Mexillons en
escabeche citrico
de coco e curry
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PROPIEDADES
NUTRICIONAIS

Os mexilléns son moluscos
bivalvos cunha elevada
densidade nutricional, que
achegan proteinas de alto
valor bioléxico e destacan pola
presenza de ferro, vitamina
B12, iodo e zinc, ademais de
acidos graxos omega-3. O
escabeche citrico de coco

e curry achega un contraste
aromatico e unha elaboracion
diferente, mantendo o
mexillén como protagonista
nutricional do prato.

O polbo achega proteinas de
alto valor bioléxico cun baixo
contido en graxa, ademais de
micronutrientes como vitamina
B12, ferro e zinc. Os cachelos
completan o prato achegando
principalmente hidratos de
carbono, mentres que a allada
con aceite de oliva incorpora
graxas maioritariamente
insaturadas. Unha elaboracion
que combina o produto do mar
con elementos caracteristicos
da cociiia tradicional galega.
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