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Manuale per gli operatori della filiera ittica 

“La bontà della Sicilia spiegata attraverso l'etichetta dei prodotti 
ittici - I claim nutrizionali” 

 
INTRODUZIONE 

È oggigiorno universalmente riconosciuto che, in virtù del suo elevato valore nutrizionale, il consumo 
di prodotti ittici assume un ruolo fondamentale nella dieta dell’uomo, infatti, oggi vi è un nuovo 
approccio verso i prodotti ittici caratterizzato da una sempre maggiore attenzione agli aspetti 
nutrizionali/salutistici dei cibi.  

Questo si contestualizza nella consapevolezza che una giusta alimentazione sia lo strumento più 
adeguato a prevenire e gestire disfunzioni fisiche (es. eccesso di colesterolo, ipertensione, diabete, 
obesità, etc.). 

I prodotti ittici svolgono un ruolo cruciale nella nutrizione e sicurezza alimentare globale, oltre a 
rappresentare una preziosa fonte di nutrienti e micronutrienti di fondamentale importanza 
all’interno di un regime alimentare sano ed equilibrato. I prodotti ittici, infatti, oltre a essere prelibati, 
rappresentano dei preziosi alleati per il nostro organismo, essi sono ricchi di proteine ad alto valore 
biologico (circa il 15-20%), maggiormente digeribili rispetto alle proteine presenti nella carne dei 
mammiferi.  

Contengono sali minerali come il calcio, il ferro, il fosforo e lo iodio.  

Sono, inoltre, fonte di vitamina A, un potente antiossidante, vitamine del gruppo B e vitamina D, 
essenziale per la salute delle ossa.  

Il pesce azzurro ed i prodotti ittici in generale sono ricchi di omega 3, grassi polinsaturi che 
mantengono bassi i livelli di colesterolo e prevengono l’insorgere di malattie cardiovascolari. La 
percentuale di grassi varia a seconda della specie, in funzione dell’età e del ciclo biologico. 

Queste informazioni, o meglio, queste indicazioni nutrizionali di sovente sono ignorate dal 
consumatore finale e spesso poco note agli stessi operatori del comparto ittico. 

L’etichetta alimentare è la carta d’identità dell’alimento, essa fornisce informazioni importanti sulle 
caratteristiche degli alimenti confezionati che acquistiamo. L’etichetta è l’insieme di informazioni che 
troviamo su imballaggi o contenitori di alimenti.  La natura di queste informazioni è disciplinata da 
diversi regolamenti, con il fine di fornire tutte le indicazioni necessarie per la corretta individuazione 
delle specifiche del prodotto (denominazione, origine, modalità di conservazione, etc.) nonché per 
comprendere le caratteristiche nutrizionali relative ai diversi costituenti dell’alimento e, nel caso di 
specie del prodotto ittico, fondamentali per una sana ed equilibrata dieta. 

La corretta lettura dell’etichetta alimentare consente al consumatore di fare scelte consapevoli.  

Oltre alle indicazioni obbligatorie, previste dai diversi regolamenti vigenti, l’etichetta può riportare 
informazioni volontarie o facoltative. Tra le indicazioni obbligatorie, per gli alimenti composti da più 
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ingredienti, figura la “dichiarazione nutrizionale” mentre tra le informazioni facoltative, per tutti i 
prodotti, figurano le indicazioni nutrizionali e salutistiche, i cosiddetti “Claims”.  

Per poter utilizzare tali indicazioni occorre seguire le disposizioni generali e specifiche definite dal 
Reg. (UE) 1924/2006 e dal Reg. (UE) 432/12 e s. m., che disciplinano le indicazioni nutrizionali e sulla 
salute (CLAIMS) proposte sulle etichette degli alimenti e/o con la pubblicità.  

Le indicazioni nutrizionali e sulla salute possono essere impiegate nell’etichettatura, nella 
presentazione e nella pubblicità dei prodotti alimentari immessi sul mercato comunitario solo se 
conformi alle disposizioni dei regolamenti e ai principi in essi fissati.  

Si possono apporre sugli alimenti preimballati purché sia presente anche la dichiarazione nutrizionale. 
Tali informazioni, però, non possono essere riportate sugli alimenti preimballati sul luogo di vendita 
richiesti dall’acquirente e sui prodotti alimentari destinati ai servizi di ristorazione collettiva. 

Con il termine “claim” si intende “qualunque messaggio o rappresentazione non obbligatorio in base 
alla legislazione comunitaria o nazionale, comprese le rappresentazioni figurative, grafiche o 
simboliche in qualsiasi forma, che affermi, suggerisca o sottintenda che un alimento abbia particolari 
caratteristiche”.  

In particolare, si intende per Claims Nutrizionale qualunque indicazione che affermi, suggerisca o 
sottintenda che un alimento abbia particolari proprietà nutrizionali benefiche, dovute 
all'energia/sostanze contenute (nutritive o di altro tipo);  

Esempi  

o Fonte di acidi grassi omega-3: il prodotto contiene almeno 0,3 g di acido alfa-linolenico 
(ALA) per 100 gr o 100 kcal; 

o Ricco di acidi grassi omega-3: il prodotto contiene almeno 0,6 g di ALA per 100 gr o 100 
kcal. 

 

ELABORAZIONE DEL MANUALE 

Il manuale avente ad oggetto “La bontà della Sicilia spiegata attraverso l'etichetta dei prodotti ittici 
- I claim nutrizionali” è stato sviluppato partendo dalla individuazione delle specie ittiche attraverso 
una ricerca bibliografica su cultura, tradizioni culinarie e pescato/allevato siciliano.  

Tali specie ittiche sono: Anguilla, Boga, Granciporro atlantico, Vongola O Lupino, Grongo, Corifena o 
Lampuga, Ostrica Concava, Dentice, Spigola o Branzino, Acciuga o Alice, Astice, Tonnetto striato, 
Calamaro, Rospo o Rana pescatrice, Nasello o Merluzzo, Gamberone monocero, Melù o Potassolo, 
Cefalo, Volpina, Muggine, Triglia di scoglio, Cozza o Mitilo, Scampo, Occhiata, Polpo, Ostrica o Ostrica 
Piatta, Pagello Pezzogna o Pezzogna, Aragosta, Cappasanta atlantica, Rombo chiodato, Razza, 
Vongola verace, Sardina, Salpa, Corvina, Sgombro, Scorfano, Seppia, Ricciola, Sogliola, Alalunga, 
Tonno o Tonno Rosso, Suro o Sugarello, Suro o Sugarello, Pesce Spada  

Successivamente è stata analizzata la normativa vigente che disciplina le indicazioni nutrizionali e 
sulla salute che potrebbero essere proposte sulle etichette degli alimenti e/o con la pubblicità, 
individuandone i paramenti da prendere in considerazione per la formulazione dell’etichettatura 
nutrizionale. 
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Si è provveduto alla creazione di apposita tabella riepilogativa dei diversi valori caratteristici per ogni 
singola specie ittica trattata tali da poter essere utilizzati per la formulazione dell’etichetta al fine di 
fornire quel “Valore Aggiunto” tanto richiesto da un consumatore attento alla propria alimentazione. 

I parametri presi in considerazione sono:  

Energia (kcal/KJ), Grassi (g), Grassi saturi (g), Grassi monoinsaturi (g), Grassi polinsaturi (g), 
Carboidrati (g), Zuccheri (g), Proteine (g), Sale (g), Omega 3 (g) fonte di, Omega 3 (g) ricco di, Omega 
6 (g), Rapporto omega 6/omega 3, Vitamina A (µg), Vitamina C (mg), Vitamina B12 (µg), Vitamina D 
(µg), Calcio (mg), Fosforo (mg), Selenio (µg), Ferro (mg), Iodio(µg). 

Una volta individuate le specie ittiche e i parametri nutrizionali da prendere in considerazione, per 
ogni singola specie individuata, in ragione del Reg. (UE) 1169/2011, del Reg. (UE) 1924/2006 e del 
Reg. (UE) 432/12, è stato predisposto  apposito database in cui sono stati raccolti i profili nutrizionali 
delle specie ittiche individuate attraverso il confronto e l’armonizzazione dei valori presenti nei 
database più importanti a livello mondiale quali uFiSh (FAO/INFOODS Global Food composition 
database), USDA (Food Composition Databases - United States Department of Agriculture), MEXT 
(Standard Tables of Food Composition in Japan), BDA(Banca Dati di Composizione degli Alimenti per 
Studi Epidemiologici in Italia), BEDCA (Spanish Food Composition Database)  nonché la letteratura 
scientifica di riferimento. 

In fine, una volta ottenuto il database, i dati sono stati raccolti all’interno di un manuale dove per ogni 
singola specie individuata sono state riportate oltre alle tabelle nutrizionali anche foto 
rappresentativa della specie, caratteristiche morfologiche e caratteristiche nutrizionali della stessa.   

 

SCOPO DEL PROGETTO 

L’obiettivo finale è quello, da un lato, di assicurare agli operatori della filiera ittica uno strumento 
utile, pratico ed immediato per fornire informazioni ai consumatori sui benefici nutrizionali dei 
prodotti ittici attraverso le indicazioni in etichetta, dall’altro, di consentire ai consumatori di compiere 
scelte nutrizionali consapevoli, attente e in linea con i propri bisogni e le proprie preferenze e/o 
necessità. 

I prodotti ittici promossi mediante le indicazioni poste in etichetta ricorrendo ai Claims nutrizionali 
potranno, quindi, essere percepiti dal consumatore come prodotti avente un “Valore Aggiunto” in 
quanto presentano un apporto nutrizionale ben identificato e quantificato che permette di 
evidenziare i caratteri distintivi di quel determinato prodotto rispetto a tutti gli altri presenti sul 
mercato. 

Lo scopo dell’utilizzo dei Claims infatti è quello di valorizzare maggiormente il prodotto e dare al 
consumatore la possibilità di fare scelte più attente ed in linea con le proprie preferenze alimentari. 

Il Manuale mira, dunque, a creare e sviluppare una vera e propria attività di promozione e 
valorizzazione degli aspetti nutrizionali dei prodotti ittici siciliani che rivestono un ruolo chiave nella 
cultura e nella tradizione siciliana.  
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Anguilla anguilla Anguilla 

Tutte le anguille del mondo nascono nel Mar dei Sargassi, le giovani anguille poi, con un viaggio che dura 
un paio d'anni, migrano verso oriente, fino all'Europa e al Mediterraneo, attraverso lo Stretto di Gibilterra. 
Da lì poi raggiungono le coste della Sicilia dove risalgono le foci di acqua dolce per stabilirsi nei fiumi. 
Ritornano nelle acque d'origine solo dopo vent'anni, per deporre le uova e quindi riprodursi.  

 

Morfologia  

L’anguilla è dotata di un corpo serpentiforme, sub-cilindrico nella parte 
anteriore e centrale, compresso lateralmente nella regione caudale; il 
corpo è ricoperto di minuscole scaglie ellittiche coperte da uno spesso 
strato di muco che lo rende viscido e difficilmente afferrabile. Il muso è 
relativamente lungo, con quattro fossette nasali. La bocca ha la mandibola prominente, più lunga della 
mascella e munita di denti molto piccoli di forma conica. L’apertura 
branchiale è ha forma di fessura ed è situata piuttosto indietro, vicino 
alle pinne pettorali che sono tondeggianti e ben sviluppate. L’occhio è 
piccolo ma al momento della maturità sessuale il diametro aumenta. 
Le pinne anale, caudale e dorsale sono unite tra di loro in un’unica 
struttura. La colorazione è olivastra o bruno giallastra, col ventre bianco sporco.  

 

Caratteristiche nutrizionali 

L’anguilla è un pesce molto nutriente. Presenta una consistente percentuale di grassi (19 %), in gran parte 
monoinsaturi e saturi. Questo pesce in particolare è ricco di acidi grassi polinsaturi della serie omega-3. Il 
contenuto proteico è buono (15 %). L’anguilla inoltre è fonte di sali minerali quali fosforo, iodio e selenio. 
Il fosforo è fondamentale per la salute 
dell’apparato locomotore; infatti, grazie al 
fosforo avviene anche l’assimilazione del calcio. 
Inoltre, il fosforo contribuisce alla salute delle 
nostre cellule sotto forma di fosfolipidi, 
componenti chiave delle membrane cellulari. Il 
fosforo è importante per la produzione di energia 
(basti pensare all’ATP, la nostra molecola 
energetica che si “scarica e ricarica” grazie al suo 
atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio invece sono 
importanti per la corretta funzionalità tiroidea ed 
il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. L’anguilla è anche fonte di vitamina 
B12, importante per la formazione dei globuli 
rossi; vitamina A importante per il sistema 
immunitario e la crescita tissutale; vitamina D 
fondamentale per la salute di ossa, muscoli e 
sistema immunitario. Pertanto, per la specie ittica 
Anguilla anguilla è possibile indicare in etichetta, 
qualora utilizzata tal quale, i claims nutrizionali 
riportati in tabella.  

Fonte FAO 



 

 

8 

Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Boops boops Boga 

La boga è un pesce diffuso in tutto il mar Mediterraneo. Vive a basse profondità, è facile incontrarla tra i due 
e i trenta metri. In età adulta non si spinge oltre i 250 metri di profondità. Il suo nome etimologicamente 
significa "occhio di bue", dato il suo occhio molto grande rispetto al muso. 

