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INTRODUCCION

La Direccion Ejecutiva de Prevenciéon de Riesgo y Dafio Nutricional del Centro Nacional de Alimentacion y Nutricién
(DEPRYDAN/CENAN), es el 6rgano funcional encargado de promover, programar, ejecutar y evaluar las investigaciones y desarrollar
tecnologias sanitarias apropiadas en el campo de la alimentacién y nutricién, difundiendo y convirtiendo sus estudios e investigaciones
en soluciones practicas que resuelvan los problemas nutricionales prevalentes en |la poblacion priorizada.

Dentro de este contexto, la DEPRYDAN/CENAN, durante los periodos 2015y 2016, ha continuado con la actualizaciéon del documento
técnico denominado “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios”, ejecutando los
procedimientos estandarizados a nivel de campo y laboratorio. La presente segunda edicion contiene tres médulos: I. Tabla de valor
nutricional de alimentos seguin unidad de consumo y porcentaje de parte comestible, presenta un total de 1027 datos de medidas
caseras de alimentos en peso bruto y neto, porcentaje de parte comestible, informacién nutricional del peso neto en energia (kcal) y
macronutrientes (proteinas, grasas y carbohidratos), fibra dietaria y micronutrientes como vitamina A, vitamina C, calcio, hierroy zinc, de
aquellos alimentos considerados de mayor consumo, segun evidencia reportada; Il. Tabla de factores de conversién de peso de
alimentos cocidos a crudos, presenta un total de 228 datos, contiene informacion de factores de conversion de nueve grupos de
alimentos, especificando el tipo de coccién correspondiente; y lll. Guia visual de las dimensiones de las unidades de consumo,
presenta un total de 557 datos, asi como informacién visual de algunos tipos de peso (bruto y neto), obtenido en diferentes
circunstancias, las caracteristicas de las vajillas, cubiertos, entre otros utilizados como medidas caseras y las dimensiones y alturas
obtenidas como promedio en cada uno de los procedimientos a nivel de laboratorio.

Dentro de las finalidades del presente documento técnico destacan: el calculo practico y rapido del valor nutricional de los alimentos
representados en una medida casera (optimizando el tiempo para la elaboracién de una anamnesis alimentaria); como material
bibliografico de consulta para los docentes y estudiantes de centros de estudios superiores y técnicos afines al area de nutricién y/o

dietética, asi como para el uso en los servicios de alimentacion colectiva publicos y privados; como herramienta de consulta en estudios
que apliquen algun método de evaluacion dietética para definir el estado nutricional de la poblaciéon detectando posibles carencias y
excesos, a través del recojo de informaciéon de consumo de alimentos (recordatorio de 24 horas, frecuencia de consumo, etc.); como
fuente de informacion para el consumidor y la industria de alimentos en la implementacion del etiquetado nutricional; en las consultorias
nutricionales; entre otras. Cabe sefialar que en esta segunda edicion, se han modificado algunos cédigos correlativos de la primera
edicion, debido a que se han generado mas medidas caseras (unidad de consumo) dentro de algunos alimentos existentes asi como
también lainclusién de nuevos alimentos que no fueron considerados anteriormente.

-
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CODIGOS Y CLASIFICACION DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS

La codificaciéon y el orden numérico correlativo se basa en la clasificacion y orden de aparicion de los grupos de alimentos de la “Tabla
peruana de composicion de alimentos” octava edicion 2009, la cual considerd parcialmente la propuesta de la FAO/LATINFOODS'.
Se debe tener en cuenta que en la “Tabla peruana de composicién de alimentos” se consider6 adicionalmente el grupo de tubérculos,
raices y derivados por su importancia en la dieta del poblador peruano. Asi también, se agrup6 a las oleaginosas en el grupo de
grasasy aceites.

Los codigos y grupos empleados son los siguientes:

Codigo Grupo de alimento
1 Cereales y derivados
2 Verduras, hortalizas y derivados
3 Frutas y derivados
4 Grasas, aceites y oleaginosas
) Pescados y mariscos
6 Carnes y derivados
7 Leches y derivados
8 Huevos y derivados
9 Productos azucarados
10 Miscelaneas
11 Leguminosas y derivados
12 Tubérculos, raices y derivados

En la presente tabla, cada unidad de consumo del alimento tiene un cédigo numérico conformado por dos caracteres separados por
un guion. El primer caracter numérico, refiere el grupo de alimento al que pertenece y al segundo caracter numérico, la posicién
correlativa que ocupa la medida casera del alimento dentro del mismo grupo.

1.Food and Agriculture Organization, Latinfoods. Tabla de composicién de alimentos de América Latina [Internet]. Washington DC: FAO; 2002.
(Acceso: diciembre 2013). Disponible en: http://www.rlc.fao.org/es/bases/alimento.
4
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GLOSARIO

Baston

Corte rectangular de 6 a 7 cm de largo por 1 cm de ancho
aproximadamente. Se utiliza principalmente en papas y en otras
verduras para guarnicion >,

Brunoise
Tipo de corte en forma de cubos o dados lo mas pequefios
posibles, en especial para preparar aderezos °.

Colmada

Condicion por el cual el contenido de un alimento en un utensilio
va desde el fondo hasta sobrepasar el borde superior del
mismo, en la mayoria de casos por una altura mayora 1,5 cm. El
contenido se encuentra tal como se tomé el alimento.

Cucharada
Cantidad de un alimento que cabe en una cuchara ’ y puede ser
alras, llenaocolmada“.

Cucharadita
Cantidad de un alimento que cabe en una cucharita °y puede
seralras, llenaocolmada®.

Cucharoén
Cazo con mango, o cuchara grande, que sirve para repartir
ciertos alimentos en la mesa y para ciertos usos culinarios’.

Existen diversos tipos de acuerdo al material de fabricacion asi
como de forma, entre ellos se encuentran el cucharon chino
(acero inoxidable de forma semiesférica) y el cucharon llano
(teflén de forma conica ovoide), los cuales fueron utilizados para
la obtencién de algunas medidas en este documento.

Espumadera

Paleta ligeramente concava y con agujeros con que se espuma
el caldo o cualquier otro liquido para purificarlo, o se saca de la
sarténlo que sefrieenella’.

Grande
Superior en tamafio a un determinado patron tomado como
medida’.

Juliana

Corte longitudinal de las verduras en tiras finas de
aproximadamente 4 a 8 cm de largo usadas en la preparacion
de ensaladas o guarniciones’.

Llena

Condicion por el cual el contenido de un alimento en un utensilio
va desde el fondo hasta sobrepasar el borde superior del
mismo, en la mayoria de casos por una altura no mayor a
1,5 cm. El contenido es acomodado parcialmente, debido a un
movimiento horizontal (sacudida) para eliminar el exceso.

-
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Mediano
Moderado ni muy grande, ni muy pequefio °.

Medidas caseras

Es una forma practica y de uso comun que se emplea para
estimar el peso del alimento. Ejemplo: taza, cucharadita,
cucharada, pufiado, atado, paquete, entre otras °.

Parte comestible

Es la porcién utilizable del alimento destinada al consumo. Los
datos sobre la parte comestible del alimento son validos solo
para los alimentos que se hallan en buenas condiciones, por lo
tanto, no son aplicables a los alimentos magullados, atacados
porinsectos o descompuestos °.

Pequeiio
Dicho de una cosa que tiene poco o menor tamafo que otras de
sumisma especie °.

Peso bruto
Es el peso total del alimento tal y como se compra°.

Peso neto
Es el peso de la parte comestible del alimento °.

Plato

Recipiente bajo y redondo, con una concavidad en medio y
borde comunmente plano alrededor, empleado en las mesas
para servir los alimentos, comer en ély para otros usos °.

Porcion
Es la cantidad de alimento segregada de otra mayor, que se
considera como cuota para una persona®.

Puhado
Eslaporcion del alimento que cabe en un pufio abierto’.

Puio cerrado
Eslaporcion del alimento que cabe en una mano cerrada’.

Ras

Condicion por el cual el contenido de un alimento en un utensilio
va desde el fondo hasta el borde superior del mismo. Para ello,
se pasa una espatula eliminando el excedente del borde
superior.

Rebanada
Es la porciéon delgada y larga de un alimento que se cort6 de un
extremoaotro®.

