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NOTA PREVIA

Os produtos da pesca desde ha muito
representam um importante papel na ali-
mentacdo dos portugueses e, presente-
mente, 0 seu consumo é dos mais eleva-
dos da Europa, cifrando-se em cerca de
60 kg / pessoa.ano.

Embora o pescado tenha sido reconheci-
do pelo valor nutricional dos seus macro-
constituintes, actualmente, considera-se
que constitui uma das fontes mais impor-
tantes de micro-nutrientes, minerais e,
em particular, acidos gordos essenciais.
Nesta medida, o conhecimento da com-
posicdo quimica e valor nutricional
destes produtos reveste-se do maior
interesse n&o s6 para nutricionistas,
dietistas e consumidores, mas também
para toda a fileira da pesca.

FOREWORD

Seafood plays an important role in the
Portuguese diet. Presently, its con-
sumption is one of the highest in Europe,
attaining about 60 kg / person.year.
Although fish products have been dis-
tinguished for the nutritional value of
their macro-constituints, in the present
days, they are recognised as one of the
most important sources of micro-nutri-
ents, minerals and particularly essen-
tial fatty acids.

In this context, the knowledge of the
chemical composition and nutritional
value of these products is of the out-
most importance for nutritionists, die-
ticians and consumers, as well as for
the entire fishing sector.

ERRATA
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INTRODUGCAO

A presente publicagdo tem como
objectivo divulgar dados sobre a
composigao quimica de alguns
produtos da pesca mais consu-
midos em Portugal, obtidos nos
Laboratdrios do Departamento
de Inovacdo Tecnoldgica e
Valorizagdo dos Produtos da
Pesca do IPIMAR (INIAP) e do
Centro de Seguranga Alimentar e
Nutricdo do Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge (INSA).
Estes resultados foram determi-
nados no ambito do Projecto
POCTI/1747/95/2001, "Compo-
sicdo e Valor Nutricional do
Pescado Consumido em Portu-
gal e Avaliagdao dos Efeitos
Bioldgicos de Oleos de Peixe",
financiado pela Fundagao para a
Ciéncia e Tecnologia (FCT).

A "Tabela de Composi¢cdo dos
Alimentos Portugueses”, da au-
toria de F. A. Gongalves Ferreira
e M. E. da Silva Graga1, editada
pelo Instituto Nacional de Saude
Dr. Ricardo Jorge em 1963,
constitui uma obra de referéncia
na qual o pescado assume espe-
cial relevancia, pois nela € apre-
sentada a composicao de 50
espécies diferentes, incluindo
varios produtos derivados. Porém,
0 consumo de algumas apresenta,

INTRODUCTION

The aim of this publication is to
disseminate data of chemical
composition of the most con-
sumed seafood products in
Portugal. These data were
obtained in the laboratories of
the Departamento de Inovacgéo
Tecnologica e Valorizagdo dos
Produtos da Pesca of IPIMAR
(INIAP) and Centro de Segu-
ranga Alimentar e Nutricdo do
Instituto Nacional de Saude Dir.
Ricardo Jorge (INSA), within the
Project POCTI/1747/95/2001,
"Composition and Nutritional
Value of Seafood Consumed in
Portugal and Evaluation of
Biological Effects of Fish Qils",
financed by Fundacdo para a
Ciéncia e Tecnologia (FCT).

The "Tabela de Composi¢cdo dos
Alimentos Portugueses" by F. A
Goncalves Ferreira and M. E. da
Silva Graga7 (ed. Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge) in 1963 is a reference
book where fish products had a
special significance, since the
composition of 50 different
species was presented, including
several fish based products.
However, it is noteworthy that
nowadays the consumption of

some reported species de-
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actualmente, menor expressao,
enquanto que outras tém vindo a
ser introduzidas no mercado
nacional. Também a evolu¢ao do
conhecimento e das metodolo-
gias analiticas utilizadas na
obtencao de dados de com-
posicao dos alimentos exige a
correccao de valores desactua-
lizados e a introducdo de novos
constituintes.

Considerou-se também impor-
tante proceder a analise de
alguns produtos submetidos a
varios tratamentos culinarios
pelo facto de alguns deles modi-
ficarem, substancialmente, a
composi¢cao da parte edivel e do
valor energeético.

Cada espécie é apresentada em
duas paginas que incluem o
nome comum em portugués,
francés, inglés e espanhol, o
nome cientifico, os tamanhos e
pesos mais usuais, uma breve
informagao sobre a sua biologia,
a arte de pesca mais frequente-
mente usada na sua captura e a
evolugédo dos desembarques (em
toneladas) entre 1950 e 2002,
para além dos teores de varios
constituintes. Estes incluem a
agua, proteina, gordura, cinza,
aminodcidos totais, acidos gor-
dos e principais minerais e vita-
minas que estdo expressos por

creased and new seafood
products have been introduced
in the Portuguese market. More-
over, the increased knowledge
and the improvement of the ana-
lytical methodologies used in
food chemistry, demand the
update of existing values and the
inclusion of new constituents.

The chemical composition and
energetic value of the edible part
of some products submitted to
different

were also determined.

cooking treatments
Each species is presented in two
pages that include: common
name in Portuguese, English,
French and Spanish; scientific
name; usual size and weight; a
brief note about its biology; the
most common fishing gear; land-
ings (in metric tonnes) between
1950-2002; and the chemical
composition data, including wa-
ter, protein, fat, ash, total amino
acids, fatty acids and the major
minerals and vitamins. All data
are expressed per 100 g of edible
part. A summary table with the
most relevant nutritional informa-
tion is also shown.

All species were purchased in
different periods of the year at
the retailer market. The analyses
were done in several samples
(five for the most consumed),

12



100 g de parte edivel. A fim de
permitir uma consulta mais rapi-
da, é também incluida uma ta-
bela resumindo a informacao
nutricional mais relevante.

Os varios produtos analisados
foram adquiridos no comércio
retalhista em diferentes épocas
do ano. Para a larga maioria dos
produtos foi analisada mais de
uma amostra e, no caso de espé-
cies muito consumidas, utiliza-
ram-se, em regra, cinCo amos-
tras. Estas eram constituidas por
dez ou mais quilogramas de pro-
duto e a sua recolha realizou-se
durante cerca de trés anos.

PREPARACAO DAS
AMOSTRAS

As analises, quer no produto em
cru quer cozinhado, foram efec-
tuadas na parte edivel (comesti-
vel). No caso do produto cru, pro-
cedeu-se ao descabecamento,
evisceracdo e filetagem. Nos
produtos cozinhados, o peixe foi
previamente amanhado/prepara-
do do modo usual, tendo em
conta o processo culinario a que
se destinava, lavado e escorrido
e temperado com sal do seguinte
modo:

Peixe frito e grelhado — salpicado

with ca. 10 kilos each. The sam-
pling period took place over
three years.

SAMPLE PREPARATION

Analyses were performed in the
edible part of both raw and
cooked products. So, the raw
products were headed, gutted
and filleted. Cooked products
were prepared taking the coo-
king method into account. Then,
the product was washed,
drained and salted in the follow-
ing way:

Fried or grilled fish — spiked with
1.5 % (small fish) or 2 % of salt
(big fish), and after 15 min the
salt was partially removed.
Boiled fish — addition of 1.5 % or
2 % of salt (depending on fish
weight) to the cooking water.
Regarding frying, fish (circa 4.5
kg) was previously coated in
wheat flour and vegetable oil was
used for frying. After each treat-
ment the oil was discarded.
Grilling was done in an electrical
grill and in the boiling cooking a
relation fish/water of 1:2 was
used.

The analysis of canned products
was only done in the fish and the
covering sauce was discarded.

13



com 1,5 % (peixe pequeno) ou 2 %
de sal (peixe grande) e, apds
cerca de 15 minutos, o sal foi
parcialmente removido.

Peixe cozido — adicao de 1,5 %
ou 2 % de sal (com base no peso
de peixe) a agua de cozedura.
Na fritura, o peixe (cerca de 4,5
kg) foi envolvido previamente em
farinha e usou-se ¢leo vegetal
que foi eliminado apds cada uti-
lizacdo; na preparagao do peixe
grelhado (cerca de 4,5 kg) utili-
zou-se um grelhador eléctrico e
no peixe cozido (cerca de 4,5 kg)
a relacao peixe/agua foi de 1:2,
tendo-se procurado seguir em
todos os processos culinarios a
pratica corrente. No peixe em
conserva, a analise foi feita ape-
nas no peixe, tendo sido elimina-
do o liquido de cobertura.

DESIGNACOES E
METODOS ANALITICOS

Para melhor compreensdo das
designagdes utilizadas, apre-
sentam-se a seguir, de modo
sucinto, o seu significado e os
célculos e métodos de ensaio
seguidos.

. Parte edivel — Diz respeito ao
peso do produto que é utilizado

como alimento, quer em cru quer

DESIGNATIONS AND
ANALYTICAL METHODS

The designations, meanings,
estimations and methods used in
the present publication are
briefly shown below.

. Edible Part — product weight
used as food (raw or cooked).
Since its preparation depends on
practice and preferences, the
value is only indicative. It is ex-
pressed as percentage of the
whole fish or shellfish weight as it
is usually purchased.

. Energetic value — Expressed as
kcal and kJ/100 g edible part, ta-
king FAO? factors into account for
fat and protein (9.02 e 4.27 kcal/g,
respectively), which already include
the deductions related to digestion
and metabolic losses. 1 kJ = 0.239
kcal and 1 kcal = 4.18 kJ.

. Protein — Calculated from total
nitrogen content (determined by
Kje/dhal3 method), using 6.25 as
the conversion factor. Expressed
as g/100 g edible part.

. Carbohydrates — Considered as
0 %.

. Amino acids - Determined by
ion exchange chromatography,
after acid digestion4, with excep-
tion of tryptophan. This amino
acid was determined by high

14



apés o tratamento culinario.
Dado que o modo de aproveita-
mento depende da pratica e dos
gostos, o valor apresentado é
apenas indicativo. Esta expresso
em percentagem, tendo como
base o peso total do produto con-
forme é normalmente comercia-
lizado.

. Valor energético — Encontra-se
expresso em kcal e kJ/100 g de
parte edivel, tendo em conta os
factores indicados pela FAO?
para a gordura e proteina,
respectivamente, 9,02 e 4,27
kcal/g, que ja incluem as de-
ducdes correspondentes as per-
das associadas a digestao e
metabolismo. 1 kJ = 0,239 kcal e
1 kcal = 4,18 kJ.

. Proteina — Foi calculada a partir
do teor de azoto total, determi-
nado pelo método de Kjeldhals,
usando um factor de converséo
de 6,25. Encontra-se expressa
em g/100 g de parte edivel.

. Hidratos de carbono — Foram
considerados como 0 %.

. Aminoacidos — Foram determi-
nados por cromatografia de troca
idnica apds digestdo em meio
acido?, a excepcao do triptofano.
Este foi doseado por
matografia liquida de alta eficién-
cia segundo o método AQAC
(988.15)° apés hidrolise da pro-

Cro-

performance liquid chromatogra-
phy, according to AOAC (988.15)
method®.  Protein
drolysed under vacuum condi-

was hy-

tions, in alkaline medium. The
results are expressed as mg per
100 g edible part.

. Total fat — Designated by fat and
determined by gravimetry after
extraction with organic solvents
(petroleum ether or a mixture of
chloroform, methanol and water),
according to NP 19728 and Bligh
and Dyer7 method, respectively.
Expressed as g/100 g edible
part.

. Fatty acids — Determined by gas
chromatography, according to
the experimental procedure by
Lepage and Roy8 modified by
Cohen et al.9. The values are
expressed as mg/100 g edible
part, using the conversion fac-
tors proposed by Weihrauch et
al.’0. Total saturated, monoun-
saturated and polyunsaturated
content include fatty acids that
are not shown in the table. Fatty
acids are designated by a simpli-
fied terminology (nqi:nomng),
where n1 is the number of car-
bon atoms, n2 the number of
double bonds and n3 the posi-
tion of the carbon atom where
the first double bond is located.
Total fatty acids of the w3 and w6

15



teina, sob vacuo, em meio alcali-
no. Os resultados encontram-se
expressos em mg/100 g de parte
edivel.

. Gordura total - Designada neste
trabalho por gordura. Foi calcula-
da por gravimetria apos ex-
tracgdo com solventes orgéni-
cos (éter de petrdleo ou uma
mistura de cloroférmio, metanol e
agua), de acordo com os méto-
dos descritos na NP 19726 e por
Bligh and Dyer7. Encontra-se
expressa em g/100 g de parte
edivel.

. Acidos gordos — Foram determi-
nados por cromatografia de fase
gasosa de acordo com o método
desenvolvido por Lepage e Roy8
modificado por Cohen et al® e
encontram-se expressos em
mg/100 g de parte edivel, tendo
em conta os factores de conver-
sdo propostos por Weihrauch et
al. 10, O total de &cidos gordos
saturados, monoinsaturados e
polinsaturados inclui alguns aci-
dos gordos nao indicados na
tabela. Os acidos gordos en-
contram-se designados de for-
ma simplificada (n4:nsmng3), indi-
cando n1 o numero de atomos de
carbono, n2 o numero de ligagdes
duplas € n3 o numero do atomo
de carbono em que se encontra a
primeira ligacao dupla. O total de

series are designated in tables as
3 and 6.
. Moisture — Determined by gravi-
metry after drying in an oven at
the constant temperature of
105 °C11. It includes water and
a small quantity of volatile subs-
tances, which volatilize at the
assay temperature. Expressed as
g/100 g edible part.
. Ash - Determined by gravimetry
after drying and organic matter
combustion in a muffle furnace
at the constant temperature of
500 °c'2, Expressed as g/100 g
edible part.
. Cholesterol - Determined by
gas chromatography,  after
saponification in alkaline condi-
tions, based on the method of
Naemmi et al.’3 modified by
Oehlenschléger”.
are expressed as mg/100 g edi-
ble part.

