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Clasificación por familia de alimentos del valor más fuerte (+) al valor menos fuerte (–)





En las tablas nutricionales el valor 0 indica la ausencia de elemento nutricional. En cambio, el guión ( – ) indica el valor que falta.


Significado de los valores:


• «g» gramo = una milésima de kilogramo


• «mg» miligramo = una milésima de gramo


• «µg» microgramo = una millonésima de gramo


• «ng» nanogramo = una milmillonésima de gramo


 

INTRODUCCIÓN


«Que tu alimento sea tu medicina.»
Hipócrates


Nuestra alimentación es la clave de una buena salud. Pero por falta de tiempo, de organización, de inspiraciones culinarias y a veces por razones de un presupuesto ajustado, esta pasa a menudo a un segundo plano.


Gracias a este libro podrás elaborar tus comidas con más sabores, colores y conocimientos dietéticos. Conocer mejor la composición de los alimentos y de sus valores nutricionales te ayudarán a alimentarte mejor y a gestionar las cantidades que comes.


El aporte nutricional de un alimento es un valor añadido, pero no solo eso. También consumimos un producto alimentario por su sabor, su perfume, su preparación gastronómica, el recuerdo que nos ha dejado y la convivialidad que le asociamos.


Clasificados del valor más fuerte (+) al valor más débil (–), las tablas presentadas en este libro permiten situar mejor cada alimento por su contenido en calorías, proteínas, glúcidos, lípidos1, colesterol, agua, fibras y al nivel de las fuentes principales para las vitaminas y elementos minerales.


Para cada nutriente, vitamina y elemento mineral, hay una visión general en una ojeada de su función, de su fuente y de sus aportes recomendados.


Fiíjate que los valores nutricionales de un alimento pueden variar ligeramente según el peso, la producción y la procedencia de este.


He aquí unos cuantos consejos para respetar:




• Las estaciones de las frutas y verduras. Esto te permitirá diversificar los menús y de aprovecharte de los precios atractivos además de un mejor sabor y de una frescura óptima.


• Las etiquetas de producción. Lo ideal es favorecer los alimentos procedentes de una cultura biológica, razonada…


• Los sabores culinarios. Privilegia las cocciones cortas y de bajas temperaturas, atrévete hacer mezclas de sabores dulces-salados, ácidos-amargos…




Así que, ¡diversifica tus deseos, domina las cantidades y atrévete a mezclar sabores! Y sobre todo, ¡disfruta!





1 En las tablas nutricionales aparecen los nombres de lípidos, equivalentes a «grasas», así como glúcidos, que también nos referimos a «hidratos de carbono», términos más familiares.


 



NUTRIENTES


Los nutrientes son los componentes nutricionales de los alimentos, que libera el organismo durante la digestión. Sirven para reconstruir las células básicas del cuerpo humano, aportan la energía necesaria para vivir y participan en el funcionamiento del organismo.


Se proporcionan los aportes nutricionales aconsejados (ANA) para garantizar las necesidades del organismo. En efecto, un consumo insuficiente o excesivo no es bueno para el organismo.


Distinguimos:




• Los macronutrientes (proteínas, glúcidos, lípidos): deben aportarse por la alimentación en cantidades importantes. Su aporte se cuenta en gramos por día. Son «caloricos», es decir, que aportan energía bajo forma de calorías en kilocalorías (kcal) o kilojulios (kJ), valor internacional.


• Los micronutrientes (vitaminas y elementos minerales): su aporte es inferior, se cuenta en miligramos o microgramos (µg) por día. No aportan calorías.


• El agua, las fibras y el colesterol.









	Vitaminas






	
Vitamina A (retinol & betacaroteno)


Vitamina B1 (tiamina)


Vitamina B2 (riboflavina)


Vitamina B3 o PP (niacina o nicotinamida)


Vitamina B5 (ácido pantoténico)


Vitamina B6 (piridoxina)


Vitamina B8 o H (biotina) Vitamina B9 (ácido fólico)


Vitamina B12 (cobalamina) Vitamina C (ácido ascórbico)


Vitamina D (calciferol)


Vitamina E (tocoferol)


Vitamina K (filoquinona)











	Elementos minerales






	
Azufre (S)


Calcio (Ca)


Cloro (Cl)


Cobre (Cu)


Cromo (Cr)


Flúor (F)


Fósforo (P)


Hierro (Fe)


Magnesio (Mg)


Manganeso (Mn)


Potasio (K)


Selenio (Se)


Silicio (Si)


Sodio (Na)


Yodo (I)


Zinc (Zn)







Con el fin de ubicarte mejor, presentamos a continuación una tabla que presenta para cada familia de alimentos las calorías, los kilojulios, los glúcidos y los lípidos. En el seno de cada familia de alimentos, estos se clasifican por orden alfabético.


Después, a partir de la página 33, cada nutriente está detallado en una tabla con los valores de cada familia de alimentos (clasificados de la más importante a la más débil).





Tabla recapitulativa de la calorías, proteínas, glúcidos y lípidos por familia de alimentos
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Los datos de los alimentos proceden de la Tabla de composición nutricional de los alimentos Ciqual 2013, con la excepción de:


1. SOUCI/FACHMAN/KRAUT


2. Afssa 2008


3. Tabla de composición nutricional de los alimentos Ciqual 1995


 



CALORÍAS (ENERGÍA)






[image: ] 1 kilocaloría o kcal = 1000 calorías


[image: ] 1 kcal = 4,18 kilojulios o kJ (unidad internacional)




Nuestro organismo necesita la energía para asumir sus funciones vitales y compensar los gastos liados al funcionamiento de nuestro cuerpo (regulación de la temperatura, digestión, respiración, actividad física…). La energía proviene únicamente de la alimentación.


Todos los alimentos poseen un valor calórico (valor energético) proporcionado por las proteínas, los glúcidos y los lípidos.




• 1g de proteína = 4 kcal o 17 kJ


• 1g de glúcido = 4 kcal o 17 kJ


• 1g de lípido = 9 kcal o 38 kJ




¡Hay que saber que 1g de alcohol aporta 7 kcal!