-
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Rodaja
Es una tajada circulary plana de cualquier alimento °.

Tajada
Es la porcion cortada de un alimento °.

Taza
Recipiente resistente, por lo comin de loza o de metal y con asa,
empleada generalmente para tomar liquidos °.

Tenedor
Instrumento de mesa en forma de horca, con dos 0 mas puas y
que sirve para comer alimentos solidos”.

Trozo
Es la porcion que ha sido cortada o separada de un alimento °.

Unidad de consumo

La unidad de consumo habitualmente puede venir expresadas
como medidas caseras (cucharadas, vasos, tazas, etc.), como
porciones o raciones tipicas (pufiado de avena, porcién
pequefia de arroz, etc.) o como unidades convencionales
(1 tajada de pan de molde, 1 paquete de galletas, etc.)".

Untar
Aplicar y extender superficialmente aceite u otra materia pingtie
sobrealgo’.

Vaso
Recipiente de metal, vidrio u otra materia, por lo comun de forma

cilindrica, que sirve para beber®.

2.Diccionario de cocina, gastronomia y alimentacion - Euroresidentes. [Acceso: marzo 2014]. Disponible en : http://www.euroresidentes.com/Alimentos/diccionario_gastronomico/brunoise.htm
3.RAE: Real Academia Espariola. Diccionario de lalengua espafiola: 22. Ed [Internet]; Madrid; 2001 [Acceso: septiembre 2014]. Disponible en : http:/lema.rae.es/drae
4 Instituto Nacional de Salud, Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion. Informe Técnico sobre la actualizacion de las tablas auxiliares para la formulacién y evaluacion de regimenes alimentarios. Lima-

Perd; 2013.p.7-10.

5. Instituto Nacional de Salud, Centro Nacional de Nutricion y Alimentacion. Tablas auxiliares para laformulacion y evaluacion de regimenes alimenticios :5.” Ed: Lima (Pert); 1985.p.11

6. Elaboracion propia. Definicion operacional.

7. Carbajal A. Pesos de medidas caseras y raciones habituales de consumo. Dpto de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid (Espafia); 2011. p.1 Disponible en:
http://www.cepejido.es/moodle/pluginfile.php/602/mod_resource/content/0/actividad_4_Pesos_y_raciones_de_alimentos.pdf.

-
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CARACTERISTICAS DE LA ACTUAL TABLA AUXILIAR PARA LA FORMULACION Y EVALUACION DE
REGIMENES ALIMENTARIOS

Estatabla presenta los pesos de alimentos y volumenes de medidas caseras, porciones segun tamafio u otras unidades de consumo; lo que permitira
calcular en forma practica el valor nutricional de los alimentos que mas se utilizan en nuestro medio.

DESCRIPCION DE LATABLA

La primera columna “COD”: indica el codigo numérico conformado por dos caracteres separados por un guién, la primera correspondiente al grupo de
alimentos y la segunda a la posicion correlativa que ocupa la medida casera del alimento dentro del mismo grupo.

La segunda columna “ALIMENTO?”: presenta los alimentos ordenados en forma alfabética, considerados en cada uno de los 12 grupos clasificados.

La tercera columna “UNIDAD DE CONSUMO”: indica las cantidades de los alimentos expresados en medidas caseras (tazas, cucharada,
cucharadita, pufiado, tajada, rebanada, atado, paquete, etc.), en unidades y porciones de diversos tamafos (pequefio, mediano y grande).

La cuartay quinta columna “PESO”: comprende el peso bruto y el peso neto de la medida casera. Las cantidades estan expresadas en gramos (g). En
casos excepcionales, puede haber unidades de consumo que tengan dos pesos netos provenientes de un solo peso bruto.

La sexta columna “ENERGIA”: indica el valor energético expresado en kilocalorias (kcal) correspondiente a la parte comestible (peso neto) del
alimento crudo o cocido. En caso de requeririnformacion en kilojoules, convertir de acuerdo al siguiente factor 1 kcal =4184 kJ.

La séptima, octava y novena columna “PROTEINAS”, “GRASA TOTAL” y “CARBOHIDRATOS DISPONIBLES”: expresan el aporte de los
macronutrientes mencionados expresados en gramos (g) correspondiente a la parte comestible del alimento crudo o cocido, segun corresponda.

La décima columna “FIBRADIETARIA”: expresa el aporte de este carbohidrato complejo no digerible expresados en gramos (g) correspondiente a la
parte comestible del alimento crudo o cocido.

La undécima, duodécima, decimotercera, decimocuarta y decimoquinta columnas “CALCIO”, “ZINC”, “HIERRO”, “VITAMINAA” y “VITAMINAC”:
expresa el aporte de los micronutrientes mencionados expresados en miligramos (mg), a excepcion de la vitamina Aque se expresa microgramos (ug)
correspondiente a la parte comestible del alimento crudo o cocido.

La decimosexta columna “% PARTE COMESTIBLE”: expresa la porcién comestible del alimento expresado en porcentaje.

-
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Fuente de informacién

En el siguiente cuadro se mencionan los componentes nutricionales que fueron seleccionados para la presente tabla auxiliar, los cuales provienen de
la “Tabla peruana de composicion de alimentos” ® la misma que tiene como referencia la “Tabla de composicion de alimentos de América Latina”,
donde se detalla el identificador de INFOODS (red internacional de sistemas de datos sobre alimentos), la unidad de medida y los métodos realizados

para evaluar cada componente nutricional.

Componentes nutricionales Identificador de INFOODS Unidad Comentarios
Energia <ENERC> keal Calculada por factores, expresada en kilocalorias (kcal)
Proteinas <PROCNT> g Calculada a partir del nitrogeno total usando factores
Grasa total <FAT> g Varios metodos
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> ) Calculados por diferencia entre carbohidratos totales y fibra dietaria
Fibra dietaria <FIBTG> ) Fibra dietaria total por método oficial AOAC de Proski et al.
Calcio <CA> mg Por espectrofotometria de absorcion atémica
Zinc <ZN> mg Por espectrofotometria de absorcion atémica
Hierro <FE> mg Por espectrofotometria de absorcion atémica
Origen animal Retinol Hg Forma alcoholica de vitamina A
Vitamina A Equivalente de retinol: g retinol+ 1/6 g equivalente en B caroteno
Origen vegetal Vitamina A equivalentes totales <VITA> g g S S e
Vitamina C <VITC> mg Determinacion fotocolorimétrica

Fuente: Food and Agriculture Organization, Latinfoods. Tabla de composicién de alimentos de América Latina [pagina en internet]. Washington DC: FAO; 2002.

[Acceso: diciembre de 2007]. Disponible en: http://www.rlc.fao.org/es/bases/alimento

8.Instituto Nacional de Salud, Centro Nacional de Nutricion y Alimentacion: Tabla Peruanas de Composicion de Alimentos. Lima — Per; 8. edicion. 2009

-
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PRESENTACION DE DATOS

Laversion actual de las tablas contienen celdas con el siguiente tipo de informacion:

-Numeros; que indican un valor para cada campo de peso, energia o nutriente.

-Cero (0,0); cuando el nutriente no se encuentra presente en el alimento o esta en cantidades trazas segun las tablas referenciales.
-Simbolo, “-“; cuando la informacioén no aplica.

-Simbolo,“.”; cuando lainformacion no es reportada o se desconoce el dato en las tablas referenciales.

-Simbolo, “*”; cuando los datos de medida caseras y pesos son extraidos de la “Tablas auxiliares para la formulacién y evaluacion de
regimenes alimenticios”, 1985.

-Simbolos,”y”, “mw”, “B”, “Q”, “a”, etc.; cuando se desea acotar alguna observacion, la misma que se describe al finalizar toda la tabla de
cada grupo de alimento.

