








Pescados y mariscos €/mg Pescados y mariscos €/mg Pescados y mariscos €/mg Pescados y mariscos

Meiillones en escabeche 0,620 Caballa 0,002 Sardina 0,001 Bonito 0,014
Sardinas en aceite 0,654 Jurel 0,002 Sardinas en aceite 0,002 Sepia o jibia 0,015
Mejillén 0,684 Bacaladilla 0,002 Atdn en aceite 0,003 Jurel 0,015
Calamar 0,769 Sardinas en aceite 0,002 Caballa 0,003 Sardinas en aceite 0,016
Sepia o jibia 0,795 Palometa 0,002 Jurel 0,003 Mejillones en escabeche 0,018
Langostino 0,848 At(n en aceite 0,003 Bacaladilla 0,003 Sardina 0,020
Atan en aceite 1,020 Sepia o jibia 0,003 Pez espada o emperador 0,003 Calamar 0,021
Bonito 1,033 Boqueroén 0,003 Sepia o jibia 0,004 Palometa 0,022
Pulpo 1,100 Bonito 0,003 Lubina 0,004 Meiillon 0,022
Trucha 1,156 Dorada 0,003 Palometa 0,004 Caballa 0,023
Sardina 1,174 Mejillones en escabeche 0,004 Trucha 0,004 Atln 0,023
Caballa 1,350 Trucha 0,004 Mejillones en escabeche 0,005 Bacaladilla 0,024
Jurel 1,389 Salmoén 0,004 Calamar 0,005 Atun en aceite 0,027
Atun 1,682 Lubina 0,005 Mejillon 0,005 Boquerén 0,028
Bacaladilla 1,711 Pez espada o emperador 0,005 Bonito 0,005 Dorada 0,035
Salmén 1,720 Salmonete 0,005 Salmon 0,006 Pez espada o emperador 0,035
Gamba 1,749 Merluza 0,006 Boqueron 0,006 Trucha 0,037
Anchoas saladas en aceite 1,770 Pescadilla 0,007 Dorada 0,006 Pulpo 0,042
Lubina 1,961 Salmén ahumado 0,008 Salmonete 0,008 Lubina 0,043
Palometa 1,973 Anchoas saladas en aceite 0,008 Pescadilla 0,009 Salmonete 0,063
Boquerdn 2,074 Pulpo 0,008 Gallo 0,009 Anchoas saladas en aceite 0,063
Pescadilla 2,086 Bacalao 0,008 Atan 0,009 Merluza 0,064
Dorada 3,105 Rodaballo 0,009 Rape 0,010 Salmén 0,069
Salmonete 3,678 Gallo 0,010 Pulpo 0,011 Rodaballo 0,071
Pez espada o emperador 4,247 Calamar 0,010 Langostino 0,012 Lenguado 0,073
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Tiamina

Pescados y mariscos €/mg

Sardina

Salmoén

Caballa

Jurel

Bacaladilla
Mejillones en escabeche
Sardinas en aceite
Trucha

Mejillon

Calamar

Lubina

Pescadilla
Boquerén
Palometa

Salmén ahumado
Atun en aceite
Bonito

Pulpo

Sepia o jibia
Dorada

Merluza

Bacalao

Gallo

Lenguado

Pez espada o emperador

4,890

6,881

7,500

7,715

8,555

9,920
10,625
11,563
12,320
13,184
14,261
16,222
17,286
19,733
19,938
20,400
22,723
23,375
23,861
25,879
28,750
28,983
29,911
32,018
33,979

Riboflavina
Pescados y mariscos €/mg

Sardina

Caballa

Sepia o jibia

Jurel

Boquerdn
Sardinas en aceite
Bonito

Calamar

Atun en aceite
Meijillones en escabeche
Mejillon

Salmon

Trucha

Atdn

Bacaladilla

Lubina

Anchoas saladas en aceite
Palometa
Rodaballo

Salmoén ahumado
Dorada

Pescadilla
Bacalao

Gallo

Salmonete

1,544
1,929
1,988
2,315
3,457
3,696
5,681
6,592
7,418
7,631
8,800
9,174
9,250
9,250
9,777
9,804

