
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Suxestións Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

O sargo achega proteínas 
de alto valor biolóxico, 
necesarias para o mantemento 
da masa muscular, ademais 
de vitaminas do grupo B 
e minerais como fósforo e 
selenio. A súa preparación 
á grella permite cociñalo de 
forma sinxela, mantendo o 
peixe como protagonista e 
poñendo en valor o seu sabor 
e características propias. 

A caldeirada é unha elaboración 
tradicional que permite 
combinar diferentes peixes 
segundo a dispoñibilidade, 
obtendo proteínas de alto valor 
biolóxico e micronutrientes 
característicos dos produtos do 
mar, como vitaminas do grupo 
B, selenio, fósforo e iodo, en 
cantidades variables segundo 
as especies empregadas. A 
presenza habitual de pataca 
e verduras completa o prato 
con hidratos de carbono, fibra 
e diferentes micronutrientes, 
dando lugar a unha preparación 
variada e moi ligada á 
tradición mariñeira galega.

Sargo  
á grella 22 €

—
Caldeirada 
de peixe 25 €

O Pescador (Portonovo)


