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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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