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INTRODUCCION

En 1950, siendo el Dr. Carlos Collazos Chiriboga jefe del Instituto Nacional de Nutricidn, se establece convenio entre el Ministerio de Salud de Pert y el Servicio Cooperativo
Interamericano de Salud Publica de los EE.UU., con la finalidad de fortalecer a los Institutos de Salud, dentro de los que se encontraba el Instituto Nacional de Nutricidn,
orientando sus actividades a lainvestigacion; es asi que durante su gestion, se realizan encuestas para evaluar la situacién nutricional del pais y analizar los alimentos que la
poblaciéningeria, mediante analisis de sus componentes, que culminan con la publicacién de la Tabla Peruana de Composicién de Alimentos, en la revista Anales de la Facultad
de Medicina de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos en 1952, dicha tabla fue elaborada con muestras de alimentos obtenidos en las regiones del pais donde se
ejecutaron las encuestasdietéticas.

La elaboracién de estas Tablas representa un trabajo analitico de la Institucion, sostenido por mas de sesenta afios. Desde su primera publicacién se hanincorporado nuevos
alimentosylascifrasanteriormente publicadas hansido sometidasacuidadosacomprobacién, puestoqueentrelasprincipalesfunciones delCentroNacional de Alimentacién
y Nutricién (CENAN) se encuentra la investigacidn y el ofrecer herramientas para el estudio del estado nutricional de los habitantes del pais.

La publicacién de las tablas permite el intercambio de datos confiables del contenido de nutrientes de los alimentos en forma apropiada, para satisfacer las necesidades de
lasagencias de gobierno, cientificos de la nutricion, profesionales delasalud y de la agricultura, planificadores y politicos, productores de alimentos, procesadores y agentes
minoristas y consumidores.

Como producto del trabajo realizado, en octubre del 2009, el Instituto Nacional de Salud (INS) a través del CENAN, publicé la octava edicidn de las Tablas Peruanas de Composicion
deAlimentos, queactualizapartedelainformaciéndelosalimentosenrelaciénalasversionesanterioreseincorporadatosdenutrientesimportantescomozincyfibradietaria,
asi como de nuevos alimentos. Asimismo, el proceso de actualizacién de las Tablas Peruanas de Composicién de Alimentos, estd enfocado a evaluar el contenido de macroy
micronutrientesdelosalimentosdelasdiferenteszonasdelpais, dadoquelosdatos existentesdatan deedicionesanterioresy de otrastablasinternacionales.

Dentrode este contexto, se procedid aelaborarellistado dealimentosaserincluidos enestetrabajo deactualizacidn, considerandoladisponibilidad de alimentos enlaszonas
de produccidn, distribucién del consumo en la poblacién en dmbitos regionales, y volumen de alimentos que pasan a través de los distintos puntos de ventas al por menory
mayor. Definiéndose elrecojo de muestras de cerealesy derivados, leguminosas, frutas, tubérculos, vegetales y carnes anivel nacional, deacuerdo asudisponibilidad enlas
zonas de produccion.

Conrelacion a las determinaciones analiticas que debieran incluirse en la actualizacién de las Tablas Peruanas de Composicién de Alimentos, se tuvo en cuenta, primero, la
necesidad basica de informacién por los problemas de salud presentes en la poblacidn, es decir, contenido de micronutrientes (hierro, zinc, vitamina A, vitamina C, tiamina,
riboflavina, niacina), ademés de unainformacién minima sobre el contenido de macronutrientes que se requiere para evaluacién del consumo de alimentos en la poblacién
peruana.

La presente version de las Tablas Peruanas de Composicién de Alimentos, forma parte del proceso de actualizacién de datos de composicidn de alimentos, tanto de la informacion
de las versiones anteriores, asi como la incorporacion de alimentos nativos y tradicionales, industrializados y cocidos como compromiso de pals; e incorpora datos de la literatura
cientifica y de tablas de composicién de alimentos de otros paises.

La presente actualizacidn considera informacidn sobre energia y 19 nutrientes de 928 alimentos consumidos en el Perd, distribuidos en 14 grupos. Pero, también se esta
incorporando el grupo de preparados, coninformacién de 942 preparaciones; en este caso, los datos de composicidn varian respecto a los demas, pues solo seinforma lo que
fueanalizado paralaencuesta de alimentos consumidos fuera del hogar, a cargo del INEI. Todos los datos referidos proceden de analisis quimicos, propios oimputados, o son
estimados por célculo de acuerdo con las normas de compilacién, para garantizar su confiabilidad.

ElCentroNacionaldeAlimentaciény NutricidndelInstitutoNacionalde Salud, agradecede maneraespecial alos profesionalesy técnicosdel Laboratoriode Quimica, quienesdesde
la primera versionde las tablas hasta la actualidad, hacen posible con suimportantetrabajo, contar con esta nueva versién de las Tablas Peruanas de Composicion de Alimentos.

Instituto Nacional de Salud
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CODIGO Y GRUPOS DE ALIMENTOS

Los cddigos y grupos empleados son los siguientes:

Caodigo Grupo o Categoria

A

Cereales y derivados

Verduras, hortalizas y derivados

Frutas y derivados

Grasas, aceites y oleaginosas

Pescados y mariscos

Carnes y derivados

Leche y derivados

Bebidas (alcohdlicas y analcohdlicas)

Huevos y derivados

Productos azucarados

Misceldneos

Alimentos infantiles

Leguminosas y derivados

Tubérculos, raices y derivados

n|lcldA|0|lr|AR|—|T|O|m|m|o|o|wm

Alimentos preparados

EnlaTablade Composicién, cada alimento tiene un cédigo alfanumérico determinado por un caracter alfabético que representa el grupo de alimentos al que pertenece, y un
caracter numérico que representa la posicién de dicho item alimentario dentro del grupo de alimentos. Enelafio 2013 se publicé una actualizacién de datos de 32 alimentos y
seincorpord 77 nuevosalimentos. Parala presente edicidn se havisto por convenienteanularlos cddigos Py V, otros alimentos nativos y tubérculos andinos, respectivamente,
y distribuir los alimentos de estos grupos en los demas grupos; considerando la naturaleza de cada alimento, para asi facilitar su blsqueda. Estas modificaciones han ocasionado
un reordenamiento de ciertos alimentos con relacién a la edicién anterior, por lo que se tiene que tomar en cuenta estos cambios. Ademas, se esta incorporando el grupo S,
que corresponde a preparaciones. En lo referente al grupo de preparaciones para adultos, la informacién proviene de la Encuesta de Composicién Nutricional de Alimentos
Consumidos Fuera del Hogar del Instituto Nacional de Estadistica e Informéatica-INEI, que en convenio con CENAN, evalud y determiné la composicién nutricional de los principales
alimentos consumidos fuera del hogar en Lima Metropolitana y el Callao, en una muestra de 1738 establecimientos que expenden al plblico mend (almuerzo), por cinco estratos
segun los estratos socioecondmicos de la ENAPREF 2008-2009: estrato socioecondémico A (mas alto), B, C, Dy estrato socioecondmico E segiin ENAPREF (mas bajo).

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion
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COMPONENTES : DEFINICION Y EXPRESION DE NUTRIENTES

Engeneral, latablacontiene 22 columnas condatos numéricos paracadaalimento, ademasdel céddigo quelosidentificay elnombre de cada uno. Es pertinente mencionarque
sehaneliminadotrescolumnas,queanteriormentetenianlastablasdecomposicidn:fibracruda, retinolyAscT. Lafibracrudasehadejadodeanalizar,comounarecomendacion
de consenso en reunidn de trabajo de expertos convocados por FAO! para dar paso a la fibra dietaria, por la importancia que tiene este componente en la salud, dado que sus
propiedades fisico-quimicas tienen diversos efectos fisioldgicos en el humano. El contenido de retinol ha pasado a formar parte de los equivalentes totales de retinol y el 4cido
ascérbico reducido a la columna de vitamina C.

Los componentes que corresponden a los identificadores (tagnames) de INFOODS descritos en el Anexo 1, se detallan a continuacién:

Energia: se presenta en dos columnas, expresada en kilocalorias (kcal) y enkilojoules (k]), correspondiendo la equivalencia de 4,184 k) por 1 kcal. Los valores energéticos han
sidocalculadosempleandolosfactoresdeconversiéonrecomendados por FAO, loscualesselistanenelAnexo 2. Elvalordeenergiahasidocalculadodedosformas:

- Cuando se cuenta con el dato de fibra dietaria, se consideran los carbohidratos disponibles.

- Cuando no se tiene el dato de fibra dietaria, se consideran los carbohidratos totales.

Cabe mencionar que se han recalculado los valores de energia de los alimentos en los cuales se ha incluido el valor de fibra dietaria, asi como la revision de los factores
especificos Atwater para alimentos, para la conversién de proteinas, grasas y carbohidratos en energia.

Agua: representa el contenido de agua de cada alimento, obtenido por método gravimétrico, luego de ser sometido a la accién de 105 oC.
Proteina: valores calculados a partir del valor de nitrégeno total determinado por Kjelhdal, multiplicado por factores especificos segun el alimento (Anexo 3).

Lipidos: corresponde a los lipidos totales (triglicéridos, fosfolipidos, esteroles y compuestos relacionados), extraidos con solvente organico, en una muestra previamente
desecada.

Carbohidratos totales: valores calculados por diferencia queincluye el valor de fibra dietaria. Se obtiene restando de 100 el peso en gramos de los macrocomponentes, segun
la siguiente férmula:

Carbohidratos totales (g) = 100 - (proteina + grasa + agua + ceniza + alcohol)
Carbohidratosdisponibles: representanlafracciéndecarbohidratosquepuedenserdigeridosporlasenzimashumanas, absorbidosy queentranalmetabolismointermediario.

Noincluyenfibradietaria, la cual puede serfuente de energia solamente después de lafermentacion. Para calcularlos carbohidratos disponibles se resta de 100 el peso de los
macrocomponentes expresado en gramos, aplicando la férmula siguiente:

Carbohidratos disponible (g) = 100 - (proteina + grasa + agua + ceniza + alcohol + fibra dietaria)

1 FAO. Food Energy: Methods of Analysis and Conversion Factors. 2005. Report of Technical Workshop. Food and Nutrition Paper N° 77.Rome.

Instituto Nacional de Salud



Instituto Nacional de Salud

Fibra dietaria total: valores obtenidos por el método enzimatico del AOAC de Proski et al.

Lafibra dietaria es un concepto fisioldgico y nutricional en relacién con aquellos componentes de carbohidratos de los alimentos que no son digeridos en el intestino. Lafibra
dietaria pasasindigerirdelintestinodelgado al colon, donde puede ser fermentada por bacterias (la microflora), el resultado final es cantidades variables de dcidos grasos de
cadenacortayvariosgasestalescomodiéxidodecarbono, hidrégenoymetano. Losacidosgrasosdecadenacorta, sonunafuentedirectaimportantedeenergiaparalamucosa
delcolon; también sonabsorbidosy entran en el metabolismo intermediario. Quimicamente, lafibra dietaria puede comprender: celulosa, hemicelulosa, ligninay pectinas de
las paredes de las células, almidén resistente y varios otros compuestos?2 .

Cenizas: valores obtenidos por incineracidn del alimento en mufla.

Elementos minerales (calcio, fésforo, zinc, hierro, sodio y potasio): valores obtenidos por métodos quimicos y por espectrometria de absorcién atémica excepto el fésforo,
determinado por método colorimétrico.

Vitaminas (B caroteno, vitamina A equivalentes totales, tiamina, riboflavina, niacina, vitamina C): corresponden a valores obtenidos por diferentes métodos quimicos.
Acido félico: valores obtenidos por método microbioldgico y HPLC.

Kilocaloria(kcal): es una unidad de energia, empleada en nutricién, paradesignarlacantidad de energia que aportan losalimentos y laenergia que necesita unapersona para
satisfacer sus requerimientos.

2 FAO. Food Energy: Methods of Analysis and Conversion Factors. 2005. Report of Technical Workshop. Food and Nutrition Paper N° 77.Rome.
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PRESENTACION DE LOSDATOS

Unndmeroimportante de datos provienen delas Tablas Peruanas de Composicion de Alimentos del Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién del Instituto Nacional de Salud
del Ministerio de Salud.

