
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Menú Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

O mexillón� é un molusco 
bivalvo cunha elevada 
densidade nutricional, que 
achega proteínas de alto 
valor biolóxico e destaca pola 
presenza de ferro, vitamina B12, 
iodo e zinc, ademais de ácidos 
graxos omega-3. A coliflor e 
o pemento complementan 
a elaboración incorporando 
fibra e diferentes compostos 
bioactivos de orixe vexetal. 

O polbo� achega proteínas de 
alto valor biolóxico cun baixo 
contido en graxa, ademais 
de micronutrientes como 
vitamina B12, ferro e zinc. 
As algas atlánticas amplían a 
variedade de produtos de orixe 
mariña do prato e destacan 
especialmente pola súa achega 
de iodo e outros minerais.

O choco, as ameixas e o 
longueirón � proporcionan 
proteínas de alto valor 
biolóxico e diversos 
micronutrientes de interese. As 
ameixas e o longueirón, como 
moluscos bivalvos, destacan 
especialmente pola presenza 
de vitamina B12, ferro e zinc, 
mentres que o arroz completa a 
elaboración achegando hidratos 
de carbono. Un prato que 
reúne diferentes produtos do 
mar, entre eles o longueirón de 
Fisterra, cun cereal como base.

Mexillón sobre  
espuma lixeira de coliflor  
e pemento
—
Salpicón de polbo  
da ría con algas atlánticas 
e vinagreta cítrica
—
Arroz mariñeiro  
de choco, ameixas  
e longueirón de Fisterra
Inclúe: sobremesa e bebida
Prezo: 40 € por persoa

MercaMaris Taberna Mariñeira (Corcubión)