EJEMPLO:


100 g de pan representan:


• 8 g de proteínas = 32 kcal


• 58 g de glúcidos = 232 kcal


• 1 g de lípidos = 9 kcal


Total: 237 kcal o 1160 kJ




Sea cual sea el trabajo realizado, el buen funcionamiento del organismo requiere un mínimo de calorías al día. Las necesidades en calorías para una persona varían en función de su edad, de su sexo y de su actividad física…


Media diaria de las necesidades calóricas1






	Niño/a


	4-5 años


	1240 a 1430 kcal






	6-7 años


	1600 a 1800 kcal






	8-9 años


	1840 a 2100 kcal






	Chico


	15 años


	2970 kcal






	Chica


	13 años


	2440 kcal






	Hombre


	20-40 años


	2700 kcal






	41-60 años


	2500 kca






	61-75 años


	2355 kcal






	MUJER


	20-40 años


	2200 kcal






	41-60 años


	2000 kcal






	61-75 años


	1875 kcal






Gasto energético medio correspondiente a diferentes actividades, en kcal/hora (por orden decreciente)






	Actividades


	Kcal/h






	Subir las escaleras


	1100






	Esquí, velocidad


	960






	Carrera de medio fondo


	930






	Lucha, catch


	900






	Tenis simple


	800






	Carrera de fondo


	750






	Esquí de fondo


	750






	Patinaje, velocidad


	720






	Carrera maratón


	700






	Natación, velocidad


	700






	Patinaje artístico


	600






	Boxeo


	600






	Esgrima


	600






	Baloncesto


	600






	Waterpolo


	600






	Escalada


	550






	Carrera de velocidad


	500






	Remo


	500






	Balonmano


	500






	Rugby


	500






	Senderismo en montaña


	500






	Serrar madera


	480






	Lanzar


	460






	Natación, fondo


	450






	Halterofilia


	450






	Tallar piedras


	440






	Ciclismo en carretera


	400






	Saltar


	400






	Fútbol


	400






	Leñador/a


	388






	Tenis doble


	350






	Voleibol


	330






	Albañil


	303






	Marcha rápida


	300






	Gimnasia con halteras


	290






	Carpintero/a, metalurgia


	240






	Ciclismo sobre pista


	220






	Marcha lenta


	200






	Zapatero/a


	180






	Pintar


	160






	Planchar, lavar los platos


	144






	Mecanografiar


	140






	Cantar


	122






Aporte en calorías por familia de alimentos






	Alimentos


	Calorías (kcal/100 g)


	Kilojulios (kJ/100 g)






	

ALGAS







	Wakame


	45


	188






	Dulse


	35


	146






	Agar agar, polvo


	15


	62






	Salicornia, cruda


	15


	62






	Arame, crudo


	1


	4






	Hiziki, crudo


	1


	4






	Kombu, crudo


	1


	4






	Lechuga de mar, cruda


	1


	4






	Nori, crudo


	1


	4






	

PESCADOS, MARISCOS (CONCHAS) Y CRUSTÁCEOS







	Langostino, empanado, frito


	262


	1100






	Anguila al horno


	230


	958






	Mero


	225


	941






	Salmón al vapor


	217


	904






	Sardina a la plancha


	214


	895






	Caballa, filete al vino blanco,esterilizado, escurrida


	206


	858






	Eglefino empanado, frito


	198


	830






	Sardina al aceite de oliva,semiconserva, escurrida


	198


	828






	Pez espada al horno


	191


	796






	Caballa frita


	186


	779






	Anchoa, filete en aceite,semiconserva, escurrida


	182


	761






	Arenque a la plancha


	181


	756






	Caviar, semiconserva


	178


	746






	Trucha de criadero, ahumada


	171


	718






	Salmón ahumado


	169


	708






	Lubina o lobina, al horno


	154


	646






	Mújol al horno


	143


	601






	Arenque ahumado


	142


	595






	Atún al horno


	136


	573






	Langosta cocida al agua


	136


	573






	Atún crudo


	136


	573






	Perca al horno


	130


	546






	Cangrejo o buey de mar cocidoal agua


	128


	536






	Carpa al horno


	127


	532






	Merlán frito


	125


	526






	Dorada gris o grisácea, cruda


	124


	520






	Rodaballo


	122


	515






	Trucha al vapor


	121


	508






	Venera, vieira y coral, cocida


	120


	508






	Salmonete de roca, guisado


	112


	471






	Anchoa común cruda


	109


	459






	Bígaro cocido


	108


	456






	Pintarroja cocida


	105


	445






	Bogavante cocido al agua


	104


	440






	Berberecho cocido


	102,2


	427






	Carbonero cocido


	102


	433






	Bocina o buccino cocido


	98,6


	418






	Raya al caldo


	98,5


	418






	Rape común o blanco a la plancha


	96,6


	410






	Lucio al horno


	96,6


	409






	Limanda-lenguado, al vapor


	96,6


	409






	Centollo


	95


	397






	Erizo de mar


	95


	397






	Lenguado al vapor


	94,5


	400






	Gamba cocido


	93,7


	397






	Fletán del Atlántico crudo


	93,1


	394






	Merlán al vapor


	90,8


	385






	Rascacio crudo


	90,8


	384






	Esturión1


	90


	378






	Lumpo, huevos, semiconserva2


	88,6


	371






	Pulpo crudo


	85,5


	362






	San Pedro1


	85


	360






	Eperlano crudo


	84,9


	359






	Platija o solla, al vapor


	84,3


	357






	Bacalao común al vapor


	82,7


	350






	Anón ahumado o eglefinoahumado


	81,4


	345






	Juliana o maruca azúl, cruda


	81,5


	345






	Raya al horno


	80,1


	340






	Calamar, crudo


	79,6


	337






	Granadero1


	76


	323






	Cangrejo de río crudo


	74,8


	317






	Sepia cruda


	73,5


	312






	Lenguado al horno


	73


	309






	Zamburiña


	70


	292






	Almeja, almejón o «clam»cocido al agua


	59


	250






	Ostra hueca cruda


	42,1


	177






	CEREALES






	Harina de avena1


	389


	1643






	Pan brioche o vienés


	357


	1500






	Harina de arroz1


	351


	1491






	Harina de alforfón1


	351


	1487






	Mijo1


	350


	1481






	Sorgo1


	349


	1478






	Harina de trigo tipo 5501


	338


	1433






	Alforfón1


	336


	1425






	Quinoa1


	334


	1415






	Germen de trigo2


	329


	1387






	Avena1


	326


	1378






	Cebada1


	314


	1331






	Pan de cereales artesanal


	301


	1270






	Centeno1


	294


	1245






	Pan, baguette, corriente


	286


	1210






	Pan de molde corriente


	281


	1190






	Pan, baguette o «boule», de campo


	273


	1160






	Pan entero o integral (con harina T150)


	269


	1140






	Pan de centeno, y candeal


	269


	1130






	Pan corriente francés 400g o «boule”


