
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

A pescada é un peixe branco 
de baixo contido en graxa que 
achega proteínas de alto valor 
biolóxico e micronutrientes 
como vitamina B12, iodo 
e selenio. A preparación á 
prancha permite manter o 
peixe como protagonista, 
mentres que o pilpil de azafrán 
aporta sabor e un toque 
diferencial á elaboración. 

O polbo achega proteínas 
de alto valor biolóxico e 
micronutrientes como 
vitamina B12, ferro e zinc. 
A fideuá completa o prato 
con hidratos de carbono 
procedentes da pasta, mentres 
que a preparación do polbo 
á brasa contribúe a realzar o 
seu sabor e textura. O alioli 
acompaña a elaboración 
aportando untuosidade e 
intensidade de sabor. 

 

Pescada á 
prancha con 
pilpil de azafrán 
—
Fideuá de  
polbo á brasa  
con alioli 
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