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O Lenguado Comain

Common sole (ing)

Sole commune(fr)

Seezunge (al)
Sogliola (it)
Linguado (por)

Solea solea
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Caracteristicas y hébitat

El lenguado es un pescado plano de carne blanca, magra y muy apreciada. Es una especie demersal
de cuerpo ovalado que vive siempre en aguas litorales, casi nunca mas alla de los 200 metros de
profundidad. Nocturno y sedentario, el lenguado se entierra generalmente durante el dia perfectamente
camuflado en el fondo (arena y fango) gracias a la coloracién de su piel para defenderse de sus
depredadores. Se alimenta por la noche, especialmente de invertebrados y pequenios crustaceos.

Composicion Nutricional del Lenguado (por cada 100 gr de porcion comestible)

ENERGIA (Kcal) 74 ZINC (mg) 0,4
PROTEINAS (gr) 177 SODIO (mg) 89
LIPIDOS TOTALES (gr) 04 POTASIO (mg) 274
A.G. Saturados (gr) 0,09 FOSFORO (mg) 180
A.G. monoinsaturados 0,05 SELENIO (microgr) 28
A.G.Poliinsaturados (gr) 0,2 ACIDO FOLICO (microgr) 13
Omega-3 (gr) 0,179 VITAMINA A (microgr) 10
Omega-6 (gr) 0,016 VITAMINA B6 (microgr) 0,33
Colesterol (mg) 50 VITAMINA B12 (microgr) 0,53
AGUA (gr) 81,9 VITAMINA C (mg) 2
CALCIO (mg) 24 VITAMINA D (microgr) 1.3
HIERRO (mg) 0,44 VITAMINA E (mg) 0,26
MAGNESIO (mg) 30

Fuente: MARM-FEN
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Otras especies del

Propiedades nutricionales del pescado y del marisco SALUD Y NUTRICION

Epoca de captura

Principalmente en los meses frios, entre
noviembre y marzo, aunque su presencia es
continua en los mercados a lo largo de todo el

ano.

Zonas de captura

Atlantico nororiental, de Senegal e Islas Canarias
a Escandinavia. También en el Canal de la Mancha,
Mar del Norte, oeste del Béltico y Mediterraneo.

Zonas de captura

Otros géneros

género Solea afines al Solea Sustitutivos
Lenguado de arena (Solea lascaris) Lenguado del Cabo (Austrogiossus Fletan comun (H. Hippoglossus)
Lenguado de Senegal packuniy Fletan negro (R. Hippoglossoides)
(S. senegalensis) Lenguado del Sur (A. microlepis) Fletan del Pacifico (A Stomias)
Lenguado de Klein (Solea kiein) Lenguado de seis ojos . ‘
Ok s BB Platija (Piatichthys flesus)
Solla (P, platesa)

Lenguadillo (. cuneata)

EXPORTACIONES ESPANOLAS DE LENGUADO (Solea spp.) IMPORTACIONES ESPANOLAS DE LENGUADO (Solea spp.)
EN 2010 Y TOP 5 PAISES DESTINO (toneladas) EN 2010 Y TOP 5 PAISES DE ORIGEN (toneladas)

FRESCO 438 CONGELADO 872 FRESCO 7.341 CONGELADO 4.640
Portugal 307 Halia 362 Paises Bajos 4.151 Marruecos 2.270
Francia 40,6 Marruecos 291 Francia 1.131 China 933
Italia 40,2 Portugal 128 Mauritania 882 Paises Bajos 732
Alemania 24,7 Grecia 25 Marruecos 536 Senegal 389
Austria 7.5 Senegal 23 Portugal 236 Italia 95

TOTAL EXPORT 1.310 TOTAL IMPORT 11.981
Fuente: Datacomex Fuente: Datacomex
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