
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

A pescada é un peixe branco 
de baixo contido en graxa 
e destaca pola súa achega 
de proteínas de alto valor 
biolóxico. Proporciona ademais 
micronutrientes de interese 
como vitamina B12, iodo e 
selenio. O cocote, unha das 
partes máis apreciadas da 
pescada pola súa textura 
e xugosidade, preséntase 
neste caso á bilbaína, 
mantendo o peixe como 
protagonista da elaboración.

Parrillada. Unha proposta que 
reúne lumbrigante, nécora, 
lagostinos, cigalas, ameixas, 
navallas e vieiras, combinando 
crustáceos e moluscos 
bivalvos cunha elevada achega 
de proteínas de alto valor 
biolóxico. Esta variedade 
de mariscos proporciona 
micronutrientes como vitamina 
B12, ferro, zinc e selenio, en 
proporcións diferentes segundo 
cada especie. A combinación 
de distintos produtos permite 
desfrutar nunha mesma 
elaboración dunha ampla 
variedade de mariscos e do seu 
interesante perfil nutricional.

Cocote de 
pescada á 
bilbaína 30 €

—
Parrillada  
de mariscos  
100 € (para 2 persoas)

Casa Damián (Foz)