 

Morfologia  

La boga presenta un corpo oblungo, fusiforme poco compresso 
lateralmente; è coperto da scaglie robuste e relativamente grandi. 
La testa è grande e tozza, grande anche l’occhio, ma la bocca si 
presenta molto piccola, con il taglio inclinato verso l’alto. Ambedue 
le mascelle sono ricoperte da una singola fila di denti, che hanno la 
caratteristica di presentare più cuspidi.  La pinna dorsale unica e con 
lobo posteriore appuntito. La pinna anale è opposta alla parte molle della dorsale, di cui ne segue la forma, ma 
è più corta. La pinna ventrale ha una spina sottile e flessibile. Le 
pettorali sono di forma triangolare, con lobo superiore appuntito, e 
allungate indietro non raggiungono l'apertura anale. La colorazione 
è gialla verdastra con riflessi metallici nella parte dorsale. I fianchi 
sono argentei, che schiariscono di più nella parte ventrale. Lungo il 
corpo vi sono 3-4 (5) strisce orizzontali giallo-oro, molto più evidenti 
in vita. Sull'ascella delle pettorali vi è una piccola macchia nera. Le 
pinne sono di colore scuro sul dorso e di colore chiaro sul ventre. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

La boga è un pesce che dal punto di vista nutrizionale ha una carne molto tenera. Presenta un basso contenuto 
di grassi (1,2 %), di cui prevalentemente monoinsaturi (36%) e saturi (32%). Il contenuto di proteine è 
eccellente (18 %). Ottimo è inoltre l’apporto di sali 
minerali, come fosforo, selenio, ferro, iodio e di 
vitamina B12. Il fosforo è fondamentale per la salute 
dell’apparato locomotore; infatti, grazie al fosforo 
avviene anche l’assimilazione del calcio. Inoltre, il 
fosforo contribuisce alla salute delle nostre cellule 
sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la nostra 
molecola energetica che si “scarica e ricarica” grazie 
al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio invece 
sono importanti per la corretta funzionalità tiroidea 
ed il selenio anche per le note proprietà antiossidanti. 
Il ferro è importante per la sintesi dell’emoglobina 
contribuendo così alla corretta ossigenazione dei 
tessuti ed alla riduzione di stanchezza. La boga è 
anche fonte di vitamina B12, importante per la 
formazione dei globuli rossi. Pertanto, per la specie 
ittica Boops boops è possibile indicare in etichetta, 
qualora utilizzata tal quale, i claims nutrizionali 
riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Cancer pagurus Granciporro atlantico 

Il granciporro atlantico è un granchio marino che si trova sulle coste di tutta l'Europa, nel mar Mediterraneo, 
nel mare del Nord e nell'oceano Atlantico. Abitante sedentario dei fondi sabbiosi o rocciosi da 1 a 30 m di 
profondità, a seconda delle stagioni.  

 

Morfologia  

Il granciporro atlantico è un granchio robusto, il carapace del granciporro 
adulto è di colore bruno-rossastro, mentre gli esemplari più giovani 
tendono al violaceo; alcuni possono mostrare piccole macchie bianche. Il 
bordo anteriore del cefalotorace è suddiviso in nove lobi arrotondati che 
assomigliano vaga mente a quello di una "crostata". Il carapace dei maschi 
è lungo 6 cm e quello delle femmine quasi 10 cm sebbene in casi eccezionali 
possano raggiungere anche 15 cm. La larghezza è in genere 15 cm o 
eccezionalmente fino a 25 cm. Ventralmente è presente una camera branchiale dove giacciono le branchie. I 
primi pereiopodi sono costituiti dalle grosse chele, caratterizzate da punte 
color nero. Gli altri, usati come zampe (appuntiti al vertice), sono coperti da 
piccole setole. Anteriormente sono visibili delle antenne, corte, le orbite 
oculari e la bocca. In comune con la maggior parte dei granchi, l'addome del 
granciporro è ripiegato sotto il torace e mostra un chiaro dimorfismo 
sessuale: nei maschi è relativamente stretto, mentre nella femmina è più 
ampio per alloggiare le uova.  

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il granciporro atlantico ha uno scarsissimo contenuto in grassi (0,9 %) di cui principalmente polinsaturi (28%), 
rappresentati da omega-3 (17%) di cui è ricco e 
acidi grassi monoinsaturi (15%). Presenta un 
discreto quantitativo di proteine (15,5%) ma ottimo 
di vitamina B12, fosforo, selenio e iodio. Il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e 
ricarica” grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e 
lo iodio invece sono importanti per la corretta 
funzionalità tiroidea ed il selenio anche per le note 
proprietà antiossidanti. Il granciporro atlantico è 
anche fonte di vitamina B12, importante per la 
formazione dei globuli rossi. Pertanto, per la specie 
ittica Cancer pagurus è possibile indicare in 
etichetta, qualora utilizzata tal quale, i claims 
nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Chamelea gallina Vongola o lupino 

La vongola o lupino è un mollusco bivalve diffuso in tutto il Mediterraneo e nell’Adriatico nordorientale. Vive 
nei fondi sabbiosi in una zona compresa tra zero a 15 metri di profondità 

 

Morfologia  

La chamelea gallina presenta una conchiglia solida, robusta, 
equivalve e ineq uilaterale, con una forma quasi triangolare. È 
formata da due valve tenute insieme da una cerniera, costituita da 
incastri con 3 denti cardine in ciascuna valva e legamenti. La valva 
presenta delle evidenti striature concentriche, che rappresentano i 
cerchi di accrescimento, incrociate da strie radiali sottili ed irregolari, che terminano in un piccolo ispessimento 
detto umbone che è la parte più vecchia della valva. Può presentarsi 
con diversi colori, variabile dal bianco albino ai vari toni di grigio, 
normalmente bianco sporco o crema, con ornamenti scuri a zig-zag st 
retti e irregolari. La colorazione interna è bianca o giallastra, con una 
macchia violacea nella parte posteriore. La lunghezza massima è di 5 
cm, quella comune invece di 2,5 – 3,5 cm.  

 

Caratteristiche nutrizionali 

Dal punto di vista nutrizionale, il lupino, ha un bassissimo contenuto in grassi, intorno all’1,2%, rappresentati 
prevalentemente da omega-3 e saturi. È infatti ricco di acidi grassi polinsaturi della serie omega-3. Il contenuto 
proteico è discreto (11 %). Il lupino inoltre è fonte di 
Sali minerali quali fosforo, ferro, selenio e calcio. Il 
fosforo è fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e per 
le proprietà antiossidanti. Il ferro è importante per la 
sintesi dell’emoglobina contribuendo così alla 
corretta ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. Il calcio contribuisce alla contrazione 
muscolare, coagulazione del sangue, formazione di 
ormoni, trasmissione nervosa e salute ossea. Il 
lupino è anche fonte di vitamina B12, importante per 
la formazione dei globuli rossi. Pertanto, per la 
specie ittica Chamelea gallina è possibile indicare in 
etichetta, qualora utilizzata tal quale, i claims 
nutrizionali riportati in tabella.  

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Conger conger Grongo 

Il grongo è un pesce diffuso nell'Oceano Atlantico orientale dalla Norvegia al Senegal, nel Canale della Manica, 
nel Mare del Nord, nel Mar Baltico e nel Mediterraneo; infatti, è comune in tutte le coste italiane. Abita i 
fondali ricchi di anfratti in cui può nascondersi e intanarsi e può vivere in pochi metri di profondità 
nell’immediato sottoriva, fino a raggiungere fondali di oltre 200 metri., come le zone rocciose o nei pressi di 
relitti sommersi.  

 

Morfologia  

il grongo ha l'aspetto tipico degli Anguilliformi con pinne 
dorsale, caudale ed anale unite simili a quelle di un'anguilla. Il 
grongo ha corpo cilindrico e compresso lateralmente nella parte 
caudale. Le pinne pettorali sono ben sviluppate e le ventrali non 
esistono. La testa è depressa dorso-ventralmente.  La pelle è 
ricoperta di muco ed è senza scaglie. Presenti pori sensoriali 
lungo la line laterale e sulla testa. La bocca è ampia e l'occhio ovale e abbastanza grande. I denti, compressi e 
a margini taglienti, sono disposti in file su mascellari. Le labbra 
sono carnose e quella superiore porta sull'estremo le due narici 
anteriori a forma di tubicino. Di colore tendenzialmente grigio 
scuro sul dorso con ventre biancastro, il grongo presenta delle 
piccole macchie bianche allineate lungo la linea laterale e le 
pinne impari bordate di nero. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il grongo ha un discreto contenuto in grassi (3 %) di cui principalmente monoinsaturi (30%). Presenta un buon 
quantitativo di proteine (19%). Ottimo è inoltre 
l’apporto di sali minerali, come fosforo, selenio e di 
vitamina B12, vitamina A e vitamina D. il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e per 
le note proprietà antiossidanti. Il tonno è anche 
fonte di vitamina B12, importante per la formazione 
dei globuli rossi; vitamina D fondamentale per la 
salute di ossa, muscoli e sistema immunitario e di 
vitamina A importante per il sistema immunitario e 
la crescita tissutale. Pertanto, per la specie ittica 
Conger conger è possibile indicare in etichetta, 
qualora utilizzata tal quale, i claims nutrizionali 
riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Coryphaena hippurus Corifena o lampuga 

Le lampughe sono dei pesci pelagici migratori diffusi nelle acque tropicali e subtropicali di Atlantico, Pacifico, 
Indiano e mar Mediterraneo. È un pesce migratore che fa capolino nelle coste italiane a fine estate.  

 

Morfologia  

La lampuga è pesce caratterizzato dal corpo molto allungato ed 
estremamente compresso lateralmente, con profilo frontale 
arrotondato e sporgente. Il corpo si riduce al peduncolo caudale. La 
pelle appare liscia al contatto perché interamente ricoperta da 
scaglie minutissime, ben inserite nella pelle tanto da sembrarne 
priva. La bocca è obliqua e non particolarmente grande, con la mandibola leggermente prominente ed è 
munita di denti sottili e numerosi uncinati. La pinna dorsale è unica 
ed è lunga, alta all'inizio, diminuisce in altezza verso la fine. Le 
pettorali sono lunghe e appuntite, così come le ventrali. Le ventrali 
possono essere ripiegate indietro e trovare alloggiamento in una 
depressione del corpo. La pinna anale è poco sviluppata in altezza, ma 
copre 1/3 del ventre del pesce. La coda, piuttosto allungata, è 
profondamente forcuta, coi lobi di uguali dimensioni. La colorazione del dorso e la lunga pinna dorsale variano 
tra l’azzurro ed il verde con incredibili riflessi metallici. I fianchi sono brillanti con splendidi riflessi argentati e 
dorati. Sono presenti e ben visibili numerosi punti scuri e piccole macchie dorate. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

La lampuga è un pesce azzurro che presenta un ottimo contenuto in grassi (3,2%) e notevole apporto in 
proteine (17,2%). Tra gli acidi grassi saturi il più rappresentativo è l’acido palmitico, con il 17,2%. Tra i 
monoinsaturi l’acido oleico è quello ritrovato in 
concentrazioni maggiori (15,3%). Questo pesce 
inoltre è ricco di omega-3. La lampuga inoltre è fonte 
di Sali minerali quali fosforo e selenio. Il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e per 
le note proprietà antiossidanti. La lampuga è anche 
fonte di vitamina B12, importante per la formazione 
dei globuli rossi e di vitamina D fondamentale per la 
salute di ossa, muscoli e sistema immunitario. 
Pertanto, per la specie ittica Coryphaena hippurus è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i seguenti claims nutrizionali riportati in 
tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Crassostrea gigas Ostrica concava 

La crassostrea gigas è una specie di mollusco endemica delle coste asiatiche dell’Oceano Pacifico che si è 
diffusa anche nell’Atlantico nordorientale ed in particolare in Francia, Portogallo e successivamente anche nel 
Mediterraneo.  

 

Morfologia  

L’ostrica concava possiede un guscio (composto da carbonato di calcio per il 96% del suo peso) che presenta 
caratteristiche morfologiche molto variabili; generalmente 
oblunga e nettamente più lunga che larga, le valve sono ineguali 
(quella sinistra è convessa e più grande, la destra di forma 
appiattita funge da "coperchio") e presentano costolature radiali 
più o meno pronunciate. Il muscolo adduttore, è presente nella 
parte interna di una delle due valvole, ha una forma ovale, con una 
posizione più vicina al margine centrale della valva rispetto alla cerniera. Le due valve sono congiunte da una 
linea irregolare e ondulata. La colorazione esterna è tendente al 
grigio, mentre le costole radiali hanno tonalità brunastre o 
violacee. La colorazione interna invece è bianca. Le carni 
dell'ostrica sono molto gustose e consistenti; la taglia comune è 
8-15 centimetri.  

 

Caratteristiche nutrizionali 

L’ostrica concava ha un discreto contenuto in grassi (2 %) di cui principalmente polinsaturi (33%), in particolare 
della serie omega-3 di cui è ricca. Presenta un ridotto quantitativo di proteine (9%). Ottimo è inoltre l’apporto 
di sali minerali, come fosforo, selenio, ferro e iodio e di vitamina B12, e vitamina D. Il fosforo è fondamentale 
per la salute dell’apparato locomotore; infatti, grazie 
al fosforo avviene anche l’assimilazione del calcio. 
Inoltre, il fosforo contribuisce alla salute delle nostre 
cellule sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave 
delle membrane cellulari. Il fosforo è importante per 
la produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il ferro è importante per la sintesi 
dell’emoglobina contribuendo così alla corretta 
ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. L’ostrica è anche fonte di vitamina B12, 
importante per la formazione dei globuli rossi e 
vitamina D fondamentale per la salute di ossa, 
muscoli e sistema immunitario. Pertanto, per la 
specie ittica Crassostrea gigas è possibile indicare in 
etichetta, qualora utilizzata tal quale, i claims 
nutrizionali riportati in tabella.  

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Dentex dentex Dentice 

Il dentice è un pesce particolarmente diffuso nel Mar Mediterraneo e anche nell’Oceano Atlantico. Ha abitudini 
costiere ed abita sui fondali scogliosi della platea continentale fino a circa 200 metri di profondità. In primavera 
si avvicina alla costa, in inverno guadagna maggiori profondità.  
 

