
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Menú Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

Os berberechos son moluscos 
bivalvos que achegan proteínas 
de alto valor biolóxico cun 
baixo contido en graxa e 
destacan especialmente pola 
presenza de ferro, vitamina 
B12 e zinc. A fariña de millo 
complementa a elaboración 
con hidratos de carbono, 
combinando nun mesmo prato 
cereal e produto do mar.

As ameixas presentan unha 
elevada densidade nutricional, 
cunha interesante achega 
de proteínas de alto valor 
biolóxico, ferro, vitamina 
B12 e zinc. O ferro participa 
no transporte normal de 
osíxeno, mentres que a 
vitamina B12 contribúe á 
formación normal de glóbulos 
vermellos e ao funcionamento 
do sistema nervioso.

O sargo achega proteínas de 
alto valor biolóxico, ademais 
de vitaminas do grupo B e 
minerais de interese como 
fósforo e selenio. A preparación 
ao forno permite cociñar 
o peixe mediante unha 
técnica sinxela, mantendo o 
produto como protagonista 
e completando un menú 
cunha importante presenza de 
diferentes produtos do mar.

 

Empanada de millo  
con berberechos  
+ ameixa babosa 
á tixola
—
Prato principal: 
Sargo ao forno
Inclúe: sobremesa, bebida e café
Prezo: 48 € por persoa

Restaurante O Peirao (Poio)


