Tablas caldoricas de los alimentos

Lacteos y Derivados

‘ Leche pasterizada 60.78 3.10 3.50 4.50 14.5 0
Leche esterilizada
entera 61.68 3.10 3.60 4.50
| Leche UHT entera 61.68 3.10 3.60 4.50
Leche UHT 44.53 3.50 1.60 4.30 6.30 0
semidesnatada
Ldne W7 33.78 3.40 0.20 4.90 2.60 0
desnatada
‘ Nata 447.00 1.50 48.00 2.40 140.00 0
‘ Mantequilla 750.90 0.60 83.00 0.40 230.00 0
‘ Leche condensada 332.50 8.80 9.70 56.00 34.00 0
‘ Leche en polvo 83.20 26.00 26.30 38.00 120.00 0
Yogur 82.00 5.00 1.00 14.00 7.00 0
Yogur desnatado 38.2 4.4 0.10 4.90 0.3 0
Queso de Bola 348.50 29.00 25.00 2.00 85.00 0
Queso de Burgos 203.48 15.00 14.90 2.50 14.50 0
Queso Manchego 333.00 26.00 25.40 0
Fresco
Queso Manchego
Semicurado 376.00 29.00 28.70 0.50 0
Queso Manchego
Curado 420.00 32.00 32.00 1.00 0
Helados 184.35 4.50 7.90 25.4 21.00
Huevo entero 159.85 12.10 12.10 0.68 410.0 0
Clara de huevo 48.43 11.00 0.20 0.70 0
Yema de huevo 363.25 16.00 33.00 0.60 480.00 0



Cereales y Derivados

Por cada 100 Energia Proteinas Hidratos de | Colesterol
gramos kcal g g carbono (g mg g
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Dulces y Derivados

Por cada 100 Energia Proteinas Hidratos de | Colesterol
gramos (kcal) (9) carbono (g) (mg)

———_—__\

Bombones 457.50 21.20 66.00

Caramelos 356.60 94.00
———_—__\
‘ Chocolate ‘ 518.10 ' 7.80 ' 30.60 ' 56.40 ' '
———_—__\
| Mazapén 44700 9.00 2400 5200 0 600 |
. Mel 2810 o040 O 7640 O 0
‘ Turrones ‘ 470.35 ] 10.00 ] 23.90 ] 57.40 ] ] 7.10 ‘

Verduras y hortalizas

Por cada 100 Energia Proteinas Hidratos de | Colesterol
gramos (kcal) ((:)) carbono (g) (mg)
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Canonigos 21.00 2.00 0.40 3.60

Cebolla 25.47 1.40 5.30 1.80

Coles de Bruselas 35.68 3.50 0.70 4.10 3.00

Endivia 21.66 1.50 0.24 3.60 1.30

Esparrago fresco 17.97 12.10




Espinaca

Guisante fresco

Judia verde

Lenteja

Pepino




Por cada 100
gramos

Frutas y frutos secos

Energia
(kcal)

Proteinas

€))

Grasas Hidratos de Fibra
(9) carbono (g) (9)
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Fresa 34.45 0.70 0.60 7.00 2.20

o ceaw  me omod 7 om
Higo fresco 65.70 1.20 0.10 16.00 2.50
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Pipa de calabaza 541.00 24.54 45.85 20.00 3.90




Pistacho 593.69 17.64 51.60 15.66




Carnes

Por cada 100 Energia Proteinas Grasas Hidratos de Colesterol
gramos (kcal) ()] () carbono (g) (mg)

Pavo (muslo)

Pollo (muslo)

Carne magra de 131.40 20.70 5.40 59.00
Ternera

‘ Lomo de Ternera H 252.00 H 14.40 ‘ 21.60 H H 67.50

Chuleta de Cerdo 205.00 17.50 15.00 75.00

Higado de Cerdo 134.63 21.00 5.00 1.50 360.00

Sangre de Cerdo 75.22 18.50 0.11 0.06 40.00

Chuleta de Cordero 247.00 15.40 20.60 79.50

Higado de Cordero 131.25 21.00 4.00 3.00 300.00




Pescados y Mariscos

Por cada 100 Energia Proteinas Grasas
gramos (kcal) ((:)) ((:))

Hidratos de
carbono (g)

Colesterol
(mg)

Anguila

Arenque

‘ Bacaladilla H 75.90 H 17.40 ‘ H H
\ Berberecho 4730 | 10.70 003 . 40.00
Bogavante 91.20 18.30 0.34 150.00
Boquerdn-Anchoa 138.28 20.60 0.81 0.50 69.00
Calamar 81.58 17.00 0.09 0.50 222.00
Centollo 127.20 20.10 0.71 100.00

Congrio 106.45 19.00 1.40

Gamba 95.70 21.00 0.32 150.00
Langosta 91.20 18.30 0.34 150.00
Lenguado 81.38 16.50 0.24 0.50 60.00
Merluza 63.40 11.80 0.43 67.00
Mejillén 67.43 10.80 0.32 1.90 100.00
Ostra 71.03 10.20 0.14 4.70 50.00




Pulpo 57.03 10.60 1.50

48.00
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