
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

A ostra é un molusco bivalvo de 
elevada densidade nutricional, 
que achega proteínas de alto 
valor biolóxico e destaca 
especialmente pola presenza 
de zinc, vitamina B12, ferro e 
selenio. O zinc contribúe ao 
funcionamento normal do 
sistema inmunitario, mentres 
que a vitamina B12 e o ferro 
participan na formación normal 
dos glóbulos vermellos e no 
transporte de osíxeno. A súa 
procedencia de Cambados 
permite, ademais, poñer en 
valor un produto estreitamente 
ligado ás rías galegas.

Polbo con berberechos.  
Un prato que combina dous 
produtos do mar cunha 
interesante achega de 
proteínas de alto valor biolóxico 
e baixo contido en graxa. O 
polbo achega micronutrientes 
como vitamina B12, ferro e zinc, 
mentres que os berberechos, 
como moluscos bivalvos, 
destacan especialmente 
pola súa riqueza en ferro 
e vitamina B12, nutrientes 
relacionados coa formación 
normal de glóbulos vermellos 
e o transporte de osíxeno.

 

Ostra de  
Cambados 
asada con salsa 
ponzu 4 €/unidade

—
Polbo con 
berberechos  
35 €/ración  
21 €/media ración

Mar da Morosa (Carnota)