-
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I.TABLA DE VALOR NUTRICIONAL DE ALIMENTOS SEGUN UNIDAD DE CONSUMO Y PORCENTAJE DE PARTE COMESTIBLE

141
1-2
1-3
14
15
1-6

Taza de acero al ras
Taza de acero llena
Taza de acero colmada
Taza loza al ras
Taza loza llena
Taza loza colmada
Taza plastico al ras
Taza plastico llena
Taza plastico colmada
Arroz
blanco Taza fierro enlozado al ras
corriente
Taza fierro enlozado llena
Taza fierro enlozado colmada
(L:16,7 cm A:7,6 cm D:8,8 cm)
Pufiado
(L:16,7cm A:7,6 cm D:8,8 cm)
Cucharada llena
Cucharada colmada
Porcién pequefia*
Porcién mediana®

Porcién grande*

1. Cereales y derivados

Fibra

|  PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cgi’g:m‘i'mgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C
] [ keal ] g g mg mg mg ug mg
- 203,8 731 15,9 14 158,2 . 12,2 31 2,1 . 18
- 240,5 862 18,8 1,7 186,6 . 14,4 3,6 25 . 22
- 258,4 926 20,2 18 200,6 . 15,5 39 27 . 23
- 281,8 1010 22,0 2,0 218,7 . 16,9 43 29 . 25
- 301,1 1079 235 2,1 233,6 . 18,1 45 31 . 2,7
- 319,7 1146 24,9 2,2 2481 . 19,2 48 33 c 29
- 317,9 1139 248 2,2 246,7 . 19,1 48 33 . 29
- 338,8 1214 26,4 24 262,9 9 20,3 5,1 315 o 3,0
- 3554 1274 21,7 25 2758 . 21,3 54 37 . 32
- 3274 174 25,5 23 2541 o 19,6 49 34 o 29
- 368,2 1320 28,7 2,6 285,7 . 22,1 56 38 . 33
- 409,2 1467 319 29 317,5 a 24,6 6,2 43 o 37
- 30,2 108 24 0,2 234 . 18 05 03 . 03
- 64,4 231 5,0 05 50,0 9 39 1,0 0,7 o 0,6
- 14,7 53 11 0,1 1,4 . 09 0,2 0,2 . 0,1
- 21,7 78 1,7 0,2 16,8 9 1,3 0,3 0,2 o 0,2
- 60,0 215 47 04 46,6 . 36 09 0,6 . 05
- 80,0 287 6,2 0,6 62,1 O 48 1,2 038 0 0,7
- 100,0 359 78 0,7 77,6 . 6,0 1,5 1,0 . 09

100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
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1-20
1-21
1-22
1-23
1-24
1-25
1-26
1-27
1-28
1-29
1-30
1-31
1-32
1-33
1-34
1-35
1-36
1-37

Taza loza al ras
Taza loza llena
Taza plastico al ras
Taza plastico llena
Taza fierro enlozado al ras
Taza fierro enlozado llena
Cucharadita llena
Cucharadita colmada
Cucharada llena
Arroz

blanco
cocido

Cucharada colmada
Tenedor lleno
Tenedor colmado
Cuchardn chino lleno
Cucharén chino colmado
Cucharén llano lleno
Cucharén llano colmado
Espumadera llena

Espumadera colmada

|  PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

1. Cereales y derivados

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cgi’gggg?l;fetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C
] [ keal ] [ g g mg mg mg ug mg
- 193,2 222 46 0,2 48,7 . 21,3 0,8 0,6 . 0,0
- 214,6 246 52 0,2 54,1 c 23,6 09 0,6 o 0,0
- 213,3 245 51 0,2 53,8 . 235 09 0,6 . 0,0
- 238,1 273 57 0,2 60,0 . 26,2 1,0 0,7 . 0,0
- 226,2 260 54 0,2 57,0 . 249 0,9 0,7 . 0,0
- 2479 285 6,0 0,2 62,5 c 273 1,0 0,7 c 0,0
- 56 6 0,1 0,0 14 . 0,6 0,0 0,0 . 0,0
- 95 1 0,2 0,0 24 9 1,0 0,0 0,0 o 0,0
- 17,8 20 04 0,0 45 . 2,0 0,1 0,1 . 0,0
- 259 30 0,6 0,0 6,5 0 29 0,1 0,1 o 0,0
- 97 1 0,2 0,0 25 . 1,1 0,0 0,0 . 0,0
- 18,9 22 05 0,0 438 a 2,1 0,1 0,1 o 0,0
- 64,1 74 1,5 0,1 16,2 . 71 03 0,2 . 0,0
- 97,0 111 23 0,1 244 9 10,7 0,4 03 o 0,0
- 62,1 71 15 0,1 15,7 . 6,8 03 0,2 . 0,0
- 101,7 17 24 0,1 25,6 9 11,2 04 0,3 o 0,0
- 13,1 130 2,7 0,1 285 . 12,4 05 03 . 0,0
- 155,8 179 37 0,2 39,2 O 171 0,7 05 0 0,0

100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
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1. Cereales y derivados

|  PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

OD.| A O DAD DE CO O Br;to Nzto Erlu;ragll'a Prot;inas Gras; total cgi’g&%!'?l;fetgs diFeigarfaia C?'I';io Z':‘r;c Hi:;ro Vitar:;naA Vitam:lac .I e . .
1-38 Taza de acero al ras - | 848 | 276 112 34 52,1 90 414 34 35 0,0 00 100
1-39 Taza de acero llena - | 97 | 315 12,9 3,9 59,6 102 474 38 40 0,0 00 100
1-40 Taza de acero colmada - 105,7 345 14,1 42 65,1 11,2 51,8 42 43 0,0 0,0 100
1-41 I_AI\(\)/jﬁglaa L1670 Af’,‘fg“;m; pagem| - | 324 | 105 43 13 19,9 34 159 13 13 0,0 00 100
142 ciuda Cucharadita llena - 24 8 03 0,1 14 0.2 1201 0t 0,0 00 100
1-43 Cucharadita colmada - 46 15 06 02 29 05 23 02 02 0,0 00 100
1-44 Cucharada llena - 7,0 23 09 03 43 07 35 03 03 0,0 00 100
1-45 Cucharada colmada - | 104 34 14 04 64 11 50 04 04 0,0 00 100
1-46 Cebada, llunka  Taza de acero colmada* - | 1800 | 453 34 13 107,6 31 756 50 175 18 38 100
1-47 a(::eg::;z;' Cucharada colmada* - | 170 43 03 0,1 10,2 29 71 05 16 0.2 04 100
145 FOSOLCEMO 7z go acero” - | om0 | a7 02 55,9 24 180 09 41 00 00 100
1-49 Fideo, Porcién para sopa* = 20,0 68 19 0,0 14,9 0,6 438 0,3 11 0,0 0,0 100
150  corbafita” Pufiado* - | 400 | 135 38 01 298 13 96 05 22 00 00 100
151 SR 5 rolitos* - 1000 | 3w 94 02 745 32 2240 13 55 00 00 | 100
2 o Cucharada colmada* - | 180 54 15 0,0 11,9 05 38 02 09 0,0 00 100
1-53 it Taza de acero colmada* - 158,0 533 14,9 03 17,7 51 37,9 2,0 8,7 0,0 0,0 100
1-54 muﬁ{g;‘;‘es, Cucharada colmada* - | 180 61 17 0,0 134 06 43 02 10 0,0 00 100

P
/
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|  PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

1. Cereales y derivados

Fibra

OD O DAD DE CO O Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cgi’ggm?ﬁetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
] [ keal ] [ g g mg mg mg ug mg
1-55 Taza loza al ras - | 1683 | 152 52 00 328 30 21 08 23 00 00 100
1-56 Taza loza llena - | 1884 | 170 58 00 367 34 471 09 25 00 00 100
1-57 Taza plastico al ras - | 1005 | 172 59 00 371 34 476 10 26 00 00 100
1-58 Taza plastico llena - | 2148 | 194 6,7 00 419 39 537 11 29 00 00 100
1-59 Tazafierro enlozadoalras | - | 1868 | 169 58 00 36,4 34 467 09 25 00 00 100
1-60 Fi‘f;‘;;:ﬂﬁ”" Tazafieroenlozadollena | - | 2109 | 191 65 00 M1 38 57 141 28 00 00 100
161 ,,esN‘;;ggéﬁ,, Cucharaditallena - 70 6 02 00 14 0,1 17 00 01 0,0 0,0 100
162~ cocido Cucharadita colmada - 10,3 9 03 00 20 02 26 01 0,1 00 00 100
1-63 Cucharada llena - 124 1 04 0,0 24 02 3,1 0.1 02 00 00 100
1-64 Cucharada colmada - 194 18 06 0,0 38 03 48 01 03 00 00 100
1-65 Tenedor lleno - 15,1 14 05 00 29 03 38 01 02 00 00 100
1-66 Tenedor colmado - 25 21 07 00 46 04 59 01 03 00 00 100
1-67 Taza loza al ras - 1831 165 57 00 357 33 458 09 25 00 00 100
1-68 Taza loza llena - | 2243 | 203 70 0,0 437 40 561 11 30 00 00 100
1-69 | Fideo Taza plastico al ras - | 196 | 178 6,1 00 383 35 492 10 27 00 00 100
1-70 gmg('f,rj"‘m Taza plastico llena - | 2482 | 224 77 00 484 45 621 12 34 00 00 100
171 | ©0C0 a7 fierro enlozado al ras - 2018 182 63 0,0 394 36 505 10 27 0,0 0,0 100
1-72 Taza fierro enlozado llena - 253,4 229 79 0,0 494 46 63,4 1,3 34 0,0 0,0 100
1-73 Cucharadita llena - 73 7 0,2 0,0 14 0,1 18 0,0 0,1 0,0 0,0 100
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|  PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

