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NUEVE CONSERVAS DE ATUN Y BONITO EN ACEITE DE OLIVA

El bonito, un 30% mas caro que
el atun claro, no es mejor en o
nutricional ni tampoco o fue en la cata

LAS CONSERVAS DE ATUN Y BONITO
CONSTITUYEN UN ALIMENTO NUTRITIVO Y
SALUDABLE, Y ESTAN BIEN ELABORADAS
PERO TIENEN BASTANTE SAL

Se analizaron y compararon cinco conservas de attin
claro en aceite de oliva y cuatro de bonito del Norte, asi-
mismo en aceite de oliva, de Albo, Ortiz, Cuca, Isabel,
Garavilla y Calvo, en diversos formatos, los mds comunes
lata individual de 112 gramos de peso neto y el pack de
tres latas de 80 gramos cada una. El bonito del Norte en
conserva cuesta un 33 % mads, sale de media a 24,3 euros
el kilo escurrido cuando el atin claro sale a 18,3 euros.
Sin embargo, hay muchas diferencias en precio: el atin
claro mds barato fue Isabel, a 14 euros el kilo escurrido; y
los mds caros, Cuca y Ortiz, en torno a 21 euros/kg escu-
rrido. Entre las de bonito, la mds barata fue también
Isabel (21,5 euros/kg escurrido), y las tres restantes costa-
ron entre los 24 euros/kg escurrido de Garavilla y los mds
de 25 euros/kg escurrido de Ortiz y Albo.

La primera pregunta que surge es si esta diferencia en pre-
cio entre atuin claro y bonito estd justificada. La respuesta
tiene dos dmbitos. En el nutricional, son similares ya que
su composicion es casi la misma y sus puntos fuertes,
idénticos: gran contenido de proteinas de excelente cali-
dad y de grasas cardiosaludables, tanto las del aceite de
oliva del liquido de cobertura como las grasas omega-3 de
los pescados azules. La tnica diferencia, y poco relevan-
te, es que las muestras de attin son un poco mds saladas
(1,2% de sal, de media) que las de bonito (0,9%), si bien
sélo una de las nueve, attin claro Ortiz (1,8% de sal), pue-
de considerarse demasiado salada.

El segundo dmbito de respuesta es el organoléptico.
Procede averiguar si el bonito, mds caro y con mayor pres-
tigio comercial (su carne es mds blanca, y su textura y sa-
bor se tienen por mds delicados) es superior en lo
organoléptico: sabor, olor, textura, color, sabor residual,
sensacién al masticar y jugosidad. Pues bien, la cata o
andlisis sensorial (ciega: los jueces ignoran la marca vy ti-
po de producto que estdn evaluando) realizada por 45
consumidores llegé a la conclusién de que en la califica-
cién influye mds la marca del producto que el hecho de
que sea de attin o de bonito. En otras palabras, el bonito
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BONITO DEL NORTE ATUN CLARO
EN ACEITE DE OLIVA EN ACEITE DE OLIVA
MARCA Ortiz Albo Isabel Garavilla Ortiz Albo Cuca Isabel Calvo
Denominacién de venta Bonito del norte Bonito del norte Bonito del norte  Bonito del norte  Attin claro Atun claro Atin claro  Atdn claro  Atdn claro
en aceite en aceite en aceite en aceite en aceite en aceite en aceite en aceite en aceite
de oliva de oliva de oliva de oliva de oliva de oliva de oliva de oliva de oliva
Precio (euros/kilo escurrido)! 25,4 26,2 21,5 24 21 19,4 21,2 14 15,9
Precio (euros/kilo neto)! 18,6 19,2 14 16,9 15,4 14,2 16,3 9,1 10,4
Peso neto? declarado(g) 112 112 266 115 112 112 3x65 3x80 3x80
Peso neto obtenido en analisis (g) 114 115 274 119 117 113 3x66 3x80 3X82
Peso escurrido3 declarado (g) 82 82 173 81 82 82 3x50 3x52 3x52
Peso escurrido obtenido en analisis (g) 90 85 169 81 91 84 3x53 3x55 3x57
Peso escurrido obtenido en analisis/ 79 73,8 61,6 68,2 77,1 74,4 80,6 68,5 69,2
Peso neto obtenido en anlisis? (%)
Cloruro sodico® (%) 0,95 1,06 0,84 0,74 1,8 14 0,51 0,88 1,2
Mercurio (ppm) 0,15 0,31 0,28 0,16 0,42 0,15 0,20 <0,05 <0,05
Identificacion de especies’ Thunnus Thunnus Thunnus Thunnus Thunnus Thunnus Thunnus Thunnus Thunnus
alalunga alalunga alalunga alalunga albacares albacares albacares albacares albacares
Cata(de1a9) 6,8 6,5 6,3 6,1 6,7 7,1 6,2 6,2 5,5