Calcium and Magnesium -
Determined by flame atomic

The results

absorption spectrophotometry in
the ash hydrochloric solution, and
using lanthanum as the releasing
agent75. The results are ex-
pressed as mg/100 g edible part.
Copper, Iron and Zinc -
Determined by flame atomic
absorption spectrophotometry in
the ash hydrochloric solution6.
Expressed as mg/100 g edible
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acidos gordos das familias 3 e
w6 encontra-se designado nas
tabelas por 3 e w6.

. Humidade - Foi determinada
por gravimetria apés secagem
em estufa a temperatura cons-
tante de 105 °C11. Inclui a agua
e uma pequena quantidade de
substancias volateis que se
volatilizam a temperatura do
ensaio. Encontra-se expressa
em g/100 g de parte edivel.

. Cinza - Foi determinada por
gravimetria apds secagem e pos-
terior destruicdo da matéria
organica em mufla a temperatura
constante de 500 °C12. En-
contra-se expressa em g/100 g
de parte edivel.

. Colesterol — Foi determinado
por cromatografia de fase
gasosa de acordo com 0 método
descrito por Naemmi et al13
modificado por OehlenshlégerM.
Os resultados estao expressos
em mg /100g de parte edivel.

. Calcio e Magnésio — Foram
determinados por espectrofoto-
metria de absorgao atomica com
chama na solucao cloridrica da
cinza, usando lantanio como
agente libertador1®. Os resulta-
dos estao expressos em mg/100
g de parte edivel.

. Cobre, Ferro e Zinco — Foram
determinados por espectrofoto-

part.

. Manganese — Determined in an
atomic absorption spectropho-
tometer equipped with a graphite
furnace 6. The ash nitric solution
was used and the values are
expressed as mg/100 g edible
part.

. Phosphorus - Determined by
spectrophotometry, after reac-
tion of molybdovanadate reagent
with the ash hydrochloric solu-
tion1”. The values are expressed
as mg/100 g edible part.

Potassium and Sodium -

Determined by flame photometry
in the ash hydrochloric solution,
using lithium solution as an ion-
ization buffer8. The results are
expressed as mg/100 g edible
part.
. Vitamin A — Determined by high
performance liquid chromato-
graphy with normal phase and
fluorescence  detector (EN
12823-1 )79. Expressed as ng of
all-trans retinol per 100 g edible
part.

Vitamin  B1
Determined by high performance
liquid
reverse phase, pre-column reac-
tion and fluorescence detection
(EN 14122)20. The results are
expressed as mg/100 g edible
part.

(thiamine) -

chromatography  with

17



metria de absorgdo atdbmica com
chama na solugao cloridrica da
cinzal®. Os resultados estdo
expressos em mg/100 g de parte
edivel.

. Fésforo - Foi determinado por
espectrofotometria, apds reac-
¢ao com o reagente vanadomo-
libdico na solugao cloridrica da
cinzal’. Os resultados estao
expressos em mg/100 g de parte
edivel.

. Manganés - Foi determinado
por espectrofotometria  de
absorgdo atdmica, com camara
de grafite, na solug&o nitrica da
cinzal®. Os resultados estao
expressos em mg/100 g de parte
edivel.

. Potassio e Sddio — Foram
determinados por fotometria de
chama na solugao cloridrica da
cinza, usando uma solugdo de
litio como tampao de ioniza-
Qéo18. Os resultados estédo ex-
pressos em mg/100 g de parte
edivel.

. Vitamina A - Foi determinada
por cromatografia liquida de alta
eficiéncia de fase normal com
detector de fluorescéncia (EN
12823-1 )1 9. Encontra-se expres-
sa em ug de all-trans retinol por
100 g de parte edivel.

. Vitamina B1 (tiamina) - Foi deter-
minada por cromatografia liquida

. Vitamin B2 (riboflavin) - Deter-
mined by high performance liquid
chromatography with reverse
phase and fluorescence detector
(EN 14 152)2 1. The results are
expressed as mg/100 g edible
part.

. Vitamin B6 (free and phosphori-
lated vitamers) - Determined by
ion-pair high performance liquid
chromatography with fluores-
cence detection (EN 14164)22.
The results are expressed as
mg/100 g edible part.

. Vitamin B12 - Determined by
turbidimetry in
using Lactobacillus delbruekii
(ATCC 7830), following an INSA
internal method, based on an
AOQAC procedure23. Expressed
as |ug of cobalamine per 100 g
edible part.

. Vitamin D - It was determined
according to EN 1282124, that
includes the vitamin purification

microplates,

and concentration by semi-
preparative high performance
liquid chromatography, with nor-
mal phase. Separation and iden-
tification of vitamins D3 (chole-
calciferol) and D2 by high per-
formance liquid chromatography
with reverse phase and UV
detector. The results are ex-
pressed as pg of cholecalciferol
per 100 g edible part.
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de alta eficiéncia de fase inversa
com reacgao pré-coluna e detec-
cdo de fluorescéncia (EN
141 22)20. Encontra-se expressa
em mg por 100 g de parte edivel.
. Vitamina B2 (riboflavina) - Foi
determinada por cromatografia
liquida de alta eficiéncia de fase
inversa com detector de fluo-
rescéncia (EN 14152)21. Encon-
tra-se expressa em mg por 100 g
de parte edivel.

. Vitamina B6 (vitameros livres e
fosforilados) — Foi determinada
por cromatografia liquida de alta
eficiéncia de par iénico com
deteccao de fluorescéncia (EN
141 64)22. Encontra-se expressa
em mg por 100 g de parte edivel.
. Vitamina B12 — Foi determinada
por turbidimetria em micro-pla-
cas, utilizando Lactobacillus del-
bruekii (ATCC 7830), segundo
um método interno do INSA
baseado na metodologia descrita
no AOAC?3. Encontra-se expres-
sa em g de cobalamina por 100
g de parte edivel.

. Vitamina D — Foi determinada
segundo a EN 1282124, que
envolve a purificagdo e concen-
tracdo das vitaminas por cro-
matografia liquida de alta eficién-
cia semi-preparativa de fase nor-
mal, separacao e identificacao
das vitaminas D3 (colecalciferol)

. Vitamin E - Determined by high
performance liquid chromato-
graphy with normal phase and
(EN
results are

fluorescence  detector
12822)25.  The
expressed as mg of dl-a-toco-
pherol per 100 g edible part.

. Folates - Determined by tur-
bidimetry in microplates, using
Lactobacillus casei, ssp. rhamno-
sus (ATCC 7469), and based on
EN 1413126. Expressed as 1g of
folic acid per 100 g edible part.
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e D2 por cromatografia liquida de
alta eficiéncia de fase inversa
com detector de ultravioleta. En-
contra-se expressa em ug de
colecalciferol por 100 g de parte
edivel.

. Vitamina E - Foi determinada
por cromatografia liquida de alta
eficiéncia de fase normal com
detector de fluorescéncia (EN
12822)25. Encontra-se expressa
em mg de dl-a-tocoferol por 100
g de parte edivel.

. Folatos — Foram determinados
por turbidimetria em micro-pla-
cas, utilizando Lactobacillus
casei, ssp. rhamnosus (ATCC
7469), de acordo com a EN
1413126, Encontram-se expres-
sos em pg de acido fdlico por
100 g de parte edivel.

ABREVIATURAS E ABBREVIATIONS AND
SiMBOLOS SYMBOLS

Mon — acidos gordos monoinsaturados Mon — monounsaturated fatty acids
n.a. — ndo analisado n.a. — not analysed

Pol - acidos gordos polinsaturados Pol — polyunsaturated fatty acids

Sat - 4cidos gordos saturados Sat — saturated fatty acids

* - fonte: http://www.nutritiondata.com * - source: http://www.nutritiondata.com
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BIVALVES
Améijoa boa
Ruditapes decussatus

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac. aspartico (Asp) - o 1.3 : e o _
Treonina (Thr). LG s (ZBaly ik s 2235
Serina (Ser) , vl 18:1 : e 2 : 252
Ac. glutamico (Glu) Py AT MO o e e s T8
Prolina (Pro) F e 18:206 = i el
Glicina (Gly) e e ol s i 586
_Alanina (Ala) ] 0,6 -DHA o SR B 54-9
Cistina+ o et : s w240
Cisteina (Cyss) : - ma. OB RERR S R 0000
Valina (Val) i 0,6 o | Sl tegag
Metioniné Met) - : 0,1 . . ' o '
Isoleucina (lle) LS Vitaminas (/100 g) *
- Leucina (Leu) ; RIS 0,9 ) o el
Tirosina (Tyr) . 0,4 . ptd e Cm
Fenilalanina (Phe) B T
Histidina (His) i G _0,3 E (mg) A ' : : 0,7
Lisina (Lis) ' ' 1,0 D (ng) ity e
Arginina (Arg) 09  Bi(mg) S e n.a.
Triptofano (Trp) : el R B2(mg) R A
B6(mg) 08
Minerais (mg/100 g) B12 (ug) : 04
s - Folatos(ug) - - 863
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Améijoa boa
Ruditapes decussatus

Almeja —
fina Tamanho (cm)

Grooved inIP%5 Palourde
carpet franche
shell ZZa i Size 4 4-5

Inforgacdo.gorel e 0 s DADOS NUTRICIONAIS
stiias radiais e canelt i ; NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 58,1/243,0
Parte edivel (%)
2 Edible part 27
23 240 e Total fat 0,9
Saturada (g)
Saturated 0,22
o3 (9) 0,19
6 (g) 0,07
Colesterol (mg)
Cholesterol 44,0
Proteina (g)
Protein 11,7
Vitamina A (ug)
Vitamin A 540
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,7
P P . Potassio (mg)
= tclo cuaimica aproximada (0/100.9) g DY 33
S n e Wyt tE I Fosforo (mg)
Phosphorus 162

| 'Aspectas posntlvos 3

: Protema
Protein
sza

: Ash

Este alumento boa fc me de ma
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Berbigao

Cerastoderma edule

oacidos totais (g/100 g) écidos gordos (mg/100 g)

T e
TR e bl ere
e e R
SIMBa o 600
18206 e i
Gllcma (G!y) EPA 7 Jik ; '_593' 8
A!anma (Ala) Al iy R DHA 2147
Cistlna+ s '. Rl gl e S B
Valma (Val) s Bl et o e Ton
Metlomna (Met) S 0,1 i el SR :
Isoleucma (lle) i B i N0NE
 Leucina (Leu) S e
"TirOSina'ﬁyr) R o 0,5
Femlalanina (Phe) etV 52 : : _
Fllstldlna (Hrs) : s 0,3 A Qg ol e e
Llsma(L/s) Rt b R g SEmEE S ogelr v s ne
Arglmna (Arg) 5 :__-___ o 3 ‘o D (p,g) : Eeg s na.

Trlptofano(Trp) R na. B1 (mg) ' ; -‘ e il o
2l s R ERIN 'BZ(mg) . ha

BEGNg): LT g
Minerais (mg/100 g) - B12 (y,g) Sl e e e
s Folatos(ug) .~ . ona

c aspértloo (Asp .
Treonma (Th:j
Serma (Ser) fe
Ac glutamlco (Glu) :

Prolma (Pro)

Vitaminas (/100 g)

e e L R kg
Ko e iy
Mg e e
G e e
Zn ey dmne iy 08
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Berbigao

Cerastoderma edule

Common h\_‘IV/‘ Coque I IBerberechoT ;Z;;h(rkg)
cockle commune Tamanho (cm)
rAln™ BN Sice 5,5 2,5 25-4
DADOS NUTRICIONAIS
5 > i NUTRITIONAL DATA (/100 g)
azgas do que os e&pagos exis- -
regido inferior. Cor - _
Y Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 92,5/387,2
Parte edivel (%)
Edible part 21
Gordura total (g)
Total fat 3,3
: Saturada (g)
L Saturated 0,68
Land(ngs in Portugal
é ®3 (g) 1,03
w6 (g) 0,17
Colesterol (mg)
Cholesterol 30,0
Proteina (g)
Protein 14,7
Vitamina A (ug)
Vitamin A n.a.
Vitamina E (mg)
Vitamin E n.a.
Eo i . Potassio (mg)
Compqsngao quimica aproximada (g/100 g) Potassium 87
Fésforo (mg)
Phosphorus 216
~ Humidade e
Moisture -~ e .“760' ;
Qordura = s st S :
Fal i o e 33 Aspectos posmvos _
Proteifg -5 - hiu sl vt - "Este allrrentoeboa fonte de ac;dos gordosm3
Proteinzsirsins e sl Sopadiiey j_"147 E B 3 X = s
CinZdiawaainss oaishati e in sipatnee 2 fi
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CEFALOPODES
Choco comum

Sepia officinalis

Aminodcidos totais (9/100 g) {‘-\cidos gordos (mg/100 g)

Ac.aspartico(dsp) 18 160 52,0
Treonina (Thy) o 08 oor SRS B se e o
‘SerinafSer) . Choriaiit g HBMC ol L s 2900
Ac.gutamico(Gl) 21 - IMon. o o 1234
ProlhaPo) 0 T qemmk - b i ioagy
Glielna (G) s s niaiogl s (ERALL S e e
Alanina (A/a_) o P diiigg DHA et e 908 '
Cistina+ B Gl S e 100

Cisteina (Cyss) S Ma = B0 et i o5 62,2

Valfeliar e L0 D ag s g e Do ey

Metionina (Met) i 04 - o
. Isoleucina (lle) 0,8

_Leucina (Leu) : eE i I
Tirosina (Tyr) : Ap e 0,7 _
Fenilalanina (Phe) 07 Ao
 Histidina (His) , - 0,4 E (mg) _ Sl
Lisina (Lis) _ 1,6 D (ug) - <0,07
Arginina (Arg) WA T et ey : S
Triptofano(fp) =~ na. B2 (mg) it b viem
B6 (mg) | iy
Minerais (mg/100 g) B12 (ug) Mt B L e
Folatos (1g) _ S g

Mg A
oo oo SRR e

“Cu nl e DOR o
g o , e
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Choco comum
Sepia officinalis