11,901

12,333

18,558

18,765

19,409

20,857

23,187

23,929

26,274

Atun en aceite

Bonito

Caballa

Jurel

Sardina

Atun

Palometa

Boquerdn

Salmén

Sepia o jibia

Bacaladilla

Sardinas en aceite
Trucha

Pez espada o emperador
Pescadilla

Anchoas saladas en aceite
Lubina

Calamar

Mejillones en escabeche
Dorada

Merluza

Mejillon

Langostino

Rape

Rodaballo

Equivalentes de niacina
Pescados y mariscos €/mg

0,048
0,064
0,075
0,077
0,092
0,104
0,110
0,125
0,132
0,134
0,140
0,163
0,181
0,189
0,206
0,217
0,234
0,256
0,310
0,311
0,383
0,411
0,412
0,467
0,472

Pescados y mariscos €/mg

Caballa 0,964
Salmon 1,835
Atun en aceite 1,855
Bacaladilla 2,074
Trucha 2,256
Sepia o jibia 2,447
Salmonete 4,277
Sardinas en aceite 5,000
Pulpo 5,194
Lubina 5,229
Gallo 6,297
Bacalao 7,026
Lenguado 7,446
Dorada 8,626
Salmén ahumado 11,393
Rodaballo 12,372
Calamar 15,381
Mejillones en escabeche 16,533
Anchoas saladas en aceite 21,281
Mejillon 24,640
Langostino 30,511
Gamba 62,957
Chirla 105,889
Almeja 180,000
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c P . . Vitamina A: . .

Pescados y mariscos €/pg Pescados y mariscos €/ 9 Pescados y mariscos €/ 19 Pescados y mariscos €/ 19

Meijillén 0,029 Sardina 0,021 Pez espada o emperador 0,003 Atdn en aceite 0,033
Salmén 0,053 Caballa 0,068 Sepia o jibia 0,008 Caballa 0,042
Atun en aceite 0,054 Jurel 0,069 Sardina 0,009 Jurel 0,043
Bacaladilla 0,057 Pulpo 0,094 Calamar 0,013 Bonito 0,057
Sardinas en aceite 0,071 Sardinas en aceite 0,095 Atdn en aceite 0,014 Palometa 0,062
Sardina 0,073 Palometa 0,099 Mejillones en escabeche 0,019 Sardina 0,073
Sepia o jibia 0,073 Meiillon 0,103 Caballa 0,019 Atan 0,074
Bonito 0,076 Mejillones en escabeche 0,129 Jurel 0,019 Sardinas en aceite 0,125
Mejillones en escabeche 0,076 Atdn en aceite 0,163 Boqueron 0,022 Boqueron 0,130
Trucha 0,077 Trucha 0,208 Chirla 0,025 Bacalao 1,784
Pescadilla 0,112 Bonito 0,227 Mejillén 0,026 Chirla 63,533
Pez espada o emperador 0,113 Salmon 0,275 Sardinas en aceite 0,027 Almeja 108,000
Pulpo 0,117 Pez espada o emperador 0,340 Pulpo 0,027
Atan 0,123 Bacaladilla 0,342 Palometa 0,027
Lubina 0,174 Atun 0,370 Bonito 0,028
Merluza 0,177 Lubina 0,411 Atan 0,031
Bacalao 0,178 Sepia o jibia 0,477 Almeja 0,043
Calamar 0,185 Calamar 0,710 Salmonete 0,050
Salmonete 0,204 Dorada 0,776 Lubina 0,058
Gallo 0,214 Salmén ahumado 0,979 Trucha 0,066
Lenguado 0,291 Rodaballo 1,181 Salmén 0,106
Rape 0,293 Pescadilla 1,460 Salmén ahumado 0,123
Rodaballo 0,325 Rape 1,610 Dorada 0,173
Anchoas saladas en aceite 0,332 Gallo 2,175 Rodaballo 0,186
Chirla 0,397 Merluza 2,300 Bacalao 0,232
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Contenido de energia y nutrientes

