
� DENOMINACIONES

Grupo: Túnidos. Nombre científico:
Thunnus alalunga, perteneciente a la
familia de los escómbridos (no debe
confundirse con el Thunnus albacares,
llamado rabil en Canarias, donde abun-
da, pero que no aparece en las costas
peninsulares).

Otras denominaciones comunes

España: bonito del Norte (Galicia y Can-
tabria), mono (Asturias), bacora (Cata-
luña, Valencia y Baleares –en esta últi-
ma también se le conoce com ullada–),
hegaluze (País Vasco), atún blanco o
Bonito del Norte (Andalucía), atún blan-
co, barrilote (Canarias), etc.

Otros idiomas y países: germon, thon
blanc (francés); Albacore, Long finned
tunny (inglés); Weisser thun (alemán);
Alalunga, tonno bianco (italiano).

� ASPECTOS GENERALES

Perteneciente a la familia de los túni-
dos, es amante de los mares con aguas
cálidas y templadas de todo el mundo.
El gran tamaño de sus aletas pectorales
le diferencia del resto de los congéneres
de su especie. Presente en el mercado
durante todo el año, observa una mar-
cada estacionalidad entre junio y octu-
bre en lo que se refiere a la temporada
local o “costera del bonito”. En esos
momentos es cuando crecen significati-

vamente sus ventas y está en su mejor
momento de frescura y precio. Se pue-
de presentar a la venta en rodajas, tacos
o ventrescas. De importante valor eco-
nómico por lo que representa su pes-
quería para algunas flotas, especial-
mente del norte. Asimismo, uno de los
más apreciados de la familia de los túni-
dos por su elevado interés gastronómico
y sus grandes aportaciones nutriciona-
les y energéticas.

� DESCRIPCIÓN Y CARACTERÍSTICAS

Es un pez de notables dimensiones, de
cuerpo fusiforme, relativamente alto y
que se adelgaza por detrás más brusca-
mente que el atún rojo. Corpulento, de
mucha musculatura y poderosa. Dorso
azul oscuro, vientre plateado, con am-
bos colores separados generalmente
por una banda iridiscente. Sin bandas
ni puntos claros en los flancos y el vien-
tre de los jóvenes. Las dos aletas dorsa-
les, muy poco separadas, más o menos
amarillo oscuro. La primera larga y la
segunda corta y baja. Pínulas, entre 7 y
9, amarillo grisáceo con ribete negro.
Aleta caudal grande, vertical y en forma
de media luna, propia de los grandes
nadadores, con borde posterior blanco
o claro. Cabeza larga y hocico puntiagu-
do. Aletas pectorales muy largas y ca-
racterísticas, de ahí su denominación
científica alalunga, que suelen prolon-
garse hasta la altura de la segunda pí-
nula, más del 30% de la longitud total
de la pieza. Eje de la cola o pedúnculo

caudal muy fino con una carena a cada
lado. Pequeñas aletas ventrales. Ojos,
en cápsulas óseas, relativamente gran-
des y mandíbulas relativamente peque-
ñas con dientes pequeños y cónicos
distribuidos en una hilera en cada man-
díbula. Escamas muy pequeñas, más
grandes y más gruesas sólo a lo largo de
la línea lateral y en “peto”. Puede alcan-
zar una talla de 1,20 m y unos 10/30 kg
de peso, aunque pueden encontrarse
ejemplares de pesos superiores.

� HÁBITAT

Pez gregario, mesopelágico en mares
cálidos y más cerca de la superficie o
epipelágico en aguas templadas (sobre
todo los jóvenes). Por término medio,
suele habitar a unos 100 m de profun-
didad en el océano, evita las aguas lito-
rales y forma grandes cardúmenes que
efectúan largas migraciones. En su mi-
gración, área local, entra en la Penínsu-
la por el Noroeste, zona de las Azores,
bifurcándose en dos ramificaciones,
una con destino al Mediterráneo y otra,
más voluminosa, recorre la Cornisa
Cantábrica durante el periodo primave-
ra-verano. Como en las especies empa-
rentadas, tiene la temperatura del cuer-
po más elevada que la del agua. Su ali-
mentación consta de gran variedad de
peces pelágicos (boquerones, sardi-
nas, etc.), calamares y crustáceos. La
reproducción, en nuestro área, tiene lu-
gar en fechas estivales de julio a sep-
tiembre.
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Principales áreas de distribución

– ATLÁNTICO: desde Sudáfrica, las
Azores y Canarias a Irlanda. EEUU y
norte de Argentina.