La versidn actual de las Tablas Peruanas de Composicién de Alimentos contiene celdas con el siguiente tipo de informacién:
- NUmeros, que indican un valor para cada campo de energia o nutriente.

- Cero (0,0), cuando el nutriente no se encuentra presente en el alimento o esta en cantidades trazas, y

- Cuando no se ha reportado o se desconoce el dato, se coloca la vifieta “s".

Losresultadosanaliticosespecificados correspondena100gdeadelaparte comestibledelalimento. Cabe mencionarqueenciertosalimentossehadescritoqué partessehan
considerado para el analisis, debido a que también existe el habito de consumirlos con partes que otros no lo hacen.

Los alimentos imputados, provenientes de tablas de composicidn fordneas, han sido identificados con asteriscos al lado de cada uno de ellos y referidos en la parte inferior de
la tabla.

Para fines de esta versidn se establecieron las definiciones siguientes:

* Jugo de fruta3. Es el liquido obtenido al exprimir algunas clases de frutas frescas maduras, sin diluir, concentrar, ni fermentar.
» Néctardefruta. Es el producto elaborado conjugo, pulpa o concentrado de frutas, adicionado de agua, aditivos e ingredientes permitidos.

* Refresco. Es el producto elaborado con jugos, o pulpas de frutas frescas o cocidas o con concentrados de frutas reconstituidas, adicionados con agua, saborizantes y colorantes
permitidos.

» Bebida de fruta. Elaborada a base de agua, azicar y muy poca fruta. Contiene 10% de fruta.

3 Instituto de Ciencia y Tecnologia de Alimentos, ICTA de la Universidad nacional de Colombia. www.virtual.unal.edu.co

Instituto Nacional de Salud
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FUENTES DE INFORMACION

AcontinuaciénsemencionanlastablasdedondesehanobtenidolosdatosutilizadosenlapreparaciéndeestanuevaversiéndelasTablasPeruanade ComposiciéndeAlimentos.

+ U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. 2005. USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release 18. Nutrient Data Laboratory. [Acceso:
abril de 2015]. Disponible en: http://www.ars.usda.gov/ba/bhnrc/ndl

+ OficinaRegional de la FAO para América Latina. Tabla de Composicion de Alimentos de América Latina. [Acceso: abril del 2015]. Disponible en: http://www.rlc.fao.org/es/
bases/alimento/intro.htm

¢ InstitutodeNutricidnde CentroaméricayPanama(INCAP). Tablade Composicidn de Alimentosde Centroamérica, Guatemala2012.[Acceso: abril del2015].Disponibleen:
http://www.tabladealimentos.net/tca/TablaAlimentos/inicio.html

+ Ministerio de Trabajoy Seguridad Social. Instituto Nacional de Alimentacién. Tabla de Composicién de Alimentos de Uruguay. Montevideo 2002.

* Instituto Nacional de la Nutricién “Salvador Zubiran”. Subdireccién de Nutricién Experimental y Ciencia de los Alimentos. Tabla de Composicién de Alimentos Mexicanos.
Edicién de Aniversario. Octubre 1996.

+ Ministerio de Previsidn Social y Salud Plblica. Division Nacional de Nutricién. Tabla de Composicién de Alimentos Bolivianos. La Paz, Bolivia 2005.

+ Ministerio de Salud. Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacidn y Nutricién. Tablas Peruanas de Composicion de Alimentos. Octava edicidn, Lima, Peru
20009.

+ Universidad Nacional de Lujan. 2010. Tabla de composicién de alimentos de la UNLU. 2010.

» Ministerio de la Produccién. Instituto Tecnoldgico Pesquero. ITP. 2009.

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion


http://www.ars.usda.gov/ba/bhnrc/ndl
http://www.rlc.fao.org/es/
http://www.tabladealimentos.net/tca/TablaAlimentos/inicio.html
http://www.tabladealimentos.net/tca/TablaAlimentos/inicio.html




7

TABLAS PERUANAS DE

"
O
_I
Z
L]
=
e |
<
LuJ
O
Z
O
O
0
O
a
=
O
O




[ TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIEVIRY
A- CEREALES Y DERIVADOS

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolelslis bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO SENERES || SENERES | SRS | SEREENE | e <CHOCDF> | <CHOAVL> @ <FIBTG>

Y Y Y Y

g
Achits, kinichs o achi 1469 126 | 66 | 691 | 98 | 93
Artoz blanco corrente 150 | 134 | 78 | o1 | e | - | . |
sz | 61 | 1o | 47 | s | - | .|

A Avenshouescuds | 3p | 1 | es | 133 | 40 | 722 | 16 | 106 |

A9 conwass 1 3sc | ues | 124 | 10 | 45 | a0 | - | . |
e e ——
onees o o e ———

T Y ——— T Y S N T BT

Cebada tostada y moids (chaguepa) 0 | 98 | 11 | os | 1 | - | . |
Fideo crudo fortficado con hierro a2 | 121 | 9e | o2 | g | 45 | 32 |
Fideo tallarin sancochado frtitcado con hirro w0 | s | s | 31 | 00 | ;3 | 195 | 18

T Y S O B S T S SRR
i I———
e e e —
——

Maiz, germinado seco 314 1313 22,0 6,2 3,2 67,0 . .
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Composicién en 100 g de alimento

B caroteno | Vitamina A
Cenizas Calcio Fésforo Zinc Hierro |equivalentes | equivalentes | Tiamina | Riboflavina Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio
<ASH> <CA> <P> <ZN> <FE> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> félico <NA> <K>

<CARTBQ> <VITA> CODIGO

mg ‘ mg mg ‘

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Bl carttlieines Ca_rbohlc_iratos Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Mz, para mote pelado 3 | wel | s | 59 | 21 | 783 | . | .
Maz, polenta cruda de 1356
Pan de cebada (serano) 3% | 244 | 72 | 02 | 62 | - | . |

A @ endemode 5y | 16 | 208 | 68 | 25 | 92 | 68 | 24 |

48 Panbolloo bolitos de queso de Fuancavelica | 310 | w97 303 | 95 | 73 su | . | .
an flancés fotficadoconhiero |27 | uel | 270 | 84 | 02 | e2s | o5 | 24 |
T S 3 O S - T N B
e o —

Y T B T O N S TR

Qunua hoelssde s | 152 | 134 | 1 | 14 | e | - | . |
7 S T N S N A

|

Trigo para mote peladococido |63 | 25 | 89 | 19 | o1 | g | - | . |
| |

Trigopesdo 3% | 19 | 126 | &4 | 14 | 761 | - | . |
| |

Trgoresbalacocudo s | 1o | 135 | u4 | 1 | s | - | . |
| |
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Cenizas

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolplslios bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Y Y

g g g g
1210
sar de cereales con sabor a chocoate y chocochips 5 | 67 | a9 | 65 | e | 74 | 62 |

Bolit d yema de Hudnuco o6 | 180 | 99 | 26 | 515 | - | . |
Carinua,variecad roja 159 | 107 | 14 | 75 | e | - | . |

A 8 Galewdesoda(ssnoge | w0 | s | 39 | 83 | 133 | 08 | - | . |

[A | 85 Gallta dulce con avena y base sabora chocolate (onfora) | 461 | 1329 | 29 | 67 | 196 | 690 | 641 | 49 |
(Y B S B N - S O~ T
atestoe o tene-erome e —
e e —

B s e ——
T S 70 N 0 S O B T
et s e ., T E—
o e et ce e T e —

YT —— 7 S T N N TR

e o e s ——

Pan chapla 321 1343 22,2 9,3 3,5 63,2 . .
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Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>
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Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Bl Gt it o Ca_rbohlc_iratos Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Pan de chicharron de Chicayo | aee | s | 98 | 90 | sa3 | . | .
Pan de hamburguesa ce quios 135 | 244 | 108 | 47 | s | - | . |
133

A 82 endemazderwerss | x| 1o | 20 | 80 | 152 | 530 | 415 | 55 |

122 [Pandequiiadelms | | w0 s | 95 | 11 a0 | . | .
andetrigoartesanal de Cartwsz | o | nor | 325 | 88 | 46 | s24 | - | . |
e o e .
e ———
e ———

T B T Y N Y T A B

eanmoletedeChidaye | o | nes | 325 | 102 | 38 | s23 | - | . |
s ce o I ——
e T e ———
T S T N Y T T N E

|

asts fortficad, crugs® |0 | 106 | 99 | 130 | 15 | 71 | 75 | 32 |
| |
| |

Quinua,variecad blanca de ul (9urno 0 | uwss | w02 | 16 | 48 | 706 | 637 | 69
| |
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Cenizas

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>
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Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

CODIGO

NOMBRE DEL ALIMENTO

Energia
<ENERC>

Energia
<ENERC>

Agua
<WATER>

Proteinas
<PROCNT>

Grasa
total
<FAT>

Carbohidratos
totales
<CHOCDF>

Carbohidratos
disponibles
<CHOAVL>

Fibra dietaria
<FIBTG>

A 147 | Quinua, variedad CICA-127 (Puno) 360 1506 8,9 15,8 5,2 67,1 62,0 51
A 148 | Quinua, variedad Cuchiwilla (Puno) 317 1327 11,4 15,2 5,2 64,3 52,1 12,2
A 149 | Quinua, variedad Choclito (Puno) 342 1430 11,7 13,4 5,2 67,1 59,9 7,2
A 150 | Quinua, variedad Chullpi- roja (Puno) 330 1379 11,3 13,7 5,5 66,9 55,9 10,9
A 151 | Quinua, variedad Misa Jiura (Puno) 349 1460 10,5 12,3 5,4 68,6 62,2 6,4
A 152 | Quinua, variedad Pasankalla-roja (Puno) 355 1486 10,1 12,7 6,2 68,5 61,6 6,9
A 153 | Quinua, variedad Q' OITU-negra (Puno) 308 1288 11,5 11,6 4,9 68,2 53,9 14,3
A 154 | Quinua, variedad Wariponcho (Puno) 347 1451 11,5 12,6 5,5 67,9 61,2 6,7
A 155 | Quinua, variedad Witulla (Puno) 350 1464 9,9 13,7 5,9 67,8 60,2 7,7
A 156 | Rosquita de almiddn de Iquitos 469 1962 3,3 1,8 18,3 74,2 . .

A 157 | Siete harinas (trigo, habas, arvejas, kiwicha, cafiihua, cebada, quinua) 347 1453 1,5 8,8 3,2 84,8 70,8 14,1
A 158 | Trigo, hojuela de (chaque) 322 1346 16,0 10,0 2,5 70,2 . .

A 159 | Trigo sin tostar (chaquepa) 338 1416 11,9 7,0 2,2 77,9 . .

A 160 | Trigo tostado (chaquepa) 369 1545 3,9 7,6 2,5 84,9 . .

