PROPIEDADES
C hO CO NUTRICIONAIS
O choco. Achega proteinas de
Z < alto valor bioléxico cun baixo
na Sua tlnta 21 € contido en graxa, ademais
de micronutrientes como
vitamina B12, fésforo, zinc e

_— selenio. Neste caso, tratase
dunha receita tradicional
° da avoa, que permite porier
Rala en valor tanto o produto do
mar como unha elaboracion
ligada & cocifia familiare &

é pranCha ou tradicién do restaurante.

A raia é un peixe branco de

° baixo contido en graxa, que
en Ca elra a 19 € achega proteinas de alto valor

bioléxico e minerais como

fésforo, potasio e selenio.
Pode desfrutarse a prancha,
nunha preparacion sinxela
que mantén o peixe como
protagonista, ou en caldeirada,
unha elaboracién tradicional da
gastronomia marifieira galega.

CONSELLERIA *

. . *
DO MAR Cofinanciado pola *

el KUNTA Union Europen == Fondos Europeos

B¢l DE GALICIA