– MEDITERRÁNEO: distribución
irregular, incluso Adriático y Líbano.

– ÍNDICO Y PACÍFICO.

Localmente, abundante en el Golfo de
Vizcaya que proporciona una carne de
mayor calidad.

ATÚN BLANCO O BONITO DEL NORTE
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Atún blanco o bonito del Norte

¿Qué tipologías son más apreciadas y por qué? (se incluyen otras variedades de la familia túnida con una breve descripción)

Atún Blanco � Menor tamaño, por lo general, que el resto de la fa-
milia y más abundante de junio a octubre.o bonito del Norte

� Excelente carne color blanco, más suave y delicada
que en el resto de la familia, muy sabroso y aprecia-
da en la cocina.

� En fresco, se cotiza especialmente la parte de la
ventresca, o zona que recubre el paquete intestinal,
por su exquisito sabor y aporte en ácidos grasos.
También se comercializa en rodajas y en tacos para
la preparación del “marmitako”, guiso característi-
co de la cocina tradicional del País Vasco. Asimis-
mo, es una de las materias primas más apreciadas
y favoritas de la industria conservera. No se suele
destinar a congelado, presentación más propia de
otros tipos de atún diferente al blanco.

� (I) Para toda la familia, transporte especializado, hasta destino, en camiones frigoríficos, entre 0º y 5º, colocado
en “tinas” o cajas de plástico con hielo, ensambladas unas a otras para evitar desplazamientos de la carga y fa-
cilitar las tareas de descarga con máquina. El vehículo isotermo, en declive, solamente para reparto. En el trans-
porte de congelado, la temperatura será de unos -18º. Buena conservación.

OTROS TÚNIDOS AFINES SIGNIFICATIVOS EN COMERCIALIZACIÓN

� Más pequeño en longitud, por
debajo de 1 m, epipelágico,
vive cerca de las costas en
muchos estuarios del Atlánti-
co y del Mediterráneo, puede
adentrarse hasta unos 200 m
de profundidad. Migratorio,
es difícil confundirlo con otros
túnidos por las enormes rayas
laterales oscuras de sus la-
dos. Tallas comunes entre 25
y 65 cm, máxima en torno a
90 cm. Reproducción a partir
de los dos años en aguas cáli-
das, entre la primavera y el
otoño, cuando visita nuestros
mercados.

� Cuerpo alargado y ligeramen-
te comprimido o estrecho, dorso azul oscuro (acero) marcado por 10-12 bandas o rayas an-
chas, verticales y oscuras en los jóvenes, ligeramente oblicuas o más longitudinales en los
adultos. Aspecto que, junto a la menor longitud de su aleta pectoral, le diferencia claramen-
te del bonito del Norte. Vientre y flancos plateados. Primera dorsal, larga, baja y triangular,
con borde notablemente rectilíneo, unida a la otra dorsal. Boca grande, depredador, se ali-
menta de pequeños azules como caballas, boquerones o sardinas, a veces practica el cani-
balismo con su propia especie. Pesca al curricán, con cañas, redes de cerco, palangres, etc.

� Carne muy estimada, aunque algo menos cotizada que la del bonito del Norte, su color algo
más oscuro y rojizo le puede restar algo de atractivo. Se utiliza fresco, desecado, ahumado,
congelado y en conservas de aceite. Alto contenido en ácidos grasos poliinsaturados, tiene
las mismas prestaciones culinarias que cualquiera de los túnidos, si bien con buenas aplica-
ciones para preparar paellas y arroces, cazuelas, planchas, empanadas, escabeches, etc. La
ventresca, en plancha o parrilla, poco hecha. Al igual que en el resto, también se comerciali-
zan sus huevas.