Seiche
Commune

Common | P74
Cuttlefish
2] 1N

Sepia
comun

Peso (kg)
Weight
Tamanho (cm)
Size 40

10 10-15

;lnformagao gera g

"'Corpo oval depnmldo com a parte poﬁter
: arredondada Décapode (8 braqos + 2 tentaculos)
Especie necto-bemamca, nermca" demersal (desde a

: ie até : e

- 'besembarques em 'Portugal
3 Landmgs m Po,'tugal“ it

Composicdo quimica aproximada (g/100 g)

Gozd,u'ra"g ;
Fat.=' =
Proteina A
Proteinits 5 it
Cinza

Ash

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 84,3/352,8
Parte edivel (%)
Edible part 61
Gordura total (g)
Total fat 0,4
Saturada (g)
Saturated 0,08
w3 (9) 0,07
6 (g) 0,01
Colesterol (mg)
Cholesterol 76,0
Proteina (g)
Protein 18,9
Vitamina A (ug)
Vitamin A 9,4
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,9
Potassio (mg)
Potassium 320
Fésforo (mg)
Phosphorus 273

ﬁ'rAspectos pgsrtlvos

g Este allmento é boa fonte de potéssxo. %
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Lula comum
Loligo vulgaris

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac.aspartico(dsp) 15 32 o g
Treonina(Thy) - 07 . 14 ESat . .. 248 . 4965
SerinaBer - o 08 Ladg el WA 451
__i\c.ﬁiut’émico (Glu) = T8 0 4,7_?3 : _:Z'Mon _.578’3 e 120-.8"-
ProlinaPro). . . 12 2@ 18208 .. 47 . 88
Gllcma(GIy) R 1,0 i 1,8 EPA : g = '111'!0___ ¢ _:. 11,8
mianina A 08 Ceoabier TDHA e s oo 224 1T
Cisteina (Cyss . na  na o3 e TI8830. [N S HROP
Valina Naf).: 0,7 14 - e S 0 7_9_8,7- e -,1.13_,3‘
_"Metioniria (Met)'- ol 0,4'_' 0,7 . - "
LSS LT A RS Vitaminas (/100 g)
Leucina {Leu) A A2 2,7
_Tirosin_a_(ryf) SR R
Fenilalanina (Phe) 06 13 A (g e A
Hisidina b4%) - " 04 0T . Emg o tag gl
Hamadls]” o e g e BT plars e 88 B0
Arginina(drg) 18 25  Bimg 01 004
Triptofano(p) ~ ~ na.  na. B2(mg) e B gl
B6 (nig) e e 0
Minerais (mg/100 g) ‘B12{ug) 1,1 s

: 'Folatés (19) g '-8,5'

DM 00 0,06
Cuzs e U ones - Coe
e Ty
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Lula comum
Loligo vulgaris

European i JP=g  Encomet I I Calamar ﬂ—
squid
'/‘Iﬂ =]

Peso (kg)

Weight

Tamanho {(cm)

Size 42 10 15-25

‘Informagao geral o

i Corpo alongado e c:lmdrrco Corrcha mtema (gladuo)
Decépode’ (8 bragos + 2 tentéculos) Barbatanas (ale-
tas) ocupam dois tergos do compdmento do manto. Cor
rosada, averme!hada Espécse palégma nennca- |

Arrasto e redes de emathar’ o
Traw,‘s and grrl nets

':T'p‘odepé ea.- £

) 'Landings in Pertugal

Composicao quimica aproximada (g/100 g)

- Humidade
Moisture
Gordura :
‘Fat !

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 75,6/316,2
Parte edivel (%)
Edible part 69
Gordura total (g)
Total fat 0,9
Saturada (g)
Saturated 0,24
®3 () 0,36
®6 (g) 0,10
Colesterol (mg)
Cholesterol 140,0
Proteina (g)
Protein 15,8
Vitamina A (ug)
Vitamin A 9,6
Vitamina E (mg)
Vitamin E 1,2
Potassio (mg)
Potassium 225
Fosforo (mg)
Phosphorus 261
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Polvo comum
Octopus vulgaris

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

_Ac aspértlco (Asp) R E ._‘. 22
”__‘Treonma (Thr) ) ,0;6 s i
 Serina (Ser) : 0,6 40 St B ik
Aec. glutamnco (Gfu) R0 e B zMon A e
PPy Ge 1o mas 22
“thma (Gly) i 0,9 S 1,3 EPA S e :'_'4§,1-- % o 100
‘Alanina ) 0,7 e DHATS e PO o 1292
ot R o R ek e e L e e L
Cisteina (CySS) Lt 02 Ued i Uil s b gied oo 0 SBE T
,Valma Val) ; 0,5 : 0,9 036 S e 30’1
::'Metlonina (Met) = L0380 0,5 S ' —
Isoleucina (le) - o 50,5 S BRCE I \iioninas (/100 o)
‘_jLeucma (Leu) e S R e R s b

_Tirosina (73/1') j__ : 0,5 e 017 ¢
-“’,Fenilalamna (Phe) L ereeaae e
~Histidina (His) °3 L0 e Gtier 0 hon
Lisina i . °9 a8 P e 0
_[Arginma {Arg) : W A By e o o
Tiptofano p) 01 02 BBfhgls T 0 e
e
Minerais (mg/100 g) B T A
;Vﬁ_FoI'étlés ko) 180 e

Bes oo f 85 0

K Voldoaln e
MR L e o
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Polvo comum
Octopus vulgaris

Common g | %

8 bragos.con
‘reduzida a peq

Concha interna
Cor varidvel. Espécie bentc

= T R e
Peso (kg)

r Weight 10 0.75 23
Tamanho (cm)

I Size - - -
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)

Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 77,4/324
Parte edivel (%)
Edible part 741
Gordura total (g)
Total fat 1,2
Saturada (g)
Saturated 0,07
3 (g) 0,12
®6 (g) 0,02
Colesterol {(mg)
Cholesterol 64,4
Proteina (g)
Protein 15,6
Vitamina A (ug)
Vitamin A 1,8
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,7
Potassio (mg)
Potassium 313
Fésforo (mg)
Phosphorus 195
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Pota voadora

lllex coindetii

Am

inoacidos totais (g/100 g)
Total ami

: Ac..aspa’ﬁico- (Asp) i
Treonina (Th)
Serina (Ser)
Ac. glutamico Gly)
Prolina (Pro) .
Glicina (Gly)
Alanina (Alg)

. Cistina+ :
Cisteina (Cyss)

Valina (Val).
Metionina (Met)
: Isd_leljcina'(lie) .

,I_;e,uci:na' (Lew)

L ?_I_'irpginé My
Fenilalanina (Phe)
Histidina (His)
Lisina(Lis)

- Arginina (Afg} s

Triptofano (Trp) :

Minerais (mg/100 g)

Minerals

Ca
P
Mg
, t
Na
K
‘Mn_
Cu
Zn

14
0,6
06
1,6

0,7

0B

na.

0,7 s

03
0,7

]
05
06 -

04
1,1
1,0

n.a.

12,0

242.

a2
03
214
158
<0,02
o83
a4

Acidos gordos (mg/100 g)

B R R g

zSat S e
ERE G e R
Yo o T e B
gl e s
ERA. a0 e s
BHA e - b e 2247
ERO e st
BLe L o
ab: i . 109

Vitaminas (/100 g)

Vitamins

A gl 200
E (mg) e A S
D (ng) e .. 50

B2gng) o o 00

2BBdmgy. e ol

i SO e R e

Folatos (ug) S 8,2
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Pota voadora
Illex coindetii

Peso (kg)

Flying sl P4 I eight
Squid Tamanho (cm)
Size 100
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA /100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
IR Energetic value 69,6/291,0
Arrasto e redes de emalhar e Zzz)?ees://‘tel %) 67 4
77'awls and gm nets s ,
R T ; Gordura total (g)
VVDesemb_a ues-em Portugal Total fat 0,80
Landings in Poﬂugal R Saturada (g)
2 L o Sk e e IR e Saturated 0,20
3 (g) 0,31
w6 (g) 0,01
Colesterol (mg)
Cholesterol 138,0
Proteina (g)
Protein 14,6
Vitamina A (ug)
Vitamin A 20,0
Vitamina E (mg)
Vitamin E 1,1
Potassio (mg)
Potassium 158
Fosforo (mg)
Phosphorus 242

: -Aép:_éqids bp§_it'ive‘$_; bR

Proteina . . Estealimentoé boa fonte de potdssio.
Ash 08
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CRUSTACEOS

Camarao vermelho
Aristeus antennatus

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

.Treomna (Thr) S L rer ‘£Sat : __' i -27&
_Serma o s e 08 181 5 e o Sl
Ac. glutamlco (Glu) St At (BMERT st oo one
:_.:P""'“a (PI’O) e o 'L_1‘,’4_" 182206 i 16
VGI|cma (Gly) P __j : e 1,4 & EPA el T 22,6
Alanina (Ala) e "171:'.' - _DHA : T G ?8’4
Cistina+ G i D BOks e - 665
-C'Ste'"a (Cyss) Ty PN B e e A
Isoleucina(le) 07
e e
Mibsba e o ey
Fenilalanina(Phe) 08 —
‘Histidina (His) B oy E(mg) I

‘_'Lisma (Lis) R R ey
Ay j,‘jj,j iRee220 Bi(mg)
Triptofano (Tip) ST naln  podmg)

B6 (mg)
Minerais (mg/100 g) B12 (ug}

':'Folatos (’ug) Eeha e fﬁeae._

s
e nguey

AR

oA
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Camarao vermelho

Aristeus antennatus

Peso (kg)

Red W[JP= Crevette Gamba NN \\/oight
shrimp + rouge I l rosada ﬁ Tamanho (cm)
| N B Sie 22 2,4 10-18
DADOS NUTRICIONAIS
C ental ; NUTRITIONAL DATA (/100 g)
 Dimorfismo sexual a nivel do rostro, sendo o das fémeas
2 }ongn e o dos machos curtos Espécne demersal, que.
ji i Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 90,2/377,4
Parte edivel (%)
Edible part 34
Gordura total (g)
Total fat 0,2
Saturad0,05a (g)
* Landings in Porﬂlga! Saturated 0,03
3 (g) 0,05
6 (g) 0,01
Colesterol (mg)
Cholesterol 83,3
Proteina (g)
Protein 20,7
Vitamina A (Lg)
Vitamin A n.a.
Vitamina E (mg)
Vitamin E n.a.
Potassio (mg)
Potassium n.a.
Fosforo (mg)
Phosphorus n.a.

Moisture
Gordura
Eab e
Proteina
o
AR AR e

'-::‘ASPectds pos:tlvos ZRBInE

: Esi ahmento
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Gamba

Parapenaeus longirostris

Aminoacidos totais (g9/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac. aspartico (Asp) i
| Treonma (Thr) '
_-serma (Sef) e o il
Ac. glutamlco (Glu) : 34 " EMon - 39’9
_'Prolma (Pro) i Mt M‘*i ey -18:2(.)9‘ .. & el 2,1 -
SemE) e e B G s
—Clstma+ T e _"Z.-POI._" S oclag e s 62'%?, =
- Cisteina. (Cyss) Lo sidnE ] Seaniclile Rl L
Valina (Va) e 08 '_"06-,"‘ S
MetioninaMet) 06 _ A oy
Isoleucina(le) 07
r-ijeucma {Leu; : s 15
"','I'irosma M) R
—E'Fenllalanma (Pne) e 0,8 ; e

ey )

o e
: Llsma (L;s) i 04  p (1.19) . ol 7,1
i .Arglmna (Arg) SR 1,9 B1 (mg) -. na
Tﬂptofano (Tm) ST e "B‘Z,(mg) n na
D e e
Minerais (mg/100 g) SBIBNG e e

b e
WG s s Lt
Fe Salen e : na.
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Gamba

Parapenaeus longirostris

O R T T e
Rose wJP=L Crevette Gamba IR ';\?;;n(ykg)
shrimp rose I I ﬁ Tamanho (cm)
"/Alﬂ BN Sie 19 24 8-15
Jniommagne daral DADOS NUTRICIONAIS
~ Rostro bem ' de NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 93,6/391,7
Parte edivel (%)
Edible part 48
Gordura total (g)
Total fat 0,2
Saturada (g) |
Saturated 0,04 ‘
o3 (9) 0,05
|
w6 () 0,01
Colesterol (mg)
Cholesterol 79,0
Proteina (g)
Protein 21,5
Vitamina A (1)
Vitamin A 7,9
Vitamina E (mg) .
Vitamin E 0,1
Potassio (mg)
Potassium n.a.
Fosforo (mg)
Phosphorus n.a.
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Lagostim
Nephrops norvegicus

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac. aspartnco (Asp)
""Treonma (T hr) 34
Serma (Ser)
Ac. gluiﬁmlco (Glu)
Prolina (Proj
. Glicina (Gly)
'Alanlna (A!a)

C|stma+
(hstema (Cyss)

'M'etionih'a '(Me't)""" Eye e e T R '
-lsoleucma (Ile) ; S 0’7 Vitaminas (/100 g) *
"Leuclna (Leu) Bl e el [ tamin

Tirosina (Tyr) et g ; |
2 Fenilalamna (Phe) aa 0 el 713 : .
Histidina (Hls) e 150 e E(mg) il S s 2’2

| S 88 L B g e
Triptotano (Trp) R A oRg el e g

el e ey
Minerais (mg/100 g) “B12 (11«9) Y s e
L - TPolstosing). i 0D aaee

Lisina (LIS} : '_ 2 7"-(-4-0,‘3"1 . .D::;.«(}Lg) Y e
‘Arglmna (Arg) : St B1 (ma)-

Famre e B L
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Lagostim

Nephrops norvegicus

Cigala IS

Norway k‘l,’/‘mngouslinel l
lobster
2| N

Informagéo geral

i -sziapa“ga e
- Segmentos ab

Composicao quimica aproximada (g/100 g)

Peso (kg)

Weight

Tamanho (cm)

Size 24 2 10-20
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)

.|

Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 93,8/392,3
Parte edivel (%)
Edible part 23
Gordura total (g)
Total fat 0,5
Saturada (g)
Saturated 0,09
3 (g) 0,14
w6 (9) 0,02
Colesterol (mg)
Cholesterol 67,8
Proteina (g)
Protein 20,9
Vitamina A (ug)
Vitamin A 8,3
Vitamina E (mg)
Vitamin E 2,2
Potassio (mg)
Potassium 413
Féstoro (mg)
Phosphorus 216
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PEIXES

Abrétea do alto
Phycis blennoides

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

, partico (Asp) |
-Treon'ma {’mr)
Serma (Ser)r -
..Ac glutamlco (Glu)

_?Prolma (Pro) :
';:Gllcma (Gly)
--_Alamna (Ala)

- Cisteina, (C '.'s)
'Valma (Val) e
','“Metronma (Met) i .
“Isolaud] a_,(lle) " : SR Vitaminas (/100 g)
'_'Leucma (Leu) : N s

-'Trrosma (TY"J ;
Fenllalanma (Phe)
_’ngtu.i_lpar(Hls} i

D g A 0
qzm (mg) . 150,08,
'_"»32 gl s e e
','-‘B6(mg)':':-_vr-.:'-‘_' e
B12(ug) T e
‘ 'Folatos (g.xg) e o 12,0
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Abroétea do alto
Phycis blennoides

Brotola de N
fango

Greater pNJIP”g Phycis de
forkbeard fond
Z 1S

~ além da ongem da‘anal Cor at‘:asﬁnhada ou acinzen- -
tada ‘E pécxe que se- { 00 e 300 m de .

