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Sciaena umbra 

Escorball Corvallo Brown meagre 

30 cm
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Los metales pesados tienden a 
acumularse en los tejidos de los peces. A 
mayor es la talla, mayor bioacumulación 
presentan. Se han establecido 3 
categorías: 

Riesgo salud

Baix Mitjà Alt

Tamaño mínimo que debe tener la especie 
para ser capturada, evitando consumir 
aquellos individuos que todavía no han 
llegado a su talla de madurez sexual.

Talla mínima

No todas las especies se pescan en 
la misma época del año. Consumir en 
su temporada permite asegurar que 
el producto sea local, fresco y que se 
respetan sus vedas.

Temporada

GN  FB  MÇ  AB  MG JN   JL  AG  ST  OC  NV DS

Artes de pesca

Arrastre

Cerco (llampuguera o jonquillera)

Moruna 

PalangreTrasmallo Nasa

Línia de mano

utilizados por los pescadores profesionales en Baleares.

Grado en que una especie es capaz de 
adaptarse a los cambios y es susceptible 
a los efectos adversos de factores 
ambientales o humanos. Estimado a partir 
de:
• Las categorías IUCN: 
 https://www.iucnredlist.org/
• Estado en Baleares: LLibre vermell del 

peixos de les Illes Balears y estado de 
los stocks para aquellas especies que se 
hace seguimiento. 

• Tamaño legal de captura: relación 
entre el tamaño mínimo de captura y el 
tamaño de maduración sexual.

• Edad de maduración sexual: edad media 
a la que una especie alcanza su madurez 
sexual.

• Resiliencia: capacidad de un organismo 
de recuperarse ante las perturbaciones 
externas. 

• Escala Trófica: en función del tipo de 
alimentación principal que presentan.

Se han establecido 3 categorías: 

Vulnerabilidad

Baixa Mitja Alta

CARACTERÍSTICAS A CONSIDERAR PARA CADA ESPECIE

Nombre científico

Arts de 
pesca

Nombre 
catalán

Nombre castellano Nombre inglés

Talla
mínima

Vulnerabilidad Riesgo salud

Temporada

This white fish is ideal for cooking whole, particularly in the oven. Its population and overall 
size in the Balearic Islands have declined due to increased pressure from underwater fishing.

Merluccius 
merluccius

Lluç Merluza Hake 

20 cm
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Los metales pesados tienden a 
acumularse en los tejidos de los peces. A 
mayor es la talla, mayor bioacumulación 
presentan. Se han establecido 3 
categorías: 

Riesgo salud

Baix Mitjà Alt

Tamaño mínimo que debe tener la especie 
para ser capturada, evitando consumir 
aquellos individuos que todavía no han 
llegado a su talla de madurez sexual.

Talla mínima

No todas las especies se pescan en 
la misma época del año. Consumir en 
su temporada permite asegurar que 
el producto sea local, fresco y que se 
respetan sus vedas.

Temporada

GN  FB  MÇ  AB  MG JN   JL  AG  ST  OC  NV DS

Artes de pesca

Arrastre

Cerco (llampuguera o jonquillera)

Moruna 

PalangreTrasmallo Nasa

Línia de mano

utilizados por los pescadores profesionales en Baleares.

Grado en que una especie es capaz de 
adaptarse a los cambios y es susceptible 
a los efectos adversos de factores 
ambientales o humanos. Estimado a partir 
de:
• Las categorías IUCN: 
 https://www.iucnredlist.org/
• Estado en Baleares: LLibre vermell del 

peixos de les Illes Balears y estado de 
los stocks para aquellas especies que se 
hace seguimiento. 

• Tamaño legal de captura: relación 
entre el tamaño mínimo de captura y el 
tamaño de maduración sexual.

• Edad de maduración sexual: edad media 
a la que una especie alcanza su madurez 
sexual.

• Resiliencia: capacidad de un organismo 
de recuperarse ante las perturbaciones 
externas. 

• Escala Trófica: en función del tipo de 
alimentación principal que presentan.

