Tablas de composicion -
de alimentos alll

Grasa y energia en mariscos Grasa y energia en pescados
(por 100 g de porcién comestible) (por 100 g de porcién comestible)
Grasa y energia en algunos Alimento (:::Ia keal Alimento Grasa (%) E&irfll)a
alimentos elaborados Grasa y energia en frutos secos :
i . . i Almejas, Chirlas 05 470 Abadejo 07 760
(por 100 g de porcién comestible) (por 100 g de porcion comestible)
Calamares 13 820 Anchoas 90 1600
a Grasa | Energia . Grasa Energia ) 3 .
Alimento (%) (keal) Alimento (%) (keal) Cangrejos, necoras 5] 1240 Atun 120 2000
Patatas fritas chips 37 5440 Almendras 585 5750 Cermipes y Caielones 13 =9l Eeslen fresen 20 280
- B 20 860
Ganchitos 262 5040 Avellana 544 566,0 viglores 12 S esugo
} ) Bogueron 63 1290
Palomitas de maiz 302 5340 Cacahuete 490 5810
‘ . Dorada 10 770
Bollo, ensaimada 220 4690 Nueces 42,2 5920 Grasa y energia en |
P G 10 730
Bizcocho chocolate | 264 | 4560 Castanaseca | 22 1400 productos carnicos oo
. ‘ . L . Merluza 20 860
Croissant 203 3600 Pipas girasol 430 5350 (por 100 g de porcién comestible)
Sardina 75 1450
Donut 152 4560 . Grasa | Energia
Alimento %) (keal)
Galleta tipo Maria 145 4360 ( ca
Carne magra de cerdo 83 1550 Grasa y energia en
. . legumbres y cereales
Grasa y energia en leche y derivados Chuletas cerco 2o 2D 9 y
L . Lomo cerdo 250 2900 (por 100 g de porcion comestible)
(por 100 g de porcién comestible)
= Chuleta cordero 170 2250 . Grasa
Alimento Grasa (%) Energia (kcal) Alimento | kecal
Loche d : = — Higado cordero 40 3120
eche de vaca entera , 3
e pm— 5 g Carne magra ternera 54 1310 Garbanzos 50 350
eche de vaca desnatada } ; .
5 5 pr— - p— RIAGN ternera 26 860 Lentejas 18 330
ueso blanco desnatado ! ; :
p—— - - Pollo asado 62 1610 Judias 20 326
ueso tipo Burgos | J .
5 ° H . - g Pollo filetes 28 1120 22 200 | 30
ueso gallego { b
gh = Chorizo y sobrasada 321 3840 Arroz blanco 15 358
ClUEse MrEnENEgo (e 22 = Fole-gras y patés 420 4530 Cereales de desayuno | 04298 | 340-417
Queso manchego curado 320 4198 [ mm— = = Harina de maiz entera 38 353
NEET g2 Rio Jamon serrano 350 3800 Harina de trigo blanca 13 341
Yogur desnatado 03 sn2 Morcilla 378 44290 Macarrones 18-38 349
Sloieea a9 220 Pan blanco 08 255
Requeson 40 957 Pan integral 12 239
Flan de huevo 22 1260 e foseeh o5 360
Eaislelensno 33 890 Pastas al huevo 82 391
Helados 101 698
Nata 482 4473