por racion de pescados y mariscos

Pescados y mariscos €/mg

Atun en aceite 0,130
Sardinas en aceite 0,417
Mejillones en escabeche 0,746
Calamar 0,769
Dorada 1,242
Anchoas saladas en aceite 1,297
Sler . 1888 El ultimo grupo de tablas incluida en el texto ordena los pescados y mariscos estudiados segun
Bacaladilla 1,555 su aporte de energia y nutrientes.
Pulpo 1,558
Salmonete 1839 Para realizar estas tablas se ha utilizado el contenido de energia y nutrientes de una
, ’ racion, de dichos pescados o mariscos, adecuada para niEos con una edad comprendida
Langostino 2,774 : . o .
entre 6 y 9 aEos, teniendo en cuenta la porcion comestible.
Gamba 5,723
Bacalao 8,918 Los pescados aparecen ordenados de mayor a menor aporte, es decir, el pescado que aparezca
Chirla 20,495 en prln"!c?r lugar en cada grupo sera el que aporte una mayor cantidad de energia o nutrientes
Almeja 34,839 porTacion.
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Pescados y mariscos kcal Pescados y mariscos o] Pescados y mariscos g Pescados y mariscos g

Atun 226 Atun 25,9 Atdn en aceite 15,1 Atun 3,474
Atdn en aceite 195 Bonito 23,7 Atun 13,5 Sardina 2,693
Salmén 183 Bacalao 19,9 Salmén 12,1 Caballa 2,574
Sardinas en aceite 156 Merluza 19,1 Caballa 9,0 Atan en aceite 2,466
Bonito 156 Salmoén 18,5 Sardinas en aceite 8,6 Salmén 2,171
Sardina 143 Boquerdn 18,5 Sardina 7,7 Boqueroén 1,733
Caballa 135 Sardina 18,5 Mejillones en escabeche 7,2 Bonito 1,692
Boquerdn 133 Sardinas en aceite 18,5 Jurel 7,2 Mejillones en escabeche 1,449
Jurel 132 Lubina 18,1 Bonito 6,8 Pez espada o emperador 1,216
Pez espada o emperador 113 Palometa 18,0 Boquerdn 6,6 Salmonete 1,188
Palometa 113 Pez espada o emperador 18,0 Pez espada o emperador 4,5 Sardinas en aceite 1,146
Merluza 107 Calamar 17,9 Palometa 4,5 Rodaballo 0,924
Salmonete 100 Jurel 16,7 Salmonete 41 Palometa 0,630
Mejillones en escabeche 87 Bacaladilla 16,7 Merluza 3,4 Merluza 0,600
Lubina 84 Salmonete 15,7 Rodaballo 3,0 Anchoas saladas en aceite 0,496
Calamar 84 Rape 15,1 Trucha 2,3 Dorada 0,413
Bacalao 83 Atlun en aceite 14,8 Dorada 22 Besugo 0,363
Rodaballo 80 Sepia o jibia 14,3 Anchoas saladas en aceite 2,2 Calamar 0,357
Bacaladilla 73 Besugo 14,0 Besugo 1,7 Trucha 0,335
Besugo 71 Dorada 14,0 Gallo 1,6 Mejillon 0,284
Trucha 70 Lenguado 13,6 Calamar 1,4 Gallo 0,277
Gallo 67 Caballa 13,5 Mejillén 1,3 Lubina 0,271
Lenguado 64 Pescadilla 13,5 Lubina 1,3 Pulpo 0,238
Dorada 64 Rodaballo 13,3 Lenguado 1,1 Sepia o jibia 0,178
Rape 63 Gallo 13,3 Pulpo 1,1 Bacaladilla 0,173
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Acidos Grasos monoinsaturados

