Ameixas en salsa
verde con allo,
cebolino e AOVE

Longuciron con
nabizas ou grelos
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PROPIEDADES
NUTRICIONAIS

As ameixas achegan proteinas
de alto valor bioléxico cun
baixo contido en graxa e
destacan especialmente pola
presenza de ferro, vitamina
B12 e zinc. O aceite de oliva
virxe extra empregado na salsa
complementa a elaboracién
achegando principalmente
graxas monoinsaturadas,
mantendo a ameixa como
protagonista do prato.

O longueirén é un molusco
bivalvo de baixo contido en
graxa que achega proteinas
de alto valor bioléxico e
micronutrientes como

ferro, vitamina B12 e zinc.

As nabizas ou os grelos
complementan o prato con
fibra, folatos, carotenoides e
outros compostos bioactivos
propios das verduras de folla
verde, dando lugar a unha
combinacién nutricionalmente
variada e rica en nutrientes,
que integra produto do mar
e da terra moi vinculados

4 gastronomia galega.
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