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Hoy te traemos dos recetas con las que aprovechar todos los beneficios de dos
alimentos de temporada: la dorada y el pimiento. jPresta atencién!

- El mercado nos ofrece una gran variedad de pescados. Entre ellos, se encuentra la
dorada. Si quieres prepararla de una nueva manera, no te pierdas esta receta:
dorada al vapor con semillas de hinojo. Por si no las conoces, las semillas de
hinojo aportan un dulce sabor a distintos tipos de platos, y ademas son
antioxidantes. La dorada, cocinada al vapor, mantiene sus nutrientes y aporta muy
pocas grasas. Una original receta sin gluten ni lactosa y con unas 500 calorias.

- ¢Has probado de anadir hortalizas a la pasta? Te sugerimos que cocines unas
plumas con tres pimientos y beicon. Aunque se trate de una receta un poco
calérica, puedes hacerla mas ligera si sustituyes el beicon por jamén y reduces la
cantidad de queso. Es una comida riquisima que seguro encantara a toda la familia,
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asi que ya sabes... jAfade los pimientos a la lista de la compra!

Tanto la dorada como los pimientos son dos de los alimentos imprescindibles en tu
cocina este septiembre. Vitaminas, minerales, fibra, antioxidantes y muy pocas
calorias es lo que te aportaran. jNo los desperdicies!
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