
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

Os chocos achegan proteínas 
de alto valor biolóxico cun 
baixo contido en graxa e 
son unha interesante fonte 
de micronutrientes como 
vitamina B12, fósforo, zinc 
e selenio. A súa preparación 
á prancha permite manter 
o produto do mar como 
protagonista mediante unha 
técnica culinaria sinxela.

O peixe sapo é un peixe branco 
de baixo contido en graxa que 
achega proteínas de alto valor 
biolóxico e minerais como 
fósforo, potasio e selenio. 
As ameixas complementan 
o prato cunha achega 
especialmente interesante de 
ferro e vitamina B12, ademais 
de zinc, reunindo nunha 
mesma elaboración peixe 
branco e moluscos bivalvos.

Chocos da ría 
á prancha 24 €

—
Guiso de  
peixe sapo  
con ameixas 
2 persoas: 70 €

Airiños Restaurante (O Grove)


