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INGREDIENTES

[ 4 lomos de bacalao (aprox. 150 g cada uno)

[ 3 cucharadas de miel

[ 3 cucharadas de salsa de soja

[ 1 cucharada de vinagre suave (arroz o0 manzana)
[ 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

[] Pimienta negra recién molida (opcional)

[ Arroz jazmin cocido para acompafar

Lomos De Bacalao

Lomos de Bacalao Glaseados con Miel y
Salsa de Soja

@ 30 minutos @ Facil

W™ 4 personas

Como prepararlo

El bacalao es uno de los pescados blancos mas versatiles
de nuestra gastronomia, muy apreciado por su bajo
contenido en grasa y su aporte de proteinas de alta
calidad. En esta receta lo llevamos a un terreno
diferente, fusionando sabores con un glaseado de miel
y salsa de soja que aporta notas dulces, saladas y
ligeramente acidas, al mas puro estilo asiatico. El
resultado son unos lomos de bacalao jugosos,
caramelizados en el horno y con un contraste de sabores
que los convierten en un plato sorprendente y
sofisticado, ideal tanto para cenas ligeras como para una
comida especial.

Prepara el glaseado. En un bol mezcla la miel,
la salsa de soja y el vinagre suave. Remueve bien
hasta que todos los ingredientes estén
perfectamente integrados.

Precalienta el horno. Enciéndelo a 200 °C para
que alcance la temperatura adecuada mientras
preparas el pescado.

Prepara el bacalao. Coloca los lomos de
bacalao en una fuente apta para horno. Si usas
bacalao congelado, asegurate de descongelarlo
previamente en el frigorifico.

Glasea los lomos. Pincela los lomos de bacalao
con la mezcla de miel, soja y vinagre,
asegurandote de cubrirlos bien por todos los
lados.
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Hornea. Introduce la fuente en el horno y cocina
durante 15 minutos. A mitad de coccién, saca la
fuente, vuelve a pincelar los lomos con mas
glaseado y devuelve al horno. Este paso es clave
para conseguir que el bacalao quede jugoso y
caramelizado.

Sirve. Una vez listos, acompafia los lomos de
bacalao con arroz jazmin recién hecho, que
aportara aroma y ligereza al plato.

Maridaje recomendado

Este plato, con su mezcla de notas dulces, saladas y
acidas, combina muy bien con:

Vino blanco afrutado, como un albarifio o un
verdejo, que resalta el sabor del bacalao y
equilibra el dulzor de la miel.

Cerveza lager ligera, perfecta para dar un
contraste refrescante.

Agua con gas y limén, si buscas una opcién sin
alcohol que limpie el paladar.

Informacion nutricional y
consejos

El bacalao es un pescado blanco bajo en calorias y

grasas (aprox. 80 kcal/100 g), pero muy rico en proteinas
de alto valor bioldgico. Aporta vitaminas del grupo B (B6

y B12), asi como minerales esenciales como fésforo,
potasio y magnesio.

El uso de miel y soja en la receta no solo aporta sabor,

sino que también ofrece beneficios:

Miel: fuente natural de energia y con
propiedades antioxidantes.

Salsa de soja: aporta umami, pero recuerda
elegir una versién baja en sal si necesitas
controlar la ingesta de sodio.
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El acompafiamiento con arroz jazmin convierte esta
receta en un plato completo, perfecto para deportistas o
personas que buscan una cena ligera pero nutritiva.

Consejo extra: Puedes afiadir unas verduras salteadas
(como calabacin, zanahoria o pimientos) para aumentar
la fibra y completar atin mas el plato.
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Siempre a su servicio
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