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

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

are in componenta :

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

Laborator de Ihtiologie si Ecobiologie
Resurse Acvatice Vii;

Laborator de cercetdri

Dieta cu peste interdisciplinare in domeniul
pentru COpii acvaculturii, pescuitului si

gastronomiei moleculare
Laborator pentru Procesarea,
Calitatea si Siguranta Produselor din

~Hrana este primul nostru medic.”
Acvacultura si Pescuit;
Laborator Experimental de Cercetari

Hipocrate ‘
Agro-Pescdresti Brates;

Somonul este o bogata sursa de vitamine Laborator Experimental de

B1, B2, B3, B6, B12 (cu rol in metabolismul Genofonduri Pescére§tivCQtu—Chiului;
. o Programe CDI, Prognoza si

energetic, producerea de globule rosii si Monitorizare Activitate CDI,

echilibrul hormonal), vitamina A (importanta Secretariat Stiintific

pentru sanatatea ochilor), vitamina D (cu rol

de mentinere si imbundtdtire a sdnatatii

oaselor) si in elemente precum lodul

(asigura buna functionare a glandei tiroide)

sau Seleniul (care alaturi de vitamina E are

efect antiinflamator). Astaxantina, pigmentul 0236.416.914
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Chiftelute din somon

care da culoarea roz a carnii de somon, este
un antioxidant care luptda impotriva
radicalilor liberi si intareste imunitatea
copiilor. Somonul este benefic si datorita
continutului scazut de Mercur.

la cuptor

icdeapa.galati@asas.ro

www.asas-icdeapa.ro Dieta cu peste pentru copii

Str. Portului nr. 54,
800211, Galati



Mod de preparare:

Se toaca pe rand in robotul de bucdtarie
pestele apoi ceapa cu usturoiul. Oul se bate
cu telul intr-un bol. Intr-un bol mai larg se
pun pe rand ingredientele din reteta si se
amesteca pentru a forma compozitia
pentru chiftelute.

Se lasd compozitia la frigider 10-15 min.
Se preincalzeste cuptorul la 170 0C.

Se formeaza chiftelutele, se aseaza intr-o
tava pe o foaie de copt si se stropeste
fiecare chifteluta cu 1-2 picaturi de ulei de
masline.

Se coc chiftelutele timp de 15-20 minute
Sau pana se rumenesc deasupra.

Se pot servi aldturi de legume fierte la
aburi, piure de cartofi, orez fiert sau in lipie
cu salata de varza, felii de rosii si putin
laurt.

Chiftelute din somon
la cuptor

Ingrediente :

250 g file de somon (tocat in robot); 1 ceapa
mica (tocatd); 2-3 catei de usturoi (zdrobiti); 1
cartof fiert (pasat cu furculita), 2 linguri
pesmet; 1 ou batut; sare; 1 Ig ulei de masline;
patrunjel verde tocat.

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.



