
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

O rodaballo achega proteínas 
de alto valor biolóxico e 
micronutrientes de interese 
como vitaminas do grupo 
B, fósforo e selenio. Tanto á 
prancha como á galega, trátase 
de preparacións tradicionais 
que permiten manter o peixe 
como protagonista e desfrutar 
das súas características propias.

O linguado é un peixe branco 
de baixo contido en graxa, 
cunha interesante achega de 
proteínas de alto valor biolóxico 
e minerais como fósforo, 
potasio e selenio. Ofrecense  
dúas elaboracións diferentes 
a elección do consumidor: á 
prancha, cunha preparación 
sinxela que realza o produto, ou 
cun fritido en fariña de millo, 
que incorpora este cereal á 
elaboración e lle proporciona 
unha textura crocante.

 

Rodaballo  
á prancha  
ou á galega 120 €/kg

—
Linguado  
á prancha  
ou frito en fariña  
de millo 39 €/ración

O Xardín de Pedro (Ribeira)