Pescados y mariscos

Salmén

Atun en aceite

Atun

Sardinas en aceite
Caballa

Sardina

Pez espada o emperador
Mejillones en escabeche
Boquerdn

Bonito

Salmonete

Anchoas saladas en aceite
Rodaballo

Dorada

Merluza

Trucha

Besugo

Lubina

Gallo

Salmén ahumado
Palometa

Mejillon

Lenguado

Pulpo

Gamba

9

5,457
4,766
3,000
2,902
2,763
1,836
1,512
1,397
1,397
1,354
0,932
0,848
0,685
0,660
0,624
0,577
0,553
0,482
0,328
0,300
0,270
0,243
0,223
0,170
0,159

Acidos Grasos poliinsaturados
Pescados y mariscos g

Atldn en aceite
Mejillones en escabeche
Atdn

Sardinas en aceite
Bonito

Sardina

Boquerén

Caballa

Salmén

Trucha

Pez espada o emperador
Rodaballo

Merluza

Palometa

Salmonete

Anchoas saladas en aceite
Gallo

Calamar

Dorada

Lubina

Mejillon

Lenguado

Besugo

Bacaladilla

Pulpo

7,811
4,399
4,038
3,861
2,933
2,326
2,289
2,115
1,910
1,427
1,047
0,982
0,960
0,720
0,688
0,576
0,512
0,504
0,413
0,362
0,361
0,355
0,272
0,269
0,251

Pescados y mariscos g

Atdn

Boquerdn

Sardina

Caballa

Salmoén

Trucha

Sardinas en aceite
Pez espada o emperador
Merluza

Atun en aceite
Calamar
Salmonete
Anchoas saladas en aceite
Lubina

Gallo

Bacaladilla
Rodaballo

Gamba
Langostino
Bacalao

Mejillon

Sepia o jibia

Pulpo

Bonito

Lenguado

3,770
2,142
2,053
1,850
1,648
1,268
1,110
0,935
0,708
0,496
0,490
0,486
0,475
0,280
0,269
0,234
0,227
0,205
0,205
0,201
0,180
0,172
0,171
0,147
0,113

Pescados y mariscos g

Atdn

Boquerén

Sardina

Caballa

Salmén

Sardinas en aceite
Pez espada o emperador
Merluza

Palometa
Calamar

Anchoas saladas en aceite
Salmonete

Gallo

Bacaladilla

Lubina

Gamba
Langostino

Sepia o jibia

Pulpo

Mejillén

Bacalao

Atun en aceite
Lenguado

3,241
1,980
1,822
1,630
1,266
0,737
0,724
0,575
0,573
0,482
0,462
0,352
0,260
0,230
0,211
0,192
0,192
0,172
0,165
0,146
0,132
0,097
0,084
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Pescados y mariscos g

Atlun en aceite
Sardinas en aceite
Salmén

Atun

Merluza

Sardina
Salmonete
Caballa

Bonito

Trucha

Boquerdn

Pez espada o emperador
Anchoas saladas en aceite
Lubina

Pulpo

Salmén ahumado
Mejillon
Bacaladilla
Bacalao

Gallo

Gamba
Langostino
Besugo

Almeja

Chirla

7,304
2,751
0,270
0,265
0,252
0,233
0,200
0,163
0,158
0,155
0,142
0,110
0,101
0,082
0,080
0,071
0,060
0,019
0,018
0,017
0,014
0,014
0,014
0,012
0,012

Pescados y mariscos

Calamar
Sardinas en aceite
Gamba
Langostino
Sardina

Sepia o jibia
Merluza
Boquerdn
Caballa
Palometa
Lubina
Trucha
Bacalao
Salmonete
Gallo