* Imputado tabla INCAP 2012,
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B caroteno | Vitamina A
Cenizas Calcio Fésforo equivalentes | equivalentes | Tiamina | Riboflavina | Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <p> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> CODIGO

<CARTBQ> <VITA>

mg
30 | « |« [ « [ s8 | .« | « | .« | < [ <« | .« [« | 30 | 76 [ A | 147
3,9 . . . 4,15 . . . . . . . 30 776 A | 148
2,7 . . . 4,49 . . . . . . . 30 776 A 149
2,7 . . . 5,87 . . . . . . . 30 776 A 150
3,2 . . . 4,00 . . . . . . . 30 776 A 151
2,5 . . . 4,85 . . . . . . . 30 776 A 152
38 . . . 11,53 . . . . . . . 30 776 A | 153
2,6 . . . 3,77 . . . . . . . 30 776 A | 154
2.8 . . . 4,99 . . . . . . . 30 776 A | 155
2.3 . . . 2,30 . . 0,03 0,09 0,89 . 26 . . A 156
1,6 . . 3,15 3,89 . . . . . . . . . A 157
14 . . 2,23 2,10 . . . . . . . . . A | 158
0,9 . . 1,71 2,43 . . . . . . . . . A 159
11 . . 1,44 1,73 . . . . . . . . . A 160
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[ TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIEVIRY
B- VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolelslis bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO SENERES || SENERES | SRS | SEREENE | e <CHOCDF> | <CHOAVL> @ <FIBTG>

I
T S O T T T TR
e st S ——
T O S T T T N
w0 e

8 | 8 Aicobrsdomoido 3 | 1sa | 726 | 2 | 10 | 80 | 65 | 15 |

8 10 mioevans 5 | a3 | ez | 26 | e | - | . |
TR R ———.
YT S S T B B
S S T S O T
e e . —
T ———
T 7 S N O Y
T S Y-S S SN
T S T N T Y
o e e e e T ——
Col de “Bruselas
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Composicién en 100 g de alimento

B caroteno | Vitamina A
Cenizas Calcio Fésforo Zinc Hierro |equivalentes | equivalentes | Tiamina | Riboflavina Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<P> <ZN> <FE> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> CODIGO

<CARTBQ> <VITA>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolplslios bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

e

g g g
Colnegra g g g s g S
Colfor intallo y sin hojas Ty | | oos | 22 | o6 | a4 | 19 | 25

copinacs bonce % | w2 | s | 1s | o6 | 63 | 41 | 22

'8 4 rrepiochnogerminado |9 | 3 | 95 | 14 | o1 | 1g | 15 | 03 |

& 4 rucaaysnao | s | o | e | s | o8 | &8 | - | . |
e S T —
e e i T T ——
T Y S S S S B S BT B F
e —
0 T B T Y S N N T TR
R I ———_————,
e e s ——
T S 2 S O N T BT N
B P —_—
T S 0 S T B E T
m——

Quinua, hojas de 50 209 81,4 4,7 0,6 9,5 . .

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Bl carttlieines Ca_rbohlc_iratos Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Siwcacuanto | 28 | 16 | 876 | 19 | 05 | 81 | 53 | 28
Tomate italiano 12 | 51 | 948 | 08 | 02 | 36 | 24 | 12 |
Tomate, salsa de

e [zashoa | 1 | s s2 [ 10 [ o3 76 | 36 | 41
Zanahors, harnade 593 | 1 | 1us | 73 | s | e | - | . |
e T T s ——
e e —

T N Y N Y S T BTN

T Py S S N N 7 B F
ey ——
(TP S 0 N N S O

Chulco, ejos sivestres e | s | ong | o1s | o5 | 235 | - | .
Colfr con talloy sin hjas 0 | s | o9 | 21 | o6 | 41 | 23 | 18
Eepinaca, hojas sn el
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B caroteno | Vitamina A
Cenizas Calcio Fosforo Zinc Hierro |equivalentes | equivalentes Tiamina | Riboflavina Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio
<CA> <p> <ZN> <FE> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K>

<CARTBQ> <VITA> CODIGO

|
—-‘—-mm—————
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Bl Gt it o it Fibra dietaria

<ENERC> | <ENERC> | <WATER> | <PROCNT>| ot BiElEs EEOTIES <FIBTG>

CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO <FAT> <CHOCDF> <CHOAVL>

B 110 | Hinojo, tallo, fresco, crudo 19 80 92,8 1,9 0,2 3,6 . .
B 111 | Ki6n sin cascara 49 205 84,9 0,1 0.4 13,7 11,8 2,0
B 112 | Lechuga de seda 10 42 95,9 1,3 0,1 2,3 1,7 0,6
B 113 | Llampun Cjana “Cjana-cjana” 254 1061 12,1 29,5 6,0 36,8 . .
B 114 | Pacchoy con hojas y tallo 5 20 96,1 1,0 0,3 1,8 0,1 1,7
B 115 | Paico, Hojas de 28 117 84,1 5,7 0,3 6,6 3,2 3,4
B 116 | Pimiento verde** 31 131 90,7 1,3 0,2 7,5 . .
B 117 | Rocoto molido con céscara en agua sin sal 17 69 93,7 0,2 0,1 5,5 4,2 1,4
B 118 Romero fresco* 81 338 67,8 3,3 5,9 20,7 6,6 14,1
B 119 | Tomate de palito 44 185 86,5 1,6 0,2 10,8 . .
B 120 | Tomate redondo, con cascara 18 75 93,9 0,7 0,3 4,7 4,0 0,7
B 121 | Tomillo seco* 181 756 7,8 91 7.4 63,9 26,9 37,0
B 122 | Zapallito 57 236 82,2 1,9 0,1 14,3 . .
B 123 | Zapallo avinca 29 122 91,0 0,9 0,1 7,3 . .
B 124 | Zapallo criollo 28 119 91,0 0,6 0,2 7,6 7,1 0,5
B 125 | Zapallo ombligo 21 88 93,5 0,9 0,2 4,8 . .

* Imputado Tabla INCAP 2012; ** Tabla Boliviana 2005; **** FAO

Instituto Nacional de Salud
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B caroteno | Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo equivalentes | equivalentes | Tiamina | Riboflavina | Niacina | Vitamina C Acido Potasio
<ASH> <CA> <P> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <K> CODIGO
<CARTBQ> <VITA>
mg il mg mg mg

15 . . . . . . 0,04 0,04 0,30 15,90 . . . B 110
0,8 12 30 0,44 0,25 110 18 0,04 0,00 0,35 0,93 0 7 356 B 111

. 39 40 . 1,30 . 0 0,09 0,07 0,31 10,00 . . . B 112
15,6 1600 333 . 41,10 . . 0,61 1,38 . 0,00 . . . B 113
08 . . . 10,14 880 147 0,00 . . 5,22 . 113 . B 114
3,2 271 20 0,94 . 3033 506 0,11 0,27 77,29 35,53 . 38 144 B 115
0,4 21 29 . 1,10 . 54 0,07 0,20 1,12 55,00 . . . B 116
0,4 10 0 0,00 0,03 228 38 0,05 0,00 0,50 1,34 . 7 188 B 117
2,4 317 66 0,93 6,65 . 146 0,04 0,15 0,91 22,00 0 26 668 B 118
0,9 15 19 . 0,80 . . 0,05 0,03 . 4,90 . . . B 119
0,5 24 20 0,10 0,45 . 42 . . . 10,18 . 25 139 B 120
11,7 1890 201 6,18 123,60 . 190 0,51 0,40 4,94 50,00 0 55 814 B 121
15 17 76 . 0,40 . . 0,12 0,05 . 11,00 . . . B 122
0,7 34 5 . 0,90 . . 0,03 0,01 . 0,50 . . . B 123
0,6 28 0 1,60 0,40 . 143 . . . 0,10 0 6 140 B 124
0,6 34 12 . 0,30 . . 0,01 0,02 . 7,50 . . . B 125

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



[ TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIEVIRY
C- FRUTAS Y DERIVADOS

Energia Energia Agua Proteinas Gt Sl elivs bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO SElEREE | GANEREE | SOATERE | SHREENTE | oy <CHOCDF> | <CHOAvL> @ <HIBTG>

scetons de botis 2 | 515 | 08 | 21 | 13 | - | . |
Arampo S G, s | 1s | 05 | a2 | - | .|

¢ 7 [owmmowecoten | & | 1 | e3 | o8 | o0z 14 | 18 | 16 |
amo a0 | es |18 | 05 | 136 | o8 | 28 |
e T T ———
T S S S T
e ——
B e s T i T ——

Fress 5| 1o | ea | o | 08 | 89 | 63 | 20 |
Granacila
Guandbana w4 | 1 | e | 09 | 02 | 13 | 10 | 33 |

|
| |

gosew 4 | e | ag | 35 | 02 | s | 368 | 98 |
| |
|

|
Limén, jugo de 28 | 119 | 83 | 05 | 02 | 97 | 93 | 04 |
| |
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Cenizas

Calcio
<CA>

Fosforo
<pP>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Composicién en 100 g de alimento

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> CODIGO
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolplslios bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Y

waraon 3 | 1% | e9 | 08 | 05 | s | 718 | 21 |

e @ nesva T | ess | o5 | 02 | o4 | 17 | 24 |
e iy s Y By S —
e —
T N W S - T B B

B s ——
e T e i ——
e ——

2700 O O T N N N T
Fhems saacha s asc s s e ——

Platano guineo 111 465 65,9 14 0,2 31,7 29,1 2,6
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Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Bl carttlieines Ca_rbohlc_iratos Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Pétanoverse | s | e | 50 | 1w | 02 | 408 | 3w | 23 |
piatano verde sancochado
P s e | ser | o | 14 | s | - | .|

e84 shwewacolemia | 2 | o | 30 | 66 | 75 | ass | - | . |

e [Tamerndo | a | e | ma | 28 | 06 &5 | a4 | 51
Mangocirvelo (perib) | 5o | 2% | es | 05 | 03 | a2 | - | . |
T ——
S S S S S S B E N
I ——

T B O 7 N N N TR

wenega & | s | ez | 02 | o1 | 1 | 12 | 03 |
R T —————,
T S S T O B B
s T i s s s ——" -

Carambo, refresco natural de s | | ss | 02 | 03 | 06 | 05 | 00 _
Cocona, jugo natural de [ S S O S S B S A S B S
Granadile, jugo natural
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Cenizas

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolplslios bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Y Y

g g g g
Limon, néctaremasado |5 | 23 | es | 00 | 00 | 12 | 11 | 01 |

Manzana delicia rja con ciscara
Manzans, jugo natura, envasaco o | w0 |- | o | 107 | 03

1€ 120 wanmnaperoconcascara parasg) | 31 | 130 | es6 | 03 | o1 | 138 | 83 | 55 |

st e e ———
e o e enrents L — — T —— —————
YT 7S S Y N B B R B ¥
i ——
T I O B T T N N NN
YT S S 0 T T N S A
Pltano “moduicho”
e T ———

Yak'u 116 485 69,3 18 2,2 25,3 . .
* Imputado Tabla INCAP 2012
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Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO
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[ TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIEVIRY
D- GRASAS, ACEITES Y OLEAGINOSAS

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolelslis bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO SENERES || SENERES | SRS | SEREENE | e <CHOCDF> | <CHOAVL> @ <FIBTG>

Y Y Y Y Y

g
Acete compuesto (vegetal 10% pescado 30% %9 | 00 | 00 | 100 | 00 | - |
Acete vegetal de algodsr %9 | 00 | 00 | 1000 | 00 | 00 | 00 |
Acete vegetal e maiz %9 | 00 | 00 | 1000 | 00 | 00 | 00 |

D 7 ctevegetaldeoo | g | 39 | 00 | 00 | 1000 | 00 | 00 | 00 |

b & [Actevegetaldepama | s | 3% 00 | o0 | 1000 00 | 00 | 00 |
D 9 ceievegetaldesya | e | 399 | 00 | 00 | 1000 | 00 | 00 | 00 |
o mmars e 1 e =
e e e ——
e I ———
s st e T ——
e -
enrs Dot s o oo g ——
ewins oot Lo o 3o s R R—.
enin s et Yo e/ S ——
e o e ———

Margarina, Swis 60% de grasa 479 2002 36,6 0,0 54,1 0,0 . .