Morfologia  

Il dentice ha corpo ovale, arcuato superiormente e compresso ai lati. 
È coperto da scaglie forti e relativamente grandi, che sulla linea 
laterale (evidente e parallela al profilo dorsale) sono 55-68. La testa 
è massiccia e presenta una specie di bozza frontale. L'occhio è 
relativamente piccolo, di diametro inferiore a quello di tutte le altre 
specie di Dentex. La bocca è ampia, situata nella parte inferiore e 
terminale del muso, ed è munita di numerosi denti acuti di differente grandezza, di cu i quattro superiormente 
e quattro inferiormente notevolmente più grandi e caniniformi.   La 
pinna dorsale di altezza quasi costante. L'anale è opposta alla parte 
molle della dorsale, a cui assomiglia, ma è meno estesa. Le pettorali 
sono lunghe e falciformi. Le ventrali sono larghe e leggermente più 
corte delle pettorali. La caudale è robusta e a lobi appuntiti e 
separati.  La colorazione negli esemplari piccoli e medi 
è fondamentalmente azzurra nel dorso, che diviene argentata sui 
fianchi e bianca nella parte ventrale.  Vi sono anche macchie più scure e riflessi violacei, rosati e azzurro 
metallico che spariscono dopo la morte. Le pinne pettorali sono rossastre. Le pinne ventrali e anale (gialle negli 
esemplari juvenili) possono presentare riflessi o marginature azzurre. I grossi esemplari hanno invece una 
colorazione generale rossastra vinosa; a volte il corpo è percorso da linee orizzontali grigio giallastre. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il dentice ha un discreto contenuto in grassi (3,5%), in 
particolare è ricco di acidi grassi polinsaturi della serie 
omega-3 ed ha un ottimo quantitativo di proteine 
(16,7%). Il dentice inoltre è fonte di Sali minerali quali 
fosforo, iodio e selenio. Il fosforo è fondamentale per 
la salute dell’apparato locomotore; infatti, grazie al 
fosforo avviene anche l’assimilazione del calcio. 
Inoltre, il fosforo contribuisce alla salute delle nostre 
cellule sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave 
delle membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la nostra 
molecola energetica che si “scarica e ricarica” grazie al 
suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio invece sono 
importanti per la corretta funzionalità tiroidea ed il 
selenio anche per le note proprietà antiossidanti. Il 
dentice è anche fonte di vitamina B12, importante per 
la formazione dei globuli rossi. Pertanto, per la specie 
ittica Dentex dentex è possibile indicare in etichetta, 
qualora utilizzata tal quale, i claims nutrizionali 
riportati in tabela.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Dicentrarchus labrax Spigola o Branzino 

Il branzino è un pesce di mare molto diffuso nel mar Mediterraneo, dove mostra una spiccata predilezione per 
le acque costiere (sia di fondali sabbiosi che rocciosi). Ma si adatta a vivere anche in acque molto profonde 
(oltre i 100 metri di profondità) e con climi freddi, come quello del mare di Norvegia.  

 

Morfologia  

Il branzino ha un corpo allungato e lievemente compresso, con 
una testa molto robusta, due pinne dorsali molto vicine ma non 
contigue e molto diverse fra di loro ed è dotato di peduncolo 
caudale ben sviluppato.  La bocca, piuttosto ampia e con 
mandibola leggermente prominente, presenta una fitta 
dentatura, che permette al pesce di catturare e mangiare anche 
prede di dimensioni superiori alle sue. Colorazione grigio - verdastra dorsalmente, argentea sui fianchi e 
biancastra ventralmente, presenza di una piccola macchia scura 
sul margine superiore dell’opercolo.   Una caratteristica peculiare 
di questo pesce sono le macchioline brune che ricoprono i fianchi; 
le pinne, invece, sono quasi incolori, anche se talvolta possono 
presentare quale sfumatura di nero. Le dimensioni del branzino 
variano a seconda degli esemplari: si va dai 45 cm fino ad oltre il 
metro di lunghezza. Anche il peso è variabile, ed in alcuni individui 
può addirittura superare i quindici chili.  

 

Caratteristiche nutrizionali 

La spigola o branzino dal punto di vista nutrizionale la carne è povera di grassi (1,5 %) di cui principalmente 
polinsaturi (30%) rappresentati in gran parte dagli 
Omega-3 (24 %), di cui è ricca. Mentre rappresenta 
un’ottima fonte di proteine (16,5%). La spigola 
inoltre è fonte di Sali minerali quali fosforo e 
selenio. Il fosforo è fondamentale per la salute 
dell’apparato locomotore; infatti, grazie al fosforo 
avviene anche l’assimilazione del calcio. Inoltre, il 
fosforo contribuisce alla salute delle nostre cellule 
sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e 
ricarica” grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e 
per le note proprietà antiossidanti. La spigola è 
anche fonte di vitamina B12, importante per la 
formazione dei globuli rossi e di vitamina D 
fondamentale per la salute di ossa, muscoli e 
sistema immunitario. Pertanto, per la specie ittica 
Dicentrarchus labrax è possibile indicare in 
etichetta, qualora utilizzata tal quale, i claims 
nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
 Engraulis encrasicolus Acciuga o Alice 

L’alice costituisce uno dei maggiori rappresentanti del pesce azzurro. È molto comune nei nostri mari: per 
buona parte dell’anno vive vicino alla costa soprattutto durante il periodo riproduttivo (aprile-settembre), 
mentre nelle stagioni fredde si sposta a profondità maggiori.  

 

Morfologia  

L’alice presenta un corpo affusolato, più slanciato della 
sardina, poco compresso, con la superficie ventrale non 
carenata. Le scaglie sono di grandezza media e grande e, come 
quelle della sardina, molto caduche. La testa ha un occhio 
abbastanza grande, coperto da una pellicola dermica. Le narici sono situate molto vicine tra loro e la posteriore 
è più grande. La bocca è molto grande e la mascella inferiore 
è prominente. I denti sono finissimi e acuti e ne esistono 
anche sui palatini e sul vomere. Esiste una sola pinna dorsale. 
La caudale è forcuta e più corta della testa e possiede 4 scaglie 
oblunghe sul lobo superiore e 3 su quello inferiore. La colorazione dorsale è azzurra-verdastra quando il pesce 
è vivo, da morto il dorso diviene indaco scuro. Il ventre è argentato. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

L’alice si presta a numerosissime preparazioni alimentari essendo di facile reperibilità e di agevole 
elaborazione. Dal punto di vista nutrizionale si distingue per un discreto contenuto di grassi (2,5 %), 
rappresentati in gran parte da acidi grassi saturi (42%) ed omega-3 (30 %), di cui è ricca. Buono il contenuto di 
proteine (15,5 %). L’alice, inoltre, è fonte di Sali minerali quali fosforo, potassio, ferro, selenio e iodio. Il fosforo 
è fondamentale per la salute dell’apparato locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche l’assimilazione 
del calcio. Inoltre, il fosforo contribuisce alla salute 
delle nostre cellule sotto forma di fosfolipidi, 
componenti chiave delle membrane cellulari. Il 
fosforo è importante per la produzione di energia 
(basti pensare all’ATP, la nostra molecola 
energetica che si “scarica e ricarica” grazie al suo 
atomo di fosforo). Il ferro è importante per la sintesi 
dell’emoglobina contribuendo così alla corretta 
ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. Il selenio e lo iodio invece sono 
importanti per la corretta funzionalità tiroidea ed il 
selenio anche per le note proprietà antiossidanti. Il 
potassio è fondamentale per la contrazione 
muscolare (incluso il tessuto cardiaco), l’equilibrio 
idrosalino cellulare e pertanto della pressione 
arteriosa. L’alice è anche fonte di vitamina B12, 
importante per la formazione dei globuli rossi e di 
vitamina D fondamentale per la salute di ossa, 
muscoli e sistema immunitario. Pertanto, per la 
specie ittica Engraulis encrasicolus è possibile 
indicare in etichetta, qualora utilizzata tal quale, i 
claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 



 

 

17 

Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Homarus gammarus Astice 

L'astice è un crostaceo che vive in Mar Mediterraneo ma è presente anche in Oceano Atlantico; è il crostaceo 
più grosso del Mediterraneo. Vive in fondali compresi tra i 30 ed i 150 m. L'astice preferisce i fondali di sabbia 
e roccia fino ai 100 metri di profondità, dove ricava tane scavate sul fondo oppure si rifugia in fenditure o 
grotte, da cui esce di notte per cibarsi. 

 

Morfologia  

L’astice è un crostaceo di taglia medio-grande, corpo a forma 
tubolare; presenta due paia di antenne un paio corte e bifide 
ed un paio lunghe quanto tutto il corpo, e otto arti locomotori 
più due arti chelati (chele). Il carapace è liscio leggermente 
incavato verso il centro del corpo e sono presenti solo due 
spine in prossimità degli occhi. L’astice è munito di due chele 
asimmetriche (una più grande dell’altra che serve per 
schiacciare e stringere le prede). Le chele vengono usate 
soprattutto per difesa e per la cattura delle prede, le altre due 
paia di appendici dietro alle chele oltre che per il movimento 
possiedono pinze che possono essere usate per portare il cibo 
alla bocca, le ultime due paia posteriori servono unicamente 
per spostarsi. La dimensione comune dell’astice va dai 30 ai 40 cm, max 60 cm (con 5-6Kg di peso alla lunghezza 
massima); il colore è nero bluastro con macchie/riflessi giallastri sul dorso, ventre di colore giallastro.  

 

Caratteristiche nutrizionali 

L’astice dal punto di vista nutrizionale ha un bassissimo contenuto in grassi (1,1%), in particolare omega-3, di 
cui è ricco, e monoinsaturi. Si evidenzia un ottimo 
quantitativo di proteine (18,4%). Buono l’apporto di 
vitamina B12, fosforo, selenio e iodio. Il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. L’astice è anche fonte di vitamina B12, 
importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Homarus gammarus e 
Homarus americanus è possibile indicare in 
etichetta, qualora utilizzata tal quale, i claims 
nutrizionali riportati in tabella.  

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Katsuwonus pelamis Tonnetto striato 

Il tonnetto striato è una specie cosmopolita presente nelle acque tropicali e temperate di tutti gli oceani e dei 
mari adiacenti; nel Mediterraneo è presente lungo le coste di Algeria, Tunisia e Sicilia. È una specie pelagica 
d'alto mare, gregaria e migratoria; raramente si avvicina alle coste.  

 

Morfologia  

Il tonnetto striato ha corpo fusiforme, panciuto al centro, che si 
rastrema fino al peduncolo caudale, che è sottile e carenato. La 
pelle è liscia con scaglie solo nel corsaletto. La testa è conica, il m 
uso appuntito e la bocca un po' piccola. Occhi di grandezza 
media. Nelle due mascelle presenti una sola fila di denti. Ha 
anche denti faringei, ma non sul vomere e sui palatini. La prima 
pinna dorsale è spinosa e raggiunge il punto più alto al secondo raggio, poi scende dando al margine un aspetto 
concavo. La seconda dorsale è piccola, triangolare e falcata ed è 
seguita da 7-9 pinnule. L'anale è opposta alla seconda dorsale, ha 
la stessa forma, ma è più bassa; è seguita da 6-8 pinnule. La 
caudale è semilunare e alla base ha due carene laterali oblique, 
che fiancheggiano quella centrale del peduncolo caudale. Le 
pettorali sono corte, triangolari. Le ventrali sono piccole e inserire 
sotto le pettorali. La colorazione è blu acciaio, più scuro sul dorso 
e più chiara sui fianchi fino a diventare bianco argenteo nella zona ventrale, in cui si trovano da 4 a 6 strisce 
nere o brune longitudinali. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il tonnetto striato ha un ridotto contenuto in grassi (1 %) di cui principalmente polinsaturi e saturi di ugual 
quantità (33%). È ricca in particolare di grassi della 
serie omega-3. Presenta un notevole quantitativo di 
proteine (22%). Ottimo è inoltre l’apporto di sali 
minerali, come fosforo, selenio e di vitamina B12. Il 
fosforo è fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e per 
le note proprietà antiossidanti. Il tonnetto è anche 
fonte di vitamina B12, importante per la formazione 
dei globuli rossi e vitamina D fondamentale per la 
salute di ossa, muscoli e sistema immunitario. 
Pertanto, per la specie ittica Katsuwonus pelamis è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Loligo vulgaris Calamaro 

Il calamaro è un mollusco cefalopode presente nel Mediterraneo in tutti i mari italiani ed anche in 
Atlantico occidentale e nel mare del nord. Vive tra i 50 ed i 400 m di profondità e si avvicina alle coste 
nei periodi di riproduzione.  

 

Morfologia  

Il calamaro è un mollusco cefalopode dal corpo 
allungato a forma di cono, sul dorso in posizione 
laterale si trovano due grandi pinne triangolari, 
inserite su oltre la metà del corpo, che 
nell’insieme formano un rombo, la testa sporge 
dal mantello con gli occhi ricoperti da membrana cornea, 
dieci tentacoli di cui due lunghi tentacoli retrattili con 
quattro file di ventose e otto tentacoli più corti, non retrattili e 
con due file di ventose, colore lattiginoso con sfumature dal 
rossiccio-rosato al bruno. La conchiglia è interna e viene 
chiamata gladio, per via della sua forma. Il colore è rosa-
violaceo, con punti più scuri bruno rossicci. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il calamaro dal punto di vista nutrizionale presenta basso apporto in grassi (1,90%), tra gli acidi grassi 
polinsaturi quelli maggiormente presenti sono EPA e DHA con il 14,6% ed il 16,9% rispettivamente. È 
pertanto un pesce ricco di omega-3. Modesto è il contenuto in proteine (13,50%). Buono l’apporto di 
vitamina B12, fosforo, selenio e iodio. Il fosforo 
è fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene 
anche l’assimilazione del calcio. Inoltre, il 
fosforo contribuisce alla salute delle nostre 
cellule sotto forma di fosfolipidi, componenti 
chiave delle membrane cellulari. Il fosforo è 
importante per la produzione di energia (basti 
pensare all’ATP, la nostra molecola energetica 
che si “scarica e ricarica” grazie al suo atomo di 
fosforo). Il selenio e lo iodio invece sono 
importanti per la corretta funzionalità tiroidea 
ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. L’astice è anche fonte di vitamina 
B12, importante per la formazione dei globuli 
rossi. Pertanto, per la specie ittica Loligo 
vulgaris è possibile indicare in etichetta, qualora 
utilizzata tal quale, i claims nutrizionali riportati 
in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Lophius piscatorius Rospo o rana pescatrice 

La rana pescatrice è diffusa dal Mare del Nord all'Atlantico ed è inoltre presente nel Mediterraneo e 
nel Mar Nero. Abita le acque di fondale sabbiose e sassose comprese tra i 20 e 1000 metri di 
profondità, anche se talvolta in acque ancora più profonde. 