En todas las muestras, el liquido de cobertura era aceite de oliva. El estado microbioldgico fue correcto en las nueve muestras. Y la frescura: la cantidad de histamina (sustancia a la que se relaciona con la fres-
cura del pescado que surge con la degradacién de los aminoacidos, consecuencia de una contaminacién bacteriana) fue en todas las muestras inferior a 5 ppm, cuando la norma admite hasta 100 ppm. La eva-
luacion de los defectos de calidad de producto (presencia de materias extrafias, espinas, piel y escamas, carne rojiza y vasos sanguineos) dio resultados satisfactorios en las nueve muestras. (1) Precio: Se ha
obtenido el precio por kilo de producto escurrido y neto. (2) Peso neto: Peso del contenido (pescado mas liquido de cobertura), excluido el envase. (3) Peso escurrido: Peso del pescado, excluido el liquido
de cobertura. (4) Peso escurrido/peso neto (%): La legislacion establece un minimo del 65%. (5) Cloruro sédico o sal: Se estima que un alimento es demasiado salado para la salud cuando supera el 1,5%
de cloruro sodico. (6) Mercurio: Es un contaminante -metal pesado- que se encuentra en el agua debido a la contaminacién quimica de origen industrial; como consecuencia, también puede hallarse en el pes-
cado. La norma acepta hasta un maximo de 1ppm. En este andlisis, la muestra con mas mercurio no llega a la mitad del admitido. (7) El analisis de ADN del pescado de cada muestra revelo que las espe-
cies utilizadas en cada conserva son las que corresponden: Thunnus alalunga para el bonito del norte, y Thunnus albacares para el atun claro.

no logra mejores resultados. Dos de las tres mejores pun-
tuaciones (entre 6,7 y 7,1 puntos) las merecieron mues-
tras de atun claro, y la mayor fue para el attin claro Albo;
y dos de bonito del Norte no han alcanzado los 6,5 pun-
tos. Pero en una cata se tienen en cuenta también las pre-
ferencias, o nimero de veces que una muestra ha sido
destacada de modo espontdneo por los jueces. Y en este
apartado vuelve a evidenciarse que el fabricante es clave:
las mdés preferidas han sido las dos muestras de Albo, las
dos de Ortiz, y las dos de Isabel; la menos preferida fue
atin claro Calvo, y las dos restantes (bonito Garavilla y
attin Cuca) quedan en posicidn intermedia. Si se sube el
listén de exigencia y se buscan las muestras que han so-
bresalido en todos o casi todos los pardmetros, se conclu-
ye que bonito Ortiz y atiin Albo son superiores a las
demads. Y tras estas dos, las mds elogiadas han sido preci-
samente las mismas marcas, con el producto cambiado:
bonito Albo y atiin Ortiz. Si hubiera que seleccionar una
sola muestra como mejor de todo el comparativo, seria el
bonito Ortiz (25,4 euros el kilo escurrido), pero el galar-
dén de mejor relacién calidad-precio corresponde al atin
claro Isabel, el mdas barato (14 euros el kilo escurrido) y
con una calidad satisfactoria en composicién y en la cata.