Bonito (Sarda sarda)
o Bonito del Atlántico

Otras denominaciones

ESPAÑA
Galicia: Bonito do Atlántico
Cataluña, Valencia y Baleares:
Bonitol
Asturias: Sierra
Canarias: Bonito Atlántico o
Bonito Sierra
P. Vasco: Bonito, Aginzorrotz,
Lampo Sabelmarradun
Andalucía: Bonito, Bonito del Sur

OTROS IDIOMAS
Francés: Pelámide, bonite à dos
rayé
Inglés: Pelamid, Atlantic bonito
Alemán: Bonito
Italiano: Palamita
Portugués: Serra, serrajao
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Atún blanco o bonito del Norte

� El de mayor dimensión y peso de la familia. Más gran-
de que el blanco, puede alcanzar tallas de unos 4,5 m
de longitud y los 600-700 kg de peso, a veces más.
Distribución: Atlántico de Canarias a Irlanda, incursio-
nes hasta Noruega y Mar del Norte, Báltico y Mar de
Barents. Mediterráneo y Mar Negro. También en Ca-
nadá y Sudamérica hasta la costa brasileña. Otras su-
bespecies habitan en aguas del Pacífico norte y sur.
Localmente abundante. Gran y veloz nadador, realiza frenéticas e importantes migraciones de
varios miles de kilómetros para desovar, que le traen regularmente a nuestras costas cuando
está más engrasado. Gregario en su época de reproducción, se localiza en superficie en aguas
templadas y a mayor profundidad, entre 200-500 m, en aguas calientes. Reproducción a los
tres años entre mayo y julio. No se reproduce en aguas frías.

� Cuerpo fusiforme y muy robusto. Dorso azul, flancos más claros y vientre plateado. Líneas
transversales alternando con puntos claros o incoloros que dominan en el caso de losmás adul-
tos. Aletas en tonos grisáceos o parduscos, más o menos marcadas de amarillo según los ca-
sos. Dos dorsales muy juntas, la segunda más corta y alta que la primera, que contiene mayor
número de espinas. Entre ocho y diez pínulas, en tono amarillo, dorsales y de siete a nueve a
continuación de la aleta anal. Aletas pectorales cortas a diferencia del blanco. Pedúnculo cau-
dal estrecho o afilado, pero poderoso, con unamarcada carena o quilla negra en el centro y dos
en los laterales en la base de la aleta caudal que tiene forma de media luna. Ojos pequeños en
comparación con el de otros atunes. Muy voraz, se alimenta de numerosas especies de peces,
crustáceos y cefalópodos. Se pesca con palangres, cerco, curricán, pero sobre todo hay que
destacar las tradicionales almadrabas* de la zona del Estrecho, en Barbate y Zahara de los Atu-
nes, durante la época de reproducción. Mayores capturas entre junio y agosto; en este periodo
suele aparecer asociado a los bancos de atún blanco en la costera del Cantábrico. En lo que
respecta a tallas mínimas, Mediterráneo, Cantábrico, Noroeste, Golfo de Cádiz y Archipiélago
Canario, 6,4 kg ó 70 cm.

� Carne rojo oscuro, firme, aromática, gran contenido en grasa y muy apreciada. También cono-
cido como el “chuletón del mar” porque su color y sabor más fuerte nos recuerdan al de la car-
ne. Gran importancia económica, en fresco o en salazones y ahumados (huevas, mojamas,
etc.) tan tradicionales de las zonas costeras de Valencia y Andalucía. Susceptible de algunas
conservas en aceite o escabeche. En fresco, la ventresca, cruda o poco hecha, resulta suculen-
ta y cotizada. En cuanto a otros usos en cocina más elaborados, parrilla, guisos, etc., es impor-
tante conocer y ajustar bien los tiempos culinarios para evitar que la carne pierda su jugosidad
y textura. En crudo, se pueden preparar carpaccios o bien picado y aliñado un equivalente al
steak- tartare. Incluso sus aletas pueden ser aprovechadas para la elaboración de arroces. Otra
actividad industrial relativamente reciente en el Mediterráneo, comienzos/mediados de la déca-
da de los noventa, son las “granjas” de engorde. El proceso consiste, básicamente, en engordar
atunes en jaulas flotantes próximas a la costa mediante alimentación a base de pescado fresco
o congelado hasta conseguir el aumento de su tamaño y contenido en grasa. Etapa que, por tér-
mino medio, se le calcula una duración de unos 6 ó 7 meses. El pescado en su gran mayoría
proviene de la flota cerquera. Un producto con alto valor comercial, cotizado y muy demanda-
do por el mercado japonés para su cocina tradicional. Los lomos para el “sashimi” y la ventres-
ca para el “sushi”.