Bonito

Pulpo

Salmoén
Lenguado
Besugo
Bacaladilla
Atun

Pez espada o emperador
Mejillén

Atlun en aceite

210,0
106,5
105,8
105,8
102,0
97,8
80,4
72,5
72,0
71,1
68,3
62,4
56,3
54,4
52,2
50,8
50,4
50,3
49,5
46,6
44,2
42,9
41,2
40,2
40,0

Pescados y mariscos

Sardinas en aceite
Pulpo

Gamba
Langostino
Calamar
Mejillon
Almeja

Chirla

Sepia o jibia
Anchoas saladas en aceite
Sardina

Atdn
Pescadilla
Bonito
Merluza
Salmonete
Boquerén
Gallo

Salmén
Bacalao
Besugo
Dorada
Lenguado
Atun en aceite
Rape

mg

286,5
151,2
116,3
116,3
81,9
55,5
53,3
53,3
52,4
52,2
43,9
42,9
40,5
39,5
33,6
33,3
31,5
28,2
27,1
27,0
24,8
24,8
24,8
24,6
24,3

Pescados y mariscos

Almeja

Chirla

Mejillon

Sepia o jibia

Sardinas en aceite
Mejillones en escabeche
Calamar

Pulpo

Atdn

Bonito

Sardina

Lubina

Jurel

Boquerén

Anchoas saladas en aceite
Gamba

Langostino

Merluza

Pez espada o emperador
Caballa

Rodaballo

Rape

Gallo

Atldn en aceite

Trucha

mg

10,0
10,0
3,1
3,0
2,2
1,9
1,8
1,8
155
1,1
1,1
1,1
1,1
1,1
1,0
1,0
1,0
1,0
1,0
0,9
0,8
0,8
0,8
0,8
0,8
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Pescados y mariscos

Pescados y mariscos mg

Pescados y mariscos Pescados y mariscos mg

108

Almeja 66,6 Pez espada o emperador 60,3 Gamba 1,9 Anchoas saladas en aceite 825,3
Chirla 66,6 Gamba 40,2 Langostino 1,9 Calamar 446,3
Gamba 47,6 Langostino 40,2 Pulpo 1,8 Pulpo 381,2
Langostino 47,6 Calamar 37,8 Calamar 1,3 Sardinas en aceite 378,8
Bacaladilla 28,8 Gallo 35,4 Mejillon 1,2 Sepia o jibia 328,8
Lenguado 24,8 Jurel 33,0 Atan 1,2 Salmo6n ahumado 282,0
Mejillon 24,3 Atan 31,6 Bonito 1,2 Atdn en aceite 258,3
Sardina 16,3 Bonito 31,6 Sepia o jibia 1,1 Mejillones en escabeche 153,2
Mejillones en escabeche 16,0 Pulpo 31,5 Sardinas en aceite 1,0 Mejillon 145,7
Gallo 13,4 Boquerdn 30,5 Mejillones en escabeche 0,8 Gallo 126,0
Jurel 10,7 Sardina 29,6 Lubina 0,8 Boqueron 121,8
Atun 9,0 Sardinas en aceite 29,3 Salmén 0,8 Caballa 117,0
Bonito 9,0 Caballa 27,9 Trucha 0,6 Pez espada o emperador 107,9
Caballa 9,0 Salmonete 27,8 Pescadilla 0,6 Sardina 102,0
Pescadilla 8,4 Merluza 27,6 Salmonete 0,6 Salmonete 101,0
Salmén ahumado 6,6 Sepia o jibia 26,7 Anchoas saladas en aceite 0,5 Bacalao 100,1
Atun en aceite 4,9 Pescadilla 26,2 Almeja 0,5 Palometa 99,0
Merluza 2,4 Lubina 26,1 Chirla 0,5 Salmon 98,5
Trucha 2,3 Salmoén 26,1 Jurel 0,5 Rodaballo 94 1