CONSERVAS BIEN ELABORADAS

Si decir “este es un producto bien elaborado” implica en
general que cumple muchos requisitos, en el de las con-
servas de pescado equivale a asegurar que cumplen la le-
gislacién y que superaron numerosas pruebas de calidad.
La primera es que las especies de pescado fueran las esta-
blecidas por la norma (el andlisis de ADN revelé que las
de atiin claro eran Thunnus albacares y las de bonito,
Thunnus alalunga), la segunda, que su estado higiénico-
sanitario era correcto y conforme a norma (se hizo un
control de esterilidad y se buscaron aerobios meséfilos). Y
ocurrié lo propio con otras comprobaciones de laborato-
rio, como que el aceite era de oliva en todas las muestras
y que la medicién del contenido en mercurio (metal pesa-
do, frecuente en pequefias cantidades en tunidos) fue
siempre inferior al admitido, 1 ppm (partes por millén); o
que ninguna muestra presentaba defectos de calidad co-
mo materias extrafas, espinas, piel, escamas o carne roji-
za. También se constatd, en el andlisis de histamina
(sustancia téxica que delata la degradacion de las protei-
nas y puede generar alergias) que la frescura de la mate-

ria prima (el pescado) era correcta en todos los casos. >
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BONITO DEL NORTE
EN ACEITE DE OLIVA

N orTIZ

“Bonito del norte en aceite de oliva”
Lata de 112 gramos.

Sale a 25,4 euros/kg escurrido y a 18,6
euros/kg neto (aceite incluido). Uno de los
dos mas caros. La mejor opcion entre las
latas de bonito, y la de mas calidad global
de todo el comparativo.

| Ingredientes: “Bonito del norte (atdn
blanco), aceite de oliva y sal”.

Etiquetado incorrecto: el nimero de lote es
ilegible.

De las cuatro de bonito, la de mayor propor-
cién de pescado (79%d).

En cata logra 6,8 puntos y es uno de los
mas preferidos. No es criticado ni alabado en
ninguno de los pardmetros (color, olor,
sabor, sensacion al masticar, jugosidad y
sabor residual).

4 Lata de 112 gramos.

Sale a 26,2 euros/kg escurrido y a

19,2 euros/kg neto (aceite incluido).

El mas caro de los nueve comparados.
Ingredientes: Bonito del norte (atiin
blanco), aceite de oliva y sal.

El de mas sal entre las de bonito (1,06%),
si bien no contiene demasiada.

En cata consigue 6,5 puntos y es uno de los
mas preferidos. Gusta por su color y no es
criticado en ninguno de los parametros.

LATAS DE ATUN CLARO Y
BONITO DEL NORTE EN ACEITE DE OLIVA

ISABEL
“Bonito del norte en aceite de oliva”
Lata de 266 gramos.

| sale a 21,5 euros/kg escurrido y a

14 euros/kg neto (aceite incluido). El bonito
mas barato, si bien su lata contiene mas del
doble de producto que las otras.

Ingredientes: Bonito del norte, aceite de
| olivay sal.

La muestra con menos pescado, incumple la
legislacion: la relacién peso escurrido/peso
neto es el 62%, cuando el minimo es el
65%.

En cata obtiene 6,3 puntos y es uno de los
mas preferidos. Gusta por su “color claro” y
sus “trozos grandes”; y es criticado por

| GARAVILLA

“Bonito del norte en aceite de oliva”
Lata de 115 gramos.

Sale a 24 euros/kg escurrido y a
16,9 euros/kg neto (aceite incluido).

Etiquetado incorrecto, por su declaracion
“sin conservantes ni colorantes”, no permiti-
da ya que no puede contenerlos.

Ingredientes: Bonito del norte, aceite de
oliva y sal.

