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Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

Os chopitos, pertencentes á 
familia dos cefalópodos, son 
un alimento cunha interesante 
densidade nutricional, xa que 
achegan proteínas de alto valor 
biolóxico cun contido reducido 
en graxa. Destacan tamén 
pola presenza de vitamina B12 
e minerais como o selenio, 
o zinc e o fósforo, nutrientes 
que participan en diferentes 
funcións do organismo, 
como o metabolismo 
enerxético, o funcionamento 
do sistema inmunitario ou 
a protección das células 
fronte ao estrés oxidativo.

A elaboración na súa propia 
tinta permite ademais 
manter o produto do mar 
como protagonista do 
prato, nunha preparación 
tradicional e característica 
da gastronomía galega.

 

Chopitos  
na súa tinta

Restaurante Tío Benito (Ribadumia)


