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Cocinar, limpieza y
los contaminantes

No es posible eliminar el mercurio por medio de la
limpieza, quitar la grasa ni al cocinarlos. El mercurio
se introduce en la carne del pescado.

Puede reducir algunos otros contaminantes al
cortar la piel y la grasa cuando limpie y cocine
el pescado.
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Comprado o
pescado

Piense: especie,
tamano y origen

La cantidad de mercurio
que hay en el pescado
depende de la:

« Especie. Algunos peces
tienen mas mercurio que otros
debido a lo que comen y cudnto
tiempo viven.

- Tamano. Los peces mas pequefios por lo

general tienen menos mercurio que los peces
mas grandes y mas viejos de la misma especie. A
diferencia de las personas, los peces no eliminan
el mercurio.

Origen. Los peces de los lagos en el noreste de
Minnesota por lo general tienen mas mercurio que
en el sury centro de Minnesota. Qué tan limpio se ve
el lago no es un signo de qué tan seguro es comer
los pescados.

Los pescados que se compran en una tienda o
restaurante también contienen mercurio. Los peces
criados en una granja, como el salmoén, tienen bajo
contenido de mercurio, pero pueden contener

otros contaminantes que se pueden encontrar en la
comida para peces. La cantidad de contaminantes
en el salmén criado en granja es suficientemente
pequena por lo que es seguro comerlo dos veces a la
semana.

Salmon a la Parmesana

Pruebe esta receta facil y deliciosa para servir una buena
fuente de omega-3. El salmén tienen un rico sabor
mantecoso y se desmenuza en trozos suaves y grandes.
Sirvalo con arroz integral y una ensalada verde

mixta. Sirve hasta 4 personas.

Lo que necesita

1 libra de filete de salmén (no bistec)

2 cucharadas de queso parmesano rayado
1 cucharada de rabano picante, escurrido
1/3 de taza de yogur sin grasa natural

1 cucharada de mostaza Dijon

1 cucharada de jugo de limén

Cémo prepararlo

1. Coloque el filete de pescado, con la piel hacia abajo en
una bandeja para hornear cubierta con papel aluminio.

2. Combine los ingredientes restantes y rocielos sobre
el filete.

3. Hornee a 450°F o &selo al horno a temperatura alta de
10 a 15 minutos, hasta que pueda desmenuzar el filete
facilmente con un tenedor. No sobrecocine el pescado.

Otras opciones

Aselo a la parrilla en papel aluminio rociado con aceite
de cocina por 10 a 15 minutos. Use tilapia en lugar

de salmoén.

PARA OBTENER MAS RECETAS

Visite ChooseYourFish.org para aprender
cémo seleccionar y cocinar el pescado.
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- Tome una fotografia de
estas recomendaciones

? para guardarla, compartirla,
publicarla o marcarla.

CADA SEMANA: COMA 2 VECES

Estas recomendaciones* son para las mujeres que estan
o pueden quedar embarazadas y para los ninos
menores de 15 aios de edad.

CADA SEMANA: COMA 1 VEZ

Eontenido bajo en mercurio ]

De las tiendas y restaurantes
+ Tuna enlatada en agua [SI USTED ELIGE]
« Halibut
e CADA MES: COMA 1 VEZ

De los lagos y rios de Minnesota

-
contenido medio de mercurio

[ A
o Pez toro

+ Robaleta
+ Trucha de agua dulce (trucha « Atun blanco enlatado
de arroyo, trucha comun, trucha (atun bonito)

arcoiris) Lubina dorada de Chile
» Arenque de agua dulce (Cisco) Mero

« Corégono de agua dulce Marlin

« Pez sol Atun (filete y bistec)
- Perca amarilla

De las tiendas y restaurantes

De los lagos y rios de Minnesota

- Rébalo
- Bagre
Trucha de agua dulce

* Estas recomendaciones se basan en un Lucio del norte
tamanio de porcion de 8 onzas (pescado . Lucioperca

crudo) para alguien que pesa 150 P .
R - Todas las demas especies de

libras. Visite health.state.mn.us/fish ] )
para obtener mas informacién sobre Minnesota que no se incluyen

el tamano de la porcién.

Fresco, congelado o

enlatado, comprado en la
tienda o atrapado localmente,
el pescado tiene buen sabor y es
bueno para usted.

Es bueno para el cuerpo y el cerebro

Comer pescado 1 a 2 veces a la semana tiene
beneficios para la salud de las personas de todas las
edades.

El pescado es una excelente opcién par servir
proteina magra deliciosa con muchas vitaminas
y minerales. El pescado también es una

fuente natural de acidos grasos omega-3,

juna grasa buena!

Los acidos grasos omega-3 que se encuentran en
el pescado se conocen como EPA y DHA. Nuestros
cuerpos no pueden producir EPA y DHA. Comer
pescado es la forma principal para obtener estos
importantes acidos grasos que no obtiene de
otros alimentos. (Los suplementos pueden que no
brinden la misma cantidad de beneficios). Esta es
la mejor parte:

« DHA es un componente importante del cerebro
y los ojos.

- Las mujeres embarazadas y las madres lactantes
pueden comer pescado para dar DHA a sus
bebés.

« Comer pescado puede disminuir el riesgo de
sufrir enfermedades cardiacas.

;Qué pasa con el mercurio y otros
contaminantes?

Los beneficios de comer pescado superan los
riesgos al comer pescado con bajo contenido de
mercurio y otros contaminantes.

Los nifos pequenos (menores de 15 afos de
edad) y los fetos son mas sensibles al mercurio.
Demasiado mercurio puede ocasionar problemas
permanentes del entendimiento y aprendizaje.
Pero los estudios han demostrado que el
desarrollo de los nifos se beneficia cuando las
madres comen pescado bajo en mercurio durante
el embarazo.

{Qué debe hacer?

- Coma pescado.

- Siga las recomendaciones de este folleto para
evitar que el mercurio y otros contaminantes se
acumulen en su cuerpo.

+ Los contaminantes tardan un poco en salir del
cuerpo, asi que coma comidas con pescado en
forma esparcida.