1. Cereales y derivados

Fibra

OD O DAD DE CO O Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cgi’g%';‘i'l;fetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
] [ keal ] [ D g g mg mg mg ug mg
1-74 Cucharadita colmada - 10,1 9 0,3 0,0 2,0 0,2 2,5 0,1 0,1 0,0 0,0 100
1-75 Fideo Cucharada llena - 15,8 14 05 0,0 3,1 0,3 39 0,1 0,2 0,0 0,0 100
176~ fallarin Cucharada colmada - 21,1 19 07 00 41 04 53 0,1 03 00 00 100
grueso N.°40,
1-77 cocido Tenedor lleno - 16,5 15 0,5 0,0 &2 0,3 41 0,1 0,2 0,0 0,0 100
1-78 Tenedor colmado - 27,1 25 0,8 0,0 53 0,5 6,8 0,1 04 0,0 0,0 100
179 Kiwicha Cucharadita llena* - 46 16 0,6 0,3 28 04 10,9 0,1 0,3 0,0 0,1 100
1-80 cruda Cucharada llena* - 12,3 42 1,6 08 74 1,1 29,0 0,3 0,9 0,0 0,2 100
181 ,ogﬁgg;gfgggge Cucharada llena* - | 100 | 3 07 03 75 05 11 01 03 10 100
1-82 Cucharadita al ras* - 2,0 7 0,1 0,1 1,6 0,2 0,0 0,0 100
1-83 Maiz, Cucharadita colmada* - 6,0 21 0,3 0,2 47 0,7 0,1 0,0 100
chochoca
1-84 de* Cucharada al ras* - 4,0 14 0,2 0,1 31 0,5 0,1 0,0 100
1-85 Cucharada colmada* - 10,0 85} 0,5 0,3 78 1,2 0,2 0,1 100
1-86 Taza de acero ras - 156,6 508 13,6 10,2 96,5 15,0 1003 27 31 0,0 1,9 100
1-87 Taza de acero llena - 183,7 596 16,0 11,9 113,2 17,6 176 32 37 0,0 22 100
Maiz
1-88  amarillo, Cucharadita llena - 47 16 0,3 0,2 34 0,3 0,9 0,1 0,1 0,0 0,1 100
harina d
1-89 arna de Cucharadita colmada - 9,2 32 0,5 0,5 6,5 0,5 1,7 0,2 0,2 0,0 0,1 100
1-90 Cucharada llena - 1,4 39 0,6 0,6 8,1 0,6 2,2 0,2 0,3 0,0 0,1 100
1-91 Cucharada colmada - 18,9 65 1,0 0,9 134 1,1 3,6 0,3 0,4 0,0 0,2 100
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|  PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

OD O DAD DE CO O Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cgi’gggg?l;fetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
] [ keal ] [ g g mg mg mg ug mg
1-92 Unidad pequefia ° 167,9 | 105,0 211 6,4 0,2 46,1 1,8 26,7 0,6 0,8 0,0 0,8 63
1-93 Unidad mediana ° 2559 | 1899 382 11,6 0,3 83,4 &3 48,2 1,0 14 0,0 14 74
Maiz
1-94 fresco, Unidad grande ° 349,3 | 264,1 532 16,1 0,4 116,0 46 67,1 14 19 0,0 19 76
1-95 undi:ad Rodaja pequefia 22,2 16,4 33 1,0 0,0 72 0,3 42 0,1 0,1 0,0 0,1 74
1-96 Rodaja mediana 40,9 31,0 62 1,9 0,0 13,6 0,5 79 0,2 0,2 0,0 0,2 76
1-97 Trozo mediano 102 74,8 151 46 0,1 32,8 1,3 19,0 04 0,5 0,0 0,5 73
1-98 Taza de loza al ras - 209,8 422 12,8 0,3 92,1 37 53,3 11 15 0,0 15 100
1-99 Taza de loza llena - 231,2 465 14,1 0,3 101,5 40 58,7 1,2 1,7 0,0 1,7 100
1-100 Taza de plastico al ras - 231,0 465 141 0,3 101,4 40 58,7 1,2 1,7 0,0 1,7 100
1101 Maizfresco,  Tazade plastico llena - | 270 | 517 157 04 129 45 653 14 19 0,0 19 100
1402 A0S o defiemoenlozadoalras| - | 2443 | 492 149 04 1073 43 621 13 18 00 18 100
1-103 Taza de fierro enlozado lleno - 293,6 591 17,9 0,4 128,9 51 74,6 1,6 2,1 0,0 21 100
Pufio
1-104 (L167cm ATGom D8Sem) | - | 47 | 84 25 0.1 183 07 106 02 03 0,0 03 100
1-105 (L167cm AT do pagemy| - | 542 | 109 33 0,1 238 09 138 03 04 0,0 04 100
1-106  Maiz fresco Taza de loza al ras - 199,8 . . . . . . . . . . 100
cocido, o
1-107 granos de Taza de plastico al ras - 2229 . . . . . . . . . . 100
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|  PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

1. Cereales y derivados

Fibra

OD O DAD DE CO O Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cgi’g%';‘i'l;fetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
9 9 keal 9 9 ) g mg mg mg ug mg
1-108 '~ Maiz fresco  Taza de fierro enlozado al ras| - 2333 . . . . . . . . . . 100
cocido,
1109 granos de Cucharada llena - 17,1 o o o o 9 9 9 9 o © 100
1-110 Taza de acero* - 125,0 453 0,3 0,1 113,0 1,1 25 0,1 . 0,6 0,0 100
1-111 Cucharadita al ras* - 2,0 7 0,0 0,0 1.8 0,0 0,0 0,0 . 0,0 0,0 100
Maiz, " "
1-112 o m—_ Cucharadita colmada - 7,0 25 0,0 0,0 6,3 0,1 0,1 0,0 . 0,0 0,0 100
1-113 Cucharada al ras* - 5,0 18 0,0 0,0 45 0,0 0,1 0,0 . 0,0 0,0 100
1-114 Cucharada colmada* - 15,0 54 0,0 0,0 13,6 0,1 0,3 0,0 o 0,1 0,0 100
1-115 Maiz, para Taza de acero al ras* - 120,0 124 31 1,6 25,3 . 16,8 . 14 o 0,0 100
1-116 Motepelado” 15 e acero colmada* | - | 1650 | 170 43 21 348 . 281 . 2,0 . 00 100
1-117 Maiz, polenta® Cucharada colmada* - 16,0 52 1,3 0,2 11,6 0,3 11,2 0,1 0,3 0,0 0,1 100
1118 SA0aEe®  Unidad mediana - | 605 | 179 6,2 2,1 329 15 . . 42 . . 100
1-119 bagfeat{‘no wa Unidad pequefia* - 40,0 11 34 0,1 242 1,0 140 03 13 00 04 100
1-120 . Unidad pequefia - 30,8 83 2,8 0,6 16,2 0,8 . . 1,7 . . 100
Pan ciabatta
1-121 de Unidad mediana - 39,7 107 3,7 0,8 20,9 1,0 . . 2,2 . . 100
panaderia ®
1-122 Unidad grande - 476 129 44 1,0 25,1 1.2 o o 2,7 . . 100
1-123  Pan ciabatta Unidad pequefia ® 56,2 152 52 11 295 14 ° ° 31 ° ° 100
de i ;. . . . .
1124 supermer- Unidad mediana - 70,1 189 6,4 14 36,9 18 39 100
1-125 ~ cado Unidad grande - 88,4 239 8.1 18 465 22 . . 49 0 o 100
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|  PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