� Una auténtica joya de nuestra gastronomía con grandes aportaciones para la salud como todos
los de la familia tanto a nivel proteico, aporte en minerales básicos o buena influencia sobre los
procesos metabólicos y de calidad de la sangre, como de vitaminas esenciales para la vista y la
asimilación de calcio. También, en mayor o menor medida, de ácidos Omega 3 especialmente
recomendados para prevenir enfermedades cardiovasculares y reducir el colesterol. En gene-
ral, los expertos sugieren las partesmagras para la parrilla y marinados, las gelatinosas para gui-
sos y las fibrosas para caldos y sopas. Otra preparación especial es mechado, entreverando una
rodaja ancha con tocino para pocharla en un sofrito de cebolla, ajo, laurel y vino blanco, típico
de la cocina malagueña y una buena muestra de la nueva cocina de fusión.

Atún rojo o cimarrón
(Thunnus thynus)

Otras denominaciones

ESPAÑA
Galicia: Zurdo, Atún vermello
Cataluña y Valencia: Tonyina
Baleares: Uyada
P. Vasco: Egalabur o Hegalabu-
rra, Cimarrón, Bonita

OTROS IDIOMAS
Francés: Thon rouge
Inglés: Bluefin tuna
Alemán: Roter thun, Thunfisch
Italiano: Tonno rosso
Portugués: Atum
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Atún blanco o bonito del Norte

¿Qué tipologías son más apreciadas y por qué? (continuación)

Otras variedades

Patudo u obeso (Thunnus obesus): vive en
aguas cálidas (tropicales) del Atlántico
sur, Índico y Pacífico, se mantiene menos
en superficie que los otros atunes, forma
robusta, ojos grandes (en algunas zonas
se le conoce como atún ojo grande), cos-
tados lavados en pardo o violáceo, con
una banda longitudinal amarilla más o
menos marcada en los flancos, estrías en
la zona ventral del hígado, pínulas amari-
llas con bordes casi negros y una longitud
que, si bien puede alcanzar hasta los
2,5 m y los 210 kg de peso, normalmente
se sitúa entre los 40 y 170cm y los 45kg.
Rabil (Thunnus albacares), de menor ta-
maño y cuerpomás estilizado que el patu-
do, en torno a unos máximos de 2 m de
longitud y 180 kg de peso – normal de 40
a 170 cm, cabeza y ojos pequeños, dorso
con bandas laterales de color azul oscuro
y amarillo, sin estrías en la zona ventral
que es color plata, muy común en la fran-
ja de Canarias.

Otros túnidos de género distinto:
Bacoreta: análogo al bonito del Norte, pe-
ro de menor tamaño, se distingue por una
serie de puntos oscuros, como huellas, si-
tuados entre la pectoral y la ventral, perte-
nece al género Euthynnus alletteratus. Se
le conoce como pequeño atún, con aletas
cortas y gruesas y un máximo de 1 m de
longitud, normal 65 cm, y unos 15 kg de

peso. Epipelágico, común en las aguas
tropicales del Atlántico, se captura con
palangre y cerco. Se pueden ver común-
mente en aguas costeras.
Melva (Auxis rochei), túnido de pequeño
tamaño y carne sabrosa parecida al atún,
de precios más económicos que el resto.
Fácil de distinguir por la presencia visible
de unas quince rayas oblicuas, casi verti-
cales, de color oscuro a ambos lados de la
zona dorsal. Lomo azul acero o verdoso y
flancos y vientre blanquecinos. Mide me-
nos de medio metro, común 35 cm, y pe-
so del orden de unos 3 kg. Aletas pectora-
les cortas y con una amplia separación
entre las dorsales. Cuerpo oblongo, vive
en aguas del Atlántico a unos 10 m de
profundidad; epipelágico. Aunque se
consume en fresco, muy utilizada en con-
servería.
Atún Listado (Katsuwonus pelamis), típi-
camente oceánico, se encuentra espe-
cialmente en aguas tropicales y subtropi-
cales de todo el mundo, aunque más ha-
bitual en aguas tropicales del Atlántico, es
fácilmente reconocible por sus caracterís-
ticas y visibles rayas longitudinales (entre
4 y 6) que van desde el vientre y los flan-
cos hasta la cola. Máximo 1 m y 19 kg,
normal entre 40 a 70 cm, suele formar
grandes bancos frente a los atunes de ale-
ta negra (Thunnus atlanticus) de lomo
azulado y de características más similares
al género al que pertenece. Máximo 1 m y
19 kg, normal unos 70 cm.

