S PARA PREVENIR
DRAS EN EL RINON

A DE SIDRA Y GUISANTES

INGREDIENTES (4 raciones)

* 4 Lomos frescos de bacalao
 120ml Sidra

+ 80g Cebolleta

* 8 Cucharadas soperas de AOVE
* 8 Esparragos Blancos

» 80g Guisantes congelados

* 80g Arroz

+ 8 Pimientos del piquillo

PREPARACION

Precalentar el horno durante 10 minutos. Introducir
el lomo de bacalao con un poquito de aceite a 180°C
durante 20 minutos (vigilar la coccion por si necesita-
ra mas tiempo segun cada horno).

Cortar la cebolla finamente. En una cazuela se po-
cha la cebolla con un chorrito de aceite, después se
anade la sidra y los guisantes y dejamos reducir du-
rante 5 minutos. Triturar esta salsa con una batidora
y colar. En una plancha, cocinar los esparragos y los
pimientos.

Sacar del horno el bacalao, salsear y acompanar con
las verduras a la plancha.

EN COLACORACION CON
m Acer  dfDeiters

Tu salud empieza en ti

Proteinas (g) 27,15
Lipidos @ | 21:9_|
Hidratos de Carbono (g) m

oo | ez
" Sodiowme) | 12005
ragnesio ey | 5295

*Destaca su contenido en Vit C y Acido fdlico

LOS CONSEJOS DEL DOCTOR

El citrato es un inhibidor de la cristalizacion del oxalato y fostato calcico. El citrato se encuentra prin-
cipalmente en frutas y zumos citricos, y su excrecion urinaria se ve aumentada al mantener una dieta
adecuada en potasio (que ademds reduce la excrecion urinaria de calcio). Por lo tanto, se recomienda
mantener una adecuada ingesta de frutas y verduras, como mecanismo protector de litiasis.
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