EL BONITO APORTA VITAMINA B12, NECESARIA PARA
LA REPRODUCCION CELULAR

La B12 o cobalamina (compuestos que contiepebalto) es una vitamina
hidrosoluble, perteneciente al complejo 3, y quatqg al acido félico 0, vitamina B9,
estd involucrada en los procesos de crectmiegn multiplicacion celular. No
puede sintetizarse en el cuerpo humano potahto, debe aportarse a través de
la dicta. Se localiza, principalmente, en eladiy los huesos, los productos Lacteos,

los pescados y las levaduras.

Ahora que estamos en temporada sugerimans plato de pescado que
proporciona una dosis muy adecuada, el makmitde bonito, creacion de la
cocina popular y marinera del Pais Vasco. Hhadrid, lo prepara

excepcionalmente el restaurante Principe de \(lslaauel de Falla, 5).

Como decia el gastronomo de tierra José aM@usca Isusi, someter varios
manjares a la accion del Fuego, despuésretmzarlos en una salsa, es un
alimento completo», pues incluye la propor adecuada de patatas, tomates,
cebollas o pimientos, ademas, es un manjar exaegdcidenso y caldoso, cuya mejor

version se encuentra acaso en los puertos dedoessa

Igual que los madrilefios dan los vuelcosuacocido, en ocasiones los vascos
dan dos a su marmitako, el primero de ellos deogcabque se afiaden unos trozos de
pan. No obstante, casi siempre se reduce a urpkailm El déficit de vitamina B12 da
lugar a la anemia perniciosa y a la degradacidiagleeuronas. Por eso, nunca dejen de
tomar lacteos, carnes y pescados. Las necesidadesalvitamina oscilan en-: los dos y

los tres microgramos.

También se recomienda incrementar su stagedurante los periodos de

embarazo y lactancia.
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