*Almadraba (entre abril y junio): antiguo arte de

pesca con la que se capturan los atunes que van

hacia el Mediterráneo (temporada de derecho) y

en algunas ocasiones también los que más tarde

regresan al Atlántico (temporada de vuelta o re-

vés). No obstante, en este último trayecto, su pe-

so ya se ha reducido sensiblemente, presenta

una coloración más clara y su carne más seca y

magra es menos apreciada. Este sistema de pes-

ca es un de los más antiguos. Ligado a su ciclo

de reproducción, el atún procede del Círculo Po-

lar Ártico y de las costas de Noruega donde han

pasado el invierno engordando, pues estas

aguas son muy ricas en arenques -el bocado

preferido del atún-, llegando en primavera carga-

dos de huevos y buscando desovar en las aguas

cálidas del Estrecho y del Mediterráneo después

de un frenético desplazamiento. Una vez cum-

plida su función, hacia el mes de julio, volverán

de nuevo al Atlántico registrándose un ciclo mile-

nario. La almadraba, en su parte esencial -la

capturadora-, consiste en un laberinto de redes

soportado en una gran estructura de cables que

conduce a los atunes a un compartimento llama-

do “copo” que tras ser izado lentamente desde

una de las embarcaciones, en lo que se denomi-

na “sacada o levantá”, da lugar a su captura por

parte de los almadraberos a golpe de garfio y bi-

chero, en un acto supremo de fuerza. La alma-

draba, básicamente, consta de cuadro o parte

principal, cámara, buche, bordonal y copo.

Cuadro: cables anclados en el mar sobre los que

se acoplan redes con corchos y flotadores en la

parte superior y plomos y cadenas en la inferior.

Forma rectangular sin red en el fondo, excepto el

copo.

Cámara: formada por redes de malla y donde es-

tá situada la “boca” por donde penetra el pesca-

do antes de llegar al “buche” y el “bordonal”.

Buche y bordonal: hacen las veces de compuer-

ta para incomunicar e impedir que el pescado

retroceda.

Copo: final de la almadraba, red donde queda

retenido el pescado y que se iza poco a poco pa-

ra su captura.

Por otra parte, comentar que el despiece de es-

tos magníficos ejemplares se denomina “ron-

queo” y que de una pieza de atún se aprovecha

absolutamente todo como en la matanza del cer-

do. Incluso la piel, que bien limpia puede dar un

sabor delicioso a numerosos guisos marineros,

sopas, cremas, arroces, etc. De la parte superior

de la cabeza salen los morrillos (excelentes a la

plancha), de debajo de éstos los mormos y de los

laterales de la misma los contramormos, espe-

ciales en ambos casos para preparar suculentos

guisos. Asimismo, de la cabeza se extraen las ca-

rrilladas, también conocidas como cocochas,

que se suelen tomar al horno tras permanecer

una hora en sal para que se desangren comple-

tamente. Después se continúa con el cuerpo de

donde se extraen lomos, ventresca o ijar, etc., y

mediante un corte en la barriga (que se puede

preparar muy bien a la sal) las huevas. El cora-

zón resulta exquisito si se toma poco hecho,

vuelta y vuelta, aunque sin dejar de lado, como

en el resto de los despieces, otro tipo de prepara-

ciones dentro de lo que se ha dado en denomi-

nar modernamente “cocina imaginativa”. Los ja-

poneses, al atún de almadraba le distinguen co-

mo “toro” y le consideran con una calidad muy

por encima de los demás.
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Atún blanco o bonito del Norte

� MÉTODO DE CAPTURA O ARTES DE
PESCA

En nuestras costas, el verano es el pe-
riodo de mayores capturas, durante la
denominada “costera del bonito”,
cuando los peces aparecen agrupados
en apretados cardúmenes. Se pesca a
caña, anzuelo con cebo vivo y curricán.
El primero, arte tradicional de la Cornisa
Cantábrica, es más ecológico y dispen-
sa una mayor calidad al pescado que
otros, más conflictivos, como volantas y
enmalles. Las tallas más comunes osci-
lan entre 50 y 80 cm. Los bancos sue-
len ser localizados por satélite.

