PROPIEDADES

B erb e re ChO S NUTRICIONAIS

Os berberechos achegan
proteinas de alto valor bioléxico
CO n S a Sa cun baixo contido en graxa e
destacan especialmente pola
presenza de ferro, vitamina

de Viﬁo, B12 e zinc. O aceite de oliva

virxe extra empregado na

salsa incorpora principalmente
allo e AOVE graxas monoinsaturadas
cardiosaudables.
O marraxo é un peixe que
E— achega proteinas de alto valor
bioléxico, ademais de vitaminas
do grupo B e minerais como
M arraXO fésforo e selenio. A preparacién
a prancha é unha técnica
» sinxela que permite manter
a I"anCha 0 peixe como protagonista
do prato sen necesidade de
incorporar grandes cantidades
de graxa, e &, de feito, unha
das técnicas culinarias a
priorizar de forma habitual
dentro dunha alimentacion
equilibrada e variada
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