Se han establecido 3 categorías: 

Vulnerabilidad

Baixa Mitja Alta

CARACTERÍSTICAS A CONSIDERAR PARA CADA ESPECIE

Nombre científico

Arts de 
pesca

Nombre 
catalán

Nombre castellano Nombre inglés

Talla
mínima

Vulnerabilidad Riesgo salud

Temporada

This white fish has a firm, consistent texture, few bones, and is highly versatile. It faces 
medium vulnerability, primarily due to declining population trends in the Balearic Islands.                                                                                   

Seriola dumerili  

Círvia Pez limón Greater 
amberjack

de JUL a SEP
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Los metales pesados tienden a 
acumularse en los tejidos de los peces. A 
mayor es la talla, mayor bioacumulación 
presentan. Se han establecido 3 
categorías: 

Riesgo salud

Baix Mitjà Alt

Tamaño mínimo que debe tener la especie 
para ser capturada, evitando consumir 
aquellos individuos que todavía no han 
llegado a su talla de madurez sexual.

Talla mínima

No todas las especies se pescan en 
la misma época del año. Consumir en 
su temporada permite asegurar que 
el producto sea local, fresco y que se 
respetan sus vedas.

Temporada

GN  FB  MÇ  AB  MG JN   JL  AG  ST  OC  NV DS

Artes de pesca

Arrastre

Cerco (llampuguera o jonquillera)

Moruna 

PalangreTrasmallo Nasa

Línia de mano

utilizados por los pescadores profesionales en Baleares.

Grado en que una especie es capaz de 
adaptarse a los cambios y es susceptible 
a los efectos adversos de factores 
ambientales o humanos. Estimado a partir 
de:
• Las categorías IUCN: 
 https://www.iucnredlist.org/
• Estado en Baleares: LLibre vermell del 

peixos de les Illes Balears y estado de 
los stocks para aquellas especies que se 
hace seguimiento. 

• Tamaño legal de captura: relación 
entre el tamaño mínimo de captura y el 
tamaño de maduración sexual.

• Edad de maduración sexual: edad media 
a la que una especie alcanza su madurez 
sexual.

• Resiliencia: capacidad de un organismo 
de recuperarse ante las perturbaciones 
externas. 

• Escala Trófica: en función del tipo de 
alimentación principal que presentan.

Se han establecido 3 categorías: 

Vulnerabilidad

Baixa Mitja Alta

CARACTERÍSTICAS A CONSIDERAR PARA CADA ESPECIE

Nombre científico

Arts de 
pesca

Nombre 
catalán

Nombre castellano Nombre inglés

Talla
mínima

Vulnerabilidad Riesgo salud

Temporada

This blue fish is perfect for oven cooking, served whole when smaller or sliced for larger 
individuals. Avoid consuming fish under 30 cm from July to September due to the fishing 
ban, which has helped increase the size of catches.

Epinephelus 
marginatus 

Anfós Mero Dusky grouper 

45 cm
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acumularse en los tejidos de los peces. A 
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categorías: 
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aquellos individuos que todavía no han 
llegado a su talla de madurez sexual.

Talla mínima

No todas las especies se pescan en 
la misma época del año. Consumir en 
su temporada permite asegurar que 
el producto sea local, fresco y que se 
respetan sus vedas.

Temporada
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Artes de pesca

Arrastre

Cerco (llampuguera o jonquillera)

Moruna 

PalangreTrasmallo Nasa

Línia de mano

utilizados por los pescadores profesionales en Baleares.

Grado en que una especie es capaz de 
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a los efectos adversos de factores 
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de:
• Las categorías IUCN: 
 https://www.iucnredlist.org/
• Estado en Baleares: LLibre vermell del 

peixos de les Illes Balears y estado de 
los stocks para aquellas especies que se 
hace seguimiento. 

• Tamaño legal de captura: relación 
entre el tamaño mínimo de captura y el 
tamaño de maduración sexual.

• Edad de maduración sexual: edad media 
a la que una especie alcanza su madurez 
sexual.

• Resiliencia: capacidad de un organismo 
de recuperarse ante las perturbaciones 
externas. 

• Escala Trófica: en función del tipo de 
alimentación principal que presentan.

Se han establecido 3 categorías: 

Vulnerabilidad

Baixa Mitja Alta

CARACTERÍSTICAS A CONSIDERAR PARA CADA ESPECIE

Nombre científico

Arts de 
pesca

Nombre 
catalán

Nombre castellano Nombre inglés

Talla
mínima

Vulnerabilidad Riesgo salud

Temporada

This white fish is perfect for baking its fillets or preparing in a casserole. It is highly 
vulnerable due to overexploitation of its population.

