
Unha iniciativa dos 
Grupos de Acción 
Local do sector 
Pesqueiro

Come o mar, 
come saúde. 
pescasaude.gal

Menú Pesca Saúde

PROPIEDADES 
NUTRICIONAIS

As luras achegan proteínas 
de alto valor biolóxico e 
presentan un contido reducido 
en graxa. Achegan ademais 
micronutrientes de interese 
como vitamina B12, selenio, 
fósforo e zinc, implicados en 
funcións como o metabolismo 
enerxético, o funcionamento 
do sistema inmunitario e 
a protección das células 
fronte ao estrés oxidativo.

Arroz de zamburiñas  
e lagostinos. Este prato 
combina os hidratos de 
carbono do arroz coas 
proteínas de alto valor 
biolóxico das zamburiñas e 
dos lagostinos. As zamburiñas 
destacan pola súa achega 
de vitamina B12, ferro e zinc, 
mentres que os crustáceos 
achegan minerais como o 
selenio. Unha combinación que 
integra nun mesmo prato cereal 
e diferentes produtos do mar, 
cun perfil nutricional variado. 

 

Luras
—
Arroz de 
zamburiñas  
e lagostinos
Inclúe: pan, sobremesa,  
bebida e café
Prezo: 38 € por persoa

A Casa da Henriqueta (Oia)