 

Morfologia  

La rana pescatrice ha corpo caratterizzato da una testa molto ampia, 
con un'enorme bocca semi circolare. La mascella superiore è 
protrattile. Gli occhi sono piccoli, ellissoidali e posti superiormente, le 
orbite si presentano con spine.  Poco dopo le narici e lungo la linea 
mediana della testa vi è un lungo raggio mobile, seguito da un secondo. 
La bocca è enorme e dotata di denti cuneoformi. Le pinne dorsali sono due. L'anale, inserita 
inferiormente, è simile e corrispondente alla seconda dorsale. Le 
ventrali sono in posizione giugulare, sono nascoste quando il pesce è 
appoggiato sul fondo. Le pettorali sono peduncolate e robuste. Tutto 
il corpo è circondato come da una frangia di piccole appendici 
carnose frastagliate. La colorazione è bruno-violacea o bruno 
olivastra, maculata da chiazze irregolari. Ventre bianco. Le pettorali 
più scure, sono inferiormente biancastre con bordo e macchie nere. 

 

Caratteristiche nutrizionali  

La rana pescatrice ha un ridotto contenuto in grassi (1 %) di cui principalmente polinsaturi (30%). È 
ricca in particolare di grassi della serie omega-3. Presenta un discreto quantitativo di proteine (14%) 
ma ottimo di vitamina B12, fosforo, selenio e 
iodio. Il fosforo è fondamentale per la salute 
dell’apparato locomotore; infatti, grazie al 
fosforo avviene anche l’assimilazione del calcio. 
Inoltre, il fosforo contribuisce alla salute delle 
nostre cellule sotto forma di fosfolipidi, 
componenti chiave delle membrane cellulari. Il 
fosforo è importante per la produzione di 
energia (basti pensare all’ATP, la nostra 
molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo 
iodio invece sono importanti per la corretta 
funzionalità tiroidea ed il selenio anche per le 
note proprietà antiossidanti. La rana pescatrice 
è anche fonte di vitamina B12, importante per 
la formazione dei globuli rossi. Pertanto, per la 
specie ittica Lophius piscatorius è possibile 
indicare in etichetta, qualora utilizzata tal quale, 
i claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Merluccius merluccius Nasello o merluzzo 

Il nasello è conosciuto più comunemente con il nome merluzzo; si tratta di una specie tipica del Mediterraneo 
e anche facilmente riconoscibile. Vive in mare Mediterraneo ed in Oceano Atlantico su fondi sabbiosi o fangosi 
tra 100 e 400 m, ma può risalire fino a 30 m. 

 

Morfologia  

Il nasello presenta un corpo allungato, snello e poco compresso lateralmente e ricoperto da squame piccole e 
caduche. Testa lunga, con la faccia superiore appiattita e recante 
una bassa cresta ossea a forma di V con il vertice rivolto 
caudalmente. Bocca grande, terminale, con la mascella inferiore 
leggermente prominente e grandi denti appuntiti; negli adulti la 
bocca è nerastra. L'occhio non è molto grande ed è rotondo. Le 
pinne dorsali sono due ed hanno raggi molli. La prima è alta e triangolare e senza raggi filiformi. La seconda, 
vicina alla prima, arriva fino al peduncolo codale e nella sua 
vicinanza si rialza arrotondandosi nel bordo. L'anale è disposta 
simmetricamente alla seconda dorsale e ha quasi la stessa 
lunghezza e forma. La codale è a spatola, con bordo troncato 
verticalmente. Le pettorali sono ben sviluppate. La linea laterale è 
visibile e quasi rettilinea. La colorazione è grigio cenere o grigio topo uniforme, più scuro sul dorso e più chiaro 
sui fianchi, con riflessi argentati. Bianco argento sul ventre.  

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il merluzzo dal punto di vista nutrizionale ha uno scarsissimo contenuto in grassi (0,3 %) di cui principalmente 
saturi (35%) e polinsaturi (34%), rappresentati 
esclusivamente dagli omega-3 (99%) di cui pertanto 
è ricco. Buon il quantitativo di proteine (17%). 
Buono l’apporto di vitamina B12, fosforo, selenio e 
iodio. Il fosforo è fondamentale per la salute 
dell’apparato locomotore; infatti, grazie al fosforo 
avviene anche l’assimilazione del calcio. Inoltre, il 
fosforo contribuisce alla salute delle nostre cellule 
sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e 
ricarica” grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e 
lo iodio invece sono importanti per la corretta 
funzionalità tiroidea ed il selenio anche per le note 
proprietà antiossidanti. Il merluzzo è anche fonte di 
vitamina B12, importante per la formazione dei 
globuli rossi. Pertanto, per la specie ittica 
Merluccius merluccius è possibile indicare in 
etichetta, qualora utilizzata tal quale, i claims 
nutrizionali riportati in tabella.  

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Metapenaeus monoceros Gamberone monocero 

Il gamberone monocero è una specie di gambero originario del Pacifico indo-occidentale da Durban al Mar 
Rosso lungo la costa africana e intorno all'India. Ora ha anche invaso il Mar Mediterraneo orientale attraverso 
il Canale di Suez, dove ha contribuito all’aumento delle risorse di pesca locali. Vive comunemente tra i 10 e i 
30 m di profondità ma lo si trova anche fino a una profondità di 170 m. 

 

Morfologia  

Corpo   ricoperto   da   una   sottile   e   fitta   peluria. Rostro   con   9-12   denti   
nel   margine   superiore. Cresta post-rostrale arrotondata, bordata da leggere 
scanalature ed estesa fino al margine posteriore del carapace.  Presenza di un 
carapace di spina epatica ed assenza di carene laterali. Occhi peduncolati.  
Sono gamberi di medie dimensioni con maschi che crescono fino a 15 
centimetri e femmine che crescono fino a 20 cm. Il peso massimo registrato è di 170 grammi, ma la maggior 
parte degli individui pesa meno di 30 g. La colorazione del corpo varia da 
rosata a grigio-verdastro con cromatofori puntiformi marrone scuro. Margini 
del    rostro, antenne, margini laterali del carapace e margine posteriore dei 
segmenti addominali color oro. Creste dorsali degli    ultimi    tre    segmenti    
addominali    bruno-rossastre. Flagelli antennali e margini laterali degli 
uropodi rosso-arancio. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il gamberone monocero ha un ridotto contenuto in grassi (1,3 %) di cui principalmente polinsaturi (33%) e 
saturi (25%). È ricca, comunque, di grassi della serie 
omega-3. Presenta un discreto quantitativo di 
proteine (17%) ma ottimo di vitamina B12, fosforo, 
selenio e iodio. Il fosforo è fondamentale per la 
salute dell’apparato locomotore; infatti, grazie al 
fosforo avviene anche l’assimilazione del calcio. 
Inoltre, il fosforo contribuisce alla salute delle 
nostre cellule sotto forma di fosfolipidi, 
componenti chiave delle membrane cellulari. Il 
fosforo è importante per la produzione di energia 
(basti pensare all’ATP, la nostra molecola 
energetica che si “scarica e ricarica” grazie al suo 
atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio invece sono 
importanti per la corretta funzionalità tiroidea ed il 
selenio anche per le note proprietà antiossidanti. Il 
gamberone è anche fonte di vitamina B12, 
importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Metapenaeus 
monoceros è possibile indicare in etichetta, qualora 
utilizzata tal quale, i claims nutrizionali riportati in 
tabella.  

 

Fonte FAO 

 



 

 

23 

Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Micromesistius poutassou Melù o potassolo 

Il melù è un pesce della famiglia dei merluzzetti, vive nell’Oceano Atlantico, nel Mar Mediterraneo e lungo 
tutte le coste italiane, soprattutto nell’Adriatico, nello Ionio e nel Mar di Sardegna. È una specie batipelagica 
che frequenta acque tra i 100 e i 500 metri al largo delle coste, verso cui, però, si spinge spesso; predilige i 
fondali sabbiosi e fangosi.  

 

Morfologia  

Il melù presenta un corpo snello e affusolato. La testa è conica con 
bocca ampia e mascella inferiore lievemente prominente o uguale 
alla superiore. Nella mascella superiore vi è una fila esterna di denti 
sottili, acuminati e rivolti indietro, e una fascia interna di dentini 
piccolissimi. In quella inferiore esiste solo la fascia esterna di denti aghiformi. L'occhio è grande e circolare.   
Tutto il corpo è ricoperto di piccole scaglie poco visibili. La linea 
laterale è rettilinea e segue il profilo del dorso. Le pinne dorsali sono 
tre. Le prime due strette e triangolari e la terza lunga e più bassa. Le 
anali sono due, la prima, molto lunga, si origina all'altezza dell'inizio 
della prima dorsale, la seconda è in posizione opposta alla terza 
dorsale, a cui somiglia molto. La caudale ha il margine posteriore 
incavato al centro. Le pettorali sono brevi e le ventrali molto piccole e poco appuntite. Il Melù ha una 
colorazione grigio piombo sul dorso, più chiaro sui fianchi fino a argenteo e bianco latteo sul ventre. Al margine 
posteriore dell'opercolo e alla base della pettorale presente una macchia nera, non sempre evidente. Pinne 
grigiastre, membrana della bocca bluastra o violetta. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il melù, dal punto di vista nutrizionale ha una carne molto tenera con un bassissimo contenuto in grassi (0,4%), 
quasi tutti polinsaturi della serie omega-3, di cui è 
ricco. Ciò lo rende particolarmente digeribile. 
Ottimo il quantitativo di proteine (17,4%). Buono 
l’apporto di vitamina B12, fosforo, selenio e iodio. Il 
fosforo è fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il melù è anche fonte di vitamina B12, 
importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Micromesistius 
poutassou è possibile indicare in etichetta, qualora 
utilizzata tal quale, i claims nutrizionali riportati in 
tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Mugil cephalus Cefalo, volpina, muggine 

Il cefalo, conosciuto come muggine, vive in tutte le acque temperate del pianeta; è molto comune in tutto il 
Mediterraneo, nel Mar Nero, lungo le coste atlantiche, africane ed europee. Vive in vicinanza della costa con 
fondo roccioso e scoglioso, ma frequenta anche fondi sabbiosi e fangosi.  

 

Morfologia  

Il cefalo ha il corpo robusto e oblungo, anteriormente trapezoidale e al 
centro cilindrico; verso la coda si appiattisce ed ha un peduncolo 
caudale robusto e alto. La testa è tozza, massiccia con muso corto. 
L'occhio è ricoperto da una palpebra cornea adiposa, che si apre in 
corrispondenza della pupilla con una stretta fessura ovaliforme e si 
prolunga sia avanti sia posteriormente all'apertura oculare. La bocca è 
terminale. Le labbra sono evidenti, ma non molto carnose, e le mascelle sono munite di serie di dentini sottili 
e villiformi. Ha due pinne dorsali corte. La prima ha una forma a vela, la 
seconda si inserisce a distanza dalla prima e ha una forma a ventaglio. 
La pinna anale è opposta alla seconda dorsale ed ha la stessa forma a 
ventaglio. La pinna caudale è robusta e incavata, però i lobi non sono 
molto forcuti. Il colore del copro è grigio argenteo, dorsalmente grigio 
bluastro o nerastro. I fianchi sono grigio-argento e con 6-7 strisce 
longitudinali bruno-nere. Il ventre è bianco-candido, con riflessi argentei. All'ascella della pinna pettorale è 
presente una macchia nerastra. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il cefalo ha una carne molto apprezzata e presenta un buon apporto in grassi (7%), principalmente saturi (41%) 
e polinsaturi (28%) con uguale rapporto di omega-3 (di cui è ricco) e omega-6. Le proteine rappresentano quasi 
il 16%. Il cefalo inoltre è fonte di Sali minerali e 
vitamine quali vitamina B12, vitamina D, fosforo, 
selenio e iodio. Il fosforo è fondamentale per la 
salute dell’apparato locomotore; infatti, grazie al 
fosforo avviene anche l’assimilazione del calcio. 
Inoltre, il fosforo contribuisce alla salute delle 
nostre cellule sotto forma di fosfolipidi, componenti 
chiave delle membrane cellulari. Il fosforo è 
importante per la produzione di energia (basti 
pensare all’ATP, la nostra molecola energetica che 
si “scarica e ricarica” grazie al suo atomo di fosforo). 
Il selenio e lo iodio invece sono importanti per la 
corretta funzionalità tiroidea ed il selenio anche per 
le note proprietà antiossidanti. Il cefalo è anche 
fonte di vitamina B12, importante per la formazione 
dei globuli rossi e di vitamina D fondamentale per la 
salute di ossa, muscoli e sistema immunitario. 
Pertanto, per la specie ittica Mugil cephalus è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Mullus surmuletus Triglia di scoglio 

La triglia di scoglio è comune in tutto il Mediterraneo, è un pesce bentonico. Vive in prossimità della costa, su 
fondi rocciosi a profondità basse (si spinge raramente oltre i 60 metri) e occasionalmente su fondali sabbiosi e 
fangosi. I giovani sono gregari, mentre gli adulti vivono isolati o in piccoli gruppi.  

 

Morfologia  

La triglia di scoglio presenta un corpo mediamente allungato e 
leggermente compresso lateralmente. La testa è abbastanza grande 
con un profilo allungato e ha due barbigli. La bocca è in posizione 
subterminale e di piccole dimensioni, leggermente protrattile, ha la 
mascella superiore lievemente prominente. Nella parte inferiore della 
sinfisi mandibolare vi sono due barbigli tattili. La prima pinna dorsale ha forma triangolare, ma con margini 
arrotondati. La seconda pinna dorsale si inserisce circa a metà corpo. 
La pinna anale è opposta alla seconda dorsale e ne segue la forma, ma 
è più bassa e più corta. La pinna caudale è ampia e forcuta, con lobi 
uguali. Le pettorali sono ampie e sviluppate, con margine inferiore 
arrotondate; le ventrali sono più corte delle pettorali. La colorazione è 
rosea rossastra, tendente all'argenteo sul ventre con numerose 
macchie. Presenta tre o quattro strisce sui fianchi di colore giallastro. La prima dorsale porta delle fasce rosso-
brunastre. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

La triglia di scoglio, dal punto di vista nutrizionale ha un buon contenuto in grassi (8,5%), di cui omega-3 (di cui 
è ricco), ma anche acidi grassi monoinsaturi, 
caratteristica poco frequente nei pesci. Buono il 
contenuto di proteine (13,5%). La triglia inoltre è 
fonte di Sali minerali e vitamine quali vitamina B12, 
vitamina D, fosforo, selenio e iodio. Il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. La triglia è anche fonte di vitamina 
B12, importante per la formazione dei globuli rossi 
e di vitamina D fondamentale per la salute di ossa, 
muscoli e sistema immunitario. Pertanto, per la 
specie ittica Mullus surmuletus è possibile indicare 
in etichetta, qualora utilizzata tal quale, i seguenti 
claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Mytilus galloprovincialis Cozza o mitilo 

La cozza o mitilo è un mollusco lamellibranchio è presente in tutto il Mediterraneo ed abbondante anche su 
tutta la fascia del Mare dl Nord, in Atlantico sino alle isole Britanniche. Vive in colonie molto numerose, su 
rocce o substrati duri, a cui aderisce mediante il bisso.  

