Empanada

de sardinas pequenas
con crocante

de pan de millo

Arroz caldoso
de lumbrigante azul

Inclae: sobremesa e bebida
Prezo:49 € por persoa
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PROPIEDADES
NUTRICIONAIS

As sardifias son un peixe

azul que destaca pola sua
achega de acidos graxos
omega-3 EPA e DHA, ademais
de proporcionar proteinas

de alto valor bioléxico e
micronutrientes como vitamina
D, vitamina B12 e selenio. A
masa da empanada e o pan de
millo completan a elaboracién
con hidratos de carbono,
combinando nun mesmo
prato cereal e peixe azul.

O lumbrigante, como
crustaceo, destaca pola stia
achega de proteinas de alto
valor bioléxico e proporciona
minerais como selenio e zinc e
vitaminas do grupo B. O arroz
completa o prato con hidratos
de carbono, dando lugar a unha
elaboracién na que o marisco
mantén o protagonismo
nutricional e gastrondmico.

*