Peso (kg)

Weight

Tamanho (cm)

Size 80 --- 45
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)

|

Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 74,3/311,1
Parte edivel (%)
Edible part 49,0
Gordura total (g)
Total fat 0,1
Saturada (g)
Saturated 0,02
3 (g) 0,03
w6 (9) 0,00
Colesterol (mg)
Cholestero/ 22,0
Proteina (g)
Protein 17,2
Vitamina A (ug)
Vitamin A 0,65
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,04
Potassio (mg)
Potassium 358
Fosforo (mg)
Phosphorus 229

 Ast éc,tot_.s:f-pqéi‘fi-vés’*-:‘
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Atum rabilho

Thunnus thynnus

Aminoacidos totais (g/100 g)

Serina (Ser) T
‘Ac glutémlco (Glu) 34

,Prolma (Pro) :_' ‘_ : 0,37';'
Glicina@Gly) 11
Alanina (Ala) Ay v

Cistina+ ok sty
Cisteina’ (Cyss) n.a.

Valina (Val) 1 g Ve

-Metnomna (Met) i :0,5';_ o

Isoleucina (le) 1,3 |

Leucma (Leu) g
-_}TII’OSI“G (75/:;) ; "\_0,8'

Fenilalanina (Phe) 1,0

-Hnst_ldma_(H:rs)_:‘._ _ 1,7

Lisina (Lis)

Arginina(Arg) 14
Triptofano (p) -~ na.

Minerais (mg/100 g)

| Ac aspartlco (Asp) 24 , : _
Treomna J e A P

gy
g
").. : 3’& '.:,.:
Th
e
5

 na :
2 1,7
04
43
S
i
A3
25 -
26
e

Acidos gordos (mg/100 g)

.1'6;0‘_,, 10911 e
rsst 17216
AgWs I 08
EMon 16668
1820 U sag
OMA gl
‘EPel it i7e9a
o 1oss

Vitaminas (/100 g)

Ag). e
Efma, - 08
Slg o A
Bi (mg) i
B2(mg) 00
Bo(mg) 06
BiR2Ggl o oA
Folatos (ug) 83

3 8‘14'7 o

3990‘ :

34672

3819,1

67749

65,9

1958
70985
209

- <0,70

n.a.




Atum rabilho

Thunnus thynnus

R e o O T e
Peso (kg)
Northern Thon Aton N \ycight 560 6,4 300
bluefin rougeduI I ﬂ Tamanho (cm)
tuna "'L‘ nord EE  Sice 300 70 100
DADOS NUTRICIONAIS
inzento nos fla § NUTRITIONAL DATA {7100 g)
or vezes encontram -se bandas-
Enma espé-,,
5 Valor energético (kcal/kd)
Energetic value 137,5/575,2
Parte edivel (%)
Edible part 38,2
Gordura total (g)
R =, Total fat 3,5
: Desembarques em Portugal Saturada (g)
"~'La"d”"99 in PO'*”Q"" B Saturated 1,73
o3 (g) 0,69
06 (g) 0,11
Colesterol (mg)
Cholesterol 30,0
Proteina (g)
Protein 24.8
Vitamina A (ug)
Vitamin A 11,0
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,6
st R A Potassio (mg)
_Com_p_os:gao qU|m|ca aproximada (g/100 g) Potassium 355
s Fosforo (mg)
Phosphorus 257
~Humidades = =5 S il G s e e e B
S Moisture =% LEtO8 T Bt
Qordura - 2.5 00 Rl s s T 'Aspectos posmvos
Protelpatecelis Lo B viis g o ol 'Este ahmento tem um barxo teorem colesteroi
Profein=siesn i ti2d8 was 594,30 :
Cinza s S e
GASH R Gl REE L
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Atum rabilho

Thunnus thynnus

Peso (kg)

Atun I Weight 560 6,4 300
L Tamanho (cm)
Size 300 70 100

Northern R | %4 Thon
bluefin rouge du
tuna NG nord

DADOS NUTRICIONAIS
Ndc : NUTRITIONAL DATA (/100 g)
E no ventre. Por vezes eneontramvse bandas
prateadas transversals ‘sobre 0s flancos. E uma espe- 5
5 Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 137,5/575,2
3 : E Parte edivel (%)
: T‘po Je pesca-  Salto e-varaepalangre e | Edibiopart 382
:  Pole and line and Iong line | Gordura total (g)
e Total fat 3,5
Saturada (g)
Saturated 1,73
®3 () 0,69
w6 (g) 0,11
Colesterol (mg)
Cholesterol 30,0
Proteina (g)
Protein 24,8
Vitamina A (ug)
Vitamin A 11,0
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,6
e 2 : Potédssio (mg)
Cqmposgao quimica al_proxlmada (9/100 g) Potassium 355
' a Fésforo (mg)
Phosphorus 257
Humidade
“Moisture : S,
S@ORdURAGT T R S s g i T SE L A,Aspectos posutlvos
Eat nr Lesr i SR ag IR e 310 : : ;
:.Protema“ A Ee ~ Este ahmento tem um balxo teorem coles!erol
Protein CaE Bl e LR 1
TAShiE = S e A i o B
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Bacalhau do Atlantico *

Gadus morhua

Aminoacidos totais (g/100 g)

Treonma (Thr)

Serma (Ser)

Ac. glutamlco (Glu)

'Préi‘ma (Pro)
Gllclna Gly) -

e
e 'f;af ey
e adt
,;2,9 S

Acidos gordos (mg/100 g)

3 s
S
21,4

A0

27,8

SH7A L ATE AT,
S 2296 2005 S aRA
T f'f*.__..2120__.:;_- 26;8--]”66',7
TR e Bl Ak L sl

Alanina ) Setile o

_Clstema (Cyss) n;_e_a_._ ~na. . na. @3

Valina (val)) 16 A8
"Metionma (Me{) : .08 08 0,9

Isoleucina (lle) 14 s
lLeucinaley) 24 ion 2,4 :
‘Tirosina(y) 1,0 1,0 %1
Fenilalanina (Phe) R e
Histidina (i) 05 04 06
-Llsma (Lis) 2T 2,4 2,6 S
_fArglmna Mug) 21 18 A

Vitaminas (/100 g)

Afig) oo lagnn ey 1A
Eldmal o003 03 0e
Do) aB <0700 <0,70
Bi(mg) 005 002 005

Triptofano (). n.a: na. na.

Minerais (mg/100

Ca
B

Mo: o

Fo .
__ANa:-
o
'Z_n 5

33,0 121,0

116 103
Ao
02 06
1483 1228
<002 70,0'4 .
'*’j:<ooa 1,40

0,8

* bacalhau salgado seco demolhado

196,0
169
e
05
2045
40,0

0,19

0,90
2

01 01

B2mg) 01 01 -
B6(mg) :
B12(uig)

00
R0 nac e
81 &7

n.a.
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Bacalhau do Atlantico *

Gadus morhua

$
\a

Bacalao _
del
Atlantico _

Morue de
I'Atlantique

Atlantic
cod

Z S

Tamanho (cm)
Size

200

'Inrr” magao geral o

.Corpo alongado F ¢ a de trés b: ‘rbatanas dorsass_ ;
e de um barbllho nana mandibula ! e

'_ E comercuallzadc em fresco salgado seco conge‘fa-.

Arrasio e redes de: emalhar G
Tawls emd ng nets 3

: Landmg in Ponugal

Composigao quimica aproximada (g/100 g)

__-Protema e e e W e
Protein 190 - 262 302
Glvza = ouh e et
Ash bl oaiiad Tuate ik

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
I

Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 84,7/354,5
Parte edivel (%)
Edible part 79,2
Gordura total {g)
Total fat 0,4
Saturada (g)
Saturated 0,10
3 (g) 0,21
w6 (g) 0,02
Colesterol (mg)
Cholesterol 52,0
Proteina (g)
Protein 19,0
Vitamina A (ug)
Vitamin A 3,8
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,3
Potassio (mg)
Potassium ' 36
Fosforo (mg)
Phosphorus 116

& Aspectos posmvos

; Esle allmemo tem um balxo teor em colesterol apEfl
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Besugo
Pagellus acarne

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

/

Ac. aspartico (Asp) 1,9 2,50

'Treqnina (Thr) 0;:9 _ 1,1 :

Serina (Ser) - 0,8 1 1,0

Ac. glutamico (Gluy) 2,8 36

Prolina(Pro) 09 11 15

Glicina@Gly) 09 11 17

Alanina (Ala) ol A e

Cistina+ R

-Cisteina (Cyss) na. na.  na.

Valina(Va) -~ 11 1,3 1,4

Metionina (Met) 05 06 0,6

Isoleucina (lle). 09 12 2 Vitaminas (/100 g)

“Leucina{tey) 15 19 . 20 Vitamins sl

Tirosina (Tyr) 06 038 08 s Gru COZIdQ Grelllado

”F_ehil'alaniné (F’he) 0,8 -.1,'0 e 1,0' A (P-g) S n.a_ : na ; ;‘a

_Histidina (His) . 06 07 07 Efma) . Al A6

Lisina (LiS} : - 1,8 2,2 2,2 D (}19) o <0,70 1,2 n.a.

Arginina{Arg) - 1,1 14 . 16 Bl lmg) - B R e

Triptofano (Trp) n.a. na. n.a. B2(mg)  na.  na. ‘n.a.

Bé6mgg ~ 03 02  na

Minerais (mg/100 g) B12(ig)  na. na  na

o Folatos (ug) 17,0 95 150

I T :
Ca : S n.a. 144,0 756,0
e e e
T el SR e R
Feooi 04 06 3,1
R oot s 498,048 343
K 305 285 410
Mn 006 <002 008
Cu 003 006 0,10
e 09 08 08
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Besugo
Pagellus acarne

Peso (kg)
Aligote NN \Veight
Tamanho (cm)
I Size 35 18 18 - 22

DADOS NUTRICIONAIS
. NUTRITIONAL DATA {/100 g)
. ancha negra _a-;basg,das bar-
‘batanas pe;torais Goloragao dorsat rosa a\zermelhada,,
. 5 Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 107,6/450,3
Parte edivel (%)
S Edible part 46,7
Tipo de ﬁesc’a'—' Redes de emalhar | Gordura total (g)
Fishing gear GIH nets ARl s Total fat 2,7
ke ety R Saturada (g)
Saturated 0,73
w3 (9) 0,58
®6 (g) 0,12
Colesterol (mg)
Cholesterol 56,7
Proteina (g)
Protein 19,5
Vitamina A (ug)
Vitamin A n.a.
Vitamina E (mg)
Vitamin E 1,1
e e . Potassio (mg)
Cpmpqslgao qu1m|qa ?prOximada (g/100 g) Potassium 395
Ul RUHEREE Fésforo (mg)
Phosphorus n.a.

