Lenguado

Common sole
Solea solea

Ellenguado (Soleasoleq) de lafamilia delos soleidos,
es un pez plano de cuerpo ovalado casi regular y muy
comprimido, con cabeza pequena redondeada. Escamas
ctenoides y rectangulares, rudas al tacto. Dos ojos pequenos
que, al ser una especie que se arrastra por el fondo (demersal), se
encuentran situados en el mismo lado del cuerpo, que se corresponde con el
dorso pigmentado del pez. Elizquierdo migra a esta posicion desde la cara ciega en las
primeras fases de su desarrollo. Asimétricos, el superior algo mds avanzado, con el dorso
hacia arriba «mira a la derechaw, al contrario que el gallo. Hocico redondeado, carmnoso
y boca inferior pequena, torcida, con pocos y rudimentarios dientes, que se desplazan
allado ciego. El color de la cara ocular oscila entre gris mmarrdn y rojizo, frecuentemente
moteado con manchas oscuras, grandes y difusas en senfido longitudinal. Es ésta
una coloracién arenosa que le permite mimetizarse con el fondo. La ventral o cara
ciega es blanguecina con numerosas vellosidades sensoriales a la altura de la cabeza
donde, ademds, se localizan unos pequenos orificios nasales muy separados. Dos aletas
continuas ondulantes rodean su cuerpo. Talla més comdn, entre 25y 45 cm.

Habitat y pesca

Esun pez de costumbres bentdnicas, que vive siempre en aguaslitorales, no llegando
casi nunca més allé de 200 m de profundidad —entre 10 y 70 m, principalmente—. A
veces se le puede encontrar en puertos, rias y estuarios, hasta el limite de las aguas
dulces. Nocturno, sedentario, se entierra generalmente durante el dia, perfectamente
camuflado en el fondo migagjoso (arena y fango) en el que habita, para defenderse
de sus depredadores. Se alimenta por la noche, especialmente de invertebrados y
pequenos crustaceos. Alcanza la madurez sexual entre los 3 y 5 anos, y su reproduccion
se puede localizar entre los meses de febrero y agosto, dependiendo del rango de
distribucion.

Su drea de distribucion es el Aflantico Nororiental: de Cenagal y las islas Canarias
a Escandinavia. También comun en el Canal de la Mancha, Mar del Norte, al oeste del
Bdllfico y por el MediterrGneo.

La mayor abundancia de oferta coincide con los meses frios, entre noviembre y
mMarzo, aungue su presencia en el mercado es continua, en base a otfras especies de
procedencia internacional (fundamentalmente africana) que le sustituyen. Porcion
comestible 55 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Proteinas, dcidos grasos omega 3, selenio, fésforo, yodo, vitamina B,,, niacina y
vitamina B,.
Valoracion nutricional

Ellenguado es un pescado blanco (1,3 g de lipidos por 100 g de porcion comestible
—PC—), de carne magra muy apreciada. El contenido en dcidos grasos polinsaturados
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omega 3 es moderado (la PC de una racién aporta un 5y un 6% de los objetivos
nufricionales para una ingesta diaria de hombres y mujeres respectivamente). El
contenido de proteinas es moderado, siendo, en cualquier caso, como en el resto de
los pescados, una proteina de alto valor biolégico.

Entre los minerales, destacan los aportes de selenio —en primer lugar—, de fosforo
—en segundo—, y de yodo, en tercero; siendo, finalmente, los aportes de magnesio,
hierro y potasio muy inferiores a los anteriores.

Respecto a las vitaminas, el aporte mdas significativo es el de la vitamina B,,. Una
racién contiene algo mas de la mitad de las ingestas recomendadas al dia (IR/dia)
para esta vitamina. A este aporte le siguen los de niacina (alrededor del 40% de la IR/
dia), de vitamina B, (cercanos al 30% de las IR/dia); y en Ultimo lugar, con contribuciones
del orden del 9y 12% a las respectivas IR/dia, los aportes de fiamina y riboflavina.

Composicion nutricional

Por 100 g de Por racion Recomendaciones | Recomendaciones
porcion comestible (200 g) dia-hombres dia-mujeres
78 86

Energia (Kcal) 3.000 2.300
Proteinas (g) 16,5 18,2 54 41
Lipidos totales () 1,3 1,4 100-117 77-89
AG saturados (Q) 0,18 0,20 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 0,270 0,30 67 51l
AG poliinsaturados (g) 0,430 0,47 17 13
-3 (Q)* 0,137 0,181 3,3-6,6 2,6-5,1
C18:2 Linoleico (w-6) (Q) 0,004 0,004 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 60 66,0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 0 0 375-413 288-316
Fibra (g) 0 0 >35 >25
Agua @ 22 o |EEOONEN GG
Calcio (mg) 30 33,0 1.000 1.000
Hierro (mg) 0,7 0,8 10 18
Yodo (ug) 30 33,0 140 110
Magnesio (mg) 29 31,9 350 330
Zinc (mg) 04 04 15 15
Sodio (mg) 100 110 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 230 253 3.500 3.500
Fésforo (mg) 260 286 700 700
Selenio (ug) 44 48,4 70 55
Tiamina (mg) 0,10 0,11 1,2 09
Riboflavina (mg) 0,12 0,13 1,8 1,4
Equivalentes niacina (mg) 515 6,1 20 15
Vitamina B, (mg) 0,43 0,47 1,8 1,6
Folatos (ug) 11 12,1 400 400
Vitamina B,, (ug) 1 1,10 2 2
Vitamina C (mg) Tr Tr 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) Tr Tr 1.000 800
Vitamina D (ug) Tr Tr 15 15
Vitamina E (mg) 1,1 1,2 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013, (LENGUADO). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones: ! Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: M Ingestas Dietéticas de Referencia
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(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimenfo. Tr: Trazas. *Datos incompletos.



