
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

O xurelo é un peixe azul que 
achega proteínas de alto 
valor biolóxico e destaca pola 
presenza de ácidos graxos 
omega-3 EPA e DHA. Achega 
tamén micronutrientes como 
vitamina B12, vitamina D e 
selenio, constituíndo unha 
opción interesante para 
incorporar peixe azul de 
proximidade á alimentación.

A raia é un peixe branco de 
baixo contido en graxa que 
destaca pola súa achega 
de proteínas de alto valor 
biolóxico. Achega ademais 
minerais como fósforo, potasio 
e selenio, característicos 
deste grupo de peixes. Tanto á 
prancha como á galega permite 
desfrutar dun produto do mar 
moi ligado á gastronomía 
tradicional galega mediante 
elaboracións nas que o peixe 
mantén o protagonismo.

Xureliños  
en escabeche 15 €

—
Raia á prancha 
ou á galega 18,50 €

La Terraza (Sada)


