Polbo a feira

Peixe sapo
aprancha
con verdurinas
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PROPIEDADES
NUTRICIONAIS

O polbo achega proteinas de
alto valor bioléxico cun baixo
contido en graxa, ademais
de micronutrientes como
vitamina B12, ferro e zinc.

Na sta preparacion a feira
acompanase habitualmente
de aceite de oliva e
pemento, nunha elaboracién
estreitamente vinculada a
gastronomia tradicional galega.

O peixe sapo € un peixe branco
de baixo contido en graxa, que
achega proteinas de alto valor
bioléxico e minerais como
fésforo, potasio e selenio. As
verduras completan o prato
achegando fibra, vitaminas
minerais e diferentes
compostos bioactivos de orixe
vexetal, dando lugar a unha
combinacién nutricionalmente
completa e variada. A
preparacién & prancha mantén
0 peixe como protagonista

e constitle, de feito, unha

das técnicas culinarias a
priorizar de forma habitual
dentro dunha alimentacién
equilibrada e variada.
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