	258


	1090






	Patas alimenticias de huevo cocidas


	258


	1090






	Arroz entero cocido


	156


	659






	Trigo duro precocinado, granosenteros cocidos


	155


	655






	Pastas alimenticias cocidas


	151


	641






	Arroz blanco cocido


	135


	571






	Maíz dulce en espiga cocido2


	112


	474






	SETAS






	Shiitake


	55


	230






	Cep


	28


	117






	Chantarela o «girola»


	26,1


	109






	Colmenilla


	15


	62






	Champiñón común


	10,4


	43






	EMBUTIDOS






	Tocino graso, crudo2


	670


	2760






	Bloque de foie gras de pato,esterilizado


	511


	2110






	Chicharrones de carnes que no sean cerdo puro (ave…)


	424


	1750






	Salchichón seco


	410


	1700






	Chicharrones de cerdo puro


	410


	1690






	Salchichón seco cerdo puro


	405


	1680






	Paté de hígado de cerdo


	346


	1430






	Paté de campaña


	333


	1380






	Lardon natural, cocido


	329


	1370






	Salchicha de Estrasburgo


	287


	1190






	Merguez, carne de buey y oveja, cocido


	283


	1180






	«Andouillette», frita


	276


	1150






	Paté en empanada


	270


	1120






	Morcilla, frita


	261


	1080






	Paté de hígado de ave


	234


	970






	Jamón crudo


	232


	966






	«Andouille»


	221


	917






	Jamón seco, sin corteza, sin grasa


	195


	818






	Lacón, cocido


	144


	606






	Jamón cocido


	121


	508






	Filete de bacon, cocido


	116


	488






	Jamón cocido superior


	114


	481






	Jamón cocido superior, sin corteza, sin grasa


	114


	479






	Jamón cocido ahumado


	101


	426






	CARNES






	Cerdo, costado, a la brasa


	332


	1380






	Bistec molido 20% mg, crudo


	285


	1180






	Bistec molido 20% mg, cocido


	276


	1150






	Cerdo, costilla, a la parrilla


	276


	1150






	Buey, «pot-au-feu» (cocido),cocido


	240


	1000






	Buey, a la brasa


	240


	1000






	Bistec molido, 15% mg, cocido


	239


	997






	Ternera, costilla, cocido


	237


	987






	Cordero, chuleta a la parrilla


	234


	977






	Bistec molido 10% mg, cocido


	210


	877






	Ternera a fuego lento


	198


	833






	Bistec molido 15% mg, crudo


	199


	830






	Cerdo, filete, magro, asado,cocido


	195


	815






	Buey, falda, cocido


	194


	814






	Cordero, pierna asada


	193


	808






	Buey, entrecot, a la parrilla


	192


	800






	Buey, solomillo bajo, a laparrilla


	170


	713






	Bistec molido 10% mg, crudo


	169


	705






	Caballo, carne, asada


	160


	673






	Cerdo, asado, cocido


	159


	669






	Bistec molido 5% mg, cocido


	158


	664






	Buey, a la «bourguignon»,cocido


	156


	660






	Ternera, escalope, cocido


	149


	629






	Ternera, rosbif, asada


	140


	589






	Bistec molido 5% mg, crudo


	121


	507






	Ternera, asada


	120


	504






	PRODUCTOS DE CASQUERÍA






	Lengua, buey, cocida


	243


	1010






	Lengua, ternera, cocido


	216


	901






	Hígado, cordero, cocido


	213


	895






	Riñón de ternera, a la brasa o frito


	167


	701






	Hígado, ternera, cocido


	164


	691






	Riñón, buey, cocido


	161


	676






	Hígado, ave, cocido


	155


	653






	Riñón, cerdo, cocido


	144


	606






	Hígado, ternera, cocido


	142


	598






	Riñón de cordero, a la brasa


	141


	593






	Sesos, cerdo, a la brasa


	138


	576






	Arroz, ternera, a la brasa o frito


	127


	536






	Sesos, cordero, cocido


	126


	523






	Corazón, buey, cocido


	94,2


	397






	AVES






	Gallina, carne y piel, hervida


	319


	1330






	Oca, carne, asada


	274


	1140






	Gallina, carne, hervida


	229


	957






	Paloma, carne, asada


	213


	887






	Pato, magret, cocido en sartén


	205


	849






	Huevo frito, salado


	205


	849






	Pato, carne asada


	194


	810






	Pollo, muslo, carne y piel, asado


	190


	796






	Pava, carne, asada


	161


	673






	Pintada, cruda3


	151


	633






	Huevo cocido


	141


	586






	Huevo duro


	134


	557






	Pava, escalope, salteada


	127


	538






	Capón


	124


	518






	Pollo, blanco, sin piel, cocido


	121


	511






	CAZA






	Faisán, carne, asado


	238


	998






	Liebre, en ragú


	203


	850






	Codorniz, carne y piel, cocido


	198


	830






	Corzo asado


	174


	732






	Conejo, carne cocida


	165


	689






	Ciervo y cierva


	120


	502






	Perdiz y perdigón


	115


	481






	QUESOS






	Parmesano


	441


	1840






	Comté


	417


	1730






	Gruyère


	414


	1720






	Beaufort


	393


	1630






	Emmental rayado


	381


	1580






	Roquefort


	374


	1550






	Raclette


	367


	1520






	Tomme de montaña o «Tomme


	361


	1490






	de Saboya”


	

	





	Gorgonzola


	360


	1490






	Bleu de Bresse


	348


	1440






	
Queso de cabra láctico


madurado, con leche cruda (tipocrottin de Chavignol, Picodon,


Rocamadour, Sainte-Maure)



	340


	1410






	Brie


	337


	1400






	Reblochon


	330


	1370






	Coulommiers


	292


	1210






	Feta de oveja


	272


	1130






	Camembert alrededor de 20% mg


	270


	1120






	Camembert de leche cruda


	267


	1110






	Mozzarella


	259


	1080






	
Queso de cabra fresco, de


leche pasteurizada o cruda (tipocrottin fresco o bûchette fresca)



