Raya

Thornback ray

Raja spp.

Las rayas constituyen un enorme "y
grupo de especies con caracteristicas muy .
especiales. Tienen un cuerpo fuertemente
aplastado, con grandes aletas pectorales, que les dan la forma de rombo. Cola
moderadamente delgada. Morro en forma mds o menos puntiagudo y redondeado.
La boca y las aperturas nasales estdn juntas en la cara ciega inferior. Dos pequenas
aletas dorsales sobre la cola. Cara superior densamente poblada de pequenos
dientes cut@ineos mds o menos puntiagudos, que hacen la piel muy dura, espinosa
y de dificil manejo. El color es muy variable, salpicado de manchas y de aspecto
marméreo. Talla méxima de 200 cm, y comUn de 30 cm.

Para evitar perderse en este grupo de pescados, con notorias diferencias en
cuanto a tamano, forma, color, y dibujos de la piel, se ha elegido a la raya de clavos
(Raja clavatta) como prototipo de todas ellas, por su frecuencia, famano y por ser
probablemente la mds preciada comercialmente.

Habitat y pesca

Pez demersal, marino, que habita en rangos de profundidad de 20 a 577 m.
Vida sedentaria en el fondo del mar, en fondos arenosos sueltos, lo que les permite
esconderse faciimente en la arena para pasar desapercibidos. También tiene otros
procedimientos como la enorme capacidad de camuflgje, imitando facilmente el
color y el aspecto de los fondos donde viven.

Sus dreas de distribucion son el Mediterréneo, el Mar Blanco, y la costa este del
océano Aflantico. En las costas espanolas se pescan mds de una docena de rayas
distintas, la mayor parte en el Mediterr@neo. La pesca se produce habitualmente de
forma artesanal. La Unica raya que se pesca de forma semi-industrial es la raya de
clavos. En nuestros mercados, la mejor temporada para la raya es la primavera.

Porcion comestible

55 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Proteinas, selenio, fésforo, vitamina B,,, niacina y vitamina By.

Valoracion nutricional

Laraya es un pescado blanco con un confenido graso muy bajo: 100 g de porcién
comestible aportan menos de 1 g de grasa. Es fuente de protfeinas, de alto valor
biolégico ya que incluyen todos los aminodcidos esenciales.

La raya también aporta vitaminas y minerales. Entre las vitaminas, estdn presentes
en cantidades significativas la B; o niacina, la B, y la By, las cuales contribuyen al
metabolismo energético normal. La vitamina B,, se detecta en una cantidad superior
incluso a la mayoria de las carnes y l&cteos.
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En cuanto a los minerales, selenio y fésforo son los que estén presentes en mayor
cantidad. Sin embargo, si se compara su contenido con el de otfros pescados,
se observa que la raya posee cantfidades medias de estos minerales. El selenio
contribuye a la profeccidn de las células frente al dano oxidativo. El fésforo contribuye
al mantenimiento de los huesos en condiciones normales.

Por 100 g de Por racion Recomendaciones | Recomendaciones
porcién comestible (200 g) dic-hombres dia-mujeres
77 85

Energia (Kcal) 3.000 2.300
Proteinas (g) 17.1 18,8 54 41
Lipidos totales (g) 0,9 1,0 100-117 77-89
AG saturados (g) 0.2 0,22 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 0.2 0.22 67 51
AG poliinsaturados (g) 0,37 0,407 17 13
w3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (-6) (9) Tr Tr 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 65 71,5 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 0 0 375413 288-316
Fibra (g) 0 0 >35 >25
Agua @ w2 o2 [NEZSOONN IZom
Calcio (mg) 26 28,6 1.000 1.000
Hierro (mg) 1 1,1 10 18
Yodo (ug) 3 3.3 140 110
Magnesio (mg) 24 26,4 350 330
Zinc (mg) 05 0.6 15 15
Sodio (mg) 161 177 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 274 301 3.500 3.500
Fésforo (mg) 155 171 700 700
Selenio (ug) 36,5 40,2 70 55
Tiamina (mg) 0,06 0,07 1.2 0,9
Riboflavina (mg) 0.15 0.17 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 52 5,7 20 15
Vitamina B, (mg) 0,37 0.41 1.8 1,6
Folatos (ug) 3 818 400 400
Vitamina B, (ug) 6 6,6 2 2
Vitamina C (mg) Tr Tr 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 14 15,4 1.000 800
Vitamina D (ug) Tr Tr 15 15
Vitamina E (mg) 0 0 12 12
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