: Asp > ctos posmvos i

Es altmento ,em um baixo t
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Cacao

Mustelus mustelus

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Serma (Ser)
Ac‘ glutémlco (Glu)
Prolma (Pro) e e
Glicina Bl e
Alanma (Ala) o

C|stma+ s
cxstelna (Cyss)

Valma (Val)
Metlomna (Met)
Isoleuclna (Ile)
Leucma (Leu)
Tlrosma (;y,;\
Femlalanma (Phe)
Histidma (Hls) Sk
Llsma'(l_,s) :
Al'glmha (Arg) e
Trlp‘lofano (Trp) M e

Minerais (mg/100 g)

52



Cacao

Mustelus mustelus

Smooth W J®*g Emissole Musola I
hound lisse ﬂ
[ a—

LS

A origem da primeira dorsal encontra-s¢ sobre &
~ extremidade da peitoral. Coloragéo uniforme cinzenta
~ ou castanha na zona dorsal e branca na'zona ventral. .
- Espécie que se encontra nas aguas da plataforma con-

Peso (kg)
Weight
Tamanho (cm)
Size 160
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 98,7/413,1
Parte edivel (%)
Edible part 79,1
Gordura total (g)
Total fat 0,2
Saturada (g)
Saturated 0,03
»3 (g) 0,06
w6 (g) 0,01
Colesterol (mg)
Cholesterol 25,2
Proteina (g)
Protein 227
Vitamina A (1)
Vitamin A 2,9
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,4
Potassio (mg)
Potassium 294
Fosforo (mg)
Phosphorus 186

Aspectos positivos

 Este alimento tem um baixo teor em colesterol,

)
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Carapau
Trachurus trachurus

Total am

Ac. aspértico_”(Asp)- :
Treonina (Thr)
Serina (Ser)
Ac. glutamico (Glu)
Prolina (Pro)
Glicina Gly)
Alanina (Ala)
Cistina+
Cisteina (Cyss)
Valina (Val) -
‘Metionina (Met)
Isoleucina (lle)

Leucina (Leu)
Tirosiha (Tyr)
Fenilalanina (Phe)
Histidina (His)
Lisina (Lis)
Arginina {(Arg)
Triptofano (7rp)

Minerais (mg/100

o, 161,0 44,0
R 313 oy
‘Mg A 98
GFe 417 1,8 :
Na 128 600
oo : 352 330
Mn © <0,02 <0,02
Cu <003 0,11
Szn 21,0

{\minoécidos totais (g/100 g)

Gru  Frito
9. 283
08 1,0
08 10
28 34
i 0,8 1,2
09 15
g Bu s
na. na.
09 11
_0-,'5 0,6__
08 09
15 1,8
07 08
08 1,0
06 0,7
17 e
h1 1,5
01 02

g)

Grelhado

2,4
1,1
1,0
3,7
1,1
1.8
1,5

¥ -.n.a'.
g2
0,7
1,0
19
0,8
1,0

0,7

25 ;

1,5
o2 _

to Grelhado

157,0
309
e

668
350
<0,02
0,13
1,2

18

- 16:0
¥ Sat

w3

Acidos gordos (mg/100 g)

18:1

“X'Mon

18:206
EPA

DHA

3 Pol

o6

ERE -0

116,5-204,7

198,4-326,5
68,2-130,8
2235-365,3
7,7-14,9
47,9-74,7
122,1-212,1
207,6-355,9

~ 199,9-338,3

77176

| 7164-977,8
11656-1547,9

1336,7-1682,0
19184-2541,0

2372,4-2942,8
196,6-245,7
509,5-754,1

3205,3-41286

832,9-1177,1

2372,4-2951,5

V__itaminas (/100 g)

A (ug) §s5 6,3  .'
E (mg) 0,4 1,1
D (ug) S50 08
‘B1 (mg) 02 R0
B2 (mg) 025 - 0,2
B6(mg) 04 0,3
Bi2(ng) 53 66
Folatos (ug) 18,0 23,0

277,7-4480
456,3-705,0
167,7-270,1
478,0-757,4
19,3374
115,7-145,0
313,4-501,3
516,7-793,6

- 497,4-751,2

19,3-424

Grelhado

210
.0’2
50
ot -
02
0.4
B
23,0
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Carapau
Trachurus trachurus

Horse anWJJ®*%4 Chinchard Jurel
mackerel d'Europe
1S

; Informaq.ao geral

‘eral com sessenta e seis a S setema e cinco “escudos
z osseos Mancha negra no bordo supenor do operculo

Land/ngs in Portug

Composi¢ao quimica aproximada (g/100 g)

Humldade

Moisture e 75 9-77 5 63 7*66,3 67 4- 70 0
‘Gordura =
Fal b o 09-25 8 2-91 1,8-33
Protein 18 6-21, 8 22 7#25 2 23,9-29 0,,,
Cinza ; 5 :
Ash =g e _.1,3-1,4,_,. iy .._2,8-2,5 = 9—2.4

Peso (kg)

Weight

Tamanho (cm)

Size 60 15 15-30
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)

Valor energético (kcal’kJ)
Energetic value 115,6/483,8
Parte edivel (%)
Edible part 495
Gordura total (g)
Total fat 2,5
Saturada (g)
Saturated 0,33
®3 (9) 0,34
w6 (g) 0,02
Colesterol (mg)
Cholesterol 49,2
Proteina (g)
Protein 21,8
Vitamina A (ug)
Vitamin A 9,6
Vitamina E (mg)
Vitamin E 04
Potéssio (mg)
Potassium 352
Fésforo (mg)
Phosphorus 312
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Cavala
Scomber japonicus

minoacidos totais (g/100 g)
~NFal 1ino ac

Acidos gordos (mg/100 g)

Ac.aspartico(Asp) 21 27 160 21988 10779
Treonina (Thr) Sty s Ssat 36148 14845

Serina (Ser) aliog Ao Mg s Til o sps0F o i 57401

Ac.glutamico(Gl) 31 38  IMon 36667 5993,4
Prolina(Pro) 05 15 18206 . 2482 1503,9
Glicina: (Gly) o 1,1 . 1,4 EPA s 1_21’7,9.. . 136,3

Alaning (Alg) o o8 0 s 1 TDHA o 21281 4287

A : : Sl Gyl et 4663,8 12254
Cisteina (Cyss) - - ona . na. 3 41355  683,4 :
Valina(a) 13 1,6 el s T 554,7
.Metiori:ina-'(Me't)- R 05 08 7 . '
Isoleucinafle) 11 13
. Leucina (Leu) 18 2,3
‘Tirosina (Tyr) 5 08 A : : T
Fenilalanina (Phe) RO AP B Amg) Wi ‘28,0._._ UL
Histidina (His) 1,4 18 (o - e

Vitaminas (/100 g)

bainafliple o U BORII BB . pit el S Hie ha e
Arginina (Arg) 15 17 B1(mg) oods 00
Triptofano (Tp) ~ na.  na. B2 (mg) reg e
B6{mg) « . ¢ 01,00 07003
Minerais (mg/100 g) Biz-m'g) ey 14,0 = n.a.
e e Folatos (ug) 140 17,0

Ca -390 7
B e hama o ode
Mg et g e Lag
Foitioig o Erag
Na 78T 0 60l
AT S B el gag
Mn pi s R
G5 oA 60
Zn el T 07
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Cavala

Scomber japonicus

Peso (kg)
Chub \‘I" Maquereaul I Caballa _ Weight
mackerel espagnol Tamanho (cm)
raln™ Size 60 20 15 - 30
'“f°"“a9a° geral : DADOS NUTRICIONAIS
& Cerpo annga e hgelramente comprlmldo Primeira NUTRITIONAL DATA (/100 g)
“dorsal com dez a doze espinhos. Sem bexiga gasosa. -
- Dorso.de azul escuro a verde escuro, com bandastrans- [
versais anegradas; ventre prateado Espécie pelagica e Valor energético (kcal/kJ)
bentopeléglca, pode atmglr 250‘ r'n'dé bromndrdade Energetic value 207,5/868,4
i e T Parte edivel (%)
| emfreSco econservas S Edible part 53,3
& Tipo de pesea Cerco ean‘asto .| Gordura total (g)
Fishinggear - Semve and Tawls i i v i Total fat 13,4
5 ; e Al Saturada (g)
Saturated 3,61
®3 (g) 4,13
06 (g) 5,28
Colesterol (mg)
Cholesterol 14,0
Proteina (g)
Protein 20,3
Vitamina A (Lg)
Vitamin A . 28,0
Vitamina E (mg)
Vitamin E 1,3
SR e : Potassio (mg)
(_.?ompos;gf'zl_o quimica apro_xnmada (/100 g) Potassium 360
- =t i Fosforo (mg)
Phosphorus 282

 Aspectos positivos

 Este alimento  uma boa fonte de Acidos gordos w3,
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Cherne
Polyprion americanus

Amlnoamdos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac. aspartico (Asp) A el el m Bl ondE
Treonina mvr)” Goh Rt nistgmn s Tpgarhi et oo aabg
Serina (Ser) el e R e B any g
‘Ac. glutamico (Glu) ' 3,0  coMen e e 2230,7
"Prollna (Pro) e Phe SR 1820>6 e 788"
,Aiaﬁina"(A/’é)'" bty (BHAUE SOl s BT L B0
05T e o e S TR N B b R B e M
Cisteina (Cyss) Gakoptoe o RRo s s e S gea s
.Valma wal) : s 13 [0 e i 186,9 |
: Metlonma (Met) L 08 o o - '
Isoleuclna (Ile) Somte "--"1,0-
Leucina (Leu) e 1,6
_‘_Tlrosma i e S 09
;Femtalanlna (Phe) - T 09
Histidina (His) e U
LT R S _
Cheginifia gl st S B B e S B e ok

inerais (mg/100 g)
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Cherne
Polyprion americanus

Tl

Peso (kg)
Wrechfish i 72 Cernier I I Cherna — Weight
Tamanho (cm)
’/AI Size 200 80
A deral DADOS NUTRICIONAIS
CEsp cular NUTRITIONAL DATA (/100 g)

Valor energético (kcal’kJ)

Energetic value 136,9/572,7

Parte edivel (%)

Edible part 38,2

Gordura total (g)

Total fat 6,7
Saturada (g)
Saturated 1,96
®3 (g) 0,66
6 (g) 0,19

Colesterol (mg)

Cholesterol 47,0

Proteina (g)

Protein 17,9

Vitamina A (ug)

Vitamin A 55,0

Vitamina E (mg)

Vitamin E 2,6

Potassio (mg)

Potassium 290

Fésforo (mg)

Phosphorus 165
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Corvina legitima
Argyrosomus regius

Aminodcidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

 Ac. aspértico (Asp) ,__":_,'1,8‘ . GO s i 234,77
.'_.Ti'edhina‘(rhr) peE T oles s ESate T e s e
‘Serina (Ser) . Leliieg. C CBESGL DT sl e s iane
;Ac glutamico (G/u) - o EMon s L e i oaeh0
_:Prolma(Pro) ot o e 13-2036 sl _8,0-.'_"‘
Glicina (Gly) Ghen s dgels GBBRG. L T B
Alanina (A} B PHADL L s SR Aale
.Gls'tma+ e R i TG T e e A
_ Cisteina (Cyss) gl RS G LS S e e e L (T
Valina(va) _' S R an s el s D T D agy e
_Metlomna(Met) e e e o o o
-lsoleucma () - LR B g .‘
: Leuclna (Leu) '_: o 1,5
"Tlrosqna Tyn e W s
Fenilalanina Phe) 07 s .
‘Mela sl ce e et a9 L gl e e iRe
e e D
Triptofano (Trp) LEra AR Balwa) o o e 01
V'BS(mg) o o 0.3
Minerais (mg/100 g) BAR (el T L g g
; o ; Eolatos-(ug)' i 7_'12,::0
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Corvina legitima S5
Argyrosomus regius 4

Peso (kg)
Meagre poijP=g Maigre Corvina NN  eight
commun I l a Tamanho (cm)
’/AIL\‘\ EEEEREN  Size 200 60 100
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)

Valor energético (kcal/kJ)

Energetic value 99,7

Parte edivel (%)

Edible part 74,4

Gordura total (g)

Total fat 1,4
Saturada (g)
Saturated 0,34
3 (g) 0,22
w6 (g) 0,02

Colesterol (mg)

Cholesterol 49,9

Proteina (g)

Protein 20,4

Vitamina A (ug)

Vitamin A 1,3

Vitamina E (mg)

Vitamin E 0,5

Composicao quimica aproximada (g/100 g) gg;gz;‘.srgmg) 430
A A e Fésforo (mg)
Phosphorus 233
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Dourada
Sparus aurata

Ac. aspartico (Asp) 1,9 2,5 %9

Treonina (Thr) 08 11 11  -ESat 20558 23392 18739

SerinafSe) - 07 09 10 - 181 1657,9 24275 8051

Ac. glutamico Glu) 28 36 38 TMon = 3577,6 3607,4 32483

Prolina(Pro) 08 21 12 18206 4783 12499  1007,0

Glicina@Gly) 1,0 14 1,6 . EPA 4251 6462 5035

Alanina(d 12 1,8 1,6 DHA 12070 12804 10185

e e 5 e 28264 41443 32865

Cisteina (Cyss) na. na. - na. o3 22456 27332 21622

ValinaVa) 10 14 14 o6 5172 15843  1151,6

Metionina (Met) 05 07 07 == B

lsoleucina (le) 09 1,1 11 [EYEERE.

Leucina (Leu) e NB 2,0 2,0

Tirosina(Ty) 07 08 ~ 09

Fenilalanina (Phe) o8 11 e el e e

Histidina (His) 05 08 _9,7' £ (mg) ' 03 0,3 02

Lisina (Lis) 18 23 2,3 .D.(Mg) fie 10,0 84 6,9

Arginina(drg) 11 15 16 Bimg 02 02 02

Triptofano(Tp) 01 na. 02 B2 (mg) 0,1 0,1 01
B6(mg) 03 08 08

Minerais (mg/100 g) Bi2(wg) 48  na 42

Folatos (ug) 30,0 96 340

Ca '« 11,0 300 1270

WPl acie ihd onl iy

e A 0p 0

[ 77 168 429

K Coint w088 LigeTie 4As.