� ESPECIES SUSCEPTIBLES DE SER
SUSTITUTIVOS

Los túnidos están muy bien diferencia-
dos, por lo que se hace difícil confundir-
los entre sí. En el caso concreto del
“blanco” por sus grandes aletas pecto-
rales y en el del Atlántico o sarda por las
enormes rayas verticales oscuras de sus
costados. A nivel general, los factores

ANTERIORES

ACTUALES

Formatos y categorías más usuales en la venta mayorista

Formatos

Por tamaños

Envase

Caja de madera con hielo seco

Transporte

En camión de toldo, con cartolas fijas en los late-

rales para evitar el desplazamiento de la carga.

Formatos

Por tamaños

Categoría

Extra A

Envase y peso

Hasta llegar al mayorista en “tinas” o “cajas de plástico” con hielo (ver pág. posterior

“atún blanco” I). Aunque los tamaños de los atunes y bonitos son muy variables, se

comercializan en cajas o embalajes aptas para manejo y transporte de 3 a 4 piezas.

Origen Temporada

Producto nacional Todo el año

Producto importación Todo el año

Temporada o mejor época de consumo

Los mejores de/a

Aunque con algún pequeño parén-

tesis, según especies, desde pri-

mavera hasta otoño, cuando visita

nuestras costas y está más abun-

dante, engrasado y a mejor precio.

En especial, durante los meses de

verano en el caso concreto del bo-

nito del Norte, cuando la campaña

denominada “costera del bonito”

está en pleno auge.

Observaciones

El resto del año es factible

encontrarlo congelado, lo

que tal vez podría llegar a

entrañar cierta pérdida de

color y sabor, aunque las

nuevas tecnologías permi-

ten cada vez mayores están-

dares de calidad.

Atún Bonito

Enero 60 40

Febrero 60 40

Marzo 65 35

Abril 65 35

Mayo 65 35

Junio 60 40

Julio 45 55

Agosto 45 55

Septiembre 50 50

Octubre 50 50

Noviembre 60 40

Diciembre 60 40

Observaciones: La comercialización de túnidos congelados supone alrededor

del 5-10% del total, sobre todo en rodajas. Por su parte, la melva representa

una pequeña cantidad que se calcula entre el 3 y 5% del conjunto. Asimismo,

se pueden encontrar algunas partidas de túnidos frescos presentados lim-

pios, troceados y al vacío. Por término medio, los pesos de atunes más comer-

cializados oscilan entre 10 y 20 kg/pieza y los de bonito alrededor de los 10

kg/pieza.

Calendario de comercialización.
Variedades más representativas en la Red de Mercas. Porcentaje

Atún 55

Bonito 45

Ventas por variedades. Porcentajes sobre total anual.
Datos de la Red de Mercas

Enero

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Julio

Agosto

Septiembre

Octubre

Noviembre

Diciembre

Nota: Estacionalidad de las ventas en base al movimiento de volúmenes de

los cinco últimos años en la Red de Mercas.

Estacionalidad global de las ventas.
Porcentaje sobre total del año

4

4

5

7

5

6

8

10

13

13

13

11



Pescados

44

Atún blanco o bonito del Norte

de talla y peso son otros claros elemen-
tos diferenciales entre los integrantes de
la familia. En el atún rojo, además, el
color rojizo oscuro de su carne es otra
propiedad distintiva más.

� CONSERVACIÓN DEL PRODUCTO EN
MERCA

La permanencia del producto en Merca
es de 5-6 días si es muy fresco y con un
grado medio de frescura se puede redu-
cir a 2-3 días. La temperatura de con-
servación en cámara es de 0º/5º conser-
vado en hielo, en el caso del fresco. En
congelado, el almacenamiento puede
llegar hasta un año a -20º. Si la congela-
ción se ha realizado a “bordo”, el valor
económico es mayor, al igual que su ca-
lidad, comparado con el congelado en
“tierra”.

