
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

O escarapote achega proteínas 
de alto valor biolóxico e 
micronutrientes propios do 
peixe, entre eles vitaminas 
do grupo B e minerais como 
fósforo e selenio. As ameixas 
complementan a elaboración 
con proteínas e destacan 
especialmente pola presenza 
de ferro, vitamina B12 e 
zinc. As patacas panadeiras 
incorporan principalmente 
hidratos de carbono, mentres 
que a salsa mariñeira, engade 
ingredientes de orixe vexetal 
e aceite de oliva, fonte de 
graxas maioritariamente 
insaturadas. O resultado é 
un prato variado e completo 
desde o punto de vista 
nutricional, que combina peixe, 
marisco e produtos vexetais 
nunha elaboración moi ligada 
á cociña mariñeira galega.

Cazola de 
escarapote

Son de Mar (Muxía)