1. Cereales y derivados

Fibra

OD 0 DAD DE CO O Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cgi’ygg?l;fetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
9 9 keal 9 9 i [ mg mg mg ug mg

1-126 = Pan chapla ® Unidad mediana - 36,2 118 34 13 229 . . . 1,7 . . 100

1127 PaOSSTAN0 Uidad medianat - | 400 | 18 29 0.1 25 . %0« 26 . . 100

1128 PRTENESE  Unidad mediana - a2 | e 33 04 19,0 05 M2 02 21 00 00 100

1-129 Pan francés de Unidad mediana - 62,3 108 33 0,1 23,5 0,9 13,6 0,3 04 0,0 04 100

supermer-

14130~ cados Unidad grande - 72,6 125 24 0,1 171 0,7 9,9 0,3 05 0,0 05 100

1-131 Unidad pequefia © 22,5 76 2,0 2,0 12,5 . . . 1.2 . . 100
Pan integral

14132 de Unidad mediana - 29,6 101 2,7 2,7 16,4 . . . 1,5 . . 100
panaderia ®

1-133 Unidad grande o 33,9 115 &l 3,0 18,8 . . . 1,7 . . 100

1-134 Unidad pequefia - 514 175 47 46 28,5 . . . 2,7 . . 100
Pan integral

1-135 super- Unidad mediana - 63,8 217 58 5,7 354 . . . 3,3 . . 100
mercados *

1-136 Unidad grande - 72,8 248 6,6 6,6 40,4 . . . 338 . . 100

1137 de panbeingss  Unidad mediana - | 307 | 99 29 25 16,1 09 . .14 . . 100

1138 gandemedes  Unidad mediana - | 624 | 201 59 5.1 328 18 . .28 . . 100

1-139  Pan tolete* * Unidad mediana* - 35,0 97 29 0,1 21,2 08 12,3 0,3 11 0,0 04 100

"Tajada
1-140 Pan de molde (9,7 cm de largo; 9 cm - 25,7 82 1,7 0,6 17,2 0,6 33 0,2 0,1 0,0 0,0 100

de ancho; 1,3 cm de grosor)”
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1. Cereales y derivados

Fibra

|  PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

OD O DAD DE CO O Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cgi’ggm?ﬁetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
] [ keal ] [ g g mg mg mg ug mg
1-141 Taza de acero al ras - 189,3 649 25,7 11,0 114,9 1,2 106,0 6,2 14,2 0,0 0,9 100
1-142 Taza de acero llena - 2149 737 29,2 12,5 130,5 12,7 120,4 71 16,1 0,0 11 100
1-143 Taza de acero colmada - 228,3 783 31,0 132 138,6 13,5 127,8 75 171 0,0 11 100
1-144 Taza de loza al ras - 243,0 833 33,0 141 147,5 14,3 136,1 8,0 18,2 0,0 1,2 100
1-145 Taza de loza llena - 262,3 899 35,7 15,2 159,2 15,5 146,9 8,7 19,7 0,0 13 100
1-146 (ggr’]‘g: Taza de fierro enlozado al ras - 2825 968 38,4 16,4 171,5 16,7 158,2 9,3 21,2 0,0 14 100
1-147 cruda Taza de fierro enlozado llena - 320,0 1097 435 18,6 194,2 18,9 179,2 10,6 24,0 0,0 1,6 100
1-148 (174 e om yl- | 316 | 108 43 18 19,2 19 77 10 24 0,0 02 100
1-149 Cucharadita llena - 47 16 0,6 0,3 2,9 0,3 2,6 0,2 04 0,0 0,0 100
1-150 Cucharadita colmada - 6,1 20 08 04 34 0,6 52 0.2 0,2 0,0 0,0 100
1-151 Cucharada llena - 12,6 43 1,7 0,7 7,6 0,7 71 04 0,9 0,0 0,1 100
1-152 Cucharada colmada - 15,4 53 21 0,9 93 0,9 8,6 0,5 12 0,0 0,1 100
1153 uaDENR  Cucharada comada® -] 80 | a0 07 03 63 91 04 100
1-154 Taza de fierro enlozado al ras - 416,6 358 1,7 54 67,9 12,5 6,7 0,0 100
1155 Quinua Taza de loza al ras - 354,5 304 99 46 57,8 95,7 57 00 100
1-156 sanmcggl?:da" Cucharadita llena - 10,6 9 0,3 0,1 1,7 29 0,2 0,0 100
1-157 Cucharada llena - 252 22 0,7 0,3 41 6,8 04 0,0 100
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1. Cereales y derivados

Fibra

OD O DAD DE CO O Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cgi’gggg?l;fetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
] [ keal ] [ g g mg mg mg ug mg
1-158 Taza de fierro enlozado al ras - 338,9 178 424 21,7 209,1 20,0 420,3 11,2 17,6 0,0 0,0 100
1-159 . Taza de fierro enlozado llena - 370,0 1286 46,2 23,7 2283 21,8 4588 12,2 19,2 0,0 0,0 100
1-160 Q:J(I)?:a Cucharadita llena - 5.1 18 0,6 0,3 32 0,3 6,3 0,2 0,3 0,0 0,0 100
1-161 cda” Cucharada llena - 12,9 45 1,6 0,8 8,0 0,8 16,0 0,4 0,7 0,0 0,0 100
1-162 Quinua Taza de fierro enlozado al ras - 4151 356 11,6 54 67,7 1121 6,6 0,0 100
1-163 roja Cucharadita llena - 9.2 8 03 0,1 15 25 0,1 0,0 100
1-164 sancochada: Cucharada llena - 21,0 18 0,6 0,3 34 57 0,3 0,0 100
1-165 Taza de acero al ras - 160,5 568 16,9 a2 118,1 43 57,8 1.1 8,8 0,0 29 100
1-166 Taza de acero llena - 189,5 670 19,9 38 139,5 5.1 68,2 13 10,4 0,0 34 100
1-167 Cucharadita al ras - 15 5 02 0,0 11 0,0 0,5 0,0 0,1 0,0 0,0 100
1-168 Cucharadita llena - 49 18 05 0,1 36 0,1 1,8 0,0 0,3 0,0 0,1 100
1-169 Trigo, Cucharadita colmada - 9,6 39 1,0 0,2 7,0 0,3 34 0,1 0,5 0,0 0,2 100
1479 harinade Cucharada al ras - s | 04 01 28 01 14 00 02 00 01 100
1171 Cucharada llena - 12,7 45 13 0,3 93 0,3 46 0,1 0,7 0,0 02 100
1-172 Cucharada colmada - 20,3 72 2,1 04 14,9 0,5 73 0,1 1,1 0,0 04 100
1-173 Taza de acero al ras - 194,5 652 15,2 21 144,9 7,6 778 2,0 1,6 0,0 0,0 100

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios

~
/
\

\



g pery | Ministerio Instituto Nacional | Centro Nacional de Alimentacion
de Salud de Salud y Nutricién

1. Cereales y derivados

|  PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

OD.| A O DAD DE CO O Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cgl’gggm."fégs diFai?arfaia Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | e , :

] [ keal ] [ g g mg mg mg ug mg
1-174 Ttaza de acero colmada - 2299 7 17,9 25 171,3 9,0 92,0 24 18 0,0 0,0 100
1-175 Cucharadita al ras - 2,0 7 0.2 0,0 15 0,1 08 0,0 0,0 0,0 0,0 100
1-176 Trigo, Cucharadita llena - 44 15 03 0,0 33 0,2 18 0,0 0,0 0,0 0,0 100
1477 Séd'“:'a Cucharadita colmada - 59 20 05 0,1 44 02 23 01 00 00 00 100
1-178 Cucharada al ras - 51 17 04 0,1 38 0,2 21 0,1 0,0 0,0 0,0 100
1-179 Cucharada llena - 128 43 1,0 0,1 9,5 0,5 51 0,1 0,1 0,0 0,0 100
1-180 Cucharada colmada - 15,0 50 12 0,2 1,2 0,6 6,0 0,2 0,1 0,0 0,0 100
1-181 Taza de acero al ras - 218,9 786 18,4 31 166,5 . 11,6 . 10,1 . . 100
1-182 Taza de acero colmada - 261,6 940 22,0 3,7 199,1 . 1334 . 12,0 . . 100
14183 gglg“’,o Cucharadita llena - 52 19 04 01 40 . 21 . 02 . . 100
1-184 Cucharadita colmada - 77 28 0,6 0,1 58 . 39 . 04 . . 100
1-185 Cucharada llena - 143 52 1,2 0,2 10,9 . 73 . 0,7 . . 100
1-186 Cucharada colmada - 19,6 70 16 0,3 14,9 . 10,0 . 0,9 . . 100
* Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacién y evaluacion de regi limenticios”, 1985.