Mn <002 <002 003

CGl s 043 005 S00T

“Zn 06T 07 06
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Dourada

Sparus aurata

Gilthead
seabream

Dorada |

Peso (kg)

Weight

Tamanho (cm)

Size 70 19 35

negra sobre a dorsal lnfrahtorai (em regra em fundos
i rochososo)‘; pede ooorrer g :

& Comércmr zad‘ m tresco

:Tlpo da pesca -
& F.tshmg gear z

e:ﬂ netéan tray

a0 em Portug B
n in F’ortugal :

Composi¢ao quimica aproximada (g/100 g)

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 150,9/631,2
Parte edivel (%)
Edible part 45,9
Gordura total (g)
Total fat 8,3
Saturada (g)
Saturated 2,06
3 (g) 2,25
w6 (g) 0,52
Colesterol (mg)
Cholesterol 50,9
Proteina (g)
Protein 17,8
Vitamina A (ug)
Vitamin A 8,9
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,3
Potassio (mg)
Potassium 285
Fésforo (mg)
Phosphorus 274
?"Aspectos pos {

Eﬁte ahmento é ;
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Enguia europeia
Anguilla anguilla

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

al & 0 &

Ac.asparticodssp) 19 i
Treonina (Thr) FumL T S0l TSat SE e 0 9600
Serina (Ser) Sl mgaes e e SEhe 1154,8
Ac. glutamico (Gly) 24 ZMon ol Ba6R8
Prolina (Pro) S BB R 120,8
SlemaiGh = i L s BRRE o n s dees
i S g (DHAL Hois v ol
Cistina+ % » : el il /N0
Cisteina (Cyss) P RS o3 8430,8 -
" Valina (Va)) ; e ) : 0-3,6 TR g © . 166,2
Metionina (Met). L 0A =
T N R~ BN \itominas (/100 g)
- Leucina (Leu) -~ : 1,5 ins

Tirosina (Fyr) : LA 0B G o
Fenilalanina (Phe) - 08 : A.(HQ) o
 Histidina (His) | 07  E (mg

Lhia o). st Defiigle a0 80
Arginina (Arg) LA SR me) s Wi s
Triptofano (Trp) na. B2 (mg)- S SRR 03
B6ma) - v R 0,2
Minerais (mg/100 g) B12 (ug) i : na.
Folatos (ug) . L ke 93

Wam v st 179
M S o g
He T e 004
Zn el e 08
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Enguia europeia
Anguilla anguilla

European an P4 Anguille Anguila —
eel d'Europe europea
2N

lnformagao geral

Mand‘bula mgis proemlnente do que a maxrla Femeas

Composicao quimica aproximada (g/100 g)
Proximate chemical composition

ma;ores (ate 1 5 m) do que os machos (até ,.5Q-¢m)-',

SRR "%ﬁﬁ&* B TN

Peso (kg)

Weight

Tamanho (cm)

Size 150 22 60
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)

—

Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 307,1/1284,8
Parte edivel (%)
Edible part 61,4
Gordura total (g)
Total fat 27,7
Saturada (g)
Saturated 8,60
®3 (g) 8,43
6 () 0,17
Colesterol (mg)
Cholesterol 26,0
Proteina (g)
Protein 13,4
Vitamina A (ug)
Vitamin A 887
Vitamina E (mg)
Vitamin E 2,4
Potassio (mg)
Potassium 179
Fosforo (mg)
Phosphorus 246

-"‘Aspectos*posmvos

E e alimento é uma boa fonte de c:dos gordos m3
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Espadarte
Xiphias gladius

Acidos gordos (mg/100 g)
Fatty acids

Aminoacidos totais (g/100 g)

~ Total amino acids

Ac. aspértico (Asp) o S
Treonina (Thr) e % 08~
Serma(Ser) 0,7 : Shth e e
Ac. glq,tam,lcO._(Glu) S e e SaMent v R SR04 E
ProlinaPio) . T o gL 18906 e T U0 D aeg
Qlisha(cyl = = s ga s EPRRL s BT T 2008
Alamna(Ala) Oe S St gt MRS e e 8294.-_‘
o R R e T e
Cisteina. (Cyss) e TN T G TR e T e L
g e me 1599
.‘Méﬁd'_‘i“ﬂiﬂ\/’ef),"-_ e 0,5 - - R
:.713"'9‘.'5‘1"@'(”‘"") S5 Rl vitaminas (/100 g)

Leucina(teyy - 1,5 USMGR

Tirosina (BB ey 0,7 o 8
Femlalanma (Phe) CairoElmiegge
'_'Hlsﬂdma (HJS) e o e .Q,G ,'
Lisina (Lis) Tl : 1,6 e
i Arginina (Arg) i e Gl 7f1_,7.-'|'.;_;_7f:.
Triptofano (o) N e

Minerais (mg/100 g) 812 (ug) = ‘. 1,4 .

Minerals

Folatos (ug) 14,0

M <002
Gom il T aes
S e e
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Espadarte
Xiphias gladius

Sword fishp P24 Espadon Pez
espada
ra

\
AN

so (kg)

: lnformagao geral

Rostro multo alongado em forma de espada quso “

5 negro ou castanho mmto escuro ventre braneo

Composicao quimica aproximada (g/100 g)
Proximate chemical composition

Weight

Tamanho (cm)

Size 450 125 220
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)

|

Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 111,2/465,2
Parte edivel (%)
Edible part 78,9
Gordura total (g)
Total fat 3,9
Saturada (g)
Saturated 2,09
®3 (9) 1,44
6 (g) 0,16
Colesterol (mg)
Cholesterol 45,0
Proteina (g)
Protein 17,8
Vitamina A (ug)
Vitamin A <0,64
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,1
Potassio (mg)
Potassium 394
Fosforo (mg)
Phosphorus 260
Aspectos posmvos

Este aljmen’to é uma boa fonte de écidos
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Goraz
Pagellus bogaraveo

Acidos gordos (mg/100 g)
Fatty acids

Aminoacidos totais (g/100 g)
Total amn’no acids

Ac. aspartlco (Asp) e R AN
Treonina . e gen )
Serina (Ser) SIS O,‘Z"‘r:'_ :
Ac. glutamlco (Glu) : Sioan
Prolma (Pro) LG o
Glicina (Gly) P i g
Alanina (Als) S s
Cistina+ A e
01stelna (Cyss) SRS -
Valina (Val) : Ll 1,1 S
Metlomna (Met) ; 5 "‘-'.0;6"’-' 7'.‘
Isoleucma (I/e) o .‘ 4 1,0
Leuclna (Leu) s : 1,6 =
Tirosina (Tyr) f, e e gt
Fenllalamna (Phe) e o 08
Hlstldlna (HIS) S e G 04 e
e e S
,rArgml_ng (A‘Ir’g)r ot 2 '1,_1',-,,._{' B (mg) : : S
‘Hptefano(p) "t LT tmas . B2lmey s s ed
Bemgl il gd
Mlnerals (mg/100 g) '312 i) o _-'*"ri,._a-._-"-:
Folatos(ug) 150

Seay e U e B e
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Goraz
Pagellus bogaraveo

o (kg)

Blackspot Weight
seabream Tamanho (cm)
Size 65 25 35

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kd)
Energetic value 104,6/437,8
Parte edivel (%)
Edible part 44,3
Gordura total (g)
Total fat 2,7
s Saturada (g)
: Lan d'ngs in Portugal & Saturated 0,69
5 ®3 (g) 0,70
6 (9) 0,07
Colesterol (mg)
Cholesterol 36,0
Proteina (g)
Protein 18,8
Vitamina A (ug)
Vitamin A 19,0
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,7
e e L Potassio (mg)
Gomp03|gao quimica aprommada (9/100 g) Potassium 369
Proximate cn_e.mfca;‘ composmon Fosforo (mg)
: Phosphorus 256

Aspectos posmvos

; Este ahmento e uma boa fonte d acidos gordos ws b
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Imperador
Beryx decadactylus

e —————

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos {(mg/100 g)

Total amino acids Fatty acids

Vitaminas (/100 g)

Vitamins

Minerais (mg/100 g)

Minerals




Imperador
Beryx decadactylus

Alfonsino peiPP%a  Béryx
commune
rAln

Peso (kg)
Alfonsino — Weight

Protein
Ginza
A§h e

palometén Tamanho (cm)
— Size 40 25 35
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)

Energetic value 84,7/354,5

Parte edivel (%)

Edible part 40,6

Gordura total (g)

Total fat 0,4
Saturada (g)
Saturated 0,07
©3 (9) 0,08
06 (g) 0,01

Colesterol (mg)

Cholesterol 31,5

Proteina (g)

Protein 19,0

Vitamina A (1g)

Vitamin A 9,6

Vitamina E (mg)

Vitamin E 0,6

T 2 % Potassio (mg)
Composicao quimica aproximada (g/100 g) Po tassiun(v 9 318
Proximate chemical composition -
: Fosforo (mg)
Phosphorus 208

| Aspectos posntlvos

<

Este allmento lem um balxo teor em coles"!eml




Linguado legitimo

Solea solea

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

1l a ds Fiaiod 4 _ atty acids

'-Acr aspartico(Asp) -
Tréonina (TH. <0 o o008 EGet 0t e i egd
Sgedhn i) p T R e Bt s e T e
“PvBlinaprl s e el geat  BReeTT S e i ae .
Alaning.Ala). 2 e R gLy DHR R el o 0,8 G
Toltinay s e eI e WEIPBLG T b e Bt ik cris 00,4 g
__(_}_i_s'téina'(Cyss)"-l i el R I el S G Sl e Lon BR el
Wallng s L s e L B e e e
Senea e
TN - R Vit minas (/100 g)

Leucma (L‘eu)*-’ Fe e ; L35 1,6 : ! Vitam{ns

Tirosina () .~ < - iegl
Fenilalanina (Phe) 08

Ay e e

SIS HisE S e e 08T e e e e el
Hgihafsl ) v g s st e i o
ptotano (M) Bk e B e e e
Minerais (mg/100 g) 7-.31'2‘(”‘9)\_ s o,g |

s— ‘Folatos(ug) - .00

 Minerals
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Linguado legitimo

Solea solea

Lenguado _

comun

Sole
commune

Common o | P74 I I
sole
'/AIL\‘

Peso (kg)
Weight
Tamanho (cm)
Size

24

3 Informa;;ao geral

”Barbata peitoral com ‘uma mancha negra. c r cas-
“tanha c manchas mals escuras, Encont —se ‘em
3 fundos orai rar

i Prbtem
"emza
: Asb

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA {7100 g)
|

Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 87,6/366,6
Parte edivel (%)
Edible part 58,8
Gordura total (g)
Total fat 0,2
Saturada (g)
Saturated 0,04
3 (9) 0,05
06 (g) 0,00
Colesterol (mg)
Cholesterol 44,0
Proteina (g)
Protein 20,1
Vitamina A (ug)
Vitamin A 4,4
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,3
Potassio (mg)
Potassium 389
Fosforo (mg)
Phosphorus 218

¥ Aspectos posu' vo.

i -Este ahmento tem um
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Maruca

Molva molva

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Vitaminas (/100 g)

Minerais (mg/100 g)




Maruca S
Molva molva 7

Tamanho (cm)

forme; ventre esbranquigado Barbat
-sal eanal-oom banda negrana

Size 200
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 74,3/311,1
Parte edivel (%)
Edible part 74,6
Gordura total (g)
Total fat 0,1
Saturada (g)
Saturated 0,02
o3 (9) 0,03
6 (g) 0,00
Colesterol (mg)
Cholesterol 28,3
Proteina (g)
Protein 17,2
Vitamina A (ug)
Vitamin A 8,6
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,1
Potéassio (mg)
Potassium 261
Fésforo (mg)
Phosphorus 181
- Aspectos positivos
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Pargo legitimo

Pagrus pagrus

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac.aspartico(Asp) 18
Treomina () 08
Saha Sl i o e & e 1
Ac. glutdmico (@)~ oo aptl EMent - o 382
o e L - B i e
Glicina @) o ame
Cistina+ S ae e I e S e
MetioninaMet) 05 A —
lsoleucinale) 09
g T
Tirosina (Tyr) DS e
Fenilalanina (Phe) 07
Histidina (His) . O

Vitaminas (/100 g)

il : Efmg). . e s e OB
Lisina (Lis) T B et el T
Triptofano(Tp)  na. g2 (mg) P 0.0
‘B6(mg) i eipsd
Minerais (mg/100 g) B12pghaaTie s S s Sy

S — Folatosfg) . 100

ca e

SRS L e 008
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Pargo legitimo
Pagrus pagrus

Peso (kg)
Weight
Tamanho (cm)
Size

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 84,6/354,1
Parte edivel (%)
Edible part 38,2
Gordura total (g)
Total fat 0,2
Saturada (g)
Saturated 0,04
®3 (g) 0,05
©6 (g) 0,00
Colesterol (mg)
Cholesterol 37,7
Proteina (g)
Protein 19,4
Vitamina A (u1g)
Vitamin A 6,3
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,5
Potéassio (mg)
Potassium 451
Fosforo (mg)
Phosphorus 257
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Pargo mulato
Plectorhinchus mediterraneus

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac. aspértico (Asp) Y95 . G0t SRt S Bl
Treonina (Thr) Slamng . BSap R el S ne s S0
Ac.glutamicoGl) 25 EMons s i e et
PN o) T TG o laet s 180N el n e
g sl
Alanina (Ala) SR T =f‘_1_§1'-- R s Bed B i e L
e e e el e e
Cisteiia (Cyssl o e 0T inasn SeeTeathem el R T Higen g
MO (] e A el e e i
MetioninaMety 06 E
lsoleucinae) - 09 YT
Leucina (Ley) : 1,6
Tirosina (Ty) o 0 : :
."'!_-'»gnilglfnir‘\.af_(?héj" e e T Dt A_g)- oy 0 Sy ,0__
Histidinahis) 05 E{mg - . Sl 1,9
Lisinals) e Sriec il RS STRETT gl el S g
“TriptofanoiTpye Ll e Do NS Bamal e s e o O
Be(ma)y s e e e
Minerais (mg/100 g) Ry e S e
' - Folatos(ug) 10

il L
S s e T
TR e DT
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Pargo mulato
Plectorhinchus mediterraneus

Rubberlip el r‘ Diagrame
grunt gris
2 N

Burro — Weight
chiclero
Size

Peso (kg)

Tamanho (cm)

?j,_.‘lnformagéo geral

Aongem da pnmexra dorsal enoontra—se sobre 3>EXW6(N
~ dade da peitoral. Origem dasegundadofsalame)o dis-
tancia entre as péivicas e a anal. Colorag&o uniforme cinzen
»'Itaoumstanhanazonadomalebralmna '

¢ 'OOmsrmaIJzado em fresco e congetad

lpn de_' sp_a-.,
g : Traw!&andglll nets

: De\se rques em Portugal
Landings in Portugal oAl

Composicao quimica aproximada (g/100 g)

Afrasto e redesde emalhar =

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA

Valor energético (kcal/kJ

(/100 g)

Energetic value 85,3/356,9
Parte edivel (%)
Edible part 39,8
Gordura total (g)
Total fat 0,7
Saturada (g)
Saturated 0,14
3 (g) 0,16
6 (9) 0,01
Colesterol (mg)
Cholesterol 34,0
Proteina (g)
Protein 18,5
Vitamina A (ug)
Vitamin A 6,0
Vitamina E (mg)
Vitamin E 1,9
Potassio (mg)
Potassium 321
Fosforo (mg)
Phosphorus 176

ol't_eﬁé em colesterol.
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Peixe espada branco
Lepidopus caudatus