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<pP>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Composicién en 100 g de alimento

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> CODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO

Energia
<ENERC>

Energia
<ENERC>

Agua
<WATER>

Proteinas
<PROCNT>

Carbohidratos
totales
<CHOCDF>

Carbohidratos
disponibles
<CHOAVL>

Fibra dietaria
<FIBTG>

D 36 | Nufia 383 1604 4,4 20,2 13,1 58,8 50,0 8,8
D 37 | Pecana 670 2804 3,9 9,1 73,8 11,7 5,2 6,5
D 38 | Sacha Inchi tostado 572 2392 2,8 30,2 54,4 9,9 2,8 7,1
D 39 | Semilla de ajonjoli* 525 2195 4,7 17,7 49,7 23,5 11,7 11,8
D 40 |Semilla de ajonjoli negro 499 2087 5,4 18,9 51,3 18,9 0,9 17,9
D 41 | Semilla de girasol 585 2449 2,4 23,8 58,6 11,8 3,0 8,8

* Imputado Tabla INCAP 2012

E- PESCADOS Y MARISCOS

CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO

Energia
<ENERC>

Energia
<ENERC>

Agua
<WATER>

Proteinas
<PROCNT>

Carbohidratos
totales
<CHOCDF>

Carbohidratos
disponibles
<CHOAVL>

Fibra dietaria
<FIBTG>

E 1 | Aimeja blanca 71 299 82,4 14,4 1,1 0,0 . .
E 2 | Aska (crustéaceo), al estado natural 462 1934 8,0 56,6 19,4 11,1 . .
E 3 | Aska, sometido a coccidn (crustaceo) 467 1954 8,0 56,0 20,3 10,9 . .
E 4 | Barquillos 89 372 78,2 18,5 0,5 1,3 . .
E 5 | Camaroncito seco (chino) 247 1034 29,6 52,3 1,9 1,6 . .
E 6 | Camarones frescos 88 370 78,0 17,8 0,2 2,6 . .
E 7 | Cangrejo 94 395 75,2 19,8 0,6 1,1 . .
E 8 | Cangrejo cocido* 97 407 78,4 14,8 2,9 1,9 . .
E 9 | Caracol 87 365 78,6 16,9 0,8 1,9 1,9 0,0
E 10 | Chanque, loco o tolina 104 434 74,3 21,9 0,3 1,8 . .
E 11 | Choros 91 383 78,7 13,0 2,3 3,7 . .
E 12 | Concha de abanico 92 385 78,2 15,9 1,8 1,9 . .
E 13 | Erizo 147 613 72,1 16,3 7,9 1,4 . .
E 14 | Langostino blanco 69 289 83,8 14,5 0,8 . . .
E 15 | Lapas 86 361 78,1 18,5 0,4 0,9 . .
E 16 | Machas 130 544 69,5 23,2 1,3 4,7 . .
E 17 | Pescado acarabuazu, salado deshidratado 292 1222 25,0 47,5 9,9 0,0 . .

Instituto Nacional de Salud



Instituto Nacional de Salud

B caroteno | Vitamina A )
Cenizas Calcio Fésforo equivalentes | equivalentes | Tiamina | Riboflavina | Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio
<ASH> <CA> <P> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> CODIGO
<CARTBQ> <VITA>
mg il Mg mg mg mg
3,5 60 320 J . . . . . 1,53 . . 26 139 D 36
1,5 43 210 4,53 2,53 . 3 0,66 0,13 1,87 1,00 0 349 D 37
2,7 267 420 . . . . . . 0,58 . . 3 0 D 38
4,5 975 629 7,75 14,55 . 0 0,79 0,25 4,51 0,00 0 11 468 D 39
5,6 995 630 . . . . . . 5,86 . . 456 D 40
3,4 98 635 . 7,69 . 6 1,92 0,22 8,17 . . 2 640 D 41

Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Foésforo
<p>

Hierro

B caroteno
equivalentes
totales

<CARTBQ>

Vitamina A
equivalentes
totales
<VITA>

Composicion en 100 g de alimento

Vitamina C Acido Potasio
<VITC> félico <K>

NEWLE
<NIA>

Tiamina | Riboflavina

<THIA> <RIBF> CcODIGO

2,2 50 221 1,37 1,80 0 90 0,01 0,14 2,25 18,30 . . . E 1
4,9 40 600 0 76,90 0 0 0,18 2,40 0 0,00 0 0 0 E 2
4,8 42 578 . 75,00 . . 0,23 3,04 . 0,00 . . . E 3
15 108 95 0 0,20 0 0 0,01 0,21 0,85 8,60 0 0 0 E 4
14,6 524 650 . 4,90 0 15 0,03 0,11 3,40 0,00 . . . E 5
14 117 263 1,11 0,10 0 54 0,02 0,13 1,40 5,20 0 0 0 E 6
33 108 175 4,30 0,82 0 . 0,16 0,08 2,80 2,00 . 1000 110 E 7
2,0 423 203 4,30 4,10 0 651 0,06 0,34 1,80 0 0 41 265 E 8
18 158 106 1,63 2,00 0 26 0,02 0,39 1,25 7,80 0 206 347 E 9
1,7 85 130 0,82 1,50 0 2 0,03 0,35 1,68 9,00 . . . E 10
2,2 119 206 1,60 5,05 0 48 0,00 0,82 2,05 5,40 . . . E 11
2,2 12 219 0 0,29 0 . 0,05 0,79 1,80 11,60 . . . E 12
2,3 59 366 . 0,70 0 . 0,06 0,42 6,10 5,70 . . . E 13
11 89 . 0 2,03 0 . 0 . 0 0 0 0 0 E 14
2,1 102 81 . 1,20 0 . 0,09 0,60 1,20 9,30 . . . E 15
13 172 180 1,37 4,80 0 90 0,08 0,19 1,77 0,80 0 0 0 E 16
16,0 559 379 . 2,50 0 . 0,16 0,89 . 1,20 . . . E 17

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Bl carttlieines Ca_rbohlc_iratos Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Pescado ayanaue o cachema e | e | 72 | 196 | 05 | 00 | . | .
Pescado bacslao seco salado 20 | 161 | 68 | 24 | - | - | . |
pescado bonito s | sm | o5 | 234 | 42 | . | ..

& 2 ‘rescacobonto,miscuocero |13 | 4 | 34 | 238 | 13 | - | . | . |

50 [Pescadobonito, misculooscur | w0 | ses | ese | 21 | 55 00 | |+
Fescacobonito,pupsassda | 13 | s | 69 | 200 | 37 | o0 | - | . |
emece s siste e s T ——
e e e —
e —

B e s ———

Pescadochita | 8 | 38 | 780 | 198 | o4 | - | - | - |
“h_——
i_——

Pescad jurel, en canserva | sm | e | 232 | 38 | 00 | . | .
pescal lenguads o | e | oa | 186 | 12 | . | . | o0
pescadolorna fresco e | a2 | 3 | 15 | 19 | 0o | . | .

Instituto Nacional de Salud



Cenizas

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolplslios bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

e

g g g
pescado machete T | s | 7as | 205 | ose ||
Pescado merluza fresco | s | oea4 | 1se | 05 | . | . .

pescado pampanto w6 | a4 | 60 | 192 | 21 | 00 | . | .
Pescado pejerey s | 4 | es | 196 | 20 | - | . | .

L& 6 rescacopeiesapo,pupazsads | & | 34 | s | 195 | o4 | o0 | - | . |

e 6 escaopero | o1 | s | 765 | 05 | 04 | 00 | - | . |
e e e ————
e ——
emte e e ——
oo e e e ——

TN T B W N T BT
emece o e et I ——
e e s T ————
resmee e e ——

B e e e ———
e T —
——

* Imputado Tabla INCAP 2012
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Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



[ TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIEVIRY
F- CARNES Y DERIVADOS

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolelslis bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO SENERES || SENERES | SRS | SEREENE | e <CHOCDF> | <CHOAVL> @ <FIBTG>

I
Canes cavs st e — | ——— | ——
(7 S S T S N B T

T T T T T S N

o o0

10 comeropupsgosa | 2 | uy | e | s | 26 | o0 | 00 | 00 |
e e e —
(7 S S 0 S N N B T
e e e e ——
e e e ——_ -
(T ™ O S N S T B T
TS T 0 B S A BT
e e -
T S 7S N S T N T
et ——.
e e e I ————
s men e e ———
——
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Instituto Nacional de Salud

Composicién en 100 g de alimento

B caroteno | Vitamina A
Cenizas Calcio Fésforo Zinc Hierro |equivalentes | equivalentes | Tiamina | Riboflavina Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<CA> <P> <ZN> <FE> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> félico <NA> <K> CcODIGO

<CARTBQ> <VITA>

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolplslios bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

e

g g g
Res,corazonde g s T g g g s g g g
Res, igado de w0 | se | 08 | 200 | 46 | 33 | 33 | 00

Res, puimn de (bo) & | s | s0 | 12 | 11 | 00 | 00 | 00 _
Ressesosde | 13 | s | 7s1 | 13 | 96 | 00 | 00 | 00 |

[F 4 Camero, omesecasimhueso(chaloral | 320 | 10 | 202 | s03 | w1 |+ | . | . |

E 4 Chichamonceprenss | 4% | s | 299 | 28 | w2z | - | . | . |
T 7S 0 0 - S T N T
T T —"—
e e ——
T 0 S TS BT B T

o A ——
ey e, T s ————
e st s S ———
e e oo ———

B e e e e —
(T B O S - T T T

e e s S ————

Cordero, pierna cruda* 128 538 74,1 20,6 4,5 0,0 0,0 0,0

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

1,82

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO

0,00 0 62 289

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Bl Gt it o Ca_rbohlc_iratos Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Pol, alas con pi, crucas* | s | es2 | 183 | 160 | 00 | 00 | 00
Poll, molieas cocidas der* “wo | e | x| 237 | 49 | 26 | - | .
Pollo, pechuga cocida de™ a3 | e | sos | 189 | us | es | . | .

LF | 8 Polopemacocdade | 195 | ss | 636 | 202 | 105 | 4s | - | . |

e [polopiemafitade | as | s see | 201 | 14 58 | | o
ol viscerss o menudenciacugat | 1es | 703 | ess | s | 92 | 21 | 21 | 00 |
e e —
e e e —
e e e ——

B e e e ——

Res, panzacocida™ | 16 | 48 | 755 | 197 | 41 | o4 | - | - |
“h_——
-!i——
Venado, camesecade | 160 | 632 | 571 | 34 | 14 | 24 | - [ - |

* Imputado Tabla INCAP 2012; ** Tabla Boliviana 2005; ***Tabla Uruguaya

Instituto Nacional de Salud



Instituto Nacional de Salud

B caroteno | Vitamina A
Cenizas Calcio Fosforo Zinc Hierro |equivalentes | equivalentes Tiamina | Riboflavina Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<CA> <P> <ZN> <FE> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> félico <NA> <K> CODIGO

<CARTBQ> <VITA>

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



[ TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIEVIRY
G- LECHES Y DERIVADOS

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolelslis bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO SENERES || SENERES | SRS | SEREENE | e <CHOCDF> | <CHOAVL> @ <FIBTG>

I
(Y S N O 0 A N T
T S - 0 N B B T

T ——————— T T S T S T T

s | s

16| 8 |lecrefescacmenosdelograss | 4 | 1 | %01 | 35 | 10 | 41 | 41 | 00 |

L6 | 10 | lechefrescadecab | 6 | 276 | 873 | 32 | 38 | 50 [ 50 | 00
e e e T iy B S —"—
(T S S T N N S T
T T S S N S - - B B T
-Ei
T S 7 O N S O T
Leche parcialmente descremada sabor “chocolate” UHT “
(T S N T T

Yogurt bebible de fresa 78 327 80,9 2,7 1,2 14,5 14,5 0,0
***|mputado Tabla Uruguaya

Instituto Nacional de Salud



Instituto Nacional de Salud

Composicién en 100 g de alimento

B caroteno | Vitamina A
Cenizas Calcio Fésforo Zinc Hierro |equivalentes | equivalentes | Tiamina | Riboflavina Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<CA> <P> <ZN> <FE> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> félico <NA> <K> CcODIGO

<CARTBQ> <VITA>

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



| TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIEIOIN
H- BEBIDAS (ALCOHOLICAS Y ANALCOHOLICAS)

. . . Grasa Carbohidratos Carbohidratos ) L
Energia Energia Agua Proteinas total totales disponibles Fibra dietaria
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO RELE = Ll L S O C g =0 <CHOCDF> | <CHOAvL> | <TIBTG>
kcal kJ

H 1 Cerveza 36 151 94,5 0,3 0,0 51 51 0,0

H 2 | Chicha de aguaje 54 226 87,2 0,4 0,8 11,2 . .

H & Chicha de cebada 24 100 94,0 01 0,2 55 . .

H 4 | Chicha de jora 28 117 93,2 04 0,3 5,8 . .

H 5 | Chicha de maiz morado con azlcar 20 84 95,0 0,0 0,0 4,9 . .

H 6 | Chicha de mani 34 142 92,1 0,5 0,8 6,3 . .

H 7 | Chicha de pijuayo 47 197 88,3 0,8 01 10,6 . .

H 8 | Chicha de soya 41 172 89,9 0,6 0,2 91 . .

H 9 | Chicha de yuca (masato) 37 155 90,4 0,2 0,1 8,9 . .

H 10 | Coca Cola 39 163 89,5 0,0 0,0 10,5 10,5 0,0

H 11 | Inca Kola 41 172 89,0 0,0 0,0 11,0 . .