 

Morfologia  

La cozza è un mollusco con la conchiglia divisa in due valve (bivalve). 
La conchiglia della cozza è di carbonato di calcio estratto dall'acqua di 
mare. Le valve sono tenute insieme da un meccanismo a cerniera 
costituito da 3- 4 dentelli. La singola valva ha forma di ovale allungato, 
squadrato e cuneiforme, con bordo appiattito e ben arrotondato su 
un lato ed appuntito con uncino terminale lievemente curvato sull'altro. La superficie esterna della valva è 
formata da sottili cerchi (accrescimento) radiali e concentrici, 
internamente è liscia. All'interno della conchiglia, il mantello racchiude gli 
organi interni (branchie, cuore, centri nervosi, intestino, muscoli 
adduttori, organi riproduttivi, palpi labiali, sifone inalante ed esalante e 
stomaco).  La colorazione esterna della conchiglia è nerastra o nero 
violacea. La colorazione interna è madreperlacea, mentre il bordo del 
mantello è violetto o violetto porpora. La specie può raggiungere una lunghezza massima di 11 cm, la taglia di 
mercato è di 6 cm. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

La cozza presenta un basso contenuto di grassi (2 %), rappresentati principalmente da omega-3 (di cui è ricca), 
e un buon livello di proteine (12 %). Ottimo è inoltre l’apporto di sali minerali, come fosforo, selenio, ferro e 
iodio e di vitamina A e B12. Il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e 
ricarica” grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e 
lo iodio invece sono importanti per la corretta 
funzionalità tiroidea ed il selenio anche per le note 
proprietà antiossidanti. Il ferro è importante per la 
sintesi dell’emoglobina contribuendo così alla 
corretta ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione 
di stanchezza. La cozza è anche fonte di vitamina 
B12, importante per la formazione dei globuli rossi 
e di vitamina A importante per il sistema 
immunitario e la crescita tissutale. Pertanto, per la 
specie ittica Mytilus galloprovincialis è possibile 
indicare in etichetta, qualora utilizzata tal quale, i 
claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Nephrops norvegicus Scampo 

Lo scampo è un crostaceo simile all’astice, anche se di dimensioni notevolmente inferiori e di diverso colore. 
Vive in Oceano Atlantico ed in Mediterraneo e ama i fondali fangosi dove si nasconde durante il giorno.  

 

Morfologia  

Lo scampo è un crostaceo dal corpo allungato con la parte anteriore, il 
carapace, robusto munito di rostro anteriore, munito di tre quattro 
denti sui margini laterali della parte superiore ed uno o due sul margine 
inferiore, ai lati del quale si trovano gli occhi. Possiede due paia di 
antenne di cui un paio lunghe ed un paio più corte bifide. Il corpo è 
formato da una parte anteriore, che costituisce la fusione tra testa e 
torace (cefalotorace), ricoperta di una robusta corazza calcificata 
(carapace). La parte posteriore (addome) è costituita da 6 parti mobili 
(le prime 5 con un paio di appendici per il nuoto) e termina con una 
sorta di coda che si apre a ventaglio (telson). Le appendici sono 13 ed 
alcune sono utilizzate per camminare (pereiopodi). Il primo paio di 
pereiopodi è sviluppato in un paio di chele, armate di spine disposte in 
file longitudinali, mentre il secondo e terzo paio porta all'estremità delle piccole pinze. Il colore è rosa con 
macchie bianche ed arancio. Della stessa famiglia dell'astice, si distingue per le minori dimensioni, per la forma 
delle chele, lunghe e sottili, e per il diverso colore. Il maschio è più grande della femmina, può raggiungere una 
lunghezza massima di 25 cm, comunemente si pesca attorno ai 10- 20 cm. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Lo scampo presenta uno scarsissimo contenuto in grassi (0,2 %) di cui principalmente saturi (35%) e polinsaturi 
(38%), rappresentati quasi esclusivamente dagli 
omega-3 (92%), di cui è ricco. Infine, possiamo 
notare un eccellente quantitativo di proteine 
(20,3%). Ottimo è inoltre l’apporto di sali minerali, 
come fosforo, selenio, iodio e di vitamina B12. Il 
fosforo è fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e 
ricarica” grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e 
lo iodio invece sono importanti per la corretta 
funzionalità tiroidea ed il selenio anche per le note 
proprietà antiossidanti. Lo scampo è anche fonte di 
vitamina B12, importante per la formazione dei 
globuli rossi. Pertanto, per la specie ittica Nephrops 
norvegicus è possibile indicare in etichetta, qualora 
utilizzata tal quale, i claims nutrizionali riportati in 
tabella.  

Fonte FAO  
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Oblada melanura Occhiata 

L’occhiata è un pesce caratteristico del Mediterraneo (comune nei mari italiani, soprattutto in Sicilia ed in 
Adriatico), dell'Atlantico orientale, dello Stretto di Gibilterra e di Angola; frequenta i fondi algosi e rocciosi.  

 

Morfologia  

L’occhiata presenta un corpo ovale, con profili dorsale e ventrale simili, compresso lateralmente; è coperto da 
scaglie piccole sul dorso e abbastanza grandi sui fianchi. Anche le guance 
sono ricoperte di scaglie. La linea laterale è molto visibile. L'occhio è 
piuttosto grande. La bocca è relativamente piccola e si apre quasi al 
centro della estremità anteriore del muso. Le mascelle portano 
anteriormente una fila interna di 8-10 denti incisiviformi e bicuspidati; 
lateralmente i denti diventano conici, ricurvi e acuti. All'interno ve ne 
sono altri piccoli e granulari. La pinna dorsale è unica. L'anale è bassa e corta e opposta alla parte molle della 
dorsale. Le pettorali sono falciformi e non eccessivamente sviluppate. 
Le ventrali si inseriscono sotto le pettorali. La pinna caudale è forcuta, 
ampia, con i lobi ben sviluppati e distinti. I fianchi e il ventre sono bianco 
argento, il dorso è azzurrastro e la regione sopra orbitale, infra-orbitale 
è nerastra. Sui fianchi, negli esemplari adulti, vi sono delle linee 
longitudinali strette, nerastre o azzurrastre. Caratteristica è la macchia nera sul peduncolo caudale, che lo 
copre completamente sia superiormente sia sui fianchi, senza arrivare a congiungersi al disotto. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

La carne dell’occhiata, molto apprezzata, presenta un ottimo contenuto di proteine (19 %) ed un buon 
contenuto di grassi (3,7 %), rappresentati in gran parte da acidi grassi polinsaturi (37%), prevalentemente della 
serie omega-3 (29 %) di cui è ricca, ma anche da 
monoinsaturi e saturi in simile proporzione (28-
25%). Ottimo è inoltre l’apporto di sali minerali, 
come fosforo, selenio, ferro e iodio e di vitamina B12. 
Il fosforo è fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il ferro è importante per la sintesi 
dell’emoglobina contribuendo così alla corretta 
ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. L’occhiata è anche fonte di vitamina B12, 
importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Oblada melanura è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Octopus vulgaris Polpo 

Il polpo è un mollusco cefalopode cosmopolita. Vive in mari caldi e temperati, distribuito in tutto il 
Mediterraneo, dalle acque costiere fino al limite della scarpata continentale, da 0 fino a 200 m di profondità, 
si adatta a diversi tipi di ambienti: rocce, barriera corallina o su fondali popolati da piante marine.  

 

Morfologia  

Il polpo è un mollusco cefalopode ottopode, con corpo ovale a forma di sacco da cui partono 8 tentacoli muniti 
di due file di ventose e che contornano la bocca, 
dietro la bocca si trova un particolare organo, il 
sifone, dal quale l’animale fa fuoriuscire l’acqua 
che viene pompata all’interno del mantello per la 
respirazione. Spingendo l’acqua con forza fuori 
dal sifone può compiere velocissimi balzi e, se 
spaventato, gettare una nuvola di inchiostro per 
confondere il predatore.  La colorazione è 
cangiante e va dal grigio al giallo, con possibili 
macchie di vari colori quali il verde o alcune tonalità del rosso e del marrone. 
Il polpo è un organismo molto noto per la sua capacità mimetica, possiede particolari cellule nell’epidermide, 
i cromatofori, che gli consentono di assumere i colori del substrato in cui si trova.  

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il profilo nutrizionale del polpo è eccellente, in virtù del bassissimo contenuto in grassi (1,2%), rappresentati 
prevalentemente da omega-3 (23%), di cui è ricco e da grassi monoinsaturi (33%), e del buon contenuto in 
proteine (11,6%). Ottimo è inoltre l’apporto di sali 
minerali, come fosforo, selenio, ferro e iodio e di 
vitamina B12. Il fosforo è fondamentale per la salute 
dell’apparato locomotore; infatti, grazie al fosforo 
avviene anche l’assimilazione del calcio. Inoltre, il 
fosforo contribuisce alla salute delle nostre cellule 
sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il ferro è importante per la sintesi 
dell’emoglobina contribuendo così alla corretta 
ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. Il polpo è anche fonte di vitamina B12, 
importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Octopus vulgaris è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Ostrea edulis Ostrica o ostrica piatta 

L'ostrica è comune nel Mar Mediterraneo, Oceano Atlantico e Mare del Nord. L'ostrica vive attaccata sugli 
scogli litorali, da pochi metri a circa 50 m di profondità. Di solito questi animali vivono in colonie decisamente 
numerose.  

 

Morfologia  

L’ostrica è un mollusco bivalve con una conchiglia tondeggiante 
ricoperta da alcune lamelle squamose ondulate. l mollusco si trova 
all’interno di una conchiglia costituita da due valve non simmetriche.  Le 
valve presentano lo stesso contorno esterno: quella superiore, piatta, si 
caratterizza per la forte presenza di squame, con strie di accrescimento 
poco distinte, quella inferiore invece è più convessa e grande della prima, 
con bordi sfrangiati. Il periostraco è molto sottile. L’interno è bianco 
grigiastro, perlato e liscio. L’esterno, grigio-marrone, presenta rilievi 
prominenti. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

L’ostrica piatta ha un ridotto contenuto in grassi (1,25 %) di cui monoinsaturi, polinsaturi e saturi in simile 
proporzione (20-25%). È ricca, comunque, di grassi della serie omega-3. Presenta un basso quantitativo di 
proteine (10%). L’ostrica inoltre è fonte di Sali minerali quali fosforo, ferro, selenio,iodio e calcio e di vitamina 
B12 e D. Il fosforo è fondamentale per la salute dell’apparato locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene 
anche l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il ferro è importante per la sintesi 
dell’emoglobina contribuendo così alla corretta 
ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. Il calcio contribuisce alla contrazione 
muscolare, coagulazione del sangue, formazione di 
ormoni, trasmissione nervosa e salute ossea. 
L’ostrica è anche fonte di vitamina B12, importante 
per la formazione dei globuli rossi e vitamina D 
fondamentale per la salute di ossa, muscoli e 
sistema immunitari. Pertanto, per la specie ittica 
Ostrea edulis è possibile indicare in etichetta, 
qualora utilizzata tal quale, i claims nutrizionali 
riportati in tabella.  

 

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Pagellus bogaraveo Pagello pezzogna o pezzogna 

La pezzogna è un pesce che vive in Mediterraneo ed in Oceano Atlantico a profondità sino ai 900 metri. Prende 
il nome occhione per la grande dimensione dell’occhio. 

 

Morfologia  

La pezzogna presenta corpo allungato, compresso lateralmente, con profili dorsale e ventrali molto simili. È 
coperto da scaglie grandi, che fermano in corrispondenza del margine 
posteriore dell'occhio; sulla linea laterale (molto evidente) le scaglie 
sono 60-74. La testa è corta ed ottusa e negli esemplari grossi è 
evidente una bozza frontale. Il muso è tondeggiante. L'occhio è 
circolare e molto grande. La bocca, terminale inferiore, non è molto 
grande. Sulle mascelle si trovano denti piccoli e conici disposti in serie 
fitte e strette. Ha un'unica pinna dorsale. La pinna anale è opposta 
alla parte molle della dorsale, ma comincia e finisce dopo. Le pettorali 
sono falciformi e allungati all'indietro superano l'apertura anale. Le 
ventrali sono a ventaglio e più piccole delle pettorali. La caudale è 
grande, forcuta e con lobi distinti e appuntiti. La colorazione è 
grigiastra, che può tendere al giallastro o al rossastro, e con riflessi 
argentei, più scura dorsalmente e biancastra ventralmente. Una 
macchia nerastra è presente all'inizio della linea laterale e un'altra, meno evidente, alla base della pinna 
pettorale. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Dal punto di vista nutrizionale la pezzogna presenta un buon contenuto in grassi (3,7%) monoinsaturi e 
polinsaturi di cui soprattutto omega-3, di cui è ricco, 
ed elevato contenuto in proteine (19%). Ottimo è 
inoltre l’apporto di sali minerali, come fosforo, 
selenio, ferro e di vitamina B12. Il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e per 
le note proprietà antiossidanti. Il ferro è importante 
per la sintesi dell’emoglobina contribuendo così alla 
corretta ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. La pezzogna è anche fonte di vitamina 
B12, importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Pagellus bogaraveo è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Palinurus elephas Aragosta 

L’aragosta è un crostaceo decapode che vive in Mediterraneo ed atlantico. Vive su fondali rocciosi dai 15 ai 
200 metri dove si riunisce in gruppo per colonizzare un’area che non lascerà fino alla fine della sua vita.  