ael prec:o promedio del pan comprado en los supermercados es de S/ 0,34 por unidad entre todos los supermercados vrsltados en el muestreo.

b: el precio promedio del pan comprado en las panaderias estuvo entre S/ 0,15 y S/ 0,20 por unidad entre los visitados en el muestreo.

c: el precio del pan chapla comprado en las panaderias de la ciudad de Huamanga - Ayacucho fue de S/ 0,20 por unidad.

a: Calculado en base a los valores nutricionales del alimento “pan francés” (A-48) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2013 (CENAN/INS).

B: Pan serrano no define la variedad ni procedencia, por lo cual se asumié que es ‘pan de cebada (serrano)” (A-45) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS).
m: Calculado en base a los valores nutricionales del alimento “quinua cocida” (A-53) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS).

: Calculado en base a los valores nutricionales del alimento “quinua rosada” (A-60) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS).

0O: Peso del maiz fresco (choclo), excluyéndose solo la panca.
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2. Verduras, hortalizas y derivados

| PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cﬂ%ﬁbﬁ‘i’ﬁe‘gs diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC . b
9 9 keal 9 9 9 mg mg mg ug mg

2-1 Acelga* Atado grande* 1260,0 | 769,0 208 16,9 23 28,5 12,3 692,1 28 18,5 3531 1084 61

22 Unidad pequefia 375 29,2 1 03 0,2 26 9,1 03 17,5 77

2:3 | Ajiamarillo Unidad mediana 585 | 463 18 04 03 41 144 04 278 79

24 Unidad grande 81,8 68,5 27 0,6 05 6,0 21,2 0,6 41,1 82

2-5 Cucharadita al ras - 29 2 0,1 0,0 0,3 2,8 0,1 0,5 100
26 Cucharadita llena - 8,9 5 0,2 0,2 08 8,6 0,3 14 100
2-7 | Aji amarillo, Cucharadita colmada - 14,5 8 0,3 0,2 1,3 14,1 05 23 100
2-8 molido" Cucharada al ras - 7,0 4 0,1 0,1 0,6 6,8 0,2 1,1 100
29 Cucharada llena - 18,3 10 0,3 0,3 1,7 17,8 0,6 30 100
2-10 Cucharada colmada - 28,0 15 05 05 2,6 27,2 1,0 45 100
2-11 Cucharadita al ras - 2,6 1 0,1 0,0 0,2 0,0 34 0,0 0,1 1.2 05 100
212 Cucharadita llena - 73 3 0,2 0,1 05 0,1 95 0,0 04 315 14 100
2-13 Ajimo(:l;:jf?o' Cucharadita colmada - 242 10 0,5 0,2 1,6 04 31,5 0,1 1,2 11,6 46 100
2-14 Cucharada al ras - 6,5 3 0,1 0,1 04 0,1 85 0,0 03 31 12 100
2-15 Cucharada llena - 16,4 7 03 0,2 11 0,2 213 0,0 08 79 3,1 100
2-16 Cabeza pequefia 355 318 37 2,0 0,1 8,6 17 03 0,2 39 89
217 Ajos Cabeza mediana 54,8 49,8 57 31 0,1 13,5 27 04 03 6,1 91

2-18 Diente pequefio 36 34 4 0,2 0,0 09 0,2 0,0 0,0 04 94
2-19 Diente mediano 59 57 7 04 0,0 1,6 03 0,0 0,0 0,7 97
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2. Verduras, hortalizas y derivados

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cﬂ%ﬁbﬁ‘i’ﬁe‘gs diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC . b
g g keal g g g mg mg mg ug mg
2-20 Cucharadita al ras - 2,7 3 0,2 0,0 0,7 0,1 0,0 0,0 0,3 100
2-21 Cucharadita llena - 5] 9 05 0,0 2,0 04 0,1 0,0 0,9 100
2-22 Cucharadita colmada - 14,0 16 0,9 0,0 338 0,8 0,1 0,1 1,7 100
Ajo, molido®
2-23 Cucharada al ras - 6,0 7 0,4 0,0 1,6 0,3 0,1 0,0 0,7 100
2-24 Cucharada llena - 15,6 18 1,0 0,0 42 0,8 0,1 0,1 19 100
2-25 Cucharada colmada - 324 37 2,0 0,1 8,8 17 0,3 0,2 4,0 100
2-26 Aplo* Cabeza mediana* 370,0 | 278,0 22 2,8 0,6 31 78 253,0 0,6 33 22,2 75
2-27 Rama* 15,0 11,0 1 0,1 0,0 0,1 0,3 10,0 0,0 0,1 0,9 73
2-28 Apio picado* ', taza de acero® - 20,0 2 0,2 0,0 0,2 0,6 18,2 0,0 0,2 1,6 100
(tallo-rama)
2-29 Taza de acero colmada* - 125,0 10 13 0,3 14 35 1138 0,3 1,5 10,0 100
2-30 Cabeza mediana con hojas| 734,7 | 4194 134 16,4 55 13,8 2,9 390,0 1,7 35 2747 4781 57
2-31 ) Ramita pequefia - 2,6 1 0,1 0,0 0,1 0,0 24 0,0 0,0 17 3,0 100
Brocoli
2-32 Ramita mediana - 5,0 2 0,2 0,1 0,2 0,0 47 0,0 0,0 33 57 100
2-33 Ramita grande - 7,6 2 0,3 0,1 0,3 0,1 71 0,0 0,1 50 8,7 100
2-34 Unidad pequefia 82,8 75,0 1 04 0,2 2,7 28,2 0,7 94 91
2-35 Caigua Unidad mediana 120,0 = 1052 16 0,6 0,2 40 40,8 11 13,7 88
2-36 Unidad grande 156,6 | 139,11 21 08 0,3 52 53,2 14 17,9 89
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2. Verduras, hortalizas y derivados
VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total Cg{gggriﬁiglaetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC . b
g g keal 9 g ) g mg mg mg ug mg
2.37 Unidad pequefia 1358 | 1299 | 36 18 05 78 32 260 03 03 12,8 9%
Cebolla de
238 | cabeza Unidad mediana 1993 | 1949 | 55 27 08 1,7 49 390 04 04 19,2 9
239 P Unidad grande 2076 | 2684 | 8 40 12 173 72 517 01 06 284 o7
240 lezade fienoeniozado | = | 5000 g9 34 10 147 61 490 06 05 2,1 100
241 Tezadefiemoenlozado | | 5841 | g0 40 11 170 71 568 07 06 280 100
242 Tazadefieroenlozado | | g354 | o4 47 13 201 84 671 08 07 33,0 100
Cebolla de
243 | cabeza, Cucharadita llena ; 6,9 2 0,1 0,0 04 0.2 1400 00 07 100
(corte brunoise)
244 Cucharadita colmada ; 125 4 0.2 0,1 08 03 25 00 00 12 100
245 Cucharada llena ; 178 5 0.2 0,1 11 04 36 00 00 18 100
246 Cucharada colmada : 284 8 04 0,1 17 07 57 01 01 28 100
247 | cepola Atado mediano* 4450 | 3160 | 123 73 13 23,7 456 16 35 1833 33,2 7
248 | china® Atado pequefio 2850 | 2020 | 79 46 08 15,2 2848 11 22 172 212 7
249 1/4 cabeza pequefia® | 2200 | 1500 | 59 41 0.9 84 30 2550 07 02 11535 1445 68
Col*
250 Trozo pequefio® : 20,0 8 05 0,1 11 04 340 01 00 1538 19,3 100
2-51 | Col, picada® Taza de acero colmada® | - 50,0 20 14 03 28 10 850 02 01 3845 482 100
202 o Atado grande* 12750 | 7270 | 320 24,0 95 30,5 204 18829 36 385 24500 2704 57
ulantro
253 Yiatado pequefict | 1540 | 88,0 39 2,9 11 37 25 2219 04 47 2966 327 57
2-54 ne%?g";ﬁﬁﬁja Taza de loza llena - 54 17 15 05 15 12 1264 03 23 2533 82 10
255 | Espinaca Atado (7 ataditos)” | 3200 | 3100 | 99 59 19 127 68 2480 16 143 14539 508 97
256 | hojas* Atadito* 450 | 440 14 08 03 18 10 382 02 12 2064 72 9%
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ﬂ ALIMENTO DAD DE CO 0