	222


	924






	Brocciu corse, fresco


	130


	544






	PRODUCTOS LÁCTEOS Y CUERPOS GRASOS






	Margarina de 80% mg, en pan


	761


	3130






	Mantequilla sin sal


	745


	3060






	Margarina de 80% mg, de girasol, en barqueta


	735


	3020






	Mantequilla semisalada


	732


	3010






	Mantequilla ligera 39-41% mg


	359


	1480






	Crema fresca 30% mg, espesa,producto sección fresco


	301


	1240






	Crema fresca ligera 15-20% mg, espesa


	192


	794






	Leche de oveja entera


	97,6


	407






	Yogur de leche entera, natural,azucarado


	93,4


	394






	Yogur de leche parcialmente, desnadata o semidesnatada, natural, azucarado


	74,2


	315






	Yogur de leche entera, natural


	65


	271






	Leche de cabra, entera, UHT


	64,9


	271






	Leche entera, UHT


	64,6


	270






	Leche entera pasteurizada


	62,9


	263






	Yogur de leche parcialmente desnatada, natural


	47,4


	200






	Leche semidesnatada, UHT


	46


	194






	Leche semidesnatadapasteurizada


	45


	189






	Leche desnatada pasteurizada


	33,4


	142






	Leche desnatada, UHT


	31,5


	134






	ESPECIAS, AROMATIZANTES, CONDIMENTOS Y HIERBAS AROMÁTICAS
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pulpa y piel
Melon fresco, 32,1 |136 (071 |4,25 |0,148
pulpa
Membrilo fresco  |57,7 |243 0,367 |2,45 |0,4
Naranja fresca, 46,5 107 0,057 6,49 10,26
pulpa
Naranja, zumo 43,5 185 0,633 (6,02 |0,133
exprimido casero
Nuez de Brasl  |705 2910 [14,1 |62,5 |68,2
Nuezde coco,  |374 |1540 [3,64 |16,1 |353
almendra madura,
fresca
Nuez de kola’ 228|966 6,28 14,2 |175
Nuez de 734 3030 7,91 |<3,13|72,9
macadamia
Nuezde pecan  |739 3040 (0,3 (66,4 (73,8
Nuez seca, came |698 2880 [14,7 |52,3 |63,8
verde
Puruycfresoc, 433 (183 |0,557|2,94 |0,22
pulpa
Pera fresca, pulpa |53 |224 0,385 10,8 0,22
y plel
Pifa fresca, pulpa 52,6 223 |04 9,10 10,2
PiAén de pino 695 2870 (13,7 |50,4 |65.4
Pistacho, fostado, 604 2510 |24,9 {218 |46,4
salado
Plétano fresco, 936 (397 (1,2 |116 (0,227
pulpa
Pomelo (lamado 35,9 152 [0,8 |62 0,1
Fump\emusu),
esco, pulpa
Ruibarbo cocido, 131|554 (0,9 |12 |01
azucarado
Sandia fresca, 34 144 |0,603 (2,75 (00833

pulpa
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Alimentos @ a3
(contenido medio Ed a
por 100 g g2 3
S5 s
S< °
Azafran 360,3 1507 |11,4 |65.4 |59
Canela 266 |1110 |3,96 |20,7 |1,88
Cardamomo 311 [1301 (107 (50,2 |6,7
molido
Cebollacocida 30,2 |127 |1,04 |2,01 |0,2
Cebolla cruda 432 (182 [1,25 |4,42 |0,585
Cebolino o 344 |145 |23 |3 0,433
cebolleta fresco
Chalofe crudo 76,1 1323 [1,0 |21 |0,15
Cilanfro, grano (346 1430 12,4 |50 17,8
Clavo de girofle 323 1351 |59 (605 |20
molido
Comino, grano_|428 1780 (17,8 74,9 (22,3
Circuma molido | 354 78 644 (98
Curyenpobo (342 |1420 (12,7 (41,7 138
Enebro, bayas 196 (820 |- 252 |-
Eneldo seco 342,8 11434 |20 61,2 |44
Esiragén 356,8 1492 22,8 (64,9 7,2
Jenglbre molido 332 | 1400 8,98 |57,5 4,24
Lavrel 313 1309 7,6 |558 |83
Mefmnu 271 |1133 [12,6 (35 7,04
deshidratada
Menta fresca 486 [202 [3,61 |5,36 0,79
Mostaza, salsa 165|683 |7,08 |21,5 |14
condimentaria
Nuez moscada |0 0 = 1,23 |-
Orégano 304,3 11 |684 [10,3
Paprika 19 (81 1,08 [171 |0.24
Pepinilo en vinagre [27,5 |116 1,2 |1,32 |0,345
Perelil fresco 46,5 104 |3 42 0,843
Perifolio fresco 48,2 (203 |33 1,56 |0,567
Pimienta negra 304 1280 (109 |6,47 |33
molida
Chile 318 12 |566 17,2
Romero 131 |548 (3,3 159 |58
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Alimentos
(contenido medio
por 100 g

(keal, ver p.33)
K, ver p.33)
lg, ver p.49)
(g, ver p62)

Calorias
Proteinas

©| Glécidos

Sal blanca 9 0
alimenticia, iodada,
no fluorada

©

Sal blanca 9 0 [
alimenticia, no
iodada, no fluorada

S
°©

Salmarnagis, 0 [0 [0 [0 |0
no iodada, no
fluorada

Savia 39951671 [106 |687 (12,7

Sauspa /7 Aedea 272 [ T138 (67368 |59

molida

Tomlo seco 201 1220 |6,07 |337 |4,04

Vainilla 288 0 445 |0

Aguacdte, fresco, 169|605 [1,8 [13.4 [16
pulpa

Albaricoque 49,1 209 [0 [0,01 [0,207

Almendra (con piel) (634 2620 |254 |35 534

Anacardo fifo, 631 |2620 (19,8 46,8 49,1
salado

Aréndano negio 60,2 |255 0,647 (9,37 (0,243
fresco

Aréndano rojo "L 149 10,35 |4,83 |07
americano o

<cranberry”!

