Pescado a la plancha con verdura al vapor y arroz blanco…

Ingredientes
1 filete de pescado
1 Papas
1 brócoli
1 coliflor
1 zanahorias
1 taza de arroz
Preparación 
Sazona el filete de pescado con pimienta y sal.
Coloca el filete en la plancha para freírlo.
Cortar las verduras en rodajas y cocinar al vapor.
En una cazuela, calentamos agua cuando comience a hervir, añadimos el arroz, salamos al gusto y dejamos cocinar a fuego bajo el tiempo requerido.
Cuando este listo escurrimos con un colador, reservamos y dejamos reposar tapado, para que termine por absorber la humedad que conserve de la cocción. De esta manera quedará en su punto.
Esta preparación puede usarse como guarnición para acompañar el pescado con la verduras..




Las verduras Aportan nutrientes que regulan el buen funcionmiento del cuerpo tales como vitaminas, minerales, agua y fibra.
La coliflor tiene un sabor agradable, deliciosamente fresco y muy crujiente. Uno de sus mejores aspectos nutritivos es el alto valor diario de vitamina C que ofrece en una sola porción – un impresionante 77%. La coliflor también es una buena fuente de vitamina K, proteína, tiamina, riboflavina, niacina, magnesio y fósforo, y es una muy buena fuente de fibra, vitamina B6, ácido fólico, ácido pantoténico, 303 miligramos de potasio, y manganeso.
[bookmark: _GoBack]El Brócoli en 100 gramos encontramos 3,6 gramos de proteínas y 2,6 gramos de hidratos, mientras que también podemos obtener con su consumo vitamina C, fibra y ácido fólico.
La papa es un alimento versátil y tiene un gran contenido de carbohidratos, es popular en todo el mundo y se prepara y sirve en una gran variedad de formas. 
Recién cosechada, contiene un 80 por ciento de agua y un 20 por ciento de materia seca. Entre el 60 por ciento y el 80 por ciento de esta materia seca es almidón. Respecto a su peso en seco, el contenido de proteína de la papa es análogo al de los cereales, y es muy alto en comparación con otras raíces y tubérculos 
La zanahoria, es una hortaliza saludable, con un sabor delicioso y nos aporta grandes cualidades a la salud. Es también muy económica y prácticamente la encontramos disponible todo el año. Entre las propiedades que contiene, es bueno el porcentaje de agua que contiene la zanahoria es de 87 por ciento.
Los hidratos de carbono o carbohidratos proporcionan al organismo la energía que requiere para todas sus funciones, tales como mantención, renovación de tejidos, crecimiento y actividad física. Se encuentran principalmente en los alimentos de origen vegetal, en forma de azúcares, almidón y fibra.
El arroz proporciona unas 387 kcal por 100 g en crudo, ya que se trata de un alimento con poca humedad. Principalmente, está compuesto de hidratos de carbono (más del 80 %), proteínas (unos 7 g) y poca grasa. En la versión integral, el contenido de fibra llega hasta los 3 g, aumentando ligeramente su contenido en vitaminas y minerales con respecto a la versión refinada.
Las proteínas están compuestas por aminoácidos que son denominados “bloques estructurales de la vida”. Proveen al organismo de energía y aminoácidos para sus funciones básicas, ellas no podrían llevarse a cabo las funciones elementales que permiten la vida.
Los pescados poseen propiedades nutricionales que los convierten en alimentos fundamentales dentro de lo que se considera una alimentación equilibrada y cardiosaludable. No sólo disponen de proteínas de excelente calidad, sino que además presentan un perfil de lípidos más saludable que el de otros alimentos también ricos en proteínas, como las carnes
