
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

Os mexillóns son moluscos 
bivalvos cunha elevada 
densidade nutricional, que 
achegan proteínas de alto 
valor biolóxico e destacan pola 
presenza de ferro, vitamina 
B12, iodo e zinc, ademais de 
ácidos graxos omega-3. Nesta 
elaboración, o escabeche de 
sidra e a lima achegan un perfil 
de sabor fresco e diferente a 
un produto moi representativo 
das costas galegas.

O peixe de lonxa. Unha 
proposta que permite adaptar 
o prato ás especies dispoñibles 
cada día na lonxa de Malpica, 
favorecendo o consumo 
de peixe de proximidade 
e a variedade ao longo da 
tempada. Todos os peixes 
achegan proteínas de alto 
valor biolóxico, aínda que o seu 
perfil nutricional varía segundo 
a especie: os peixes brancos 
caracterízanse en xeral polo 
seu baixo contido en graxa, 
mentres que os peixes azuis 
presentan un maior contido en 
graxas insaturadas e destacan 
especialmente pola súa achega 
de ácidos graxos omega-3 
EPA e DHA. A ensalada e 
as patacas completan o 
prato con alimentos de 
orixe vexetal, achegando 
fibra, micronutrientes e 
hidratos de carbono.

Mexillóns en 
escabeche de 
sidra con chips 
e lima 16€/ración

— 
Peixe de lonxa 
de Malpica con 
ensalada, patacas 
e bilbaína  P.S.M.

La Ratona (Malpica)