Aréndano oo’ |35 | 148 |0,28 |5,58 |0,53
Avellana 683 2820 16,4 |478 |63
Cacahuele o manf (636 2640 (25,9 14,8 [49,6
Cacahuele, 613 2540 [27,3 (20,5 |47,4

fostad, salado

Caquifresco, pulpa 67,7 (285 |0,627 (0,6 |0,263

Caquifresco, pulpa [57,7 (243 1,1 (9,3 |0,725
y semillas

Casls fresco 732 (307 (09 (948 (05
Caslana, cocida 124|523 |2 12,7 (1,38

ol agua
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Alimentos | 31,8 T ©
[contenido medio | 5 & a|ga|sal,s

por 100 g) ‘-578‘ 58|53 Es8 i@

8L gz | E5 55|85
Tocino graso, 670 |2760 |10 0 70
crudo?
CARNES

Bistec molido 10% (210 (877 26,1 |iazas | 11,7
mg, cocido
Bistec molido 10% 169|705 20,6 |frazas |9,6
mg, crudo
Bistec molido 15% 239 [997 [23,6 |frazas 16,1
mg, cocido
Bisiec molido 15% [199 830 [18,7 |trazas [13,6
mg, crudo
Bisiec molido 20% (276 |1150 |25,8 |trazas 19,2
mg, cocido
Bistec molido 20% 285 [1180 [16,8 |trazas 24,2
mg, crudo
Bistec molido 5% | 158|664 |26,3 |fazas |5,85
mg, cocido
Bistec molido 5%  [121  [507 [19,6 |tazas |4,69
mg, crudo
Buey, alabrasa 240 |1000 32,1 |tozas |12,4
Buey, bistec, 149 (628 |27,6 |tazas |4,28
ala parrila
Buey, estofado 240 |1000 (28,5 |O 14
[cocido), cocido
Buey, ala 156|660 |30 |tazas |4,05
<bourguignon»,
cocido
Buey, enfrecol, 192 (800 |22 |azas [115
a la parrila
Buey, falda, cocido | 194 (814 (27,6 |tazas |9,31
Buey, rosbif, asado | 140|580 26,4 |tazas |3,78
Buey, solomillo 170 (713 |23 |tazas (8,7
bajo, a la parrilla
Caballo, came,  |160 673 28,1 |trazas |3,78
asado
Cerdo, asado, 150 (660 (238 |11 |6
cocido
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Alimentos | 3.5
(contenido medio 58 a ﬁa
por 100 g i |5z
8% |e=| &5
Cerdo, costado, (332 | 1380 |23,1
ala brasa
Cerdo, costila, (276 |1150 25,8 |0 19,1
ala parila
Cerdo, filete, 195 (815 |27,5 |azas |9,39
magro, asado,
cocido
Cordero, chulela (234 |977 25,7 |fazas |14,6
ala parila
Cordero, plerna 193|808 |23,8 |frazas 10,0
asada
Temero, afiego 198|833 |30,8 |fazas |8,35
lento
Ternero, asada 120 |504 |21 |fazas |3,96
Termero, costila, 237 |987 |25,2 |fazas |15,1
cocida
Temero, escalope, |149 620 |31 |fazas 2,75
cocido
PRODUCTOS DE CASQUERIA
Cerebro, cerdo,  |138 [576 [12,1 |1,07 |9,51
ala brasa
Cerebro, cordero, |126 |523 10,8 |08 |8,8
cocido
Corazén, buey, 94,2 397 |16,3 |001 (2,82
cocido
Higado, ave, 155 |653 (24,7 (0,17 |6,21
cocido
Higado, cordero, 213|805 26,4 6,49 19,09
cocido
Higado, femera, | 164|601 (27,4 1,26 |55
cocida
Higado, femera,  |142 508 |25  |1,57 13,96
cocida
lengua, buey, 243 1010 22,6 [3,03 [15,6
cocido
lengua, femera, 216|901 23,4 |0 13,6
cocida
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Alimentos @ B T
(contenido medio Ed ﬁa 8a

por 100 g e 58|28

S5 - R
S= &0 |69
Queso de cabra 340 1410 (20,9 0,376
actico madurado,
con leche cruda
(tipo croftin de
Chavignol,
Picodon,
Rocamadour,
SainteMaure]
Raclefte 367 1520 |25 14 1296
Reblochon 330 |1370 |208 (04 |27,6
Roquefort 374 |1550 19,1 (2,2 |32,
Tomme de monfana 361 1490 22,6 |1,4 |30,1
o <Tomme de
Saboya”
PRODUCTOS Y GRASAS

Crema fresca 301 1240 (2,26 4,83 |31
30% mg, espesa,

roducto seccién
resco
Crema fresca ligera [ 192|794 |29 4,68 |18
1520% mg,
espesa
leche de cabra, 64,9 |271 |3,15 |4,25 |3,
enfera, UHT
lechedeovela 97,6 |407 |5 467 (6,33
entera
leche desnatada 33,4 |142 [3,4 |0,167 0,15
pasteurizada
leche desnatada, 31,5 |134 |3,28 0,15
UHT
Leche entera 62,0 (263 (32 |432 (3,54
pasteurizada
leche enfera, UHT 64,6 1270 (3,2 |2,8 |3,71
leche 46 194 (3,3 2,63 |1,53
semidesnada, UHT
leche 45 180 (33 |02 |1,54
semidesnatada
pasteurizada
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Alimentos a Bl S
[contenido medio | 5 & ga|ga|,a
por 100 g) i 53|33 (8¢
82 £5 55| 85
Mantequilla ligera |359 1480 |7 5,27 36,3
3041% mg
Mantequilla semi- 732 3010 12,6 80,8
salada
Mantequilla sin sal |745 | 3060 <1 82,2
Margarina 735 {3020 81,6
de 80% mg, de
girasol, en barqueta
Margarina de 761 {3130 844
80% mg, en pan
Yogur de leche (03,4 | 304 3,01
enlera, natural,
azucarado
Yogur de leche  |47,4 | 200 0,094
parcialmente
desnatada, natural
Yogur deleche  |74,2 |315 0,743
parcialmente
o semidesnatada,
natural, azuearado
ESPECIAS, AROMATIZANTES, IMENTOS
Y HIERBAS AROMATICAS
Aceltuna negra, 162|663 14
entera o
deshuesada,
en salmuera
Aceluna verde,  |145 |505 139
entera o
deshuesada,
en salmuera
Adomidera, 477 1976 42,2
grano seco’
Ajo fresco 131|555 047
Albahaca fresca 30,7 |128 072
Alcaparras 202 123 0,48
Alcaravea comin, |26 110
hojas'
Anis en granos 337 1410 15,9
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Alimentos g
(contenido medio ga

por 100 g} B

)
Mollejas, temera, 127|536 |218
ala brasa o fritas
Rinon de cordero, | 141|593 |24,1 |0 496
ala brasa
Rinén de fernera, 167|701 |26 0 U4
ala brasa o fiito
Rinén, buey, cocido | 161|676 27,1 |iazas |5,82
Rinon, cerdo, 144|606 |254 |tazas |4,7
cocido
AVES
Capon 124 22 - 4
Gallina, carne 310 [1330 (25,4 |nazas |24,2
y plel, hervida
Galling, came, 229|957 30,4 |tazas 11,9
hervida
Huevo duro 134 |557 |135 |0,52 |8,62
Huevo frito, salado |205 (849 (12,7 (2,43 |16
Huevo hervido 141|586 [12,3 |08 9,82
Oca, came, asada |274 | 1140 29,1 |azas 17,5
Paloma, came,  |213 887 |23,0 |tazas |13
asada
Palo, came asada | 194 810 |23,3 |nazas |11,2
Pato, magref, 205 (857 |26,7 |hazas [10,0
cocido en sartén
Pava, came, asada | 161|673 26,4 |tazas |1,74
Pava, escalope, 127|538 28,5 |tazas |1,44
salteada
Pintada, cuda® | 151|633 [23,3 |0 6,4
Pollo, blanco, sin [121  |511  |26,2 |trazas |1,76
piel, cocido
Pollo, muslo, came [190 796 |26 frazas | 9,57
y plel, asado
CAZA

