Croquectas de polbo
¢ centola + navalla
de Fisterra con
mollo tradicional

Robaliza a prancha
con mollo de allo

¢ perexil, acompanada
dec cachelos ¢ ensalada

Inclae: sobremesa
Prezo: 50 € por persoa

CONSELLERIA
DO MAR

A XUNTA
B4 DE GALICIA

PROPIEDADES
NUTRICIONAIS

O polbo e a centola achegan
proteinas de alto valor
bioldxico e diferentes
micronutrientes propios dos
produtos do mar. Destacan
pola presenza de vitamina

B12 e minerais como o zinc

e o selenio, relacionados con
funciéns como o metabolismo
enerxético, o funcionamento
normal do sistema inmunitario
e a proteccion das células
fronte ao estrés oxidativo.

As navallas presentan un baixo
contido en graxa e son unha
interesante fonte de proteinas
e micronutrientes. Como
outros moluscos bivalvos,
destacan especialmente pola
presenza de ferro e vitamina
B12, nutrientes implicados na
formacién normal de glébulos
vermellos e no transporte

de osixeno no organismo.

A robaliza achega proteinas
de alto valor bioldxico,
ademais de vitaminas do
grupo B e minerais como
fésforo e selenio. Os cachelos
complementan o prato con
hidratos de carbono, mentres
que a ensalada incorpora
fibra e diferentes vitaminas
e compostos bioactivos

de orixe vexetal, dando

lugar a unha combinacion
variada de produtos do mar
e alimentos de orixe vexetal.
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