Aminodcidos totais (/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac.aspaico(dsp) =~ 20 180 - . . 6706
_-Tfeonina(rhr)' Ti e s Vee s rsmt o diiaie e R G Ligman .
SernafSerls e g R O Bl e e S A5
Ac glutémlco (Glu) -:;_, R 80 ZMon e AT S :-16?33.2_ -
Prolina(Pro) ; :" 1,1__--': 18:206 e o -?3;7:
Glicina Gly) Ll gy = | EPA 0 o By e A
Alanina (Ala) o siulgder  (DHA Se P =450.3
‘Cistina+ et ey _VEP.,°| T e _-77-7-?? :
Cisteina (Cyss) SR A W@ S R R T s S TOT
Valma (val) Cagt i S e e ?5;0.-"-
‘Metlomna(Mev b a6 ' S S
[Isoleucina (o) 10 B vitaminas (/100 g)
,Leucin-a'(LeU) L e e R
-Tlrosma ) SR '_40,7_
'l’FemlaIanina (Phe)l o ' -7 0,8 (”) R, g 34’ L
:-Hlstldma (HIS) S o 0,5_1 "E ) e e = 1’3‘-_?
,-Llsma (LIS} L SN0 T D g SO e Fadivy __‘7_1__1,4:
-"fArgmma (Arg) il 1,2 # 'B1(mg) : S 7 003
Triptotano (Tip) - Thn o ane ;E:!:2'(fng)'- s S0
FUne B
Minerais (mg/100 g) __B12(|_Lg) REF st p’_g,'
: Folatos (pg} ; 9,7
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Peixe espada branco
Lepidopus caudatus

Peso (kg)
Siver aujP>g Sabre Pez Weight
scabbardfish argenté cinto Tamanho (cm)
Tl Size 210 150

DADOS NUTRICIONAIS
; ds NUTRITIONAL DATA (/100 g)
; 'dorsal contmua, sem separacao entre a parte espinhosa="
: emola Nao apresenta aspmho fortea seguirao anus. Cor
i 7 Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 122,8/513,6
Parte edivel (%)
Edible part 59,4
Gordura total (g)
Total fat 4,0
Saturada (g)
Saturated 0,98
»3 (g) 0,70
w6 (g) 0,07
Colesterol (mg)
Cholesterol 38,0
Proteina (g)
Protein 20,3
Vitamina A (ug)
Vitamin A 34,0
Vitamina E (mg)
Vitamin E 1,8
Potassio (mg)
Potassium 211
Fosforo (mg)
Phosphorus 183
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Peixe espada preto

Aphanopus carbo

Acaspértlco (Asp)

‘_'Treonlna (T hlj
Serma (Ser)
Ac glutémlco (Glu)
'_:Prolma (Pro)
: :Glicma (Gly)

Alanlna (A!a)

Cistina+
Cisteina (Cyss)

Valina (Val) :
, Metnonma (Mef)
i lsoleucma (Ile)
_Le_ucm__a (Leu) :
Tirosina ()
' Fenilalanina '(Phe)'
Hustldma (HIS)
”Llsma (Lis)
"-;Argmlna (Arg)
Triptofano {Trp) -

na “
0
L L080
\, 174_3'- ;
S br
7
04
e

e
3  na.

Minerais (mg/100 g)

Mg
.Fe -7,-
: Na 3

cu
Zn

181

20
i
138

332

- <0,02__
<003
: 0’,_5

06
a1 %
0

32
i3
- 1,2

52

0
,2;0 ;
20

n.a. +
15
08
14
34

1,0

Sial
A
. BE -
1,8
na. :

n.a.
na.
na.
_na.
n.a.

na.

21
09
08

88
71,_1“
g~
e

12
07
1,1
e
09
06
S
i
na.

na
na
n.a. :
r'r.'a','
na.
e
“na.

n.a.

_,'2‘. Sar e % ?69’.‘8’;_‘"'

A8 4183

et e e

18206 60

oA o5
E Pol _'_1 267,8
03 L 237,0

Ao 280

E (mg) T
D (ug) o
Bi(mg) <002
B2 _(m..g),;'_'._" 00
Bé(mg) 02
Bi2(ug)  na.

Folatos (ug) S n e

Acidos gordos (mg/100 g)

18460
81169
61,4 L
' e '-"256,0"' :
4302

3509
883

2808

8610,5
13580

‘ 82524

T
- na. :
‘na.

‘na.

na.

na

na.
Lma

18105

1696,7
752
56,8

na.

n.a.

= ha o
i
o
. na. 7
s
: na B
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Peixe espada preto
Aphanopus carbo

Peso (kg}
Black NP saore I l Sable — Weight
scabbardf»sh noir negro Tamanho (cm)
2 1N Size 110 70
as-.-'“f‘?'ma?ﬁ?: ger DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)

Valor energético (kcal/kJ)

Energetic value 92,3/386,2

Parte edivel (%)

Edible part 58,4

Gordura total (g)

Total fat 2,8
Saturada (g)
Saturated 0,27
»3 (g) 0,24
®6 (g) 0,03

Colesterol (mg)

Cholesterol 24,0

Proteina (g)

Protein 15,7

Vitamina A (ug)

Vitamin A 23

Vitamina E (mg)

Vitamin E 1,1

Potassio (mg)

Potassium 332

Fosforo (mg)

Phosphorus 181

_K ‘Aspec*tos posrtwos 3

ahmento tem um batxo teor
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Pescada europeia
Merluccius merluccius

Aminodcidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac. aspartlco (Asp) 1, 9- 2, o 22 ]
"(Tireonma (ﬂhr) réad) 0_8_7—, 0,9 0,9 X8 BT A 19,8
‘Serina(Se) 08 09 09 &1 . 5913 4100 2023
Ac. glutémico (Glu) 80 . 35 89 IMon - e 2 6909 25214
Prolina(Po) 08 07 08 18206 274 206 40952
Glicina (Gly) 06 5 00 gD :11.9,3:-. o0 L ees s
Alanina (Ala) _09" Dl . 3526 4005 2081
Gidtinas e e s e Pol 5849 6263 45475
:"Clstema (Cyss) n @ s enary  ce3s o oB81E 6074 "'_:_45_2,3
Valina (Va) f f e T
Metionina (Met) 0,6:'.» 0605 B o S
Isoleucina(le) 10 10 09  EIESEEERTRES
Leucina (Leu) e 1 L e 7ins

Tiosina(y) 07 07 07
"’_Femlalamna (Phe) '07 : 0,8 0,8-':'_'_ A (iJ-Q)

 Histidina (HIS) 08 04 04 B (mg) 04 .- 0,6 3’2
.-Llsma (LIS) T 1,9 19 19 pg 13 i A 0,7 |
Arginina (A'.Q) FoAR AR B1(m9) S T VR
Tiptofano(p) 01 02 02  B2mg 00 00 00
Bomgl S 01 04 0f
Bi2(ug) szl cne 0T
Folatos (ig) 190 200 18, o

PR T e A’ aen
Ma e e e agt ey
B o2 ap ios
Naw oo o Mae a7 s
Koie o sk ey e
M <002 <002 003
G "7.<003  <0,03 <0,03
Zn f'f', L SR _': "9,'6' 074
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Pescada europeia

Merluccius merluccius

European pjP%g  Merlu Merluza IS ;/e;gh(tkg)
hake + européen I l europea g4 Tamanho (cm)
raln™ N S 130 27 35
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)

Valor energético (kcal/kJ)

Energetic value 88,6/370,6

Parte edivel (%)

Edible part 83,6

Gordura total (g)

Total fat 1,3
Saturada (g)
Saturated 0,54
®3 (g) 0,56
®6 (g) 0,03

Colesterol (mg)

Cholesterol 23,0

Proteina (g)

Protein 18,0

Vitamina A (ug)

Vitamin A 5,6

Vitamina E (mg)

Vitamin E 0,4

Potassio (mg)

Potassium 306

Foésforo (mg)

Phosphorus 179
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Raia lenga
Raja clavata

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac.aspartico(dsp) 1,1 00 e e e
Treonina mir) Sl N SUae e SeBapn B i e S m e o
Serina Ser) - S S L e 181 19,4
Ac. glutamlco (Glu) & 2,7 ZM"“ 11'4
'_Gllcma (Gly) wd sl doge. UBRRG ei e s e
sl W B
Gyt pe i o Bt e SRRl e SO
Cisteina (Cyss) TR et i R T R R e R e
,‘Metlonma (Met) AT g I |
"SOlel_lc'"?'(”e). M SR Vitaminas (/100 g)
‘Leucina (Leu) e e S dtamin
Tirosina (Ty) e L iy
Fenilalanina (Pre) o7 _ (),_ o
Hendnadinlane: cn ol e By S e e 0.2
Liginafigh " oF S s T D (119) e S e '7__'_<(j,70__ .
Arginina(Arg) 10 py (mg) Sihe oo
Triptotano (Fp) * < W uma Bafmg) e Sl 00
BEhg) T R
Minerais (mg/100 g) B12 (ng) Pt e T
g ' ; Folatos (ug) = 7-: 12.0 2

Mi v e e g
S e o
W e e g
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Raia lenga
Raja clavata

Thornback g J| P74 Raie

ray bouclée

ralnN

A

Raya de _
clavos

'lnfo ag:éo geral

Composi¢ao quimica aproximada (g/100 g)

Peso {kg)
Weight
Tamanho (cm)
Size 90
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 87,6/366,6
Parte edivel (%)
Edible part 37,1
Gordura total (g)
Total fat 0,2
Saturada (g)
Saturated 0,04
»3 (g) 0,06
06 (g) 0,00
Colesterol (mg)
Cholesterol 39,0
Proteina (g)
Protein 20,1
Vitamina A {ug)
Vitamin A 2,0
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,2
Potassio (mg)
Potassium 262
Fosforo (mg)
Phosphorus 316

1 '_ASPGCtos posmvos

‘ Este ahmento tem um balxo !eor em«colesteroi




Robalo

Dicentrarchus labrax

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac. aspértico (Asp) 21: 18 - 247, 160 . 11653 15250 17560.
Treonina (Th) '09*‘0,8_ - 11 zSat 17668 22200 26337
‘Serina(Sey 08 07 10 181 10949 18845 19046

Ac. glutémlco (Glu) 3,1 25 35  ZIMon 1992;7_;_.--.3496 0 42230
"_:Prolma (Pro) 0,7 7. 1,3 L DR . 18:206 - 4305 7862 803,1

Glicina Gly) - b i el EPAC o noBeaa 6533 7219
SAtaning (Ala) E el A1 s (BHRD oo 5eg 3 13216 12134
Clélings P S R EPel o 160910 - 841281 34600
Cisteina (Cyss) _n,a. na.  na. o8 . 11936 :--24374 d -249949‘_.:'-
Nallpafal® v i A0 s a6 Bosk 9559 9700
‘Metlonma (Met) 0,5 T B
.:lsoleucma (18- A 00 e
: Leucma (Leu) 1,7 . 1,5 1,9
'Tlrosma {yes s 07_  06 .iog
f'FemIaIamna (Phe) 0-8,' 'b,8"{: 1,1 A () i3

“Histidina (Mis). - 04 04 - G070 gl Gn e gt
. o Eee

Arginina (Arg) 13 B B8 Bima) i 08 02 0
Triptofano 7p)  n.a. na. . na. B2 (m’Q)'-' ga ol 68
BBM) . 05 PO B
Minerais (mg/100 g) Bi2(4g)  na  na. na
' ',.Folatos (ug) 9,5 9,3 ‘n.a'.r- ;

Naw 0 ces oay osel

MBE 002 003 008
o i T e |
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=S SN

Robalo
Dicentrarchus labrax

Seabass | %4 Bar Lubina I
+ commun ﬁg
2 [N Eame|

Peso (kg)

Weight

Tamanho (cm)

Size 100 36 55

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
|

Valor energético (kcal/kd)
Energetic value 116,1/485,8
Parte edivel (%)
Edible part 38,2
Gordura total (g)
Total fat 3,5
Saturada (g)
Saturated 1,77
o3 (g) 1,19
6 (9) 0,51
Colesterol (mg)
Cholesterol 52,0
Proteina (g)
Protein 19,8
Vitamina A (1g)
Vitamin A 36,0
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,2
Potassio (mg)
Potassium 346
Fosforo (mg)
Phosphorus 234

 Aspectos positivos

' Este alimento 6 uma boa fonte de &cidos gordos 3. -
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Safio

Conger conger

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

_Ac aspartlco (Asp) = :'_-] BT B0 e e _- 8257 5
-,.Treonma {Thr) C g sEam L
Serina (Ser) - ; o s 07 18 _'-f o 2 14791
Ac. giutamlco (Glu) i g T A EMon 3 et g '.2_‘1,27;0‘_,}
R Sipet. MPeR et et e
thma(Gly) Soctiheiie  slpa CEPRESEL G e bl T 0B
Ahninaf(Ala) : oty . TDMASRC T Sl AR
EC|stma+ SR G s . Pl e LR 8006
_Cisteina (Cyss) SEE T eE T e SR e L St St e gy
Valma(VaD e o e e 96,5
VMetnomna (Met) L :'_: 0,4 o o »
-:Isoleuclna (Ile) e 0.8
_Lguc__ma,(Leu) : T S
Tiresina (Tyr) - Lo b 08"
'_\Femlalamna (Phe) Aot s A 0.7 o GE
.Hlstldlna (HIS) G 0,5 "E-(n.19) e s e 1,5
Lisina (Lis) RS e 17 D (g SlEi s g
-.-A,r_slnmw(g) S e e Bilmer s ol
Triptofano (p) ~~~~_na. "232"(!5;9)‘ oAl o e e
Be(m) e i 06
Minerais (mg/100 g) B2l o a2 g
Folatos(ug) 130

e e e el

Cu .I e _: <0,03 ‘
Zn s : . ‘ .; 151-':,
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Safio

Conger conger

Peso (kg)
European L‘ Congre I I Congno Weight
conger commun europeo Tamanho (cm)
i Size 900 58 100
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
|
irochosotvlveemgamdades s Valor energético (kcal/kJ)
te, para se alimentar). | Energetic value 115,2/481,9
e Parte edivel (%)
e Edible part 74,4
Arrasto.e palangre de fundo - | Gordura total (g)
: Trast and!ong l‘ne : Total fat 4.2
Saturada (g)
Saturated 1,22
®3 (g) 0,71
w6 (9) 0,10
Colesterol (mg)
Cholesterol 48,9
Proteina (g)
Protein 18,1
Vitamina A (g)
Vitamin A 267
Vitamina E (mg)
Vitamin E 1,5
= e 3 Potassio (mg)
Cl:orlljposu;;.lo quimica aproximada (g/100 g) Potassium 336
b B Fésforo (mg)
Phosphorus 224

Aspectos posntlvds

: Este ahrnento tem um balxo teor em cotesteyo
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Salmao do Atlantico
Salmo salar

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac. aspértico (Asp) 1, — 16:0  2687,7 24501 27535
Treonina (Thr) 09 e g &> Sat 4201,3 40494 4487,6
Serina(Sey 08 09 41 181 38007 24501 28216
- Ac. glutamico (Glu) 26 33 42  IMon 10037 78245 87474
Prolina(Pro) 14 18 26 18206 6912 6039 6950
Glicina (Gly) 140015 ep CEPAC ---;"1'1.72.,1“ 16299 18000
: Alanma (Ala) ___:'1,0"'_-'_:;'1-,3 S T DHA & —- 1772’6 2326’3 2593'8 i
petlE e i i S T G e
Cisteina (Cyss) - "a na T nec  Sed et | 43264 56226 62554
Valina (V) L T 7656 9680 11036
,Metlomna (Met) 06 a7 see 0 .
'Isoleumna (le) 09 1,0 1,3
"Leucma (Leu) 4 1,6 19 .24
'Tlrosma = : 08 0,8 1,0
:Femlalamna ﬂ’he} 10 10 s
Histidina(His) 07 07 08
Lisina(Lis) 20 21 27 :
i Aygmm_a (Arg)‘;.‘. 18 1,4 ‘,:l,'s-
Triptofano (Tp))  na. na.  na.

