
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Menú Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

O mexillón destaca pola súa 
elevada densidade nutricional, 
xa que achega proteínas 
de alto valor biolóxico e 
micronutrientes como vitamina 
B12, ferro, iodo e zinc, ademais 
de ácidos graxos omega-3. O 
ferro e a vitamina B12 participan 
en funcións como a formación 
normal de glóbulos vermellos 
e o transporte de osíxeno. 

O longueirón, como molusco 
bivalvo, proporciona proteínas 
de alto valor biolóxico e 
micronutrientes como 
vitamina B12, ferro e zinc. 
As algas complementan a 
elaboración con outros minerais 
e destacan especialmente 
pola súa achega de iodo.

O peixe sapo é un peixe branco 
de baixo contido en graxa que 
destaca pola súa achega de 
proteínas de alto valor biolóxico 
e minerais como fósforo, 
potasio e selenio. A caldeirada 
pon en valor unha preparación 
tradicional da cociña mariñeira, 
neste caso acompañada de 
algas, que amplían a variedade 
de produtos de orixe mariña 
presentes no menú. 

Mexillón en 
escabeche do chef
—
Longueirón de Fisterra 
con chimichurri de algas 
ou Vieira á Bayonnaise 
(en función da lonxa)
—
Caldeirada de peixe sapo 
rubio con prebe de algas
Inclúe: pan, sobremesa, bebida e café
Prezo: 65 € por persoa

Restaurante La Bayonnaise 1803 (Fisterra)