En cata se queda en 6,1 puntos. Gustan su
“sabor” y “color” pero es criticado por
“aceitoso”.

ATUN CLARO
EN ACEITE DE OLIVA

| ISABEL

‘Atin claro en aceite de oliva”
Pack de 3 latas de 80 gramos cada una.

Sale a 14 euros/kg escurrido y a 9,1 euros/kg
neto (aceite incluido). El mas barato. Y la
mejor relacion calidad-precio.

Ingredientes: Atdn claro, aceite de oliva,
aceite de oliva virgen extra (7%) y sal.

Es una de las de menos pescado (indicador
peso escurrido/peso neto: 68%).

Una de las dos con menos mercurio (metal
pesado, indeseable): por debajo del limite de
deteccion (0,05 ppm). Y una de las menos
saladas (0,9%).

En cata logra 6,2 puntos y es uno de los mas
preferidos. Gusta por “jugoso” y por su “color”,
y es criticado por “aceitoso” y “desmigado”.

ALBO

& “Atin claro en aceite de oliva”
. Lata de 112 gramos.
| Sale a 19,4 euros/kg escurrido y a

14,2 euros/kg neto (aceite incluido).
Ingredientes: Atln claro, aceite de oliva y sal.

La segunda mas salada, con el 1,4% de sal, y
casi tres veces mas que el menos salado.

/.| En cata destaca con 7,1 puntos (obtuvo la
*| mejor puntuacién) y es uno de los mas preferi-

dos. Gusta por el “punto de sal” y por sus
trozos grandes”; no es criticado por ninguno
de los parametros.

ORTIZ
‘Atin claro en aceite de oliva”
Lata de 112 gramos.

Sale a 21 euros/kg escurrido y a 15,4 euros/kg
neto (aceite incluido). Una de las dos mas

} caras de atln claro.
4 Ingredientes: Atn claro, aceite de oliva y sal.

La mas salada (1,8%). Se estima, en términos

i de salud, que a partir del 1,5% de sal, un pro-

ducto es demasiado salado. Y es también la de
mas mercurio (0,42 ppm), aunque esta dentro
de norma, e incluso lejos del maximo permiti-
do (1 ppm).

En cata logra 6,7 puntos y es uno de los
preferidos, si bien no es alabado ni criticado
en ninguno de los parametros.

CUCA
‘“Atiin claro en aceite de oliva”
Pack de 3 latas de 65 gramos.

Sale a 21,2 euros/kg escurrido y a
16,3 euros/kg neto (aceite incluido). Junto a
Ortiz, la mas cara de las conservas de atun.

Ingredientes: Atin claro, aceite de oliva 'y
sal.

Etiquetado incorrecto, por su declaracion
“sin conservantes ni colorantes”, no permiti-
da porque no puede contenerlos.

La de menos sal, con solo el 0,51%. Y la de
mas pescado: la relacion peso escurrido/peso
neto es de casi el 81%.

En cata consigue 6,2 puntos, ocupa posicion
intermedia y no es alabado ni criticado en
ninguno de los parametros.

| cALVO

‘Atin claro en aceite de oliva”

= | Pack de 3 latas de 80 gramos.

Sale a 15,9 euros/kg escurrido y a

10,4 euros/kg neto (aceite incluido).

Una de las dos muestras mas baratas de todo
el comparativo, y con mucha diferencia
respecto de las demas.

Ingredientes: Atun claro, aceite de oliva y
sal.

Una de las dos con menos mercurio (metal
pesado, indeseable): por debajo del limite de
deteccion de la técnica (0,05 ppm). Y una de
las cuatro con menos pescado (el indicador
peso escurrido/peso neto es del 69%).

En la cata se quedd en 5,5 puntos y fue el
menos preferido. Gustd por el “punto de sal”
pero fue criticado por su “color oscuro”, por
estar “desmigado” y por “salado”.