Bsmg 05 03 o2
-B12 (ug) e e SR
Folatos (ug) 10,0 . 84 100

e bt Ppse ot o

Mn- S o lnos 00z 004
Cw o006 008" D0s
e la e igs ige
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Salmao do Atlantico

Salmo salar

b P

Peso (kg)
Saimén _ Weight
del Tamanho (cm)
Atlantico — Size

Atlantic P4 Saumon
salmon
L2 N IAtIanthue

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)

Valor energético (kcal/kJ)

Energetic value 266,7/1115,9

Parte edivel (%)

Edible part 89,1

Gordura total (g)

Total fat 21,9

Saturada (g)

Saturated 4,29
©3 (9) 0,43
6 (g) 0,77

Colesterol (mg)

Cholesterol 39,9

Proteina (g)

Protein 16,2

Vitamina A (..g)

Vitamin A 33

Vitamina E (mg)

Vitamin E 4.0
Composi¢ao quimica aproximada (g/100 g) E,gt;z:;g,;mg) 301
S N S i s A Fésforo (mg)

Phosphorus 209
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Sarda

Scomber scombrus

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

'::Treonlna (Thr;) 2 A e 10
Serina (Ser) e : 0,9 e
Ac. glutémlco (Gf&)' el o
[Prolma (Pro) ' ] '0;5
Glicina (Gly) Flh 1,0 :
‘ ‘Alanina (A’Ia) 14 e

_Cistina+ e o e i
Cisteina (Cyss) e

Valina(a) e
Metionina (Vet) e L SR
Isolegcin_a'(lle) . 1o ; R Ml Vitaminas (/100 g)
Leucina (Leu)" ! e M e g Vitamins
Trosima@y 08 | S
"Fenllalamna (Phe) R E e " A (}19) vy any _— P
Bmidanipl U 0 S e LR T )
‘Lisina(L'is) : S Sl Tior B s g
 Arginina (Arg) ety SUAR e e s g
Triptofano (77’9) s o %5 na. B2(mg) " 5 0 i _..," e i 0,2”
By e
Minerais (mg/100 g) B12 (ug) - G e R g -
Folatos(ig) . 150
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Sarda
Scomber scombrus

Atlantic e} %4 Maquereau
mackerel
IAtlan!lque

Caballa del _ i
Atlantico Tamanho {cm})
Size 50 20 30

:-'“"’"“a‘f'“ gl e el DADOS NUTRICIONAIS
:"Altura do corpo. menor gue 0 compnmemo da cabega = NUTRITIONAL DATA (/100 g)
~Sem bexiga gasosa. Dorso azul escuro passando a
_verde escuro, com indas transversais anegradas;
s ,ventre prateado. Espéc pelagxca ou demersal («aunge‘, .| Valor energético (kcal/kJ)
| Energetic value 186,7/781,0
) : : Nt Parte edivel (%)
Comerqahzada em fresco e em oanservas Edible part 60
g :Tlpo de pesca - Arrasto e corco L Gordura total (g)
 Fishing gear = Trawls an& seine Total fat 11,7
R g Y s Saturada (g)
Saturated 3,15
w3 (g) 3,02
6 (q) 0,42
Colesterol (mg)
Cholesterol 446
Proteina (g)
Protein 19
Vitamina A (1g)
Vitamin A 64,0
Vitamina E (mg)
Vitamin E 1,5
A B : Potéssio (mg)
?ompqélt,‘:?o QI:‘I‘Imilca apro?umada (9/100 g) Potassium 366
" e e e Fosforo (mg)
Phosphorus 274

E‘Z,Proteln
-Cinza’ oA
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Sardinha

Sardina pilchardus

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac aspamco(Asp) : ,9 2 _ 1290-2944,2 1433-2072,4

“Treonina (Thr} 08 1,2 09  TSat 196847496 211543700 30014

Serina(Se) 08 1,1 08 181 54611995 48212485 43757

“Ac. glutamico (Glu) 28 41 - 27 T Mon.  151,0-4037,6' 134,9-1965,5 43757

Prolina (Pro) 08 08 22 18206 964512 743109 4238

Glicina@Gly) 10 14 15 - EPA 75624470 77618238 7917

Alanina.(Ala) 1,2 1,7 Apee DA o leC IR 206110060 L 1oR0

Glstinas - e : : ZPol  296,0-5603,0 327,2-4507,5 28060

~Cisteina (Cyss)  n.a. na. na. . ®3  287,3-49658 319,9-4039,4  2307,7

Valina(a) 1,0 14 13 o6 964512  7,44680 4983

Metionina(Met) 05 08 03 ' o |

Isoleucina (fe) 08 1,2 1,0 I Vitaminas (/100 g)

Leucina (Leu) 1,5 2,2 17 B S

Tirosina ()~ 0,7 1,0 0,8

Fénilalaniﬁa (Phe) 0,8 1,2 | 09 - (ﬁ,g,)_ : s

Histidina (His) U8 il L e Gt s s

"Hsinatel oy ot lee R0 220 D fn) 140 140 88

Arginina(drg) 1,1 16 13 Bi@mg = 00 00 <002

Triptofano (7)) 0,2 na. .~ 03  B2(mg) 027709 004
Bé(mg 03 0,3 0,1
Bi2(ug) 11,0 93  na
Folatos (ug) ~ 240 21,0 21

Oa o 1350 760 445,

)

Mgt el RS gB e

Bol i caniaigi e g

Nai . of o068 © 8900 wBre

K 367 484 369

Mn <002 <002 021

G e s 008 01T 018"

Znt s il g g e
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Sardinha
Sardina pilchardus

Sardine yujP=g  Sardine Sardina NN i - - -
+ I I i Tamanho (cm)
raln™ B Sie 25 11 18
DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
|

Valor energético (kcal/kJ)

Energetic value 187,1/783

Parte edivel (%)

Edible part 56,8

Gordura total (g)

Total fat 10,9
Saturada (g)
Saturated 4,75
3 (g) 4,97
©6 (g) 0,45

Colesterol (mg)

Cholesterol 37,0

Proteina (g)

Protein 20,8

Vitamina A (ug)

Vitamin A 1,0

Vitamina E (mg)

Vitamin E 0,1

5 — z Potassio (mg)
Q?mpf)SIQaq qumlq:{ gprQX|mada {9/100 g) Potassium 367
. e Fésforo (mg)
Phosphorus 314
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Solha

Pleuronectes platessa

Aminoacidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Vitaminas (/100 g)

Minerais (mg/100 g)




Solha
Pleuronectes platessa

Solla  INEEG—_—
europea ﬂ Tamanho (cm)
I Size 100 22 20 - 40

EuropeanpjP%g Plie de
plaice + 'Europe I I
Al

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 95,6/399,8
Parte edivel (%)
Edible part 55,7
Gordura total (g)
Total fat 1,6
Saturada (g)
Saturated 0,25
®3 (9) 0,39
6 (9) 0,01
Colesterol (mg)
Cholesterol 85,0
Proteina (g)
Protein 19,0
Vitamina A (ug)
Vitamin A <0,64
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,4
Composicao quimica aproximada (g/100 g) ,zz:z:;sn(qmg) 234
S A S I Fosforo (mg)
Phosphorus 173

MOlSte . o o s
~Gordura
Ealspit
Proteina
PIOIBI s o
Ash e

- Aspectos positivos ST

0 6 uma boa fonte de proteina.
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Tamboril

Lophius piscatorius

Aminoécidos totais (g/100 g) Acidos gordos (mg/100 g)

Ac.fiaépértico (Asp : L S _1,6:0"-' S e 254 .
Treonina(™h) 08 ESai_ i Sai 882 .
SefiaiSer] . ot ol B S S L ea
Ac.glutdmico(Gly) . T 2y . EMen o L 0 U842
Preling (Flo) e S g AIBReB e o T
GlealEn T o iaaas GEPRG GRS L e
Alanina (Ala) el g DRACTL s e e eal
Cistigarss oot 7 oo o e ARG S
Cisteina (Cyss) 7 T s ok A
prosiirn Rl il i e SRR
Metionina (Me_t) o e 06 '
lsoleucinafle) 09 KSR

Leucma (Leu) e rea el e
Tirosina(Ty) 07
Fenilalanina (Phe) Sl

A g ey - 24.0

Histidina (His) Ao LUORED g TG e
f LISI_na-(_LIS.)_ o e T B 'D..(ug) e . <0,70
Arginina (Arg) aiwte - ny (nig) e ams g g
Niene Gl &b e e e

BOg e
Minerais (mg/100 g) B12(ug) G e
Folatos"(pg)'"" REAC I R A

P e ey
Mg e e
T i P g
o s A SR e e

W R S lega
b ot . <0,03
zn ek e
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Tamboril

Lophius piscatorius

2

Peso (kg)
Monk NP Baudroxel l Rape _ Weight

fish Tamanho (cm)

raAln™ Size 200 40-80

dmtopmacdo el oo o ; DADOS NUTRICIONAIS
- Cor jeprimido. Boca ! m NUTRITIONAL DATA (/100 g)

Valor energético (kcal/kJ)

Energetic value 78,2/327,3

Parte edivel (%)

Edible part 34,9

Gordura total (g)

Total fat 0,2
Saturada (g)
Saturated 0,04
®3 (9) 0,05
©6 (g) 0,01

Colesterol (mg)

Cholesterol 42,0

Proteina (g)

Protein 17,9

Vitamina A (ug)

Vitamin A 24,0

Vitamina E (mg)

Vitamin E 0,2

e S = Potassio (mg)
C_‘:?r_'nrpomgao (:!y:mlca aprctxlmada (9/100 g) Potassium 333
e Fosforo (mg)
Phosphorus 207

"ﬁrotem X
“Cinza
Ash
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Truta arco-iris
Onconrhynchus mykiss

Aminoacidos totais (g/100 g)

."'-i'i*eonlna (T hi')"
_.;_Serma (Ser) _
: Ac glutamrco (Glu)

"Gllcma (Gly)
'“Alamna (Ala)

(01st|na+ lpe
‘Cisteina (Cyss)

; Valma (Val)
.Metlonma (Met)
xlsoleuclna (lle)
'Leucina (Leu) s .
'anosma Ty
__Femlalamna (Phe)
: Hlstldma (HIS)
Lisina (Lis)
Arginina (Arg)
Triptofano (Trp)

Minerais (mg/100 g)

Ca
Mg
Fe i
o

e

06

e
b

na

200

02
4“1

0,02

Acidos gordos (mg/100 g)

Vitaminas (/100 g)

A g

E (mg)
D (o)
_'7-B1 (mg)
‘B2(mg)

B6 (mg)

- 3187 _

;e et
s
890
%-33867«
e 632,4

. 2w
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Truta arco-iris
Onconrhynchus mykiss

T T P
|

N 4

Trucha —
arco iris

Truite
arc-en-ciel

Rainbow a4 I l
trout
’/AIL"

Tamanho (cm)
Size

. Informagao geral

'V‘Pode ser cafadroma (steelhead) ou exclus a-de rios
~ (rainbow). Co[oragao uniforme cinzenta ou caslanha na
le zcma vemral

:C'p_me_[_c_lal‘!'_zadé"é nfresco e;-erh ‘6oég_ge'laa'o'.

: Aquaéulture

% Flshlng gear

: Produgao em Portugal
VPrpducthn ;n Portugal‘

Composicao quimica aproximada (g/100 g)

DADOS NUTRICIONAIS
NUTRITIONAL DATA (/100 g)
|

Valor energético (kcal/kJ)
Energetic value 96,8/404,8
Parte edivel (%)
Edible part 53
Gordura total {(g)
Total fat 2,3
Saturada (g)
Saturated 0,47
®3 (g) 0,63
w6 (g) 0,22
Colesterol (mg)
Cholesterol 37,8
Proteina (g)
Protein 17,8
Vitamina A (ug)
Vitamin A 8,8
Vitamina E (mg)
Vitamin E 0,1
Potassio (mg)
Potassium 396
Fésforo (mg)
Phosphorus 245

Aspectos positivos
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