
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Menú Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

A ventresca achega proteínas 
de alto valor biolóxico e, 
cando procede de especies 
de peixe azul como o atún ou 
o bonito, destaca tamén pola 
presenza de graxas insaturadas 
e ácidos graxos omega-3 EPA 
e DHA. A cebola e o pemento 
incorporan ingredientes de 
orixe vexetal, mentres que a 
tosta achega principalmente 
hidratos de carbono.

O polbo e as gambas 
proporcionan proteínas de alto 
valor biolóxico e diferentes 
minerais de interese. O polbo 
destaca pola presenza de 
vitamina B12, ferro e zinc, 
mentres que as gambas, 
como crustáceos, achegan 
minerais como selenio e zinc. 
As algas amplían a variedade 
de produtos de orixe mariña do 
prato e destacan especialmente 
pola súa achega de iodo.

 

Tosta de ventresca  
con cebola 
caramelizada 
e pemento
—
Tixola de polbo  
con gambas e algas
Inclúe: sobremesa e bebida
Prezo: 30 € por persoa

Recuncho Mariñeiro (Baiona)