2. Verduras, hortalizas y derivados

VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cﬁi’?,?ohr'fi'ﬁe‘:s dfelgﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC b
g g kcal g g g g mg mg mg ug mg
2-57 Nabo® Unidad mediana 189,5 | 163,0 26 1,0 0,3 29 29 55,4 04 0,2 0,0 344 86
ano
2-58 Trozo pequefio* 25,0 22,0 4 0,1 0,0 04 04 75 0,1 0,0 0,0 46 88
2-59 Perel Y atado pequefio* 131,0 66,0 21 13 04 2,7 15 52,8 0,3 3,0 309,5 10,8 50
2-60 | entero® Ramita* 50 20 1 0,1 00 0,1 0,1 40 00 02 84 1,9 40
2-61  Perejil picado* Cucharadita* - 3,0 1 0,1 0,0 0,1 0,1 2,4 0,0 0,1 14,1 0,5 100
2-62 Unidad pequefia 95,9 76,6 27 11 0,4 44 15 9,2 0,2 04 95,7 82,9 80
2-63 - Unidad mediana 154,7 | 1281 45 1,9 0,6 73 2,6 15,4 0,3 0,6 160,1 138,7 83
Pimiento
2-64 Unidad grande 2304 | 1958 69 29 1,0 11,2 39 235 0,5 1,0 2447 212,0 85
2-65 Tira - 2,7 1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 34 29 100
2-66 Poro* Trozo pequefio* 15,0 10,0 4 0,3 0,1 0,6 0,2 78 0,0 0,1 83 09 67
2-67 Cabeza mediana* 350,0 | 231,0 92 6,2 18 13,4 42 180,2 0,3 1,6 1917 19,9 66
2-68 Unidad pequefia 92,3 91,9 17 0,6 0,3 37 11 6,4 0,1 04 38,6 16,9 99
2-69 1296 23 0,9 04 52 1,6 9,1 0,1 0,6 54,4 23,8 99
Unidad mediana 1304
2-70 118,6° 23 0,9 0,2 37 14 8,3 0,2 0,7 49,8 21,8 91
Tomate
2-71 italiano Unidad grande 1725 | 1705 31 1,2 0,5 6,8 2,0 1,9 0,2 08 71,6 314 99
(Marzano)
2-72 Rodaja pequefia - 12,2 2 0,1 0,0 0,5 0,1 0,9 0,0 0,1 51 2,2 100
2-73 Rodaja mediana - 17,9 3 0,1 0,1 0,7 0,2 13 0,0 0,1 75 33 100
2-74 Rodaja grande - 21,5 4 0,2 0,1 0,9 0,3 15 0,0 0,1 9,0 4,0 100
2.75 Vainitas, Unidad (14 cnll'de Iongitud 74 7.0 3 0,2 0,0 0,3 0,2 6,2 0,0 0,1 25 0,7 95
enteras y 0,8 cm didmetro)
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2. Verduras, hortalizas y derivados
VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

ALIMENTO DAD DE CO  Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasatotal Cbohidratos  Fibra ' calcio  zinc  Hiero VitaminaA VitaminaC
9 9 keal g g g g mg mg mg ug mg
276 Taza de acero* - 680 25 16 02 32 23 598 02 10 238 65 100
2T e | Tadedcevcoimada” |- | 650 35 23 03 45 32 836 02 13 333 9.1 100
2-78 picado Taza de loza llena - 105 39 2,5 0,3 49 3,6 924 0,3 15 36,8 10,1 100
2-79 de Taza de fierro enlozado llena - 196,4 73 47 0,6 9,2 6,7 172,8 0,5 2,7 68,7 18,9 100
280 adefero - 2027 75 49 06 95 69 1784 05 28 709 195 100
281 Unidad pequefia 1041 | 917 17 09 03 33 38 468 01 03 10011 30 89
282 Unidad mediana 1803 | 1578 | 30 16 05 57 65 805 02 05 17227 5.1 88
283 | ahoria Unidad grande 2392 | 2146 | 41 21 06 77 88 1094 03 06 23428 6,9 90
254 S Rodaja pequefia . 43 1 00 00 02 02 22 00 00 469 0,1 100
285 Rodaja mediana - 74 1 0,1 0,0 03 03 38 00 00 808 02 100
2-86 Rodaja grande - 13 2 0,1 0,0 04 05 58 00 00 1234 04 100
287 e geflero - s | & 22 07 80 91 M35 03 07 24290 72 100
288 Z:{:::ﬁ;'a Jaza de flerro - | e8| 47 25 07 89 101 1259 04 07 26043 80 100
289 | cubos Cucharada llena - 18 2 0,1 0,0 0,4 05 60 00 00 1288 04 100
2:90 Cucharada colmada - 194 4 02 0.1 07 08 99 00 01 218 06 100
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2. Verduras, hortalizas y derivados

| PEso | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

OD.| A O DAD DE CO ‘" Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total cgirg&‘g‘i’mgs diFei?arﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC .. | -
g g keal g g g mg mg mg ug mg
201 | Zapalo Unidadpequefia® | 150 | 100 | 14 09 02 29 @ . 03 . 26,2 67
2-92 Trozo pequefio 159,0 | 140,9 37 1,0 0,3 9,0 . 36,6 0,2 08 95,8 8,0 89
2-93 ﬁ]z%arg? Trozo mediano 2732 | 2341 61 1,6 0,5 15,0 . 60,9 0,3 14 159,2 133 86
2-94 Trozo grande 566,0 = 4823 125 34 1,0 30,9 . 1254 0,6 2,9 328,0 27,5 85

* . Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimenticios’, 1985.

a : Este alimento fue licuado y diluido. Se utilizé para su calculo “aji amarillo molido fresco sin sal” (B-04) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS).
m : Este alimento fue licuado y diluido. Se utilizo para su célculo “aji colorado molido” (B-08) de las “Tablas peruanas de composicién de alimentos”, 2009 (CENAN/INS).

Q : Este alimento fue licuado y diluido. Se utilizé para su calculo “ajo sin cascara” (B-13) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS).

W : Se considerd la cascara como Parte comestible, excluyéndose el tallo y el pedinculo.

B : Se considero el alimento “sin tallo, sin cascara y sin pedtunculo” como parte comestible de la medida casera del tomate.