H 12 | Bebida de soya 38 159 91,4 3,0 14 3,8 2,5 1,3

H 13 | Té sin azlcar 1 4 99,6 0,1 0,0 0,2 0,2 0,0

H 14 | Vino blanco (grado alcohdlico: 12,0) 81 338 . . . . . .

H 15  Vino tinto (grado alcohdlico: 10,2) 69 287 . . . . . .

H 16 | Café sin azlcar 2 8 99,1 0,1 0,0 0,6 0,6 0,0

Instituto Nacional de Salud



B caroteno | Vitamina A

Cenizas Fésforo Hierro |equivalentes | equivalentes | Tiamina | Riboflavina Niacina | Vitamina C Sodio Potasio
<ASH> <P> <FE> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> <NA> <K> CcODIGO
<CARTBQ> <VITA>
mg Mg mg mg mg mg

0,1 0 15 0,01 0,10 . 0 0,01 0,03 0,06 0,00 . . H 1
0,4 14 4 J 0,40 J 171 0,01 . 0,11 0,00 . . H 2
0,2 10 1 . 1,10 . 0 0,01 0,03 0,00 0,00 . . H 3
0,3 22 18 . 1,80 . . 0,02 0,10 0,20 2,40 . . H 4
0,1 24 4 . 1,30 . . 0,00 0,10 0,04 1,90 . . H 5
0,3 12 6 . 1,00 . . 0,01 0,02 0,40 0,00 . . H 6
0,2 22 10 . 0,50 . 197 0,02 0,06 0,36 4,90 . . H 7
0,2 11 13 J 1,10 J . 0,00 0,03 0,08 0,30 J . H 8
0,4 11 14 . 0,60 . . 0,03 0,10 0,19 4,20 . . H 9
0,0 0 0 0,01 0,00 J 0 0,00 0,00 0,00 0,00 . . H 10
0,0 0 0 . 0,00 . 0 0,00 0,00 0,00 0,00 . . H 11
0,4 36 30 0,44 0,40 . 31 0,05 0,04 0,20 0,00 . . H 12
0,2 3 1 0,01 0,20 . 0 0,00 0,00 0,03 0,00 . . H 13
. . . . 0’00 . . . . . . . . H 14

. . . . 0,00 . . . . . . . . H 15
0,2 4 3 0,01 0,20 . 0 0,00 0,00 0,24 0,00 . . H 16

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion

Instituto Nacional de Salud

Composicién en 100 g de alimento



[ TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIEVIRY
J- HUEVOS Y DERIVADOS

Energia Energia Agua Proteinas ?L?ZT Cartbootfglder:tos Cd?rsbpooh:ijt:?ézs Fibra dietaria
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO <ENERC> | <ENERC> | <WATER> | <PROCNT>|  p,p, <CHOCDF> | <CHOAvL> A <FIBTG>
kcal kJ

J 1 | Huevo de charapa 222 929 61,3 16,3 16,0 1,8 .

J 2 Huevo de gallina, clara de 51 213 87,6 10,9 0,2 0,7 0,7 0,0

J 3 | Huevo de gallina entero, sancochado en agua 145 605 75,6 12,8 9,9 . . .

J 4 | Huevo de gallina entero, crudo 156 652 72,2 12,7 11,1 . . .

J 5 Huevo de gallina, yema de 354 1481 50,1 15,6 30,9 1,9 1,9 0,0

J 6 Huevo de tortuga motelo 143 598 73,5 16,4 7,3 1,6 . .

J 7 | Huevo de pata 166 695 72,5 13,1 11,1 2,3 2,3 0,0

J 8 | Huevo de pata, yema de 426 1782 41,7 15,1 38,8 2,8 2,8 0,0

J 9 | Huevo de tortuga taricaya 178 745 66,0 15,1 11,3 2,9 . .

J 10 | Huevo de gallina, clara sancochada en agua 55 229 86,0 11,9 0,3 . . .

J 11 | Huevo de gallina, yema sancochada en agua 360 1507 48,7 16,3 32,1 . . .

J 12 | Huevo de codorniz, entero crudo 140 586 70,8 12,6 9,4 . . .

J 13 | Huevo de codorniz, entero sancochado en agua 168 701 69,9 12,7 12,4 . . .

J 14 | Huevo de codorniz, clara sancochada en agua 47 197 86,4 10,6 0,1 . . .

J 15 | Huevo de codorniz, yema sancochada en agua 295 1234 50,2 13,5 26,2 . . .

K- PRODUCTOS AZUCARADOS

Carbohidratos

Carbohidratos

Energia Energia Proteinas totales disponibles Fibra dietaria
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO SRR SRENANG REECE <CHOCDF> | <CHOAvL> A <FIBTG>
kcal kJ

K 1 | Azlcar granulada o refinada 384 1619 0,6 0,0 0,0 99,2 99,2 0,0

K 2 Azlcar rubia 380 1590 2,0 0,0 0,0 97,5 97,5 0,0

K 3 | Chancaca 324 1356 15,8 0,0 0,0 83,9 83,9 0,0

K 4 | Miel de abeja 330 1381 14,1 0,0 0,0 85,6 85,4 0,2

K 5 | Miel de cafia 282 1180 26,3 0,3 0,2 72,0 72,0 0,0

K 6 Mermelada de durazno 196 820 48,2 0,6 0,1 50,7 . .

K 7 | Mermelada frutilla 229 958 39,7 0,4 0,2 59,4 . .

Instituto Nacional de Salud



Instituto Nacional de Salud

Composicionen100gdealimento

Cenizas 0 0 Hierro eq e a Ribofla a Vitamina C Sodio Potasio
<ASH> A P <FE> :-. -. a A A RIB A <VITC> <NA> <K> CODIGO
g 0 mg g g 0 J
4,6 388 440 . 2,20 . . 0,02 0,55 0,06 . . . J 1
0,6 7 15 0,03 0,08 . 0 0,00 0,44 0,11 0,00 . . J 2
0,9 44 160 1,61 3,04 . 169 0,07 0,39 0,12 . . . J 8
1,1 29 140 1,49 2,60 . 140 0,08 0,26 0,13 . . . J 4
1,5 136 449 2,30 4,30 . 381 0,18 0,36 0,13 0,00 . . J 5
1,2 85 24 . 0,80 . 52 0,04 0,19 0,03 . . . J 6
1,0 58 193 1,41 1,70 . 194 0,13 0,55 0,11 1,00 . . J 7
1,6 145 430 2,30 4,70 . 381 0,36 0,66 0,12 0,00 . . J 8
4,7 322 431 . 1,40 . . 0,05 1,07 0,05 . . . J 9
0’8 . . . . . . . . . . . 0 J 10
1,9 120 500 4,62 8,25 . 678 0,24 0,71 0,14 . . . J 11
1,2 64 . 1,47 3,65 . 156 . . . . . . J 12
1,1 . . . . . . . . . . . . ] 13
0,8 . . . . . . . . . . . . ] 14
1'7 . 0 . 0 . . . . . 0 . . J 15
Composicionen100gdealimento
Cenizas Calcio 6sfo e [ eq a Riboflavina Niacina | Vitamina C Sodio Potasio
<ASH> <CA> P :-. -.. a A A RIB <NIA> <VITC> <NA> <K> cODIGO
mg 0 g g g g g mg mg

0,2 1 0 0,00 0,10 . 0 0,00 0,02 0,00 0,00 . . K 1
0,5 45 2 0,18 1,70 . 0 0,00 0,03 0,06 0,00 . . K 2
0,3 46 2 0,29 3,20 . 0 0,00 0,11 0,08 0,00 . . K 3
0,3 26 10 0,22 0,40 . 0 0,02 0,03 0,16 1,30 . . K 4
1,2 69 43 . 1,00 . 0 0,00 0,08 0,29 5,10 . . K 5
0,4 8 13 . 1,40 . . . . . . . . K 6
0,3 40 13 . 1,20 . . . . . . . . K 7

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



|_TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSEIURN
L- MISCELANEQOS

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolelslis bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO SENERES || SENERES | SRS | SEREENE | e <CHOCDF> | <CHOAVL> @ <FIBTG>

Y Y Y Y

g
1623 13 |53 | omag |
hzsfrén sin céscara (paiilo resco | 2% | s03 | 13 | 0e | 1671 | . | .
Cochayuyo fesco 0 | e | sa | 17 | o0e | a1 | 25 | 22

L7 omms s s | s | e | 223 | a2 | 37 | 105 |

L9 chempiones T e | o3 | 30 | 04 | s6 | a1 | 38 |
e ey B T ——
e s

B e e e —

Clavo de olor, moido* 1351 | 69 | 60 | 201 | 612 | 210 | 342 |
Condimentos o especies molidas no especificadss' 1100
Levacura fresca para pan'* s | e | o6 | 134 | 03 | 142 | . | .

Vainilla, extracto* 288 1205 52,6 0,1 0,1 12,7 12,7 0,0
* Imputado Tabla INCAP 2012; ** Tabla Boliviana 2005

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<pP>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Composicion en 100 g de alimento

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> CODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



[ TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIEVIRY
Q- ALIMENTOS INFANTILES

. . . Grasa Carbohidratos Carbohidratos ) L
Energia Energia Agua Proteinas total totales disponibles Fibra dietaria
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO RELE = Ll L S O C g =0 <CHOCDF> | <CHOAvL> A <HIBTG>
kcal
Q 1 | Al 110 maternizada 502 2100 3,0 14,0 25,0 55,3 . .
Q 2 Cerelac manzana 414 1732 3,0 11,0 7.4 75,6 . .
Q 3 Cerelac trigo 425 1778 1,5 11,5 7.8 77,2 . .
Q 4 Eledon maternizada 417 1745 3,0 27,9 12,0 49,8 49,8 0,0
Q 5 Nan maternizada 509 2130 3,0 11,4 26,0 57,7 . .
Q 6 Nestum cereal mixto 380 1590 3,0 9,4 1,2 82,9 . .
Q 7 Nestum tres cereales 376 1573 4,0 10,7 2,4 77,8 . .
Q 8 Pelargén maternizada 458 1916 3,0 16,5 17,1 59,6 . .

T- LEGUMINOSAS Y DERIVADOS

Carbohidratos

Carbohidratos

Energia Energia Agua HICIIES totales disponibles Fibra dietaria
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO <ENERC> <ENERC> | <WATER> | <PROCNT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>
—
T 1 | Arveja partida, harina de 346 1448 10,1 21,6 1,1 64,4 . .
T 2 | Arveja, fresca sin vaina 85 357 72,6 7,1 0,6 18,8 13,7 51
T 3 | Arveja, seca sin cascara 247 1033 11,5 21,7 3,2 61,1 35,6 25,5
T 4 | Arvejon 238 997 12,1 21,4 1,9 61,9 36,4 25,5
T 5 | Frejol aguisho 231 968 12,6 22,7 1,6 59,1 34,2 24,9
T 6 | Frejol amarillo comun 232 970 12,6 21,1 1,5 61,0 35,9 25,1
T 7 | Frejol bayo 244 1021 14,2 20,3 2,2 59,5 38,1 21,4
T 8 | Frejol bayo americano 232 971 13,4 20,3 1,5 61,5 36,6 24,9
T 9 | Frejol zarandaja 236 985 12,8 21,7 1,8 60,3 35,7 24,5
T 10 | Frejol bountiful bean 334 1397 12,9 17,3 0,9 65,2 . .
T 11 | Frejol bush bean 227 951 13,3 24,2 1,6 56,8 31,9 24,9
T 12 | Frejol caballero 267 1119 12,5 22,9 1,5 58,3 43,1 15,2
T 13 | Frejol caballero o blanco cocido 67 279 75,8 51 0,4 17,5 11,2 6,3

Instituto Nacional de Salud



B caroteno | Vitamina A

Instituto Nacional de Salud

Composicion en 100 g de alimento

Cenizas Calcio Fésforo Hierro |equivalentes | equivalentes | Tiamina | Riboflavina Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio
<ASH> <CA> <P> <FE> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> cODIGO
<CARTBQ> <VITA>
mg mg Mg Mg

