Timbal de verduras
de tempada

¢ salmonete con ovo
a baixa temperatura

Arroz de outono con
choco na sta tinta,
mexillons e setas

Inclae: sobremesa, pan, auga ¢ caf¢
Prezo: 33 € por persoa

CONSELLERIA
DO MAR

A XUNTA
B4 DE GALICIA

PROPIEDADES
NUTRICIONAIS

O salmonete achega proteinas
de alto valor bioldxico,
ademais de vitaminas do
grupo B e minerais como
fésforo e selenio. O ovo
complementa o prato con
nutrientes como vitamina B12
vitamina D e colina, mentres
que as verduras de tempada
achegan fibra e unha ampla
variedade de vitaminas,
minerais e compostos
antioxidantes. Este conxunto,
debido o seu perfil nutricional,
proporciona nutrientes
relacionados co metabolismo
enerxético, o mantemento

da funcién muscular e ésea,

o funcionamento normal

do sistema inmunitario e

a proteccion das células
fronte ao estrés oxidativo.

O choco e os mexilléns
proporcionan proteinas

de alto valor bioléxico cun
contido moderado ou baixo en
graxa. Os mexilldns destacan
especialmente pola sta achega
de ferro, vitamina B12, iodo e
zinc, ademais de dcidos graxos
omega-3. O arroz proporciona
hidratos de carbono e as setas,
especialmente vinculadas

a tempada de outono,
completan a elaboracién
achegando variedade, sabor,
fibra, vitaminas e minerais.
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