Clervo y cierva 120 |502 |20 1 4
Codomiz, came 198|830 |25,1 |razas 10,9
y plel, cocida
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Alimentos g
(contenido medio 8a

por 100 g) §3

)
Conelo, carne, 165|689 [20,5
cocida
Corzo asado 174|732 (32,6 |tazas |4,8
Faisén, carne, 238 (008 (32,4 |fazas |12,1
cocido
liebre, enragd |203 850 |30 |tazas 19,2
Perdizy perdigen | 115 2% |- 15
‘QUESOS

Beaufort 393 1630 26,6 |3 30,3
Bleu d'Auvergne 341 1410 19,7 [1,06 284
Bleu de Bresse 348 |1440 17,9 [1,22 29,3
Brie 337 |1400 (17,9 [1,22 |29,3
Brocclu corse, 130|544 |9 35 [0
fresco
Cambembert 270 |1120 |22,4 (0,094 |20
alrededor 20% mg
Camemberide (267 [1110 |20,4 |0,05 |20,2
leche cruda
Canfal, salers 371 |1540 24,7 |1,87 |30,3
o laguiole
Comté 417 1730 28,1 371 |34
Coulommiers 292 |1210 |19,4 0,184 |24
Emmental 367 1520 28,2 |1,78 |28,3
Emmental 381 |1580 27,8 (2,3 30
rayado
Fefa de ovela 272 (1130 [155 |0,1 |22.4
Gorgonzoka 360 1490 (194 |14 31,2
Gruyere 414 (1720 |27,2 |35 |33.4
Mozzarella 259 [1080 [199 |0 194
Parmesano 441 1840 39,4 |trazas |30,9
Quesodecabra 222 (924 13,8 |0 17,2
fresco, de leche
pasteurizada o
cruda (fipo croftin
fresco o biichetie
fresca)
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Alimentos 2 5| g
(contenido medio | g & 5| 20
por 100g) e RN
g 7 ER
= £2 | 02
Agar agar, 15 27 |70 |05
polvo
Arame, cruda 1 4 |10 |56 |01
Dulse 35 [146 |58 |56 |03
Hizik, cruda 1 418 |56 |01
Kombu, ciuda 1 4 6 [36 |01
lechuga de mar, |1 4 17 51 |01
cuda
Norl, cruda 1 4 17 |51 |08
Salicomia, cruda 15 |62 |1 3 1
Wakame 45 188 3 05 |06

PESCADOS, MARISCO (CONCHAS), CRUSTACEOS

Almejo, almeén o [59 [250 (6,8 (57 |1
«clam» cocido

Anchoa comin 109 |459 |194 |0 3,48
cruda

Anchoas, fleles 182|761 |26,4 |azas |8,45
enacelte,
semiconserva,
escurrida

Anguilaalhomo  [230 [958 [23,7 |trazas (15

Anén ahumadoo (81,4 345 |19 |hazas |06
eglefino ahumado

Arenue ala 181|756 |20,1 |fazas |11.2
plancha
Arenue chumado 142|595 [16,5 |trazas |8,49
Aftn al horno 136|576 |29, |mazas |1,83
Atin crudo 136|573 |237 |tazas |4,6
Bacalao coménal 82,7 350 18,6 |hozas 0,025
vapor
Bacalao salado, 113|479 |26 |tiazas |1,01
pochado

Berberecho cocido |102,2 202 |31 |1
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Alimentos s| 5| ®
(cortenido medio | AT
por100g | € £33z |32
3 £5|35| 805
lenguado al homo |73 16 |razas |1
lenguado dl vapor |94,5 20,3 |azas | 1,48
Umandalenguado, |96,6 20,6 |azas 1,58
al vapor
Wbina olobina, | 154 646|236 |razas |6,61
al homo
dodlhomo 96,6 |409 |21,5 |nazas |1,18
Lmpo, huevos (88,6 371 [112 |1 |442
semiconserva®
Mejllen hevido | 114483 (17,1 |74 | 1,81
Merlénalvapor 90,8 385 |20,9 |azas 0,8
Merlan fiito 125 |526 |23, |nazas 3,6
Merluza, 112 (471 [21,1 |nazas 101
estofada
Mero 225 |oa1 |27 |- |18
Mool dlhomo | 143|601 |24,8 |azas |4,86
Osiién crudo 42,1 [177 6,36 0,795 [1,5
Pecaalhomo 130|546 |247 |nazas 3,42
Pez espada 101 (796 (229 [hazas 11
al homo
Pinfarroja cocida 105|445 |25,4 |irazas |0,35
Plajaosol, 84,3 (357 |19 |iazas 0,925
al vapor
Pulpo crudo 855 (362 17,9 145 |09
Rapecomino 96,6 |410 [22,7 |nazas 0,64
blanco a la
plancha
Rascaclo cudo (90,8 (384 |19 |azas |1,64
Rayadlcaldo 98,5 [418 23,2 |iazas 0,63
Rayaalhomo 80,1 (340 |18, |izas 0,5
Rodaballo al homo |122 515 [22,7 |trazas |3,5
Salmén dlvapor (217 904 |22,7 |iazas |14
Salmén ahumado 160|708 |21,8 iazas (9,11
Salmonete de roca, 116|490 23,2 |hazas |26
esfofado
San Pedro! 85 360 18,2 14
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Alimentos B i T
(contenido medio | & 5|8 8 alga| o
porl®g |5~ 13% |38 F2 g8
88|22 85|35 80
Bigaro cocido 108 (456|156 (8,81 [1,2
Bocina o buccino 98,6 (418 20,5 (2,79 |0,601
cocido
Bogavanke hervido [104 (440 (22,1 (03 |1,6
Caballa frita 186 779 [23,6 |[tazas [10,2
Caballa, filete 206 (858 |189 |[wazas |14,5
de vino blanco,
esferilizado,
escurrido
Calamar, cudo (79,6 (337 (16 (0,6 |1,47
Cangrejoderio (74,8 (317 (152 [1,7 (08
crudo
Cangrejoobuey |128 [536 (19,3 (05 [5,38
de mar hervido
Carbonero 102 (433 |23,1 |tazas [1,1
cocido
Carpa cocida 127 [532 |20,4 |[hazas |5
o al homo
Caviar 178|746 |25 (25 (7,52
semiconserva
Centollo 95 161 3
Dorada gris o 124|520 (20,1 |tazas [4,81
guisada, cruda
Eglefino 198 (830 [147 [12 |10
empanado, fiifo
Eperlano crudo (84,9 (350 17,4 |[iazas |1,7
Erizo de mar 95 15 |- 2
Esturion’ 90 (378 [18,1 19
Fletan del Aflanico (93,1 (304 21,1 [irazas |0,965
crudo
Gamba cocida (93,7 (397 (21,4 [0 09
Granadero! 76 (323 17,5 07
Julana o maruca (81,5 (345 [18,8 |tazas |0,7
azil, cruda
langostahervida (136 573 (26,4 (3,11 |104
Langosfino 262 (1100 (9,4 (252 [136