2,7 450 300 . 6,00 . 360 0,30 0,70 3,70 40,00 . . . Q 1
3,0 275 225 . 6,30 J 225 0,20 0,30 3,80 20,00 . . . Q 2
2,0 275 225 . 6,30 . 225 0,20 0,30 3,80 20,00 . . . Q 3
7,3 1070 843 . 0,40 . . 0,26 0,89 1,10 10,40 . . . Q 4
1,9 320 160 . 6,00 . 360 0,30 0,70 3,80 41,00 . . . Q 5
3,5 690 570 . 15,60 . 563 0,60 0,70 9,40 45,00 . . . Q 6
51 690 570 . 14,70 . 563 0,60 0,70 9,40 45,00 . . . Q 7
3,8 590 460 . 6,00 J 329 0,30 0,40 3,40 37,00 J J . Q 8

Cenizas
<ASH>

Calcio

<CA>

Fésforo
<pP>

Hierro

B caroteno | Vitamina A

equivalentes | equivalentes

totales totales

<CARTBQ> | <VITA>

Tiamina | Riboflavina

NEWLE

Composicion en 100 g de alimento

Vitamina C Acido Potasio

félico <K> CODIGO

2,8 102 351 . 5,50 . 0 0,20 0,25 4,12 1,50 . . . T 1
0,9 27 134 1,24 1,70 . 38 0,28 0,18 2,15 22,30 . 3 331 T 2
2,5 65 289 3,01 2,60 0 7 0,25 0,15 3,43 3,50 0 0 0 T 3
2,7 60 263 3,01 7,50 . 7 0,37 0,19 3,03 1,80 . . . T 4
4,0 138 450 2,79 8,50 . 0 0,47 0,25 2,03 5,70 . . . T 5
3,8 94 455 2,83 9,70 . 0 0,39 0,26 2,07 3,50 . . . T 6
3,8 99 386 2,76 5,81 0 0 0,31 0,22 1,84 4,50 . 25 1083 T 7
3,3 153 314 2,79 6,60 . 0 0,60 0,22 2,27 4,50 . 25 1083 T 8
3,4 67 289 2,40 5,41 0 0 0,59 0,17 1,60 4,50 0 0 0 T 9
3,7 104 396 . 8,40 . . 0,15 0,21 2,01 . . . . T 10
4,1 80 511 2,79 7,30 0 0 0,11 0,23 1,98 4,50 0 0 0 T 11
4,8 137 274 3,67 5,10 . 0 0,23 0,05 2,90 2,50 . . . T 12
1,2 46 75 1,38 1,40 . 0 0,01 0,00 0,59 0,00 . . . T 13

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolplslios bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Y Y

g g g g
Frejol calforni
Frejol canari cocido 5 | s | s | 52 | 05 | 155 | s | 104

ol ot
Frejolchiclayo

7 2 reolcocaco | 5% | 9 | 131 | a3 | 12 | 08 | 39 | 249 |

7% freoneo 5 | unm | 136 | 2 | 13 | 64 | 482 | 152 |
Y S S 7 7 N N B E
T O I T 2 N Y NI
T s e oo L I ——,
T trcnps s . ———
T O 7 Y N N Y
e e I—
——

Habas secas sin cascara cocida 83 347 72,8 7,3 0,5 18,5 13,1 5,4

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Bl Gt it o Ca_rbohlc_iratos Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRUERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

alarseco 55 | w60 | 16 | 204 | 12 | o4 | 424 | 190 |
Palr cocido, con céscara o | s | eea | 17 | 08 | 29 | 149 | 70
Arveja harina de 1280

e camopre | 5@ | wm | 10 | 1 | 20 | ses | - | . |

63 eplbayossncochado |
Freolcasila sancochado |10 | 500 | 64 | loa | 18 | 227 | ua | 56 |
e e st ——
e e ——
T S 0 N - - B 7 B S

o o oo e e s o

Freolsoya harina egral | 350 | 1503 | 80 | 314 | 230 | 24 | 82 | 172 |
e e L ——
e e e s ———
ame s meies e I ———

137 | 126 | 256 | 17 | 561 | - | -
495 | 110 | 225 | 55 | 573 | - | -

* Imputado Tabla INCAP 2012

Instituto Nacional de Salud



Cenizas

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Zinc
<ZN>

Hierro
<FE>

B caroteno | Vitamina A
equivalentes | equivalentes
totales totales

<CARTBQ> <VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Instituto Nacional de Salud

Vitamina C Acido Sodio Potasio

<VITC> félico <NA> <K> cODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



| TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIEIOIN
U- TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolelslis bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO SENERES || SENERES | SRS | SEREENE | e <CHOCDF> | <CHOAVL> @ <FIBTG>

Camote blanco “ue | e | s | 17 | o1 | 283 | . | .
Camote, haina de 14 |99 | 21 | 08 | se3 | s13 | 30 |

U0 e s s e | o3 |03 | oaas | - | .|
e e —
e —
2T Y S N Y T T
e e e —
e neses e ——
e o o e I e ———
2T S N S T T
e E—
T S N S S NS B
-m

Instituto Nacional de Salud



Instituto Nacional de Salud

Composicién en 100 g de alimento

B caroteno | Vitamina A
Cenizas Calcio Fésforo Zinc Hierro |equivalentes | equivalentes | Tiamina | Riboflavina Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<P> <ZN> <FE> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> CODIGO

<CARTBQ> <VITA>

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Gt Calbolplslios bl Fibra dietaria

total totales disponibles
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO AENERES SENEREE | ShRERS | SPREET o <CHOCDF> | <CHOAvL> = <HIBTG>

Y Y Y

g g g
Vuca banca fresca sin ciscars
392 | 11 | 03 | o1 | sz | ea | o1 |

Camote deshidratado po | 1o | 31 | o1 | s | - | . |
Cushusho (tubérculo 1200 | 157 | 163 | 05 | 69 | - | . |

U 4 qunapspatubérco | | s | 0 | 50 | 02 | 13 | . | . |

U 4 Nopu-zumacaltwbércwo) | 13 | s | 5.8 | i | o4 | m:a | . | . |
o e ———
e e etvs et cors T —r—
e e e e e ———
YT ——— T I I S B N S NS N TR
Y S S 3 N N N B F
YT ——— I T T Y N 7 Y R N TR
Taps vertad e e e o e s ————-

Papa variedad nativa puca pampamachay con cascara 81 339 71,9 2,0 0,2 24,8 18,3 6,4

Instituto Nacional de Salud



Instituto Nacional de Salud

B caroteno | Vitamina A
Cenizas Calcio Fosforo Zinc Hierro |equivalentes | equivalentes Tiamina | Riboflavina Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <ZN> <FE> totales totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> félico <NA> <K> CcODIGO

<CARTBQ> <VITA>

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

d ponia nonida
5 .:. .:. ‘A. ° .-:.‘ Ola Ootale PO 0] .;.
CODIGO OMBRE DEL A O A OCD OA
a 0] 0] 0] 0] 0 g
u 73 | Papa variedad nativa puca pishgosh con cascara 99 416 68,8 19 0,5 27,5 22,4 5,0
U 74 | Papa variedad nativa quinuapa tulum con cascara 70 293 74,3 19 0,5 21,8 15,1 6,7
u 75 | Papa variedad nativa sapa negra con cascara 72 301 73,7 2,2 0,3 22,6 15,7 6,9
U 76 | Papa variedad nativa yana shaque con céscara 108 450 67,6 1,8 0,4 29,1 24,7 4,5
u 77 | Quillu uncucha (tubérculo) 146 610 59,0 4,5 0,2 34,3 . .
u 78 | Sachapapa, bulbo aéreo 138 577 64,6 2,3 0,3 32,0 . .
u 79 | Tallapaqui culli (tubérculo) 72 302 79,5 2,0 0,2 16,9 . .
u 80 | Tallapaqui yurak (tubérculo) 88 367 75,6 2,0 0,1 21,2 . .
u 81 | Yuca de moja 160 670 57,0 15 0,2 40,2 . .

Instituto Nacional de Salud




Cenizas
<ASH>

Fésforo
<P>

B caroteno | Vitamina A

equivalentes | equivalentes | Tiamina
totales totales <THIA>

<CARTBQ> <VITA>

Riboflavina
<RIBF>

Instituto Nacional de Salud

Niacina | Vitamina C
<NIA> <VITC>

Acido Sodio Potasio

folico <NA> <K> CODIGO

1,5 11 0 1,01 0 0 0 0 . 22,11 . . . u 73
1,6 7 . 0,95 . . . . . 26,64 . . . u 74
1,2 . . 0,74 . O . O . 30,22 . . . u 75
1,1 6 . 0,86 . . . . . 24,02 . . . u 76
2,0 54 224 2,00 . O 0,21 0,05 . 4,00 . . . u 7
0,8 11 84 0,70 . . 0,08 0,04 . 3,50 . . . u 78
1,4 31 45 1,80 . . 0,03 0,04 . 0,50 . . . u 79
1,1 23 44 1,20 . . 0,11 0,06 . 0,80 . . . u 80
11 26 46 0,80 o 0 0,03 0,04 0 5,60 0 0 0 U 81

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion
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| TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOSIUINY
S- ALIMENTOS PREPARADOS (calculos basados en las Tablas de Composicion de Alimentos)

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total e e e Fibra dietaria

CODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> | <WATER> | <PROCNT>|  <FAT>

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> | <FIBTG>

ENTRADAS

Aguadito de pollo
Aguadito de pollo

Aguadito de pescado

Caldo de carne
Caldo de carne
Caldo de cordero
Caldo de gallina

Caldo de gallina

Caldo de gallina

Caldo de mote

Caldo de mote

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio

Foésforo
<pP>

<CA>

Zinc
<ZN>

Hierro

Vitamina A
equivalentes
totales
<VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Vitamina C
<VITC>

Instituto Nacional de Salud

Composicién en 100 g de preparacion

Acido Sodio Potasio
folico <K> ESTRATO CcODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

Caldo de pollo
Caldo de pollo

Caldo de pollo

Causa de pescado
Causa de pescado
Causa de pollo

Causa de pollo

Causa rellena

Causa rellena

Cazuela de res

Cazuela de res 59 248 21,2 1,9 0,2 12,4 11,9 0,6

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Hierro
<FE>

Vitamina A
equivalentes
totales
<VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Vitamina C
<VITC>

Instituto Nacional de Salud

Acido Sodio Potasio
félico <NA> <K> ESTRATO CODIGO

0 249 3 E

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

I
| |

Cebiche de pescado e | e | oms |76 | 20 | 135 | 123 | 10 |
|

Cebiche de pescado

Cebiche mixto

Cebiche mixto

eyt T A ——
| Chilcano de pescado 14,0 2,3 02 05

et s et e ————
m
KT O T T AT
|

Choclo con queso
Choclo con queso

Chupe de camarén

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Hierro
<FE>

Vitamina A
equivalentes
totales
<VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Vitamina C
<VITC>

Instituto Nacional de Salud

Acido Sodio Potasio
félico <NA> <K> ESTRATO CODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

Chupe de cangrejo
Chupe de cangrejo
Chupe de choro
Chupe de choro
Chupe de habas
Chupe de mariscos
Chupe de pescado
Chupe de pescado

Chupe de pescado

Crema de arveja

Crema de arveja

Crema de pimiento

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Hierro
<FE>

Vitamina A
equivalentes
totales
<VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Vitamina C
<VITC>

Instituto Nacional de Salud

Acido Sodio Potasio
félico <NA> <K> ESTRATO CODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

Crema de rocoto
Crema de rocoto
Crema de verdura
Crema de verdura
Crema de zapallo
Ensalada
Ensalada

Ensalada

Ensalada de verduras
Ensalada de verduras
Ensalada de verduras
Ensalada rusa

Huevo a la rusa

Huevo a la rusa 119 497 75,3 4,2 7,0 10,7 8,3 2,2

Instituto Nacional de Salud



Instituto Nacional de Salud

Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion




TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPeR

kcal
Huevitos en salsa golf
Menestrén con pollo
Menestrén con res
Menestrén con res
Menestrén con res
Ocopa a la arequipefia
Ocopa a la arequipefia
Palta rellena
Palta rellena
Pan al ajo
Papa a la huancaina
Papa a la huancaina