Palometa 25,2 Boquerdn 0,5 Merluza 88,8

Lenguado 23,9 Sardina 0,5 Rape 88,3

Bacalao 22,5 Atlun en aceite 0,5 Lenguado 82,5

Bacaladilla 22,1 Bacalao 0,5 Gamba 77,2

Trucha 21,8 Caballa 0,5 Langostino 77,2

Almeja 21,2 Palometa 0,5 Bacaladilla 73,9
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Pescados y mariscos

Merluza

Palometa

Jurel

Salmonete

Bonito

Dorada

Pez espada o emperador
Boquerdn

Lubina

Caballa

Salmén

Bacalao
Bacaladilla
Sardinas en aceite
Sepia o jibia
Besugo

Pulpo

Rodaballo

Gallo

Trucha

Rape

Lenguado

Atun en aceite
Pescadilla
Mejillones en escabeche

435,6
387,0
383,4
377,4
372,2
368,0
361,7
347,6
3417
324,0
311,6
308,3
307,2
297,8
275,5
255,8
241,5
239,3
210,0
195,0
190,4
189,8
172,2
168,8
145,9

Pescados y mariscos

Pez espada o emperador
Sardina
Lubina
Sardinas en aceite
Rape

Jurel

Salmén
Salmonete
Bonito

Sepia o jibia
Merluza

Atun
Palometa
Gallo

Caballa
Lenguado
Bacaladilla
Bacalao
Dorada
Calamar
Boquerén
Atun en aceite
Pulpo

Besugo
Mejillon

535, 1
484,5
412,1
367,5
267,3
2545
251,3
2442
241,4
240,0
228,0
225,6
225,0
218,4
215,1
2145
209,3
202,5
201,3
194,3
191,1
189,4
178,5
173,3
163,7

Pescados y mariscos

Atun

Bonito

Sepia o jibia

Pez espada o emperador
Jurel

Calamar

Pulpo

Merluza

Palometa
Sardinas en aceite
Meijillon

Boquerdn

Besugo

Dorada

Lubina

Lenguado
Salmonete
Bacalao

Sardina

Rodaballo

Rape

Mejillones en escabeche
Caballa
Bacaladilla

Gallo

s

92,5
92,5
57,8
50,9
50,1
47,0
47,0
43,2
40,5
39,5
38,9
38,3
37,1
37,1
36,7
36,3
32,2
31,5
30,6
30,1
29,6
29,0
27,0
26,9
20,2

Pescados y mariscos

Salmén

Sardina

Lubina

Merluza

Jurel

Bacalao

Pulpo

Lenguado
Caballa
Bacaladilla
Pescadilla
Calamar

Mejillon

Gallo

Rape

Boquerén

Trucha

Sardinas en aceite
Atdn

Bonito

Salmonete

Pez espada o emperador
Mejillones en escabeche
Besugo

Dorada

0,20
0,12
0,11
0,10
0,10
0,09
0,08
0,08
0,08
0,08
0,08
0,07
0,07
0,07
0,06
0,06
0,06
0,06
0,06
0,06
0,06
0,05
0,05
0,05
0,05
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Riboflavina Equivalentes de niacina Acido Félico

Pescados y mariscos Pescados y mariscos mg Pescados y mariscos mg Pescados y mariscos g

