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Ikan Lemuru atau bahasa lainya ikan Tamban atau Tembang 

merupakan ikan kecil yang hidup bergerombol, badannya 

langsing dengan warna biru kehijau-hijauan pada bagian 

punggung dan keperak-perakan pada bagian bawahnya. 

Makanannya adalah plankton oleh karena itu, ikan Lemuru 

mempunyai kandungan protein yang cukup tinggi (17,8-20 

%). Harga ikan Lemuru tergolong sebagai ikan dengan harga 

paling murah karena ikan tersebut mudah mengalami 

kerusakan, sehingga dapat dimanfaatkan sebagai bahan 

pangan yang bernilai gizi tinggi, terutama dalam mengatasi 

masalah gizi ganda. 

 
 
 
 
 
 
 

 

Komposisi Zat Gizi Ikan Lemuru (Tamban) Per 100 gr 

Energi 
(kkal) 

Protein 
(gr) 

Kalsium 
(mg) 

Zn 
(mg) 

Fe 
(mg) 

 

112 
 

21,4 
 

48 
 

0,4 
 

0,9 
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