
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Menú Pesca Saúde
A Cociña de Rocío (Burela)

PROPIEDADES  
NUTRICIONAIS

Pasta con foitos do mar. 
Un prato que combina os 
hidratos de carbono da pasta 
con proteínas de alto valor 
biolóxico procedentes dos 
diferentes produtos do mar. 
Os mexillóns e as ameixas 
destacan especialmente pola 
súa achega de vitamina B12, 
ferro e zinc, mentres que os 
lagostinos achegan proteínas e 
minerais como o selenio. A lura 
completa esta combinación 
cunha elevada achega proteica 
e un baixo contido en graxa.

O atún, como peixe azul, 
achega proteínas de alto 
valor biolóxico e destaca 
especialmente polo seu 
contido en ácidos graxos 
omega-3 EPA e DHA. Achega 
tamén micronutrientes como 
vitamina B12 e selenio, reunindo 
nun mesmo alimento proteínas, 
graxas insaturadas e diferentes 
micronutrientes de interese.

 

Pasta con  
froitos do mar 
(mexillóns, ameixas, 
lagostinos e lura)
—
Atún en rolo  
ou atún á prancha
Inclúe:  auga e sobremesa
Prezo:  20€


