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Este pescado es rico en proteinas de alto valor biolégico;
Vitaminas B1, B2, B3, B12, Ay D.

Acidos grasos omega-3, naturales y esenciales

y minerales como caicio, yodo, cinc o selenio.

Tambien contiene efectos beneficiosos para el sistema
cardiovascular para el tejido nervioso y para la retina.
Pero lo mejor de todo es que esta

bueniiisimo.
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INGREDIENTES ParA 2 PERsONAS o I8 ELABORACION:

Cortar el pescado en dos roda

(toros), sczonar chundantemente

sal 1 hom. Introducir en o irviar 15
patalas la cebola v los pimientos Poner o
cocer lo guella 4 minutos emplatar v
acompanar con Ia guamician, Salsear con
la otada.

250 gramos de quella PARA LA ATADA (SALSA)
20 gramios de sal gruesa

1 Bmiento rojo Aceite

1 Bmiento verde lamings de ajo

e cetola 4 laminags de cebaolla
2 patatas Una pizco de pimienta
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RESTAURANTE TRASMALLO
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RUADA DE
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QUELLA

RESTAURANTE ALBORADA

Harino



QUELLA etif)z?daa
sobre cepollera
moradd con
vinagreta de algas

RESTAURANTE XANTAR
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MARRAJO dl
Albarino, Pimienta
y LimoOn con cosfra
de almendras tostadas

RESTAURANTE XANTAR



SOLPOR pE
MARRAJO

TAPERIA ARRUAZ

sorfiia de Bemaedo Vicenio Bz (Cocingo naval)
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/. Manuel Alvarez 14 - A Guarda. 36780 Pontevedra, Telf: 984 611 341 - Fax: 786 611 467



U Grapecimientos a:

® | TAPERIA ARRUAZ
Ruo do porto . 56 . 36780 . A Guarda . Ponteveda
TIf: 984 614 571

® | RESTAURANTE XANTAR
Ruo Colén . 11, 34780 . A Guarda , Pontevedra
Tii: 986 611 814

® | RESTAURANTE ALBORADA
Rua do porio , 59 . 36780 . A Guarda . Pontevedra
Tif: 986 410 321

® | RESTAURANTE TRASMALLO
Ruo do porto . 34 . 346780 . A Guarda . Ponfevedia
T 986 610 473
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