Sepia o jibia 0,43 Atln 20,1 Salmoén 0,75 Mejillén 29,1
Sardina 0,39 Bonito 20,1 Caballa 0,63 Salmoén 26,1
Jurel 0,32 Atun en aceite 10,5 Salmonete 0,48 Atun 16,9
Boqueron 0,32 Salmoén 10,5 Pulpo 0,38 Bonito 16,9
Caballa 0,32 Jurel 9,6 Bacalao 0,37 Pulpo 16,8
Atdn 0,23 Pez espada o emperador 9,5 Lenguado 0,35 Pez espada o emperador 58
Bonito 0,23 Boquerén 8,7 Sepia o jibia 0,35 Merluza 15,6
Sardinas en aceite 0,17 Caballa 8,1 Trucha 0,32 Bacalao 14,6
Lubina 0,16 Palometa 8,1 Gallo 0,32 Sepia o jibia 11,6
Salmén 0,15 Merluza 7,2 Bacaladilla 0,32 Bacaladilla 11,5
Calamar 0,15 Lubina 6,7 Lubina 0,30 Pescadilla 11,0
Rodaballo 0,12 Sardina 6,5 Atun en aceite 0,27 Salmonete 10,0
Bacalao 0,11 Sepia o jibia 6,3 Rodaballo 0,17 Gallo 9,4
Lenguado 0,10 Pescadilla 6,0 Dorada 0,15 Trucha 9,4
Meiillon 0,10 Rape 5,6 Sardinas en aceite 0,13 Atun en aceite gz
Merluza 0,10 Bacaladilla 4.7 Calamar 0,06 Lenguado 9,1
Gallo 0,08 Lenguado 4,5 Gamba 0,05 Lubina 9,0
Anchoas saladas en aceite 0,08 Rodaballo 4,5 Langostino 0,05 Sardinas en aceite 9,0
Rape 0,08 Anchoas saladas en aceite 4.5 Anchoas saladas en aceite 0,05 Rape 8,9
Trucha 0,08 Besugo 41 Salmén ahumado 0,04 Sardina 8,2
Salmonete 0,08 Dorada 4,1 Mejillon 0,03 Mejillones en escabeche 6,7
Palometa 0,07 Trucha 4,0 Mejillones en escabeche 0,03 Almeja 6,7
Atun en aceite 0,07 Gamba 3,9 Almeja 0,02 Chirla 6,7
Meijillones en escabeche 0,07 Langostino 3,9 Chirla 0,02 Rodaballo 6,6

Bacaladilla 0,07 Sardinas en aceite 3,9 Calamar 5,3
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Pescados y mariscos Pescados y mariscos Pescados y mariscos Pescados y mariscos mg
Sardina 28,6 Pez espada o emperador 528,8 Atun 28,20 Atun en aceite 3,9
Pulpo 21,0 Almeja 104,1 Bonito 22,56 Sardinas en aceite 1,5
Jurel 10,7 Chirla 104,1 Jurel 17,04 Calamar 1,3
Caballa 9,0 Sepia o jibia 100,4 AtUn en aceite 15,38 Pulpo 1,3
Palometa 9,0 Calamar 73,5 Caballa 14,40 Salmonete 1,1
Mejillon 8,3 Pulpo 73,5 Palometa 14,40 Dorada 1,0
Sardinas en aceite 6,7 Atun 67,7 Boquerdn 8,40 Anchoas saladas en aceite 0,7
Atun 5,6 Sardina 65,3 Sardina 8,16 Mejillones en escabeche 0,7
Bonito 5,6 Boquerén 49,4 Sardinas en aceite 5,10 Mejillén 0,6
Pez espada o emperador 5,3 Bonito 451 Bacalao 1,46 Gamba 0,6
Salmoén i) Salmonete 41,1 Almeja 0,04 Langostino 0,6
Mejillones en escabeche 4,0 Jurel 38,3 Chirla 0,04 Bacaladilla 0,4
Lubina 3,8 Atln en aceite 36,9 Bacalao 0,3
Trucha 3,5 Meiillon 33,3 Almeja 0,1
Atun en aceite 3,1 Caballa 32,4 Chirla 0,1
Bacaladilla 1,9 Palometa 32,4
Rodaballo 1,8 Mejillones en escabeche 27,5
Sepia o jibia 1,8 Lubina 27,1
Dorada 1,7 Sardinas en aceite 24,0
Rape 1,6 Salmén 13,1
Calamar 1,4 Rodaballo 11,6
Merluza 1,2 Bacalao 11,3
Gallo 0,9 Trucha 10,9
Pescadilla 0,8 Besugo 7,4

Lenguado 0,8 Dorada 7.4
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