� RECOMENDACIONES PARA
CONSERVACIÓN EN CONSUMO

Como precaución general para cual-
quier pescado, se recomienda manipu-
larlo y mojarlo lo menos posible, tan só-
lo limpiarlo con un paño seco.
Fresco: consumoenbreve tiempo entre su
compra y degustación. En el frigorífico, en
la parte más fría, a temperatura de 0º/4º y
durante 1-2 días. Nomezclar con otros ali-
mentos por la transmisión de olores.

Congelado: si no se va a consumir con
rapidez, existe la posibilidad de poderlo
congelar, siempre que nos aseguremos
de que lo hemos comprado bien fresco
y que no haya sido previamente des-
congelado. En el congelador, a una tem-
peratura de -18º/-22º, se conserva en
óptimas condiciones y se puede mante-
ner durante 2-3 meses.
Conservas: en sitio fresco y seco, aten-
diendo a las fechas de caducidad y
otros consejos del fabricante.

� OTROS DATOS DE INTERÉS

Aunque muchas de sus prestaciones
tanto para la salud como a nivel gastro-
nómico ya han ido quedando esboza-

das, se vuelve a reincidir sobre algunas
de ellas. En cuanto a los valores para la
salud, destaca sobre todo su gran apor-
tación energética, ricos en proteínas y
en aminoácidos esenciales (lisina, leu-
cina, metionina, treonina, etc.). En ma-
yor o menor medida, su grasa contiene
gran cantidad de ácidos grasos poliinsa-
turados, uno de los mayores conteni-
dos, favorecedores en la prevención de
enfermedades cardiovasculares y en el
control del colesterol (su consumo re-
duce el no deseable). Fuente de vitami-
nas liposolubles (A,D,E y K) así como
del grupo B, en especial B3 o niacina y
B9 responsable del ácido fólico (muy
importante en la dieta de las embaraza-
das). En minerales, destacan sobre todo
las concentraciones en fósforo, potasio,

Procedencia de los túnidos comercializados en la Red de Mercas

ATÚN BONITO

Andalucía 5%

Cornisa Cantábrica 15%

Costa catalano-levantina 15% Importación 30%

Canarias 35%

Andalucía
5%

Cornisa Cantábrica 70% (incluida Galicia)

Costa catalano-levantina
5%

Importación
10%

Canarias 10%

Nota: Procedencias obtenidas en base a los datos de los cinco últimos años.



Pescados

45

Atún blanco o bonito del Norte

Total consumo nacional 34,9

Comercio mayorista en

la Red de Mercas 15,0

Cuota de mercado 43%

Datos de 2006. El consumo incluye hogares y extradoméstico.

Fuente: MAPA y Mercasa.

Cuota de mercado de la Red
de Mercas. Millones de kilos

Consumo de túnidos por segmentos. Porcentaje sobre el total nacional

Hogares Hostelería y Instituciones
restauración

1997 81,5 15,7 2,8

2000 81,3 13,9 4,8

2006 78,7 20,5 0,8

Datos de 2006.

Fuente: MAPA.

1997 2000 2006
0

0,5

1

0,6 0,6

0,8

Evolución del consumo de
túnidos por persona
y año. Kilos

Fuente: MAPA.

Tienda tradicional Súper Híper Otros*
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1997 55,0 23,1 13,2 8,7

2000 52,8 30,9 13,2 3,1

2006 46,4 34,5 16,8 2,3

*Otros: Incluye autoconsumo, venta a domicilio, etcétera.

Fuente: MAPA.

Evolución de cuotas según formatos comerciales para consumo en hogares.
Porcentajes volumen

Tienda tradicional
46,4%

Súper
34,5%

Híper 16,8%

Otros
2,3%

¿Dónde compran túnidos los hogares?
Cuota de mercado de los establecimientos

(Incluye autoconsumo)

Datos de 2006.

Fuente: MAPA.
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sodio, magnesio y hierro, ademas de

calcio y yodo, esenciales para el meta-

bolismo. En resumen, una auténtica

“joya” del mar que cuida nuestra salud

y cuya ingesta se puede realizar en

fresco, congelado, conserva, salazones

y ahumados, si bien en el caso de los

procesados puede resultar contraindi-

cada y restrictiva en cuadros de hiper-

tensión, etc. Si como nutriente es un

dechado de virtudes, no es menos im-

prescindible en la dieta mediterránea.

