PROPIEDADES

ChOCOS da ria NUTRICIONAIS

Os chocos achegan proteinas
£ de alto valor bioléxico cun
a p ranc a 24 € baixo contido en graxa e
son unha interesante fonte
de micronutrientes como
vitamina B12, fésforo, zinc

e selenio. A sta preparacién

° 4 prancha permite manter
GUISO de o produto do mar como
protagonista mediante unha

técnica culinaria sinxela.

peiXG S apo O peixe sapo & un peixe branco

de baixo contido en graxa que

° achega proteinas de alto valor

CO n amelxas biol6xico e minerais como
fésforo, potasio e selenio.

As ameixas complementan

2 persoas: 70 € o prato cunha achega
especialmente interesante de

ferro e vitamina B12, ademais

de zinc, reunindo nunha

mesma elaboracidon peixe

branco e moluscos bivalvos.

Cofinanciado pola ** ——

CONSELLERIA
Unién Europea == Fondos Europeos

DO MAR

A XUNTA
B4 DE GALICIA

Grupos de
Accion
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