Papa a la huancaina

|
Cmcnmeo | m | aw | es | 6 | 1 | | e0 | o1 |
| | |

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Hierro
<FE>

Vitamina A
equivalentes
totales
<VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Vitamina C
<VITC>

Instituto Nacional de Salud

Acido Sodio Potasio
félico <NA> <K> ESTRATO CODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

Papa rellena
Papa rellena
Parihuela
Parihuela
Patasca

Patasca

Salpicén de pollo

Salpicén de pollo
Sancochado con pollo

Sancochado con res

Sancochado con res

Sancochado con res 38 160 25,4 1,7 0,2 7.7 7.0 0,6

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
<P>

Hierro
<FE>

Vitamina A
equivalentes
totales
<VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Vitamina C
<VITC>

Instituto Nacional de Salud

Acido Sodio Potasio
félico <NA> <K> ESTRATO CODIGO

mg

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

| | |
Csgeomene | e | | ws || os | o0 | s | 0a
| | |

Sopa de arroz con res
Sopa de arroz con res
Sopa de casa
Sopa de casa
Sopa de casa con res

Sopa de casa con res

Instituto Nacional de Salud



Instituto Nacional de Salud

Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

Sopa de choro
Sopa de choro
Sopa de fideos
Sopa de fideos con res
Sopa de fideos con res

Sopa de gallina

| | |
Csopmceree | a | am | w15 | o8 | 6 | 51 | o2 |

Sopa de menudencia

Sopa de menudencia

Sopa de morén con pollo

Sopa de morén con pollo

Sopa de mordn con res

Sopa de mordn con res

Sopa de mote

Sopa de mote 45 186 8,4 2,7 0,8 6,7 6,7 0,0
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

kcal
| Sopa de papa
Sopa de pescado
Sopa de pollo
Sopa de pollo
Sopa de pollo

Sopa de res

Sopa de res

Sopa de sémola

Sopa de sémola

Sopa de sémola con pollo

Sopa de sémola con pollo

Sopa de sémola con res

Sopa de trigo

Sopa de trigo

Sopa de trigo con pollo 22 94 19,7 1,6 0,5 31 2,8 0,2
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<CA>

Fosforo
<P>

Hierro

Vitamina A
equivalentes
totales
<VITA>
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Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Vitamina C
<VITC>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

Sopa de trigo con res

Sopa de verduras con pollo
Sopa de verduras con pollo
Sopa de verduras con res
Sopa wantén
Sopa wantan
Sopa wantan

| Sustancia de pollo
Sustancia de res
Sustancia de res
Tamal de pollo
Tamal de pollo

|

Tequefios

Tequefios con crema a la huancaina
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Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

mg

Fosforo
<P>

Hierro
<FE>

Vitamina A
equivalentes
totales
<VITA>

Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Vitamina C
<VITC>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

kcal

Tequefios con guacamole

Tequefios con guacamole

370 77,6 6.5 1,1 13,7 13,5 0,2

Tiradito de pejerrey

Wantan frito

Yucas rellenas 147 613 69,6 4,0 8,2 16,9 14,8 2,1
Adobo de cerdo y arroz 174 729 21,3 6,3 1,9 31,8 31,7 0,1

Aji de pollo y arroz

Aji de pollo y arroz

Aji de pollo y arroz

Anticucho con papa y arroz 109 456 74,2 9,8 3,3 10,3 9,2 1,1
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Vitamina A
Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>

mg mg mg mg mg mg mg mg mg

B O T T T T T B N T
--_
m-.—
w5 | w0 | o104 |3 | 005 | 005 | 16 | 153 | o | 2 | u | |
1o | 23 | e | o6 | 104 | 3 | 006 | 005 | 1l | o1 | o | & | 6 | A |

1,1 24 66 1,01 0,87 9 0,04 0,24 1,59 13,05 0 45

0,6 8 86 0,88 0,66 1 0,19 0,06 1,59 1,09 0 437

S A ———
. ——
s ——
i A ——
S ———
N _——
S S ———
m-mmn—

11 31 108 0,99 1,87 2 0,18 0,33 3,27 5,63 0 244

2 E
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

T

Arroz a la jardinera con pollo frito

Arroz arabe con pollo

Arroz chaufa con pollo chijaukay

Arroz chaufa de mariscos
Arroz chaufa de pollo
Arroz chaufa de pollo
Arroz chaufa de pollo

Arroz chaufa de res

|
Cworncme s | e | wa | 48 | 05 | ae | w0 | as |
| | |
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

Arroz con frejol y seco de res
Arroz con frejol y seco de res
Arroz con frejol y seco de res
Arroz con frejoles y seco de pollo

Arroz con frejoles y seco de pollo

Arroz con mariscos

Arroz con mariscos

Arroz con pollo

Arroz con pollo

worpeds | 9y | e | w13 | 4 | 24 | 22 | 02 |
Arvejita verde partida con pescado frito y arroz “
| |

Asado de cerdo con arvejita verde y arroz 152 635 13,9 7.2 2,0 25,7 22,6 3,2
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

kcal ‘ kJ ‘
| | |

Asado de pollo y arroz

Asado de pollo con menestra y arroz

Asado de res con menestra y arroz
Asado de res con puré y arroz
Bisteck de res a lo pobre con arroz
Bisteck de res a lo pobre con arroz
Bisteck de res con arroz

|
Cabrito a la nortefia con arroz

Cabrito con frejoles y arroz

Cabrito con frejoles y arroz

Carapulcra de cerdo y arroz

Carne de res con ensalada y arroz 215 898 30,5 6,9 10,5 22,7 22,4 0,3
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

I
| |
|

Cau cau con arroz

Cebiche de pescado

Cebiche de pescado

Chicharrén de pescado con arroz

Chicharrén de pescado con frejoles y arroz
Chicharron de pescado con yuca frita y arroz

Chicharron de pescado con yuca frita y arroz
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>

mg

105

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion




TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

kcal ‘

kJ g g g g g g

| Cordero a la nortefia con frejoles y arroz ‘ ‘
Cordero a la nortefia con frejoles y arroz ‘ ‘
T N N N O T BT T
e R R————,
e ey R —————
R R R —————~,
| |
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Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

Escabeche de pollo con arroz
Escabeche de pollo con arroz
Escabeche de pollo con arroz

Estofado de pavita con arroz y ensalada
Estofado de pollo con arroz

Estofado de pollo con arroz

Estofado de pollo con arroz y ensalada
Estofado de pollo con menestra y arroz
Estofado de res con arroz

Estofado de res con menestra y arroz

Filete de pescado con menestra y arroz

Filete de pescado con menestra y arroz

Filete de pollo con papas fritas y arroz 156 651 52,4 8,9 4,8 18,4 17,5 0,9

108

Instituto Nacional de Salud



Cenizas
<ASH>

Calcio
<CA>

Fosforo
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

kcal ‘ kJ ‘

Frejoles con bisteck y arroz 131
Frejoles con pescado y arroz

Frejoles con pescado y arroz

Frejoles con pescado con ensalada y arroz

Frejoles con seco a la nortefia y arroz

Frejoles con seco a la nortefia y arroz
Frejoles con seco y arroz
Frejoles con seco, ensalada y arroz

Frejoles con seco, ensalada y arroz
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>

mg

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion




112

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

kcal ‘

kJ g g g g g g

“ousosequmscnpescadoya | | | a0 | 60 | o2 | ae | me | 12 |
TS I B N N 2 T BT
s Wewmownwer [ m | m
eescnuestta | m | e | s | w0s | 13 | 123 | om0 | s |

Jalea de pescado con arroz
Jalea de pescado con yuca frita
Kam lu wantén con arroz chaufa

Lasagna de res

Lenteja con chuleta y arroz

Lenteja con chuleta y arroz

Lenteja con estofado y arroz

Lenteja con filete de pechuga y arroz

Lenteja con higado y arroz 179 748 22,0 8,8 2,4 30,5 25,4 5,2
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

kcal ‘ kJ ‘
| | |
Lenteja con milanesa y arroz

Lenteja con pescado y arroz

Lenteja con pescado y arroz

Locro de zapallo con bisteck y arroz
Locro de zapallo con filete de pollo y arroz
Lomo al jugo con menestra y arroz
|
Lomito de atun con arroz
Lomo saltado con arroz
Lomo saltado con arroz
Lomo saltado con arroz

Macarrones con pollo

Macarrones con pollo

Ccronescnes | 0 | e | es | 23 | a3 | e | 10 |

Milanesa con arroz 175 732 47,4 5,4 7,3 21,8 20,9 1,0
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

Milanesa con ensalada y arroz

Mondonguito a la italiana con arroz

Mondonguito a la italiana con arroz

Pachamanca a la olla con arroz

Pachamanca a la olla con arroz

Pallares con pescado y arroz

Pallares con pollo y arroz

Pavita al horno con arroz “ 4,2 12,4 “

Cpevtssivocnamr @ | ow | a1 | ss | 13 | @1 | ;e | o1 |
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

kcal ‘

kJ g g g g g g

Pescado a lo macho con arroz
Pescado con arroz

Pescado con arroz

Pescado con menestra y arroz

Pescado con menestra y arroz

T N S N N T T N TN
Cpemeseranao: | me | aw | me | a9 | 16 | ms | s | oa |

Pollo a la brasa con papas fritas

Pollo a la brasa con papas fritas 62,7

Pollo a la chiclayana con arroz 137 571 46,1 8,7 1,5 21,1 20,8 0,4

Pollo a la brasa con papas fritas
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion




TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

kcal ‘ kJ ‘

| | |
0 rosees | wm | ow | s | a3 | s | e | ;e | 11
| |

Pollo a la nortefia con arroz
Pollo a la nortefia con arroz

Pollo a la nortefia con menestra y arroz

Pollo a la olla con menestra y arroz
Pollo a la olla con menestra y arroz
Pollo a la olla con ensalada y arroz

Pollo a la olla con puré y arroz

Pollo a la parrilla con ensalada y arroz

Pollo a la parrilla con ensalada rusa y arroz

Pollo a la plancha con papas doradas y arroz 158 661 33,1 3,1 4,0 26,7 26,3 0,3
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

kcal ‘ kJ ‘

Pollo al horno con arroz

Pollo al horno con arroz

Pollo al horno con ensalada y arroz

Pollo al horno con ensalada y arroz

Pollo al horno con ensalada rusa y arroz

Pollo al horno con ensalada rusa y arroz

Pollo al horno con ensalada rusa y arroz

Pollo al horno con menestra y arroz

Pollo al horno con menestra y arroz

Pollo al horno con menestra, ensalada y arroz

Pollo al horno con pure y arroz

Pollo al horno con pure y arroz 140 587 42,8 7.3 3,2 20,1 19,7 0,3
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

kcal ‘ kJ ‘

Pollo al sillao con arroz

Pollo al sillao con arroz

T m w

e — ——

e e e A ———
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| |
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

5 totales disponibles
CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <CHOCDE> <CHOAVL> <FIBTG>

Pollo frito con ensalada y arroz

Pollo frito con ensalada y arroz

Pollo frito con menestra y arroz

Pollo frito con papas fritas y arroz

Puré con asado y arroz

Puré con asado y arroz “
Cencumsoyer: | am | e | | 1 | 6a | a0s | e | o2 |

Saltado de pollo con arroz 135 563 46,6 5,6 2,8 21,4 17,7 0,3

Puré con pollo y arroz
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Tiamina | Riboflavina
<THIA> <RIBF>

Niacina
<NIA>

Vitamina C
<VITC>

Instituto Nacional de Salud

Acido Sodio Potasio
félico <NA> <K> ESTRATO CODIGO

Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion



TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS|ASK

cODIGO

NOMBRE DE LAS PREPARACIONES

Seco a la huachana con menestra y arroz

Seco a la nortefia con arroz

Seco a la nortefia con arroz

Seco a la nortefia con menestra y arroz

Seco a la nortefia con menestra y arroz

Seco a la nortefia con menestra, sarsa criolla y arroz

Seco a la nortefia con sarsa criolla y arroz

Seco a la nortefia de pollo con menestra y arroz

Seco a la nortefia de pollo con menestra y arroz

Seco a la nortefia de res con menestra y arroz

Seco a la nortefia de res con menestra y arroz

Seco a la nortefia de res con menestra, sarsa criolla y arroz

Carbohidratos
disponibles
<CHOAVL>

Carbohidratos
totales
<CHOCDF>

Fibra dietaria
<FIBTG>

Grasa total
<FAT>

Proteinas
<PROCNT>

Energia
<ENERC>

Energia
<ENERC>

Agua
<WATER>

kcal ‘ kJ ‘

| |
“w | wo | mo | as | 15 | we | ms | 05
| |

125 523 33,7 16,6 14,4 2,2
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Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

