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Técnicas de coccién de pescados y mariscos

Algunas de sus propiedades que puedes encontrar en pescados y mariscos son
vitaminas y minerales, como el zinc y las vitaminas B6, B12 y D, ademas del

selenio.

Es importante qué al cocinar tus pescados y mariscos, evites técnicas de coccion
que implique mucha grasa de por medio, como el empanizado. Mejor opta por

las siguientes 5 técnicas saludables que a continuacion se presenta:

Cocer: un método muy recomendable, sobre todo, para mariscos como el
centollo, los mejillones, los langostinos. Llevamos a ebulliciébn una cazuela con
agua y sal y afadimos nuestro ingrediente. Depende del tipo de marisco, lo

dejaremos mas o menos tiempo.

Al vapor: si no tenemos una cazuela preparada para la cocciéon al vapor,
podemos utilizar un colador que nos encaje dentro de una olla. Colocamos agua
en la base de la cazuela, el pescado en la rejilla superior y tapamos. Podemos

cocinar asi pescados enteros pequefios.

Guisar: una técnica que va fenomenal para pescados. Primero, debemos freir el
pescado en una sartén, solo vuelta y vuelta. Y, luego, lo pasaremos a una
cazuela donde se ira guisando con la salsa y el resto de ingredientes segun la

receta.

Al horno: un sistema perfecto para pescados enteros como pueden ser la
dorada o la lubina. La idea es que el pescado se vaya haciendo en su jugo,
rociandolo ademas con algun liquido como vino blanco, limén, cerveza... En el

buscador de la web, en la parte superior, podéis buscar muchas ideas.

A la parrilla: un sabor realmente singular. Podemos hacerla sobre brasas de
carbon colocando el pescado alifiado sobre la rejilla. Ideal para pescados como

el bonito o el salmén.

En definitiva, diferentes métodos de cocciébn que nos ayudaran también a
disfrutar del auténtico sabor del producto y a llevar una alimentacién equilibrada

y mediterranea.