30 cm
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CHOOSE YOUR SEAFOOD

Diversify your consumption by prioritizing less
consumed and traditional species with lower 
vulnerability, such as caramel, transparent 
goby, and horse mackerel. Don’t forget to 
include crustaceans and cephalopods in your 
diet as well.

Consume seafood that meets the minimum 
catch size, taking into account the seasonality 
of each species. In marine reserves, be aware 
that the minimum size requirements may 
exceed those indicated in this guide.

Opt for whole fish rather than fillets to reduce 
waste and cost. Ask your fishmonger how to 
make the most of every part of the fish for 
economical choice.

Ask about the origin of the seafood you buy. 
Illegal fishing and fraudulent commercialization 
remain widespread issues. Combat them by 
making informed choices, and remember that 
the sale of products from recreational fishing 
is illegal.

Choose dolphinfish (Coryphaena hippurus), 
a species commonly consumed in Mallorca 
but less so on the other islands. It’s a high-
quality, low-impact fish, perfect for grilling, 
frying, sashimi, or ceviche.

Avoid eating sharks and rays. Due to their 
biological characteristics, their population are 
much more sensitive to overfishing. 

Opt for bluefin tuna (Thunnus thynnus) from 
Balearic waters, where it is caught sustainably 
using low-impact methods like fishing lines. 
Thanks to strict fishing regulations, populations 
are recovering in the Mediterranean. Bluefin 
tuna is commonly consumed as canned fish, 
served in restaurants, or exported to other 
markets.

HEALTH BENEFITS 

Fish is a low-fat, high-protein food that 
provides essential nutrients, including vitamins 
D and B12, as well as minerals like iodine, 
selenium, and iron. Its rich omega-3 fatty acid 
content supports both heart and brain health.

Blue fish contains more omega-3 than white 
fish, making it a great choice for boosting your 
health. For a healthier option, prioritize smaller 
species like Atlantic chub mackerel, pilchard, 
and Atlantic horse mackerel, which accumulate 
fewer harmful heavy metals, such as cadmium 
and mercury.

Larger blue fish, such as bluefin tuna 
(Thunnus thynnus), tend to accumulate 
higher levels of mercury in their flesh. 
Therefore, it is recommended to moderate 
their consumption, with a suggested limit of 
100 g per week for individuals over 14 years
old, 120 g per month for children aged 10 to 14, 
and to avoid consumption in pregnant women, 
as well as in children under 10 years old.

8

ELIGE TU PRODUCTOS 

·Diversifica tu consumo de producto 
pesquero dando prioridad a aquellas 
especies menos consumidas. Recuerda 
consumir también crustáceos y 
cefalópodos. 

·No aceptes productos del mar que 
presenten un tamaño menor a la Talla 
Mínima.

·Diversifica tu consumo de pescado y 
marisco considerando la temporada, en cada 
estación del año cambia lo que el mar nos 
ofrece, respetando las vedas se garantiza la 
reproducción y desarrollo de las especies.

·No compres pescado o marisco sin 
conocer su procedencia. Recuerda que la 
comercialización del producto procedente 
de la pesca recreativa está prohibida. 

·Comprar una pieza entera en lugar de sólo 
una parte puede abaratar su precio, basta 
con pedir información en la pescadería de 
cómo tratar cada una de las partes.

·Los tiburones y las rayas, debido a sus 
características biológicas, son mucho más 
sensibles a la pesca, por tanto, se debe 
evitar el consumo de éstas.

·Queremos destacar el interés que tiene 
el consumo del atún rojo (Thunnus 
thynnus) pescado en las aguas de 
Baleares. La aplicación de normativas y 
regulaciones pesqueras ha permitido que 
presente una gran mejora en el stock de 
las aguas del mediterráneo. Se trata de 
una especie consumida principalmente 
en conserva, restaurantes y exportada a 
otros mercados. Teniendo en cuenta que 
en Baleares se pesca de forma sostenible 
utilizando un arte de pesca selectivo de 
bajo impacto como lo es la línea de mano, 
recomendamos consumir este producto 
de proximidad.
 

BENEFICIOS PARA LA SALUD

·El pescado es bajo en grasas saturadas 
y una excelente fuente de omega-3, que 
beneficia la salud del corazón y cerebro. 
Además, proporciona proteínas de alta 
calidad, vitaminas esenciales como la D y 
B12 y minerales como el yodo, el selenio y el 
hierro.