Seco de cabrito con menestra y arroz

Seco de cabrito con menestra y arroz

Seco de cordero con menestra y arroz

Seco de cordero con menestra, sarsa criolla y arroz
Seco de pato con arroz

Seco de pollo con arroz

Seco de pollo con arroz

Seco de pollo con menestra y arroz

Seco de pollo con menestra y arroz

Seco de pollo con menestra y arroz

Seco de res a la nortefia, menestra y arroz

Seco de res a la nortefia, menestra y arroz 112 469 19,9 4,9 2,1 18,4 16,1 2,2
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

I
| |
|

Seco de res con menestra y arroz

Seco de res con menestra y arroz

Seco de res con menestra y arroz

Seco de res con menestra, ensalada y arroz
Seco de res con menestra, sarsa criolla y arroz

Seco de res con menestra, sarsa criolla y arroz

Sudado de pescado con arroz

Sudado de pescado con arroz

Tacu tacu con filete de pollo 145 608 30,1 8,6 1,5 24,7 18,9 5,8
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo i Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
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Energia Energia Agua Proteinas Grasa total CEMeBCIEES | (CEf Bl Fibra dietaria

totales disponibles

<CHOCDF> | <CHOAVL> SFiPER

Tacu tacu con lomito

Tacu tacu con pescado 158

Tallarines rojos con pollo

Tallarines rojos con pollo

“
et g e e ——
Tallarines verdes con higado ‘ ‘ “

e s ————

Tallarines verdes con pollo

Tallarines verdes con pollo
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Vitamina A

Cenizas Calcio Fésforo Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina| Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio

<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> folico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>

mg
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Energia

Energia

Agua

Proteinas

Grasa total

Carbohidratos

Carbohidratos

Fibra dietaria

CcODIGO NOMBRE DE LAS PREPARACIONES <ENERC> <ENERC> <WATER> <PROCNT> <FAT> <éﬁt(;i(|:e§|:> ggﬁoor;\lk\)/lfi <FIBTG>
kcal kJ
- s Tallarines verdes con pollo y crema a la huancaina 206 862 48,2 9,0 1,9 40,0 37,7 2,3
Tallarines verdes con pollo y crema a la huancaina 152 634 54,2 9,3 2,7 23,3 17,6 1,0
Tallarines verdes con res 224 936 45,2 11,7 5,2 34,1 32,3 1,8
Tallarines verdes con res 100 420 331 6,4 4,6 8,9 8,2 0,6
55 327  Tallarines verdes con res 176 737 34,5 7,8 51 26,0 24,5 1,5
Tallarines verdes con res 218 914 49,5 8,8 5,9 34,7 32,4 2,2
Tallarines verdes con res 169 709 49,8 8,9 2,7 28,7 26,9 1,7
SS 328 Ternera a la chiclayana con arroz 96 402 251 3,9 0,7 18,5 18,1 0,4
SS 329  Trigo con adobo de pollo y arroz 138 578 29,2 5,5 4,5 18,5 17,8 0,3
SS 330 Trigo con pollo y arroz 129 540 36,5 8,1 2,1 18,3 18,3 0,0
SS 331 | Trigo guisado con pollo y arroz 118 495 43,6 7,9 33 13,5 13,3 0,2
SS 332  Trucha con arroz 299 1250 26,8 4,2 18,8 28,8 27,9 0,9
SS 333 | Trucha con menestray arroz 142 593 24,2 5,2 4,7 20,2 16,3 3,9
SS 334  Virado paulista 86 360 8,9 3,5 2,6 11,8 11,2 0,6
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Vitamina A )
Cenizas Calcio Fésforo Hierro equivalentes Tiamina | Riboflavina | Niacina | Vitamina C Acido Sodio Potasio
<ASH> <CA> <P> <FE> totales <THIA> <RIBF> <NIA> <VITC> félico <NA> <K> ESTRATO cODIGO
<VITA>
mg mg mg ug mg mg mg mg ug mg mg

0,8 63 117 1,00 3,52 40 0,09 0,13 2,11 5,62 0 75 0 D
0,9 59 107 0,84 2,15 40 0,06 0,11 2,50 3,75 0 67 0 E 5 320
08 74 147 1,96 3,99 38 0,07 0,13 2,56 1,52 0 488 0 A
0,6 68 82 1,12 1,77 51 0,03 0,10 1,58 1,77 0 271 0 B
0,8 98 112 1,12 2,96 66 0,06 0,11 1,37 1,73 0 615 0 C SS 327
1,0 125 130 1,32 4,01 105 0,08 0,16 1,58 4,19 0 113 0 D
1,0 77 117 1,48 3,50 71 0,07 0,13 1,98 3,37 0 327 0 E
0,5 6 55 0,36 0,57 1 0,03 0,05 0,54 2,94 0 53 36 E SS 328
13 23 67 0,56 0,80 15 0,04 0,06 1,81 1,47 0 233 0 C SS 329
0,5 23 89 0,74 0,73 12 0,04 0,06 2,84 0,90 0 18 0 A SS 330
0,5 12 80 0,69 0,75 6 0,04 0,05 2,91 1,80 0 820 0 C SS 331
0,5 7 49 0,45 0,90 0 0,09 0,07 1,32 3,86 0 386 0 D SS 332
0,9 29 88 0,62 1,20 3 0,11 0,06 0,65 4,56 0 529 0 A SS 333
0,5 11 44 0,60 0,85 7 0,05 0,06 0,34 0,21 0 91 0 B SS 334
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ANEXOS

ANEXO 1
Componentesdelas Tablas Peruanas de ComposiciondeAlimentos

Componente Identificador de INFOODS Unidad Comentarios

Agua <WATER> g Por método gravimétrico.

Energia <ENERC> kcal Calculada por factores, expresada en kilocalorias (kcal).

Energia <ENERC> k] Calculada al multiplicar las kcal por 4,184 expresada en kilojoules (kJ)
Proteinas <PROCNT> g Calculada a partir de nitrégeno total usando factores.

Grasa total <FAT> g Varios métodos.

Cenizas <ASH> g Incineracién en mufla.

Carbohidratos totales <CHOCDF> g Calculados pordiferenciade 100 menos componentes proximales, sinincluirfibra dietaria.
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g Calculados por diferencia entre carbohidratos totales y fibra dietaria.

Fibra dietaria <FIBTG> g Fibra dietaria total por método oficial AOAC de Proski et. al.

Calcio <CA> mg Por espectrofotometria de absorcién atémica.

Fosforo <P> mg Por método colorimétrico.

Hierro <FE> mg Por espectrofotometria de absorcién atémica.

Zinc <ZN> mg Por espectrofotometria de absorcién atémica.

Potasio <K> mg Por espectrofotometria de absorcién atémica.

Sodio <NA> mg Por espectrofotometria de absorcién atémica.

B caroteno equivalentes totales <CARTBQ> [Vls] Equivalente de B caroteno: ug B caroteno + %2 g otros carotenoides provitamina A.
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug Egg(i)\éz::e;geeieprreot\i/r;gx%;egnol + 1/6 ug equivalente de 3 caroteno + 1/12 pg otros
Tiamina <THIA> mg Determinacion fluorométrica.

Riboflavina <RIBF> mg Determinacién de la fluorescencia.

Niacina <NIA> mg Determinacién por HPLC

Vitamina C <VITC> mg Determinacién fotocolorimétrica.

Acido félico Acido félico ug Determinado por métodos microbiolégico y HPLC

Fuente: FAO / LATINFOODS. 2002. Tabla de Composicion de Alimentos de América Latina.
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ANEXO 2
Factores especificos Atwater para alimentos

Proteina Carbohidrato
kcall/g Total

(kJ/g)8 kcal/g (kJ/g) §
Huevos, productos carnicos, productos lacteos:
Huevos

4,36 (18,2) 9,02 (37,7) 3,68 (15,4)
E:crﬂzpperi)%audcc;os lacteos 427(17.9) 9,02 (37.7) *

4,27 (17,9) 8,79 (36,8 3,87 (16,2)
Grasas y aceites:
Mantequilla 4,27 (17,9) 8,79 (36,8) 3,87 (16,2)
Margarina, vegetal 4,27 (17,9) 8,84 (37,0) 3,87 (16,2)
Otras grasas y aceites vegetales -- 8,84 (37,0) -
Cereales y productos:
Cebada, perlada 3,55 (14,9) 8,37 (35,0) 3,95 (16,5)
Harina de maiz, integral 2,73 (11,4) 8,37 (35,0) 4,03 (16,9)
Fideos, macarrones, espagueti 3,91 (16,4) 8,37 (35,0) 4,12 (17,2)
Avena y harina de avena 3,46 (14,5) 8,37 (35,0) 4,12 (17,2)
Arroz, integral 3,41 (14,3) 8,37 (35,0) 4,12 (17,2)
Arroz, blanco o pulido 3,82 (16,0) 8,37 (35,0) 4,16 (17,4)
Centeno, harina integral 3,05 (12,8) 8,37 (35,0) 3,86 (16,2)
Centeno, harina ligera 3,41 (14,3) 8,37 (35,0) 4,07 (17,0)
Sorgo, harina integral 0,91 (3,8) 8,37 (35,0) 4,03 (16,9)
Trigo, 97 - 100 % extraccion 3,59 (15,0) 8,37 (35,0) 3,78 (15,8)
Trigo, 70 - 74 % extraccion 4,05 (17,0) 8,37 (35,0) 4,12 (17,2)
Otros cereales - refinados 3,87 (16,2) 8,37 (35,0) 4,12 (17,2)
Leguminosas, nueces:
Frejolesmaduros secos, arvejas, nueces 3,47 (14,5) 8,37 (35,0) 4,07 (17,0)
Soya 3,47 (14,5) 8,37 (35,0) 4,07 (17,0)
Vegetales:
Papas, almidén de raices 2,78 (11,6) 8,37 (35,0) 4,03 (16,9)
Otras raices y tubérculos 2,78 (11,6) 8,37 (35,0) 3,84 (16,1)
Otros vegetales 2,44 (10,2) 8,37 (35,0) 3,57 (14,9)

Fuente: FAO. 2005. Food Energy: Methods of Analysis and Conversion Factors. Report of Technical Workshop. FAO: Food and Nutrition Paper N° 77. Rome.
* El factor de carbohidrato para sesos, corazon, rifién e higado es 3,87 kcal/g y 4,11 kcal/g para lengua, crustaceos y mariscos.
# Sin endulzar § Los datos entre paréntesis indican la energia expresada en kilojoules.
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ANEXO 3
Factores de conversion de nitrégeno en proteinas

ALIMENTO FACTOR DE CONVERSION

Harina de trigo refinada y derivados 5,70
Trigo completo 5,83
Avena, cebada, centeno 5,83
Arroz pilado 5,95
Almendras 518
Nueces del Brasil 5,46
Mani (con y sin pelicula) 5,46
Frejol soya y derivados 571
Coco, castafias y otras oleaginosas 5,30
Leche y derivados 6,38
Gelatina 5,55
Otros 6,25

Fuente: Jones.DB. Factors for Converting Percentages of Nitrogen in Foods and Feeds into Percentages of Proteins”. (Circular N° 183). Washington DC:
United States Department of Agricultura, 1941.
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ANEXO 4
Distribucion de muestra por estrato y por distritos
de Lima Metropolitana y Callao

N.° DISTRITO ESTRATO MUESTRA N.° DISTRITO ESTRATO MUESTRA

SanBora
Miraflores

0 A 33 santa Rosa

37 Cieneguilla

9 Independencia

1| Lurin

Puente Piedra

5 San Juan de Lurigancho

47 | Villa El Salvador
|

Fuente: Area de muestreo — encuesta para medir la composicion nutricional de los principales alimentos consumidos fuera del hogar. INEI
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