Academia de Stiinte Agricole si Silvice
"Gheorghe lonescu - Sisesti"

Institutul de Cercetare-Dezvoltare
pentru Ecologie Acvatica, Pescuit si
Acvacultura Galati

are in componentd :

Laborator de Ecologie Acvatics;
Laborator de Inginerie in Acvacultura
Si Pescuit;

Laborator de Ihtiologie si Ecobiologie
Resurse Acvatice Vii;

Laborator de cercetdri
interdisciplinare in domeniul
acvaculturii, pescuitului si

Dieta cu peste gastronomiei moleculare
.. Laborator pentru Procesarea,
pentru copii Calitatea si Siguranta Produselor din

Acvacultura si Pescuit;

Laborator Experimental de Cercetari
Agro-Pescdresti Brates;

Laborator Experimental de
Genofonduri Pescaresti Cotu-Chiului;
Programe CDI, Prognoza si
Monitorizare Activitate CDI,
Secretariat Stiintific

~Hrana este primul nostru medic.”

Hipocrate

Codul este un tip sandtos de peste, care
este bogat In proteine si sarac in grasimi,
ceea ce il face o sursa excelenta de proteine.
De asemenea, codul este bogat in vitamine
si minerale esentiale pentru o stare buna de
sanatate. Codul este o sursd buna de acizi 0236.416.914
grasi omega-3 si omega-6. De asemenea,
este bogat in vitaminele B12 si B6, niacina,
precum si vitaminele E, Asi C. www.asas-icdeapa.ro
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800211, Galati

DIRECTOR GENERAL:
CS Il Dr. ing. Floricel Maricel DIMA

Adresa

Bastonase din cod

icdeapa.galati@asas.ro

Dieta cu peste pentru copii



Mod de preparare:

Se amesteca faina si migdalele macinate
intr-un castron. Intr-un castron separat se
bat oudle usor. Se taie pestele fasii tip
"finger food”, apoi se adaugd sare.

Se ruleaza pestele in ou pand este complet
acoperit si apoi prin mixul de fdind si
migdale mécinate. Intr-o tavd se pune
hartie de copt si se aseazd bastonasele,
usor spatiate.

Se stropesc bastonasele din peste cu putin
ulei de masline si se coc la 170-180 °C, 15
minute pana devin crocante si aurii.

Se servesc aldturi de salata preferata a
copilului (morcov cu teling, varza, rosii etc.),
legume fierte la abur, piure de cartofi sau
orez fiert. Migdalele aduc un plus de calorii
acestei retete.

Aceasta reteta se potriveste copiilor care au
un apetit scazut (pentru aportul de calorii).

Bastonase din cod

Ingrediente :

250 g cod; 100 g faina alba; 2 oua batute; 50
g migdale mdcinate; 50 g pesmet; 1-2 linguri
de ulei de mdsline; sare.

-

Copiii ar trebui sa consume peste de 2-3 ori
pe sdptdmana. Cand acestia refuza pestele
in alimentatie din cauza mirosului, cele mai
bune variante de preparare sunt cele in
care carnea este tocata si amestecatd cu
condimente care i ascund mirosul de
peste.



