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Fichas Técnicas de Productos

Pescados

Cuadros Nutricionales (Valores Medios por 100 g)

Componente Cantidad (por Observaciones
100 g)

Calorias 180 a 220 kcal Varia segun el método de preparacion.

Proteinas 20a23g Alta calidad bioldgica, rica en aminoacidos
esenciales.

Grasas 8a1l2g Predominancia de acidos grasos insaturados

totales (omega-3 y omega-6).

Carbohidrat Og No contiene carbohidratos.

os

Colesterol 60 a 75 mg Dentro de niveles aceptables para consumo
moderado.

Calcio 30 a 50 mg Importante para huesos y dientes.

Fésforo 200 a 250 mg Contribuye al metabolismo energético y la
estructura osea.

Hierro 0,8a1,5mg Ayuda en la formacién de hemoglobina.
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Potasio 300 a 400 mg Es esencial para el funcionamiento muscular y
nervioso.

Sodio 40 a 60 mg Naturalmente bajo, bueno para dietas con
restriccion de sal.

VitaminaB12 | 1,5a2,5 ug Importante para el sistema nervioso y la formacion

de sangre.
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