empanado, frito
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Alimentos @ =
[contenido medio | 5 & ga|ga|,a

por100g) | € 53|33 (8¢

S £5|35| 805
Pande ceredles  |301 | 1270 |9,34 |50,0 |5,03
artesanal
Pan de miga 281 [1190 (8,2 [492 |47
corriente
Pan enfero o 260 |1140 9,04 (50,6 |1,75
\megra\ (con harina
deT
Pan, bugue«e 273 |1160 (8,89 |53,8 [1,35
o <bouler,
de campo
Pan, baguee, 286 1210 (9,33 |56,6 |1,47
corriente
Pastas alimenticias | 151|641 |4,85 |29,7 |0,753
cocidas
Pastas alimenticias | 168|713 |5,8 |31,8 |1,46
de huevo cocidas
Quinoa’ 334 1415 148 58,5 504
Sorgo' 349 11478 [11,1 (69,7 |32
Trigo duro 155 655 |5,1 30,4 0,66
precocido, granos
enteros cocidos
CHAMPINONES
Cep 28 17 |3 4 0
Champinén comin 10,4 |43 (1,49 (0,3 |04
Chantarela 26,1 109 (2,4 |3 05
o «girola>
Colmenilla 15 62 2,1 05 |05
Shiitake 55 230 1,56 |14 0,22
EMBUTIDOS

«Andouille» 221 [917 |184 |0.3 16,2
<Andoulllettes, fiita | 276 |1150 24,5 |1 19,3
Bloque de fole gras |511  |2110 |9 085 52,4
de pato,
esterilizado
Chicharronesde |424 1750 |15,1 0,117 |40,3
cames que no sean
cerdo puro [ave...)
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Alimentos g
(contenido medio ga

por 100 g} B

)
Sardina 30
ala plancha
Sardina con aceite |198 (828 24,3 |tozas 11,2
de oliva, conserva,
escurrido
Sepla cruda 735 (312 [161 |07 |07
Trucha al vapor 121 508 |19 frazas |4,99
Trucha de criadero, 171|718 23,4 |frazas |8,65
aumada
Venera, vieira 120 |508 [23,2 [3,22 [1,58
y coral, cocida
Zamburifia 70 15 3 3
CEREALES

Alforfén’ 336 1425 9,77 |71 1,73
Arroz blanco 135|571 2,49 |28,7 |0.927
cocido
Artoz enfero cocido | 156 (659 3,5 |31,7 |1,1
Avena' 326 |1378 (107 |55,7 |7,09
Cebada’ 314 [1331 (11,2 (633 |21
Cenfeno’ 204 |1245 (95 [60,7 |17
Germen de Irigo? 320 | 1387 26,6 1353 |9,04
Harina de afforfon’ [351 1487 (11,7 |70,7 |2,71
Harina de aroz' 351 | 1491 (7,2 79,6 0,65
Harina de avena’ 389 | 1643 14,2 67,0 |7,15
Harina de trigo 338 1433 10,6 |72 113
fipo 550
Maiz dulce en 112|474 |332 (21,8 [1,28
espiga cocido?
Mijo" 350 |1481 |10,6 |68.8 |39
Pan brioche: 357 1500 (8,2 (49,5 |13
o vienés
Pan corriente 258 |1090 |7,54 [52,3 |0,95
francés 400g
o <boule”
Pande cenleno,  |266 | 1130 [8,15 |49,8 |2,16
y candeal
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Alimentos Bl T
(contenido medio ga|ga|,a
por100g) 52|32 |82
25 55|85
Chicharrones 410 1690 [14,2 |01 [39,2
de cerdo puro
Filele de bacon,  |116 488 |23 |0,7 2,3
cocido
Jamén cocido 121|508 [17.0 |1,26 |4,93
Jamén cocido 114 (481 [21,1 |06 |[3,02
superior
Jamén cocido 114 (479 |209 |0,425 (3,15
superior, sin
corleza, sin grasa
Jamén cocido, 101 (426 [19  |045 [2,59
ahumado
Jamén crudo 232 (066 |21,1 |0,45 [16,2
Jamén crudo, 225 (939 |24 |01 [143
ahumado
Jamén seco, s [195 818 |26,6 |1,77 |9,07
corleza, sin grasa
Lacon, cocido 144|606 |20,6 (1,1 |6,41
Lardon natural, 320 [1370 (23,8 |2 25,1
cocido
Merguez, came de 283 | 1180 |19,8 |0,215 22,6
buey y oveja,
cocido
Morcilablanca, (226|937 |10,1 |5,63 |18,1
frita
Morcilla, fiita 226 (937 [10,1 |563 |18,1
Paté de campana 333 |1380 |14,7 (3,47 1280
Paté de higado 234 970 |119 |6 18
de ave
Pat de higado 346 |1430 |10,6 (2,3 32,7
de cerdo
Paté en empanada [270 1120 |11,9 [11,8 19,7
Salchicha de 287 1190 [125 |1 259
Estrasburgo
Salchichén seco |410 |1700 26,5 |1,23 |33,2
Salchichén seco de [405 1680 (26,2 |<1,9 [32,9

