
100 g
Bacalao

fresco

9 g
Salmón

55 g
Gamba

65 g
Lubina

225 g
Rape (con 

espina central)

85 g
Calamar

20 g
Sardina (con 

cabeza y espina)

130 g
Atún al natural 

(2 latas) 

8 g
Caballa

Cantidades de pescado y marisco que contienen 1g de grasa
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Imprimir en formato DIN A3 para mantener el tamaño de los alimentos a escala real.
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