 

Morfologia  

L’aragosta è un crostaceo e pertanto presenta il 
corpo rivestito da una spessa corazza che 
costituisce l'esoscheletro, la crescita deve 
avvenire perciò per mute successive con le quali 
l'animale si libera della vecchia corazza e ne 
costruisce una nuova più grande. Il corpo è 
provvisto di tredici paia di appendici cinque delle 
quali vengono usate per camminare, un paio è 
costituito da lunghe antenne, possiede una coda, 
il telson, a forma di ventaglio, gli occhi sono 
situati in cima a peduncoli mobili, non si 
osservano chele, il corpo e cosparso di spine e 
tubercoli. La colorazione è rossa violacea con macchie più chiare. 

 

Caratteristiche nutrizionali  

L’aragosta ha un ridotto contenuto in grassi (1,9 %) di cui principalmente polinsaturi (38%) e monoinsaturi 
(26%). È ricca di grassi della serie omega-3. Presenta 
un discreto quantitativo di proteine (17%). 
L’aragosta inoltre è fonte di Sali minerali quali 
fosforo, selenio, iodio e di vitamina B12. Il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il gamberone è anche fonte di vitamina 
B12, importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Palinurus elephas è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

 

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Pecten maximus Cappasanta atlantica 

La cappasanta atlantica è un mollusco bivalve la cui forma è caratteristica e ricorda quella del ventaglio. Vivono 
prevalentemente su fondali sabbiosi tra i 25 ed i 250 metri di profondità.  

 

Morfologia  

La cappasanta è un grosso pettine, ha una conchiglia inequivalve: la valva superiore è bombata e convessa, 
mentre quella inferiore è piatta o leggermente convessa. Questo mollusco è 
caratterizzato da una forma rotonda solcata da grosse costole 
radiali a sezione rettangolare smussata o ondulata, 
arrotondata, le quali sono solcate a loro volta da una miriade 
di piccole righe radiali. Le orecchie sono abbastanza estese, 
presentano anche loro righe radiali. L'umbone è massiccio e 
corto. L'interno della conchiglia ricalca le costole esterne ma 
con bordi molto più netti e spigolosi. Il legamento è, come gli altri pettinidi, formato da 
un'area triangolare sede del cordone elastico con solchi laterali. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

La cappasanta ha un profilo nutrizionale eccellente. 
Presenta infatti un bassissimo contenuto di grassi 
(0,8%), rappresentati completamente da omega-3, 
di cui è ricca, e un buon livello di vitamine, come la 
vitamina B12, e di sali minerali, quali fosforo, iodio e 
selenio.  Buono è inoltre il contenuto proteico 
(14,8%). Il fosforo è fondamentale per la salute 
dell’apparato locomotore; infatti, grazie al fosforo 
avviene anche l’assimilazione del calcio. Inoltre, il 
fosforo contribuisce alla salute delle nostre cellule 
sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. La cappasanta è anche fonte di 
vitamina B12, importante per la formazione dei 
globuli rossi. Pertanto, per la specie ittica Pecten 
maximus è possibile indicare in etichetta, qualora 
utilizzata tal quale, i claims nutrizionali riportati in 
tabella.   

 

 

 

 

Fonte FAO 
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Psetta maxima Rombo chiodato 

Il rombo chiodato è una specie diffusa sulle coste dell'Oceano Atlantico tra l'Islanda e Norvegia ed il Marocco, 
nel mar Mediterraneo, nel mar Baltico e nel mar Nero. Vive su fondi sabbiosi, tra 20 e 70 m di profondità. Vive 
sotto la sabbia o il fango del fondo, con gli occhi sporgenti. 

 

Morfologia  

Il rombo chiodato presenta un corpo a forma romboide arrotondata con gli occhi sul lato sinistro, impiantati 
sulla stessa linea verticale. Non vi sono scaglie visibili sulla testa e sul corpo, ma esiste una serie di tubercoli 
ossei sparsi sul lato oculare. La 
linea laterale è ben sviluppata su 
entrambi i lati, forma un ampio 
arco sopra le pettorali e poi 
prosegue rettilinea sulla 
mediana longitudinale del corpo 
fino al peduncolo caudale. La 
bocca è ampia, terminale e 
obliqua, munita sulle due 
mascelle di alcune serie di 
dentini acuminati cardiformi. La mandibola è prominente. Ha una sola pinna dorsale che inizia sul lato cieco, 
in posizione avanzata rispetto all'occhio, e arriva fino al peduncolo caudale. L'anale somiglia alla dorsale, ma è 
più corta. La caudale ha il bordo estremo libero arrotondato. La colorazione va dal grigio bruno al bruno 
cioccolato con macchie nere e biancastre. Il lato cieco è bianco grigiastro. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il rombo è un pesce con un basso contenuto di grassi (1,3 %), prevalentemente polinsaturi (44%), della serie 
omega-3 (42 %), di cui è ricco, e monoinsaturi e saturi 
in ugual percentuale (23%). Il contenuto di proteine 
è buono (16,3%). Ottimo è inoltre l’apporto di sali 
minerali, come fosforo, selenio, iodio e di vitamina 
B12. Il fosforo è fondamentale per la salute 
dell’apparato locomotore; infatti, grazie al fosforo 
avviene anche l’assimilazione del calcio. Inoltre, il 
fosforo contribuisce alla salute delle nostre cellule 
sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il rombo è anche fonte di vitamina B12, 
importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Psetta maxima è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella. 

 

Fonte FAO 
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Raja Asterias Razza 

La razza è una specie bentonica che vive nel Mar Mediterraneo e, in minor misura, nell’Oceano Atlantico 
orientale. La razza frequenta fondali fangosi o sabbiosi con detriti fino a 200 m e anche oltre, più comunemente 
la profondità oscilla tra i 20 e i 50 m. In primavera si avvicina alla costa. 

Morfologia  

La razza ha una Forma del disco rombica, più larga che lunga, con rostro poco prominente. Il lato dorsale è 
ruvido, specie negli adulti. I maschi maturi hanno robuste spinule nella 
parte anteriore del disco, che possono indebolirsi o sparire nella regione 
centrale del dorso, e, a volte, hanno 1-2 serie di spine alari e un gruppo di 
spine malari. Lungo la linea mediana vi è una fila di 50-60 spine, che partono 
dalla nuca e arrivano fino alla pinna dorsale. La coda è spinulosa e negli 
adulti vi può essere una riga aggiuntiva di spine. I denti, disposti a mosaico, 
sono ottusi nelle femmine, appuntiti e incurvati verso l'interno nei maschi. 
Le pinne pettorali hanno margini anteriori ondulati e margini posteriori 
leggermente convessi; gli apici sono leggermente arrotondati. Le pinne dorsali sono due dimensioni pressoché 
uguali; sono poste alla fine della coda e tra loro sono distanziate e 
inframezzate da 0-2 spine.  I maschi adulti normali hanno pterigopodi 
molto sviluppati. La tinta di fondo è variabile dal bruno marrone al giallo 
olivastro, macchiette più scure sono sparse sul doro, specie ai bordi del 
disco, e si alternano con ocelli giallastri, contornati circolarmente da 4/5 
macchiette scure, che sono presenti anche sulle ventrali. Il muso è di 
colore ocraceo ed è privo di macchie. 

 

Caratteristiche nutrizionali  

La razza presenta un basso contenuto di grassi (0,9 %), saturi (44%) e polinsaturi (31%). Tra gli acidi grassi 
polinsaturi quelli maggiormente presenti sono EPA e 
DHA, rispettivamente con il 2,6% e il 13,6%. Il 
contenuto di proteine è buono (14,2 %). La razza 
inoltre è fonte di Sali minerali e vitamine quali 
vitamina B12, fosforo e selenio. Il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e per 
le proprietà antiossidanti. La ricciola è anche fonte 
di vitamina B12, importante per la formazione dei 
globuli rossi. Pertanto, per la specie ittica Raja 
asterias è possibile indicare in etichetta, qualora 
utilizzata tal quale, i claims nutrizionali riportati in 
tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Ruditapes decussatus Vongola verace 

La vongola verace è un mollusco bivalve molto diffuso nei nostri mari, vive infossata nei fondali costieri o 
lagunari poco profondi, è diffusa nell’Oceano Atlantico orientale, dalla Norvegia al Congo, e nel Mar 
Mediterraneo.   

 

Morfologia  

La vongola verace è un mollusco bivalve con conchiglia formata da due 
parti distinte ed uguali (valve). La valva ha forma di ovale squadrato 
senza dentellature sul bordo ed è esternamente formata da cerchi 
(accrescimento) radiali e concentrici, che terminano sulla parte 
superiore della conchiglia in un ispessimento (umbone). Da notare che 
i cerchi concentrici sono, in questa specie, molto serrati tra loro. 
Internamente, la valva è liscia, con presenza di una stria interna che 
forma un'ansa con un angolo orientato verso l'alto. La colorazione 
esterna della conchiglia è generalmente biancastra o bruno chiara, 
talvolta giallastra, con possibile presenza di macchie e striature più 
scure, mentre la colorazione interna è biancastra con possibile 
presenza di una macchia violacea nella parte superiore della valva. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Dal punto di vista nutrizionale le vongole presentano una contenuta quantità di grassi (2,2%), in particolare 
Omega-3 di cui sono ricche. Tra gli acidi grassi polinsaturi quelli maggiormente presenti sono EPA e DHA con il 
23,2% ed il 21,5% rispettivamente. Presentano poi un discreto apporto proteico (11,2%). Ottimo è inoltre 
l’apporto di sali minerali, come fosforo, selenio, 
ferro, iodio e di vitamina B12. Il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il ferro è importante per la sintesi 
dell’emoglobina contribuendo così alla corretta 
ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. Le vongole sono anche fonte di vitamina 
B12, importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Ruditapes decussatus è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Sardina pilchardus Sardina 

La sardina si trova nel Mediterraneo ed in Atlantico, dal sud delle isole Canarie fino alla Norvegia, anche lungo 
le coste occidentali dell’Inghilterra. Nei nostri mari lascia i fondali più profondi, dove trascorre autunno e 
inverno per avvicinarsi alla costa per la riproduzione nei mesi caldi.  

 

Morfologia  

La sardina presenta un corpo fusiforme, non molto compresso 
lateralmente, coperto di grosse scaglie sottili, che si staccano 
facilmente. La testa, di grandezza normale, ha una bocca 
terminale e obliqua, con denti piccolissimi. Le mascelle sono di 
lunghezza uguale e terminano all'altezza del bordo anteriore 
dell'occhio, che ha la palpebra adiposa posteriore ben 
sviluppata. Nell'opercolo vi sono alcune strie ben visibili dirette in basso. Vi è una sola pinna dorsale, la cui 
origine è più vicina al muso che all'origine della codale e in 
posizione anteriore all'inserzione delle ventrali. L'anale ha i 
due ultimi raggi più allungati e la caudale, forcuta, è provvista 
di due scaglie appuntite su ogni lato. La colorazione è azzurro 
verdastro per il dorso e argenteo per i fianchi. Spesso vi è una 
macchia in vicinanza dell'opercolo. 

 

Caratteristiche nutrizionali  

La sardina presenta un consistente contenuto in grassi (4,5%) a cui si associa un elevato apporto in proteine 
(20,8%). Tra gli acidi grassi saturi il più rappresentativo è l’acido palmitico con il 24,6%. Tra gli acidi grassi 
polinsaturi quelli maggiormente presenti sono EPA 
e DHA con il 5,77% ed oltre il 17% rispettivamente. 
La sardina inoltre è fonte di Sali minerali e vitamine 
quali vitamina B12, vitamina D, fosforo e selenio. Il 
fosforo è fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e 
ricarica” grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e 
per le proprietà antiossidanti. La triglia è anche 
fonte di vitamina B12, importante per la formazione 
dei globuli rossi e di vitamina D fondamentale per la 
salute di ossa, muscoli e sistema immunitario. 
Pertanto, per la specie ittica Sardina pilchardus è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Sarpa salpa Salpa 

La salpa è praticamente presente in tutto il Mediterraneo ed in Atlantico Orientale. La Salpa è una specie 
molto presente in tutte le zone costiere sino a 30 metri di profondità. 

 

Morfologia  

La salpa presenta un corpo ovale un po' allungato, col profilo dorsale molto simile a quello ventrale, poco 
compresso lateralmente e coperto da scaglie piccole col bordo 
posteriore libero seghettato. L'occhio non è grande. La bocca, 
terminale e con labbra spesse, è molto piccola ed è munita in 
tutte e due le mascelle di una sola fila di denti taglienti (quelli 
superiori incavati al centro; quelli inferiori triangolari e 
seghettati). Ha un'unica dorsale, la pinna anale è corta ed è 
opposta alla parte molle della dorsale ma inizia e finisce dopo. Le pettorali sono moderatamente 
sviluppate e con lobo superiore più lungo; estesa all’indietro non raggiunge l'apertura anale. Le ventrali 
sono moderatamente sviluppate. La caudale è forcuta. La 
colorazione di fondo è grigia argentea con riflessi bluastri. 
Tutto il corpo (compresi gli opercoli) è attraversato, per lato, 
da 8 a 12 strisce longitudinali giallo-dorate, che sono 
abbastanza visibili sia nell'esemplare vivo sia in quello 
morto. La linea laterale è scura. Presente una macchia nera alla base delle pettorali. L'occhio ha l'iride 
gialla. Le pinne sono chiare e con sfumature bianche; la caudale è più scura (grigio giallastra). 