cerdo puro
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Alimentos Bl T
(contenido medio ga|ga|,a
por100g) 82/82 |88
25 55|85
Hinojo cocido 1,13 2 |<0,1
al ogua
Nabo cocido 21,4 (898 (0,71 |06 |02
Patata cocida 752 (319 |2 30 0,22
al agua
Pofata fiita o fiitla 254 1060 |4,6 (857 |12
cocida, sin sal
Pepino crudo, 12 [50.4 0,59 1,63 |0,19
pulpa
Pmiento verde, 26,7 |112 |09 |42 |03
amarillo o rojo,
crudo
Potmanén, pulpa |31 133 |12 |66 |05
cruda?
Puerro cocido 246 103 0,81 (3,60 |02
Rébano negro 17,8 |748 |28 |12 |<0,1
crudo
Rébano oo crudo 13,1 |55 0,76 |1,87 |<0,1
Remolacharola 434 |183 |23 |75 |01
cocida
Salsiff cocido 463 (106 (2,73 |7,17 |0,135
Tapioca cruda® 357 1525 |05 [<3 |02
Topinambur cocido |71,2 300 |2 16,3 [0,7
Zanahoria cocida (27,7 117 0,76 |4,56 |0,1
Zanahoriacuda (36,3 | 153 |0,803 6,60 |0,26
LEGUMINOSAS
Garbanzo cocido 139 588 8,86 |16,6 |1,09
Guisante cocido (70,8 207 |5,18 8,27 |0,555
Haba cocida 60,6 |254 |51 |508 |08
Judia blanca 437 |104 (8,42 |6,29 |0,325
cocida
Judia verde cocida 33,3 |140 |1,35 |508 |0,155
Lentefa cocida 112 |474 |8, |74 |0,55
Semillas 438 (183 |4 2 A7
jerminadas, brotes
e soja
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Alimentos @ I
(contenido medio 58 ga| ,a
porioog) | E FHEE
3< 55|85

Sola, germen seco’ (329 | 1376 (38,2 |21,1 18,3
Tofu 125|521 [115 136 |7.43

sin azdcar

Acelie de 805 99,4
cacahuste

Acsledecolza [900 (3700 [0 0,68 | 100
Acelie de girasol |900 |3700 [0 |0 |100
Acelie dehigado  |900 (3700 (0 |0 100
de bacako

Accledemaiz 897 3690 [0 [0 (99,7
Acsledenvez  [900 3700 0 |0 |100
Accledeolva 899 (3700 [0 [0 |90
virgen

Acolle de semilas (899 (3700 (0 [0 |99,9
dewva

Acsledesoa 899 (3700 [0 [0 (999
Vinagre 228 (98 (01330 [0,15
Cacao, sin aziear, [404 1510 [19,8 197
polvo soluble

Chocolate blanco, [551 2300 8 |57,7 |32
tablefa

Chocolate con 545 2280 (7,68 (81,1 |31,6
leche, fablefa

Chocolate negio, 526 (2190 (49 56,0 (30,2
40% de cacao

minimo, para

feposteria o comer

Gelafina roycl 140|585 |12 5
Miel 327 1390 |0,395 00667
Achicorlay café, [358 [1510 [11,5 (58,2 [5,53
polvo soluble

Café con leche, café [24,5 |103 [1,68 |2,74 0,76
crema o cappuccino,
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Alimentos @
(contenido medio 58

por 100 g g2

338
S=
Sésamo, grano | 644
Uva blanca, fresca |70
Uva negra, fresca 62,1
Uva pasa 303
Zarzamora, 45,4
fresca
'VERDURAS

Acederacocida  |21,7 [91,7 [1,83 |6,26 |0,14
al agua
Acelga cocida 20,6 (86,2 |1,88 |2,03 |0,08
Aloachofa cocida 43,1 180 2,9 9,93 |0,227
Aplo rama, cocido |13,2 |55,3 (0,83 2,31 |0,0867
Aplonabo cocido (35 |146 0,96 12,37 |0,80
Batata cocida 791 334 (1,69 |158 |0,145
Berenjena cocida 35,2 |148 0,83 (3,1 |02
Berto de agua 21,2 89 (1,6 |2,09 |03
crudo
Brécoll cocido 287 |120 (21 |56 051
Calabacin, pulpa (19,2 80,7 [1,14 |1,72 0,29
y plel, cocido
Calabaza cocida |13,6 |57,2 0,6 1,63 |<0,1
Calabaza’ 20 |83 2,03 (3,18 |0,29
Cardo crudo 21,3 (894 |06 |[1,77 |01
Chirivia! 50 (249 [1,31 |12,8 |0,43
Colde Bruselas (41,2 174 |2,55 (4,99 [0,11
cocida
Col rofa cruda 32,8 138 1,61 |42 |02
Colverde cocida (20,3 (84,5 |1,36 |2,79 |0,45
Colfflor cocida 252 |106 |1,84 |2,82 |0,295
Concentradode  |91,5 |386 3,27 |16,3 |0,53
fomate
Endivia cocida 17,0 752 (06 |19 |03
Endivia cruda 17,4 (732 1,03 |2,03 |0,2
Esparago cocido 20,7 |125 2,68 |27 0,32
Espinaca cocida 26,8 (112 |2,07 |4,94 (0,14
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S= &0 |69
Café descafeinado, | 1,34 02 |frazas
sin azicar
Café expreso, 1,85 |7.75 |0,26 |tazas |0,00
sin azicar
Café negro, 0,488 (2,07 |0,107 |trazas (0,00667
sin azicar
Te infusionado, (0,3 |1,27 |0,075 |razas |0
sin azicar
VVINOS, CERVEZAS, AGUA

Agua del grifo 0 0 0 0 0
‘Agua mineral 0 0 0 0 0
(alimento medio)
Agua mineral 0 0 0 0 0
con gas (alimenio
medio)
‘Agua mineral 0 0 0 0 0
sin gas [alimenio
medio]
Cervezafuette, |62 |250 |0,4 1,08 |0
> 8° alcohol
Cenvezanega 1353 |148 |03 |1,75 |tozas
Cerveza 26 (110 (0,25 |02 |01
sin alcohol,
< 1,2° aloohol
Champén 81,7 (340 |03 |471 |0
Vino blanco 11° 77,3 |322 |0,076 |4,08 |0
Vino blanco 721 [300 [0,167|4,67 |0
espumoso
Vino rosado 11° 70,6 203 (0,15 (3,86 |0
Vino finfo 11° 78,2 1326 |0,066 (2,81 |0
Vino tinto 13° 733 (304 |01 |46 |0
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