CONSUMER
ErRoski 45



92
92
—
<
pd
<

Cabe indicar también que “bonito del Norte” no significa
necesariamente “bonito del Cantdbrico”, ya que la legisla-
cién so6lo determina la especie de que debe tratarse,
Thunnus alalunga, existente en otros mares del planeta.

S6lo hubo dos irregularidades. La primera, de etiquetado,
afecta a tres muestras: bonito Garavilla y attin claro Cuca
dicen ser “sin conservantes ni colorantes”, cuando no es-
td permitida esta declaracién porque en estas conservas
no se admite el uso de estos aditivos; y en la etiqueta del
bonito Ortiz, la indicacién del nimero de lote era ilegible.
La otra irregularidad consistié en que en el bonito Isabel
el pescado representaba sélo el 62% del peso neto, cuan-
do la norma obliga a un minimo del 65%.

POR QUE ES TAN SALUDABLE COMER
ATUN O BONITO EN CONSERVA

Estas conservas, que contienen unicamente atin o
bonito, aceite de oliva y sal, son un alimento recomenda-
ble para el consumo frecuente, por muy nutritivas
(el 24%-29% del producto escurrido son proteinas de ca-
lidad, tan valiosas como las del pescado fresco) y por sus
grasas cardiosaludables: a las cualidades de los &cidos
grasos omega-3 caracteristicos de los pescados azules se
suman las del 4cido oleico del liquido de cobertura, en es-
te caso aceite de oliva, que representa entre el 20% y el
38% del peso neto. En el pescado fresco, el atin (12%)
tiene en general mds grasa que el bonito del Norte (6%),
pero en las conservas esta diferencia se minimiza, dado
que en funcién de la época de captura (en invierno, tiene
menos grasa), el tamafio del pescado, el estado fisioldgi-
co del animal, y el de alimentacién del atin y bonito en

El bonito del norte

NO es necesariamente
del cantabrico, puede
provenir de otros mares

el medio marino hace que ambas materias primeras tien-
dan a parecerse mucho en su composicién. Al ser la bi-
bliografia tan coincidente e indicarlo asi también las
etiquetas de estos productos, no se ha considerado nece-
sario un andlisis para medir el contenido en grasa y pro-
tefnas. ;Y cémo son desde un punto de vista energético?
Atdn y bonito aportan unas 200 calorias cada cien gra-
mos, y el aceite de oliva que los cubre en la lata, 900 ca-
lorias cada 100 mililitros. En estas nueve conservas, el
aceite representa desde el 19% del peso neto hasta casi el
40%, con lo que hay latas (como bonito Isabel, con sélo
el 62% de pescado) en las que consumir el aceite repre-
senta un aporte energético mayor que en otras, como bo-
nito Ortiz o attn claro Cuca, en la que cerca del 80% es
pescado. Por tanto, si se come solo el pescado, se incor-
poran, sea cual sea la muestra, unas 200 calorias cada
cien gramos. Pero si se consume también el aceite, la
aportacién energética varfa seglin sea la lata, desde las
470 calorias cada cien gramos del bonito Isabel hasta las
340 calorias del bonito Ortiz o del atun claro Cuca.

Pero no todo son proteinas y grasas. Consumir estas con-
servas significa también ingerir vitaminas y minerales.
Entre estos ultimos, destacan potasio, fésforo, magnesio,
calcio, hierro y sodio. La cantidad de sal representa desde
el 0,5% del atin Cuca hasta el 1,8% del atin Ortiz, si-
tudndose la mayoria en torno o por debajo del 1%.

Por ultimo, el tratamiento térmico en la elaboracién de la
conserva (muy rapido) y su técnica de esterilizacién per-
miten que se mantengan en buena medida las vitaminas
originales del attin y del bonito, que aportan sobre todo
vitaminas liposolubles (A, D y E), pero también hidroso-
lubles como B3, B6 y B12. //





