
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

O bonito, como peixe azul, 
achega proteínas de alto 
valor biolóxico e destaca pola 
presenza de graxas insaturadas, 
especialmente ácidos graxos 
omega-3 EPA e DHA, ademais 
de micronutrientes como 
vitamina B12, vitamina D e 
selenio. As diferentes texturas 
de tomate completan o 
prato con ingredientes de 
orixe vexetal que achegan 
fibra, carotenoides e outros 
compostos bioactivos. A 
utilización de bonito de Burela 
permite ademais poñer en valor 
un produto estreitamente ligado 
á actividade pesqueira galega.

A troita asalmoada achega 
proteínas de alto valor 
biolóxico, graxas insaturadas 
e micronutrientes como 
vitaminas do grupo B, 
vitamina D e selenio. No 
marmitako acompáñase 
habitualmente de pataca e 
hortalizas, que incorporan 
hidratos de carbono, fibra e 
diferentes micronutrientes 
de orixe vexetal, dando lugar 
a unha elaboración de culler 
inspirada na cociña mariñeira.

 

Bonito de Burela 
con texturas 
de tomate
—
Marmitako  
de troita 
asalmoada

É Restaurante (Marín)


