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Py SEGURIDAD E HIGIENE EN EL TRABAJO

MUTUABALEAR

ALIMENTACION SALUDABLE
EN EL TRABAJO I

Comer de taper frio

ENSALADA DE NARANJA Y BACALAO

DESALADO (REMOJON),
por Koldo Royo

Tres dias antes lavamos

y dejamos en agua fria

las migas de bacalao en

la nevera para desalarlo.
Cambiamos el agua cada dia.

Al tercer dia,
sacamos las migas
ya hidratadas y las

lavamos bajo el grifo
de agua fria.

Cocemos las patatas
en una olla con agua.
Anadimos un huevo
quince minutos antes de

‘ terminar la coccion.

Sacamos del fuego las
patatas y las dejamos enfriar.
Retiramos también el huevo
y lo envolvemos en papel de
cocina hasta que esté frio. Lo
guardamos en la nevera para
el dia siguiente. Una vez frias
las patatas las pelamos y las

troceamos en rodajas.

Cortamos la cebolla en juliana muy
fina, asi como la naranja en gajos,

retirando la parte blanca para que .
: L Introducimos las
no amargue. Picamos medio diente o :
: g rodajas de patata en
de ajo pelado vy el perejil fresco. ; )

B el taper, junto a las
migas de bacalao,
la cebolla en juliana,
los gajos de naranja
y unas aceitunas
negras sin hueso.

Anadimos el perejil y el ajo, una
cucharadita de pimenton, unas
gotitas de vinagre y aceite de
oliva virgen extra. Lo mezclamos
todo y guardamos el taper en
la nevera hasta el dia siguiente.
El mismo dia que lo vayamos a
comer troceamos el huevo para
que la yema no se esparza. Y
listo para comer.

ﬂ z : PROPIEDADES NUTRITIVAS DE LOS INGREDIENTES

° 50@ che bacalaoe 1alads Q Narar_lja: Lg ngranja destaca por sulgporte de fibra, calcio,
. 7 cocid ( potasio y vitaminas C, B1 y B9. También es fuente de folatos,
patala 4 W/@‘{@ ' W que contribuyen a la formacion normal de las células sanguineas.
* [ huevo dure pe/acfa
o 7 Cebolla Bacalao: El bacalao es un pescado bajo en calorias y de muy
o 7 ' 7 facil digestion. Es uno de los mas magros, debido a que acumula
e 4 m la grasa en el higad.o y no en IoslmUscqus. Apprta acidos grasos
B omega 3 en cantidades considerables, asi como proteinas,
* /cucharada WW fosforo y vitaminas B12.
* 112 diente de ajo pelads
* 7 cucharadils WW dutlce Huevq duro: _EI huevo dur,o es fuente de vitamings.y acido fé_lico.
. 7 Ademas, es rico en proteinas de alto valor bioldgico y contiene
wagre hierro, fésforo, magnesio y potasio. Tiene un efecto saciante y
* [/ cucharada aceite de oliva AOVE reduce el apetito.
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Si te ha gustado esta receta, puedes encontrar Los episodios estan disponibles en Onda Salu-
muchas mas en este mismo episodio:* dable, el podcast de prevencion de Mutua Balear.
Ademas, también los podras encontrar en el
nuevo apartado de nuestraweb sobre alimen-
tacion saludable para personas trabajadoras:

» Trucha teriyaki con ensalada de pasta y verduras
+ Enchiladas de pollo

* Rolls de marisco https://www.mutuabalear.es/es/alimenta- A lE
+ Brochetas de koftas con cuscus integral cion-saludable jRecetas enfocadas al puesto )
- Bowl de lentejas al estilo mediterraneo de trabajo! Elﬁ?;.;%ihm

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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