En la cocina también da mucho juego y

es un regalo para el paladar. En compa-

ñía de patatas, la albacora es la base

del “marmitako”, guiso marinero de

gran arraigo en la gastronomía popular

del País Vasco y del que existen nume-

rosas variantes en toda la Cornisa Can-

tábrica. Según los tipos de cocina tam-

bién se puede acompañar de verduras,

especies o hierbas aromáticas. En cual-

quier caso, a la hora de efectuar nues-

tra compra es importante recurrir a las

recomendaciones y sugerencias del es-

pecialista -pescadero- sobre el corte

adecuado para la preparación del plato

(tacos, rodajas, filetes, etc.), porque de

ello dependerá la calidad final del mis-

mo. Asimismo, según observaciones

anteriores, hay que tener en cuenta

que las partes magras están normal-

mente más indicadas para brasear y

marinar, las gelatinosas se suelen cor-

tar en dados, para guisos o ligar salsas

y las más fibrosas para caldos y sopas.

En general, es importante no sobreco-

cinar el pescado porque pierde jugosi-

dad, la carne se torna dura y seca, es-

pecialmente en el caso de los lomos.

Frescura, fuego medio y atención son

premisas esenciales para degustarlo en

plenitud. Guarnecido con patatas fritas

o panaderas, ensalada, encebollado y

frío, al horno, en escabeche, a la parri-

lla, en cazuela, pochado con verduras y

hortalizas, brochetas, arroces, etc., re-

sulta un bocado exquisito, con men-

ción especial para las ventrescas que

acumulan toda la grasa muscular y es

uno de los manjares más preciados

que nos ofrece la mar. Las conservas y

salazones además nos servirán para

preparar todo tipo de ensaladas, pas-

tas, pizzas o bocadillos. Las mojamas

cortadas en finas lonchas y acompaña-

das de un buen aceite son una auténti-

ca “delicatessen”. También se puede

elaborar semimojama (según algunos

buenos cocineros, “salazón corta que

se puede realizar en casa; un día al sol,

un día en remojo, cuatro días colgada a

secar y ya está lista para cortar y ser-

vir”) de curación más corta y carne se-

micruda con más sabor. En crudo, ade-

más de las especialidades de la cocina

oriental, se puede tomar cortado en fi-

nos filetes en carpaccios o bien picado

y aliñado al estilo steak-tartare. Sobre

esta última preparación, algunos exper-

tos cocineros sostienen que uno de los

más suculentos es el que se prepara

con la carne de atún que queda entre

las espinas. En el caso específico del

bonito del Norte, se pueden preparan

conservas en casa de manera fácil:

• Comprar producto fresco (nos asegu-

raremos que está bien fresco com-

probando, entre otros, sus ojos bri-

llantes, piel y carne firme, pero sobre

todo y más directo su intrínseco olor a

mar, desconfiar si desprende una

fuerte exhalación a pescado).

• A continuación se procede a limpiar

el pescado, cortarlo en trozos o tacos

grandes y se cuece a temperatura y

tiempos exactos. El tiempo de coc-

ción orientativo es hasta que la carne

se pone blanca perdiendo su color de

sangre. Durante este proceso, entre

otros, se pueden añadir sal, pimienta

y laurel y, si se va a escabechar, vina-

gre.

• Seguidamente se quitan las espinas y

la piel y se procede a meter los trozos

en latas o botes de cristal.

• Una vez realizada esta opresión se

rellena el envase con aceite de oliva o

escabeche.

• Finalmente, como último paso, es im-

prescindible cerrar los envases her-

méticamente. Una de las formas más

sencillas es calentando “al baño Ma-

ría” durante unos 20 minutos aproxi-

madamente.

� PROCEDENCIAS

La oferta de túnidos en las Mercas se

apoya fundamentalmente en el pesca-

do remitido desde los puertos o lonjas

nacionales. En especial, para el conjun-

to del bonito donde suponen unas en-

tradas de casi el 90%, con un papel

protagonista para la flota de la zona nor-

te, sobre todo del País Vasco. En cuanto

al atún, las procedencias más represen-

tativas son Andalucía y Canarias, si bien

las importaciones tienen algo más de in-

cidencia que en el caso anterior, con un

peso relativamente significativo de las

partidas recibidas de puntos localizados

en el litoral africano.


