























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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