
        Salmón (salvaje)                     Trucha                       Caballa del Atlántico  

         Lenguado            Pescadilla             Platija                  Arenque 

 

 

Elecciones Mejores: 2 Comidas a la Semana  

*Este consejo es para mujeres embarazadas, mujeres que podrían quedar embarazadas, madres de 

niños de pecho y niños pequeños. Todas las demás personas pueden consumir más pescado, incluso los 

de la categoría "Evite". Esta tabla se refiere solamente a pescado y mariscos cocinados. El pescado y los 

mariscos bien cocinados reducen el riesgo de enfermedades transmitidas por alimentos.    

Evite* 

Elecciones Buenas: 1 Comida a la Semana  
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  Filete de atún  Halibut (Fletán) 

 Pargo rojo Atún blanco (enlatado)  

Siluro (de granja)   

Pez espada      Tiburón  
 

Lubina rayada    Sushi de Atún  
 

Caballa rey  

     Bacalao                             Abadejo                                Perca  

    Salmón  (de granja)         Tilapia                  Atún ligero (enlatado)  

Mariscos: ostra, camarón, almeja, ostiones, langosta  