 

Caratteristiche nutrizionali 

La salpa ha un ridotto contenuto in grassi (2,7 %) di cui principalmente polinsaturi (88%) in particolare 
della serie omega-3 di cui è ricca. Presenta un 
buon quantitativo di proteine (18%). La salpa 
inoltre è fonte di Sali minerali quali fosforo, 
selenio, ferro e iodio e di vitamina B12. Il fosforo 
è importante per la produzione di energia (basti 
pensare all’ATP, la nostra molecola energetica 
che si “scarica e ricarica” grazie al suo atomo di 
fosforo). Il selenio e lo iodio invece sono 
importanti per la corretta funzionalità tiroidea 
ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il ferro è importante per la sintesi 
dell’emoglobina contribuendo così alla corretta 
ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. La salpa è anche fonte di vitamina 
B12, importante per la formazione dei globuli 
rossi. Pertanto, per la specie ittica Sarpa salpa è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata 
tal quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Sciaena umbra Corvina 

La corvina è una specie diffusa nel mediterraneo occidentale e lungo la costa atlantica orientale. Solitamente 
abita fondali arenosi e rocciosi, da pochi metri profondità fino a 30; talvolta si spinge fino a 180 metri di 
profondità.  

 

Morfologia  

La corvina presenta un corpo compresso non molto allungato, 
con andamento del dorso molto più curvo di quello ventrale. Le 
scaglie sono abbastanza grandi e coprono, anche, opercolo e 
preopercolo.  La linea laterale è abbastanza evidente e segue il 
profilo dorsale. Il profilo della testa è tondeggiante. Il muso è 
corto e l'occhio abbastanza grande.  Due spine corte e piatte 
esistono all'angolo dell'opercolo nascoste sotto la pelle. La 
bocca, di grandezza media e abbastanza incisa, possiede nelle mascelle 3 o 4 file di denti e una più esterna di 
denti poco sviluppati. Le pinne dorsali sono due e sono unite 
da una breve membrana. L'anale è molto distaccata dalla 
caudale; quest'ultima è grande ed ha il margine leggermente 
convesso, che negli esemplari più grandi tende a diventare 
dritto. Le pettorali sono di forma asimmetrica e arrotondate e 
sono più corte delle ventrali. Le ventrali sono grandi quasi 
quanto l'anale.  

 

Caratteristiche nutrizionali 

La Corvina ha un ridottissimo contenuto in grassi (0,8 
%) di cui principalmente polinsaturi (31%) in 
particolare della serie omega-3 di cui è ricca. Presenta 
un buon quantitativo di proteine (20%). La corvina 
inoltre è fonte di Sali minerali quali fosforo, selenio, 
ferro e iodio e di vitamina B12. Il fosforo è importante 
per la produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il ferro è importante per la sintesi 
dell’emoglobina contribuendo così alla corretta 
ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. La corvina è anche fonte di vitamina B12, 
importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Sciaena umbra è possibile 
indicare in etichetta, qualora utilizzata tal quale, i 
claims nutrizionali riportati in tabella.  

 

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Scomber scombrus Sgombro 

Lo sgombro è presente in tutto il Mediterraneo, Mar Nero, lungo le coste atlantiche dell'Europa e dell'America 
settentrionale. Vive in banchi molto numerosi con individui della sua stessa taglia presso la superficie o a media 
profondità, fino a 200 m. 

 

Morfologia  

Lo sgombro presenta un corpo fusiforme, non molto compresso, 
quasi a sezione circolare che si rastrema in prossimità del 
peduncolo caudale. La testa è puntuta e l'occhio è circolare con 
'due palpebre adipose fisse (una anteriore e una posteriore), che 
lasciano libera una stretta zona e verticale. La bocca è grande, 
molto tagliata e con mascelle uguali, che raggiungono l'estremità posteriore dell'occhio, con denti piccoli e 
acuti. Altri denti sono presenti sul vomere e nel palatino. La prima 
pinna dorsale è di forma triangolare; ha la caratteristica di 
piegarsi indietro durante il nuoto e adagiarsi in un sol co dorsale. 
La seconda pinna dorsale è staccata dalla prima ed è piccola e 
relativamente bassa ed è seguita da una serie di 5 pinnule. L'anale 
è simile alla seconda dorsale e a lei fanno seguito 5 pinnule. Le pettorali e le ventrali sono piccole. La caudale 
è profondamente forcuta e formata da due lobi distinti e uguali. La colorazione sul dorso è azzurro verdastro 
con riflessi metallici e ha una serie di macchie trasversali strette di colore nero. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Dal punto di vista nutrizionale lo sgombro è un pesce con un buon contenuto di grassi (12,5 %), sia polinsaturi 
(38%), prevalentemente della serie omega-3 (83%), di cui è ricco e sia saturi e monoinsaturi, presenti in ugual 
percentuale (31%). Il contenuto di proteine è ottimo 
(17%). Ottimo è inoltre l’apporto di sali minerali, 
come fosforo e selenio e di vitamina A, B12 e 
vitamina D. Il fosforo è fondamentale per la salute 
dell’apparato locomotore; infatti, grazie al fosforo 
avviene anche l’assimilazione del calcio. Inoltre, il 
fosforo contribuisce alla salute delle nostre cellule 
sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e per 
le note proprietà antiossidanti. Lo sgombro è anche 
fonte di vitamina B12, importante per la formazione 
dei globuli rossi; vitamina D fondamentale per la 
salute di ossa, muscoli e sistema immunitario e di 
vitamina A importante per il sistema immunitario e 
la crescita tissutale. Pertanto, per la specie ittica 
Scomber scombrus è possibile indicare in etichetta, 
qualora utilizzata tal quale, i claims nutrizionali 
riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Scorpaena scrofa Scorfano 

Lo scorfano è diffuso in Oceano Atlantico, alle isole Canarie e nel Mar Mediterraneo. Quasi sempre solitario, 
ha abitudini sedentarie e frequenta fondali da 20 a 200 metri in zone limitrofe di scogli e fango (ma si ritrova 
anche a profondità di 600 m). 
 

Morfologia  

Lo scorfano presenta un corpo ovale e affusolato. Le scaglie 
sono più grandi delle altre specie. La testa è grossa, coperta di 
creste spinose, punte e lacinie e ha un profilo non convesso. Le 
appendici dermiche sono numerose ed esistono anche al 
disotto della mandibola. Evidente l'arco orbitario su cui si 
trovano tre creste. Tra gli occhi vi sono altre due creste 
divergenti dotate di tre spine, anche le narici sono spinose. La 
bocca è molto ampia, terminale e obliqua, munita di denti 
villiformi in fasce di 4 o 5 serie nella mascella superiore e tre o 
quattro nella mandibola, che è prominente.  La pinna dorsale è unica, con la parte spinosa più estesa e più 
sviluppata; la parte molle è arrotondata posteriormente. 
L'anale è opposta alla parte molle della dorsale. La caudale è 
grande e con bordo posteriore arrotondato. Le pettorali sono 
grandi e arrotondate.  Le ventrali sono più piccole delle 
pettorali e sono arrotondate. La colorazione di fondo è rossa, 
ma varia anche in funzione dell'ambiente di vita. Vi sono 
macchie più scure che possono divenire marroni e chiazze rosa 
che a volta sono quasi bianche o giallastre. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Lo scorfano ha un ridottissimo contenuto in grassi (0,4 
%) di cui principalmente polinsaturi (32%) in 
particolare della serie omega-3 di cui è ricca. I grassi 
saturi e monoinsaturi sono presenti in ugual quantità. 
Presenta un buon quantitativo di proteine (19%). Lo 
scorfano inoltre è fonte di Sali minerali quali fosforo, 
selenio, ferro e iodio. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la nostra 
molecola energetica che si “scarica e ricarica” grazie al 
suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio invece sono 
importanti per la corretta funzionalità tiroidea ed il 
selenio anche per le note proprietà antiossidanti. Il 
ferro è importante per la sintesi dell’emoglobina 
contribuendo così alla corretta ossigenazione dei 
tessuti ed alla riduzione di stanchezza. Pertanto, per la 
specie ittica Scorpaena scrofa è possibile indicare in 
etichetta, qualora utilizzata tal quale, i claims 
nutrizionali riportati in tabella.  

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Sepia officinalis Seppia 

La seppia è una specie che si trova in tutto il Mediterraneo, Mar Nero, Atlantico nord-orientale, Atlantico 
centro-orientale, Atlantico sud-orientale e oceano indiano occidentale. Vive sui fondali costieri sabbiosi o 
melmosi e sulle praterie di posidonia, compie delle migrazioni riproduttive, in primavera ed autunno si avvicina 
alle coste per riprodursi.  

 

Morfologia  

La seppia presenta un   Corpo ovale, alquanto schiaccia- to, provvisto, 
lungo tutto il margine, di una lamina contrattile rappresentante le due 
pinne che, posteriormente, sono separate. Braccia tentacolari lunghe, 
internamente retrattili, clavate all’estremità, ove sono presenti molte 
ventose ineguali. Tentacoli minori rivestiti interamente di parecchie 
file di ventose. Sotto la pelle si trova la conchiglia (osso di seppia). Può 
raggiungere dimensioni massime di 35 cm. La colorazione del dorso è 
molto variabile, in ragione del metodo e delle zone di pesca. Superficie 
dorsale zebrata in cui prevalgono le tinte gialla, verde, bruna e nera. La 
superficie ventrale è bianca. Inoltre, la colorazione differisce tra 
maschi e femmine, i maschi presentano una linea bianca lungo tutta la 
pinna. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

La seppia è un mollusco dalla carne molto magra (1,9 % di grassi), ma apprezzata per la sua versatilità. È 
comunque ricca di acidi grassi polinsaturi (44 %) in particolare omega-3 (38 %), di cui è ricca. Presenta un buon 
quantitativo di proteine (13,5 %). Ottimo è inoltre 
l’apporto di sali minerali, come fosforo, selenio, ferro, 
iodio e di vitamina B12. Il fosforo è fondamentale per 
la salute dell’apparato locomotore; infatti, grazie al 
fosforo avviene anche l’assimilazione del calcio. 
Inoltre, il fosforo contribuisce alla salute delle nostre 
cellule sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave 
delle membrane cellulari. Il fosforo è importante per 
la produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il ferro è importante per la sintesi 
dell’emoglobina contribuendo così alla corretta 
ossigenazione dei tessuti ed alla riduzione di 
stanchezza. La seppia è anche fonte di vitamina B12, 
importante per la formazione dei globuli rossi. 
Pertanto, per la specie ittica Sepia officinalis è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

 

Fonte FAO 



 

 

43 

Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Seriola dumerili Ricciola 

La ricciola è una specie caratteristica dell'Atlantico centrale e si trova comunemente in tutto il bacino del 
Mediterraneo. È un pesce che vive ad una profondità compresa tra 20 m (giovanili) e 70 m (adulti).  

 

Morfologia  

La ricciola presenta un corpo allungato, fusiforme, compresso lateralmente. Gli esemplari giovani hanno, in 
proporzione, l'altezza del corpo maggiore di quella degli esemplari 
adulti. Il profilo della testa declina gradualmente dal dorso e termina 
in un muso arrotondato. La pelle è liscia e interamente ricoperta da 
scaglie minute. La bocca è ampia e i denti sono numerosi, piccoli e 
sottili e disposti in ampie fasce in ambedue le mascelle. La prima 
dorsale è bassa e corta, la seconda dorsale è molto lunga con profilo 
falciforme. L'anale, preceduta da due corte spine, è lunga quasi quanto la seconda dorsale. La caudale è robusta 
e profondamente forcuta. Le pettorali sono corte e spatolate, le 
ventrali sono inserite al di sotto di esse e sono dotate di una 
membrana che le unisce alla superficie ventrale. Le pinne ventrali 
ripiegate all'indietro si dispongono in un apposito alloggio. La 
colorazione del dorso è grigia azzurra, mentre i fianchi sono più chiari 
fino a quasi bianco-argentei sul ventre.  Una fascia gialla dorata corre 
lungo i fianchi dalla punta del muso al peduncolo caudale e punti e macchie dorate sono presenti sui mascellari 
e sulla regione dorsale. In giovane età sono uniformemente giallognole. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

La ricciola presenta un discreto contenuto di grassi (4,9 %), rappresentati principalmente da polinsaturi e 
monoinsaturi in simile proporzione. Si distingue per 
l’elevato contenuto in proteine (22,6 %), tanto da 
renderla ideale per bambini ed anziani. La ricciola 
inoltre è fonte di Sali minerali e vitamine quali 
vitamina B12, vitamina D, fosforo e selenio. Il 
fosforo è fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti, grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre, il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e 
ricarica” grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e 
per le proprietà antiossidanti. La ricciola è anche 
fonte di vitamina B12, importante per la formazione 
dei globuli rossi e di vitamina D fondamentale per la 
salute di ossa, muscoli e sistema immunitario. 
Pertanto, per la specie ittica Seriola dumerii è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportate in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Solea solea Sogliola 

La sogliola è un pesce che vive in Mediterraneo, Mar Nero e in Atlantico. Vive su fondali sabbiosi fino a 150 
metri di profondità. 

 

Morfologia  

La sogliola presenta un corpo ovaliforme allungato e con gli occhi sul 
lato destro. La pelle è ricoperta da scaglie rettangolari e munite 
marginalmente di spine minuscole (pelle rasposa). Gli occhi sono 
piccoli e quello dorsale è più avanzato. La narice anteriore del lato 
cieco non è allargata. La narice anteriore del lato oculare si apre 
all'estremità di un corto tubicino ripiegato all'indietro. La bocca è piccola e arcuata, le mandibole del lato 
oculare sono prive di denti. La pinna dorsale, che inizia all’altezza di metà strada tra occhio dorsale e muso, è 
collegata con una corta membrana a quella caudale. L'anale si origina 
subito dopo le ventrali. La base della dorsale e dell'anale è 
parzialmente ricoperta da piccole scaglie. La pinna caudale è 
spatolata con margine arrotondato, le pettorali sono piccole e 
asimmetriche, più piccola quella del lato cieco. La colorazione del lato 
oculare è bruno grigiastro, con macchie più scure variamente 
disposte e più o meno appariscenti. Le pinne dorsali e anale talvolta sono biancastre al margine esterno, 
mentre sulla pettorale esiste in alto e marginalmente una macchia nera. Il lato cieco è bianco. 