·El pescado azul es una gran fuente de 
omega-3. Opta por un consumo más variado 
dando importancia a especies pequeñas 
de pescado azul como la caballa, la anchoa 
o el jurel, ya que acumulan menos metales 
pesados, como el cadmio y el mercurio.

·Se recomienda consumir 2 raciones de 
pescado y marisco a la semana (1 ración = 
100 gr). 

·Se ha de tener en cuenta su contenido 
elevado de mercurio del atún rojo 
(Thunnus thynnus), por tanto, se 
recomienda a los grupos vulnerables, 
como mujeres embarazadas y niños, 
limitar su ingesta de atún.
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TRACEABILITY AND LABELING

Traceability allows tracking the origin, 
production process, distribution, and final
destination of a product, making it easier to 
ensure its food safety. 

Always check the product label when 
purchasing seafood. It should provide essential 
information, including the commercial and 
scientific name of the species, the catch area 
(FAO37 = Mediterranean), the fishing method, 
the fishing vessel, the preservation method, 
and the capture date.

In Mallorca and Ibiza, there are the collective 
brands “Millor quín” and “Peix Nostrum”,
respectively, which offer a distinctive label 
for products fished in Balearic waters. These 
products are fresh, traceable, and comply with 
current fishing regulations.

The Balearic red lobster (Palinurus elephas) is 
always marked—ask for the tag! This ensures
you’re purchasing locally caught lobster, 
helping prevent the illegal commercialization 
of non-local products being sold as if they 
were from the Balearics. At the fish market, 
you may also find alternatives like the pink 
spiny lobster (Palinurus mauritanicus) and 
other crustaceans, perfect for enhancing your 
stews. The pink spiny lobster doesn’t have a 
local tag, so make sure to inquire about its 
origin.

PROPER PRODUCT HANDLING

Freezing fish is an effective way to stop the 
growth of parasites and bacteria, ensuring 
food safety. If you’re not consuming the fish 
on the same day, freeze it at temperatures 
below -20ºC to preserve its freshness.

For raw fish preparations, make sure the fish 
has been frozen at -20ºC for at least 5 days 
before use, to eliminate any potential health 
risks.

HOW TO CHECK FRESHNESS

Fish: Fresh fish should have vibrant colour, 
firm texture, bulging eyes, and bright red gills. 

Crustaceans: Look for a bright colour with no 
blackening on the abdomen, and ensure there 
is no ammonia-like odour.

Cephalopods: Fresh cephalopods should 
appear shiny, with firm, moist flesh that feels 
soft to the touch. 

9

ETIQUETADO

·Fíjate en la etiqueta de los productos a la 
hora de comprar, ésta te puede indicar el 
nombre comercial de la especie, nombre 
científico, zona de captura (FAO37= 
mediterráneo), arte de pesca, buque de 
pesca, método de conservación y fecha de 
captura.

·En Mallorca y en Ibiza existen las marcas 
colectivas “Millor quín” el millor peix i marisc 
d´aquí y “Peix Nostrum”, que ofrecen 
una etiqueta identificativa para aquellos 
productos pescados es aguas baleares, con 
prácticas de pesca sostenibles, frescos y 
que cumplen con las normativas pesquera 
vigentes.

MANEJO DEL PRODUCTO

·Congelar el pescado evita parásitos y 
bacterias, garantizando la seguridad 
alimentaria. Si no vas a consumir el producto 
el mismo día, debes congelarlo a una 
temperatura de congelación que sea inferior 
a -20 ºC.

·Si vas a realizar alguna preparación con 
pescado crudo, congélalo a -20ºC durante al 
menos 5 días.

·Para saber si el pescado es fresco mira, que 
tenga un color brillante; los ojos deben ser 
también brillantes y “saltones”, y las agallas 
deben de ser de un rojo intenso. En el caso 
de los crustáceos, han de ser brillantes, no 
presentar coloración negra en el abdomen ni 
olor a amoníaco. Para los cefalópodos, han 
de ser brillantes, de carne turgente y al tacto 
húmeda y suave.
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Sustainability begins with your 
consumption choices. Each product 
has its origin, production process, and 
impact on the Balearic Sea. Moreover, 
behind every product, there are fishers 
committed to providing us with local, 
traceable, fresh, high-quality seafood 
that is increasingly sustainable.

If you want to learn 
more, join the 
community of 
responsible 
consumption of 
Balearic seafood.
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