras encontrar en el
- Merluza en salsa verde nuevo apartado de nuestra web sobre alimen-
- Ensalada templada de garbanzos tacion saludable para personas trabajadoras:
- Salmén guisado en curry con arroz https:/www.mutuabalear.es/es/alimenta- A I_E
- Fideua de conejo zio?-s:h.;d'able iRecetas enfocadas al puesto El pédcast de
. . e trabajo!
Descubre estas y mas recetas ricas y sanas para l MUTUABALEAR

comer de taper durante tu jornada en la serie
‘Alimentacion Saludable en el trabajo'.
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