 

Caratteristiche nutrizionali  

La sogliola dal punto di vista nutrizionale ha un contenuto basso in grassi (1,4%) ed ottimo in proteine (16,9%). 
Tra gli acidi grassi saturi il più rappresentato è l’acido palmitico con il 16,5%. Tra gli acidi grassi polinsaturi sono 
maggiormente presenti EPA e DHA, 
rispettivamente,con il 6,9% e il 16,9%. La ricciola 
inoltre è fonte di Sali minerali e vitamine quali 
vitamina B12, vitamina D, fosforo, selenio e iodio. Il 
fosforo è fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. La ricciola è anche fonte di vitamina 
B12, importante per la formazione dei globuli rossi e 
di vitamina D fondamentale per la salute di ossa, 
muscoli e sistema immunitario. Pertanto per la 
specie ittica Solea solea è possibile indicare in 
etichetta, qualora utilizzata tal quale, i claims 
nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Thunnus alalunga Alalunga 

L’alalunga è un pesce molto diffuso in mar Mediterraneo e nelle acque temperate di tutti gli oceani. Predilige 
le acque profonde (fino a 100 metri di profondità) che abbandona solo per la riproduzione avvicinandosi alla 
costa. 

 

Morfologia  

L’alalunga presenta un corpo fusiforme, panciuto nell'adulto, ricoperto da scaglie piccole. Ai lati del peduncolo 
caudale (molto stretto) vi è una carena robusta fra due piccole carene 
alla base dei lobi della caudale. La testa e l'occhio sono grandi. La bocca 
è ampia e arriva all'altezza del centro dell'occhio, le mascelle (quasi 
uguali) sono dotate di una fila di dentini acuminati.  Le pinne dorsali sono 
due; la prima è abbastanza estesa. La seconda è corta ed è quasi contigua 
alla prima e ha una forma triangolare con lobo anteriore appuntito. La 
pinna anale è opposta alla seconda dorsale ed è simile nella forma e nell'estensione; è seguita da 7-10 pinnule. 
La caudale è molto ampia, semilunare e a lobi molto stretti. Le ventrali sono piccole. Le pettorali, lunghissime, 
possono arrivare fino all'altezza della seconda pinnula dorsale e sono 
protette, nel margine superiore, da una carena poco evidente. La 
colorazione dorsale è azzurro nero acciaio, quella ventrale biancastra. Le 
pinnule dorsali e una o due di quelle post anali hanno una zona centrale 
giallo cromo. Le altre pinnule sono grigiastre. Il margine posteriore della 
caudale è percorso da una sottile linea bianca. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

L’alalunga ha un ridottissimo contenuto in grassi (0,7 %) di cui principalmente polinsaturi (33%) in particolare 
della serie omega-3 di cui è ricca. Presenta 
un’eccezionale quantità di proteine, ovvero 26%, un 
quantitativo che è raro riscontrare anche nella carne 
terrestre. L’alalunga inoltre è fonte di Sali minerali 
quali fosforo, selenio e di vitamina B12 e D. Il fosforo 
è fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e per 
le note proprietà antiossidanti. L’ostrica è anche 
fonte di vitamina B12, importante per la formazione 
dei globuli rossi e vitamina D fondamentale per la 
salute di ossa, muscoli e sistema immunitari. 
Pertanto per la specie ittica Thunnus alalunga è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Thunnus thynnus Tonno o Tonno rosso 

Il tonno rosso è un pesce che vive in Mar Mediterraneo ed in Atlantico sino alla parte sud del Mar Nero. Nei 
periodi estivi si avvicina alla costa per nutrirsi.  

 

Morfologia  

Il tonno rosso presenta un corpo fusiforme, più panciuto negli adulti, con 
peduncolo caudale piccolo e carenato lateralmente. La pelle è ricoperta 
da scaglie lisce e poco appariscenti. La bocca, non molto grande, è 
terminale non protrattile e fornita di una sola fila di denti piccoli, conici e 
appuntiti e leggermente ricurvi su ogni mascella. La prima pinna dorsale 
ha forma triangolare ed è abbastanza estesa; durante il nuoto si piega all'indietro in un solco del dorso. La 
seconda dorsale è contigua alla prima, è triangolare ed ha base poco 
estesa; negli esemplari molto grandi ha una forma falcata. Alla seconda 
dorsale fanno seguito 9-10 pinnule.  L'anale è opposta alla seconda 
dorsale ed ha praticamente la stessa forma e dimensione. Le pinne 
pettorali sono piccole e non raggiungono la seconda pinna dorsale. Le 
ventrali sono piccole. La pinna caudale è potente e lunata, con lobi 
appuntiti. Pettorali e ventrali durante il nuoto si adagiano in apposite fossette sagomate. La colorazione è 
azzurro scuro acciaio sul dorso e bianco argento con riflessi iridati sui fianchi e sul ventre. Nei giovani si notano 
delle striature verticali, che negli adulti restano soltanto nella parte ventrale come macchie che spariscono 
dopo la morte. Le pinne sono brune o grigio giallastre. Pinnule giallo cromo. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il tonno ha un contenuto di grassi intorno all’8%, rappresentati prevalentemente da omega-3, di cui è ricco, e 
saturi. Il contenuto proteico è eccellente (20 %). 
Ottimo è inoltre l’apporto di sali minerali, come 
fosforo e selenio e di vitamina A, B12 e vitamina D. 
Il fosforo è fondamentale per la salute 
dell’apparato locomotore; infatti grazie al fosforo 
avviene anche l’assimilazione del calcio. Inoltre il 
fosforo contribuisce alla salute delle nostre cellule 
sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e 
ricarica” grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è 
importante per la corretta funzionalità tiroidea e 
per le note proprietà antiossidanti. Il tonno è anche 
fonte di vitamina B12, importante per la 
formazione dei globuli rossi; vitamina D 
fondamentale per la salute di ossa, muscoli e 
sistema immunitario e di vitamina A importante per 
il sistema immunitario e la crescita tissutale. 
Pertanto per la specie ittica Thunnus thynnus è 
possibile indicare in etichetta, qualora utilizzata tal 
quale, i claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Trachurus mediterraneus Suro o Sugarello 

Il sugarello è una specie diffusa in tutto il Mediterraneo e nell'Oceano Atlantico orientale. Vive in acque con 
fondali sabbiosi e sabbioso-fangosi sino a 50 m e oltre di profondità. 

 

Morfologia  

Il sugarello presenta un corpo fusiforme, 78-95 scudetti sulla linea 
laterale. L'occhio è grande ed è munito di palpebra adiposa con 
apertura semicircolare. I denti, finissimi, sono in fila unica su tutta la 
mandibola e sulla mascella superiore occupano due brevi strisce 
laterali, lasciando libera la parte centrale anteriore. Vi sono denti 
anche sul vomere, sui palatini e sulla lingua. Le pinne dorsali sono due, la prima con la punta diretta in 
avanti, la seconda dorsale termina con una breve membrana all'ultimo raggio molle. La pinna anale è divisa in 
2 parti, di cui la prima composta da due corte spine collegate da 
una sottile membrana, e la seconda formata da raggi molli. Le 
ventrali sono brevi e munite di spina, le pettorali lunghe e 
falciformi, la caudale ampia e profondamente forcuta. Il colore del 
dorso è verde azzurrastro metallico, quello dei fianchi e della zona 
ventrale bianco argento con riflessi iridati Caratteristica la macchia 
nera al margine dell'opercolo. L'occhio ha l'iride dorata. Gli scudetti sono molto trasparenti e appena visibili. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il sugarello è un pesce azzurro che dal punto di vista nutrizionale ha un buon contenuto in grassi (2,9 %), 
principalmente saturi (38%) e monoinsaturi (36%). Tra quest’ultimi il più rappresentato è l’acido oleico. Da 
sottolineare l'ottimo quantitativo di proteine (18,1%). Il sugarello inoltre è fonte di Sali minerali quali fosforo, 
iodio, selenio e calcio e vitamina B12 e D. Il fosforo è 
fondamentale per la salute dell’apparato 
locomotore; infatti grazie al fosforo avviene anche 
l’assimilazione del calcio. Inoltre il fosforo 
contribuisce alla salute delle nostre cellule sotto 
forma di fosfolipidi, componenti chiave delle 
membrane cellulari. Il fosforo è importante per la 
produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e lo iodio 
invece sono importanti per la corretta funzionalità 
tiroidea ed il selenio anche per le note proprietà 
antiossidanti. Il calcio contribuisce alla contrazione 
muscolare, coagulazione del sangue, formazione di 
ormoni, trasmissione nervosa e salute ossea. Il 
sugarello è anche fonte di vitamina B12, importante 
per la formazione dei globuli rossi e di vitamina D 
fondamentale per la salute di ossa, muscoli e sistema 
immunitario. Pertanto per la specie ittica Trachurus 
mediterraneus è possibile indicare in etichetta, 
qualora utilizzata tal quale, i claims nutrizionali 
riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Trachurus trachurus Suro o Sugarello 

Il suro è un pesce pelagico gregario che vive in Mediterraneo, in Atlantico orientale e nell’Oceano indiano e 
Mar Nero. Ama vivere in acque comprese tra i 5 e 100 m nei periodi caldi, in inverno lo si ritrova a profondità 
più importanti, spesso superiori ai 1000m.  

 

Morfologia  

Il suro presenta un corpo fusiforme compresso ai lati ed una 
linea laterale, ricoperta da scudetti ossei, che attraversa quasi 
tutto il corpo. La testa è a punta, con bocca ampia, obliqua, con 
la mandibola lievemente prominente. I denti sono disposti in 
una sola fila in ambedue le mascelle. L' occhio è piuttosto grande 
ed è munito di due palpebre adipose fisse, una anteriore ed una 
posteriore, che lasciano una apertura centrale dove appare la 
pupilla. Le due pinne dorsali si ripiegano indietro e restano 
nascoste in un solco che esiste sul dorso. Il colore del dorso è 
grigio verdastro ed i fianchi sono argentei con riflessi violacei 
metallici. Il ventre è bianco argenteo. 

 

Caratteristiche nutrizionali 

Il suro ha un cospicuo contenuto in grassi (7,2 %) di cui principalmente monoinsaturi (32%) e polinsaturi e 
saturi in ugual quantità (26%). È comunque ricco di 
acidi grassi della serie omega-3. Presenta un buon 
quantitativo di proteine (19%). Il Suro inoltre è fonte 
di Sali minerali quali fosforo, selenio, iodio e di 
vitamina B12 e D. Il fosforo è fondamentale per la 
salute dell’apparato locomotore; infatti grazie al 
fosforo avviene anche l’assimilazione del calcio. 
Inoltre il fosforo contribuisce alla salute delle nostre 
cellule sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave 
delle membrane cellulari. Il fosforo è importante 
per la produzione di energia (basti pensare all’ATP, 
la nostra molecola energetica che si “scarica e 
ricarica” grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio e 
lo iodio invece sono importanti per la corretta 
funzionalità tiroidea ed il selenio anche per le note 
proprietà antiossidanti. Il Suro è anche fonte di 
vitamina B12, importante per la formazione dei 
globuli rossi e vitamina D fondamentale per la salute 
di ossa, muscoli e sistema immunitari. Pertanto per 
la specie ittica Trachurus trachurus è possibile 
indicare in etichetta, qualora utilizzata tal quale, i 
claims nutrizionali riportati in tabella.  

 

 

Fonte FAO 
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Denominazione scientifica Denominazione commerciale 
Xiphias gladius Pesce spada 

Il pesce spada è un attivo nuotatore che compie ampie migrazioni in tutti gli oceani del mondo. Solitamente si 
sposta in coppia. I pesci spada del Mar Mediterraneo sono soliti migrare sino alle calde acque dell’oceano 
Pacifico.  

 

Morfologia  

Il pesce spada è caratterizzato dallo sviluppo della mascella 
superiore, la quale si allunga in un rostro a forma di lama, con 
i bordi taglienti e terminante in una punta acuminata. Anche 
la mascella inferiore si allunga in un rostro, ma è molto più 
piccola. Negli stadi larvali e giovanili, le mascelle sono munite 
di denti, negli adulti i denti sono rudimentari o non esiston. La pelle è liscia e priva di scaglie, solo negli stadi 
giovanili possono trovarsi delle spine cutanee. Il corpo si 
restringe bruscamente verso la coda. La pinna dorsale e 
quella anale, dopo lo stadio giovanile, si separano in due 
pinne ben distanziate. La prima dorsale è alta, triangolare e 
falciforme. La seconda, molto distante dalla prima, è piccola 
e ridotta come una pinnula. Le due anali sono dello stesso 
tipo. La caudale con l'età diviene sempre più forcuta, fino ad assumere un aspetto semilunare negli adulti. Le 
pettorali sono slanciate. Le ventrali sono assenti. La colorazione è uniforme, senza macchie e striature, e varia, 
secondo l'età e gli individui, dal nero al bruno-rosso e dal bleu scuro al bleu violaceo nella parte dorsale. I 
fianchi hanno riflessi giallastri o bronzei. Il ventre è bianco sporco.  

 

Caratteristiche nutrizionali 

Dal punto di vista nutrizionale il pesce spada presenta 
un buon contenuto di grassi (6%), rappresentati 
principalmente da omega-3, di cui è ricco, e un ottimo 
contenuto proteico (18,6%). Ottimo è inoltre 
l’apporto di sali minerali, come fosforo e selenio e di 
vitamina B12 e vitamina D. Il fosforo è fondamentale 
per la salute dell’apparato locomotore; infatti grazie 
al fosforo avviene anche l’assimilazione del calcio. 
Inoltre il fosforo contribuisce alla salute delle nostre 
cellule sotto forma di fosfolipidi, componenti chiave 
delle membrane cellulari. Il fosforo è importante per 
la produzione di energia (basti pensare all’ATP, la 
nostra molecola energetica che si “scarica e ricarica” 
grazie al suo atomo di fosforo). Il selenio è importante 
per la corretta funzionalità tiroidea e per le note 
proprietà antiossidanti. Il pesce spada è anche fonte 
di vitamina B12, importante per la formazione dei 
globuli rossi e di vitamina D fondamentale per la 
salute di ossa, muscoli e sistema immunitario. 
Pertanto per la specie ittica Xiphias gladius è possibile 
indicare in etichetta, qualora utilizzata tal quale, i 
claims nutrizionali riportati in tabella.  

Fonte FAO 
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