PROPIEDADES

Empanada de millo NUTRCIONAS
Os berberechos son moluscos

COH berbereChOS bivalvos que acheganproﬁs

R de alto valor bioléxico cun
+ b b baixo contido en graxa e
amelxa a Osa destacan especialmente pola
2 * l presenza de ferro, vitamina
a thO a B12 e zinc. A farifia de millo
complementa a elaboracién
con hidratos de carbono,
combinando nun mesmo prato
cereal e produto do mar.

As ameixas presentan unha

Prato principal:
Sargo ao forno o

de proteinas de alto valor
bioléxico, ferro, vitamina
B12 e zinc. O ferro participa

Incltiie: sobremesa, bebida e café o e
PreZOZ 48 € por persoa osixeno, mentres que a

vitamina B12 contrible &
formacién normal de glébulos
vermellos e ao funcionamento
do sistema nervioso.

O sargo achega proteinas de
alto valor bioléxico, ademais
de vitaminas do grupo B e
minerais de interese como
fésforo e selenio. A preparacién
ao forno permite cociiar

o peixe mediante unha
técnica sinxela, mantendo o
produto como protagonista

e completando un menu
cunha importante presenza de
diferentes produtos do mar.

Cofinanciado pola ** ——

CONSELLERIA
Unién Europea == Fondos Europeos

DO MAR

A XUNTA
B4 DE GALICIA




