
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

Os berberechos achegan 
proteínas de alto valor biolóxico 
cun baixo contido en graxa e 
destacan especialmente pola 
presenza de ferro, vitamina 
B12 e zinc. O aceite de oliva 
virxe extra empregado na 
salsa incorpora principalmente 
graxas monoinsaturadas 
cardiosaudables.

O marraxo é un peixe que 
achega proteínas de alto valor 
biolóxico, ademais de vitaminas 
do grupo B e minerais como 
fósforo e selenio. A preparación 
á prancha é unha técnica 
sinxela que permite manter 
o peixe como protagonista 
do prato sen necesidade de 
incorporar grandes cantidades 
de graxa, e é, de feito, unha 
das técnicas culinarias a 
priorizar de forma habitual 
dentro dunha alimentación 
equilibrada e variada

Berberechos  
con salsa  
de viño,  
allo e AOVE
—
Marraxo  
á prancha

Taberna do Puntal (Valdoviño)