€ Los trozos representan a unidades de compra en base a costos de S/ 0,20, S/ 0,50 y S/ 1,00 soles, adquiridos en 3 mercados de Cercado de Lima durante mayo de 2013.
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3. Frutas y derivados

OD O DAD DE CO °N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total CS{gl’)pogri‘ciiglaégs diFg?arga Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C b
g g kcal g g g g mg mg mg ug mg
31 ) Unidad pequefia 41 33 10 0,0 11 0,2 28 0,1 0,0 80
Aceituna
3-2 de botija Unidad mediana 6,5 54 16 0,0 1,7 04 4,6 0,1 0,0 83
(negra)
3-3 Unidad grande 8,8 7,6 23 0,1 24 0,6 6,5 0,2 0,0 86
3-4 Unidad mediana - 438 3 0,0 0,0 0,8 1,2 0,0 1,7 0,0 100
Aguaymanto
35 (A7 4em AT9am Do 4cny| 304 | 349 22 0.2 0.1 55 9,1 03 126 00 9
36 82" 71
Unidad pequefia 11,5
37 73 6 0,1 0,0 1,6 15 0,1 2,7 63
38 | Giruel 10.4° 71
p(;rrlzj:ne; Unidad mediana 14,7
39 9,6 8 0,1 0,0 2,1 19 0,1 35 65
310 14,2° 69
Unidad grande 20,4
3-11 12,7 10 0,1 0,0 2,7 25 0,1 4,7 62
312 398 ,4° 34
Unidad mediana 1179,9
3-13 368,6 1054 12,5 103,6 39,8 29,5 09 6,6 37 33 31
Coco
314 Agua de coco de - | 4981 | 69 35 05 99 55 1042 05 00 0,0 40 100
unidad mediana
3-15 Tajada de unidad mediana - 90,9 260 31 25,5 9,8 73 0,2 16 0,9 08 100
3-16 Coco Cucharadita colmada* - 4,0 1 0,1 1,1 0,4 0,3 0,0 0,1 0,0 0,0 100
3.17 | ese0r@ladO’) ¢ chorada comade® | - | 90 2% 03 25 10 07 00 02 01 01 100

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimentarios

>
/
\

\



@

pery | Ministerio | Instituto Nacional | Centro Nacional de Alimentacion
de Salud de Salud y Nutricién

3. Frutas y derivados

ALIMENTO

VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cﬂ{é’.‘;’é‘ﬁ‘i’ﬁﬂ? diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C %) ble
g g keal g [ g mg mg mg ug mg
3-18 160.5"" 97
3-19 Unidad pequefia 165,3 | 139.8* 8
3-20 88.9" 36 08 0,6 82 14,2 1,3 4,0 54
3-21 217.3" 97
3-22 | Cocona’ Unidad mediana 224 | 1999w 85
3-23 122.7% 50 11 0,9 1,3 19,6 1,8 55 55
3-24 267.1" 97
3-25 Unidad grande 275,6 238.7% 87
3-26 162.2" 67 1,5 1.1 14,9 259 24 73 59
3-27 Unidad pequefia 71 6,9 3 0,0 0,1 0,5 0,1 26 0,0 0,1 0,1 2,9 96
3-28 Unidad mediana 1,7 14 5 0,1 0,1 08 0,2 42 0,0 0,1 0,1 48 97
3-29 Unidad grande 178 174 7 0,1 0,1 1,2 0,3 6,4 0,0 0,2 0,2 73 98
Fresa
3-30 Taza de fierro enlozado llena| - 2456 101 1,7 2,0 16,9 49 90,9 0,3 29 25 103,2 100
3-31 Taza de plastico llena - 226,7 93 1,6 18 15,6 45 83,9 0,3 2,7 23 95,2 100
3-32 Taza de Loza llena - 212,0 87 1,5 1,7 14,6 42 784 0,3 25 2,1 89,0 100
3-33 49,8° 40 11 1,0 78 8,5 02 13,9 79 55
Unidad pequefia 90,3
3-34 26,9 % 30
Granadilla®
3-35 12,2 | 67,4° 54 1,5 13 10,5 1,5 0,3 18,9 10,7 60
Unidad mediana
3-36 36,6~ 32
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3. Frutas y derivados

ALIMENTO

| PEso | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cgirggg‘ri“i’mgs diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C %) ble
g g keal g [ g mg mg mg ug mg
3-37 ) 788" 63 17 1,6 12,3 134 0,3 22,1 12,5 59
Unidad grande 134,5
3-38 439 33
3-39 Cucharadita llena, jugo - 6,1 5 0,1 0,1 1,0 1,0 0,0 17 1,0 100
Granadilla® Cucharadita llena, _
3-40 jugo colado 39 100
3-41 Cucharada llena, jugo - 15,6 13 0,3 0,3 24 2,6 0,1 44 25 100
Cucharada llena, B
342 jugo colado 86 100
3-43 2,1° 98
Unidad pequefia 22,6
3-44 18,3 14 04 0,4 29 31 0,1 51 29 81
3-45 31,3 97
Higo fresco Unidad mediana 32,2
3-46 27,0 21 0,6 0,5 42 46 0,1 7,6 43 84
347 402 | 392° 98
Unidad grande
3-48 343 26 0,8 0,7 53 58 0,1 9,6 54 86
3-49 | Higo seco* 4 unidades medianas* 40,0 39,0 71 14 0,1 14,4 38 42,5 0,2 0,9 39 14 98
3-50 L Unidad pequefia 29,0 13,2 4 0,1 0,0 1,2 0,1 24 0,0 0,1 0,1 58 46
3-51 Unidad mediana 32,6 15,6 5 0,1 0,0 15 0,1 2,8 0,0 0,1 0,2 69 48
3-52 Unidad grande 40,9 20,6 6 0,1 0,0 19 0,1 37 0,0 0,1 0,2 9,1 50
Limén, . * R
3-53 | . . Cucharadita llena 5,0 2 0,0 0,0 0,5 0,0 0,9 0,0 0,0 0,1 2,2 100
jugo de
aou [HMIOUCE!  Unidedmedana | 1000 | 710 | 19 04 03 22 20 20 01 01 14 258 71
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3. Frutas y derivados

ALIMENTO

VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cﬂ{é’.‘;’é‘ﬁ‘i’ﬁﬂ? diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C %) ble
] ] keal ] [ g mg mg mg ug mg
3-55 Unidad pequefia 1331 | 10438 104 16 05 26,2 16,8 04 23 79
356 L“ﬁgg;f;f"a Unidad mediana | 2024 | 1610 | 150 24 08 40,2 258 06 35 80
3-57 Unidad grande 3252 | 2515 | 249 38 13 629 40,2 10 55 77
3-58 Unidad pequefia 550,3 | 291,6 108 15 03 195 87 1487 03 12 166,2 58 50
359 | Mamey Unidad mediana 847,0 | 4499 166 22 04 30,1 135 2294 04 18 2564 9,0 53
360 [ Maduro Unidad grande 1081,0 | 6182 229 31 06 414 185 3153 06 25 3524 124 58
361 Tajada mediana - 318 12 02 00 21 10 162 00 01 18,1 06 100
362 Unidad pequefia 739 | 581 20 03 02 40 10 10 00 02 19.8 283 79
363 | Mandarina Unidad mediana 1363 | 1085 38 07 03 74 20 206 01 03 36,9 52,8 79
3.64 | Sinpepa Unidad grande 180,6 | 1520 53 09 05 10,3 2.7 289 0,1 05 51,7 74 84
365 Gajo de unidad mediana | - 1,3 4 0,1 00 08 02 2100 00 38 55 100
3-66 |Mango ‘planta”|  Unidad mediana® 1000 | 85,0 51 03 02 12,0 15 145 00 03 323 21,1 85
367 Unidad mediana 5546 | 432,0 259 17 09 609 78 734 02 17 164,1 1071 78
3-68 ,ﬂ?ﬁ%‘; Tajada "tapa” 1810 | 1575 95 06 03 222 28 268 01 06 59,8 39,1 87
ago | et Cubo mediano - | 1an 9 01 00 2 03 24 00 01 54 35 100
370 "gﬁlfl‘::ga Unidad mediana 1450 | 116,0 63 03 0,1 154 15 58 0,1 16 23 1,5 80
3-71 dhgﬁ;:argjaa Unicad pequeria 1057 1006 52 03 0,1 14,1 26 5,0 0,1 1,4 26 13 95
372 897 48 03 0.1 19 12 45 00 13 18 12 85
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3. Frutas y derivados

ALIMENTO

VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cﬂ{é’.‘;’é‘ﬁ‘i’ﬁﬂ? diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C %) ble
g g keal g [ g mg mg mg ug mg
3-73 166,8 87 0,5 0,2 234 43 8,3 0,1 2,3 43 2,2 97
Unidad mediana 172,8
3-74 147,7 80 04 0,1 19,6 19 74 0,1 2,1 3,0 19 85
Manzana
3-75 | wqalicia roia" 2291 119 0,7 0,2 321 6,0 11,5 0,1 3,2 6,0 3,0 98
delicia roja Unidad grande 2369 |7 ’
3-76 207,8 112 0,6 0,2 27,6 2,7 10,4 0,1 29 42 2,7 88
377 Unidad extra grande | 400,0 | 320 173 1,0 03 426 42 160 02 45 64 42 80
3-78 99,5° 52 0,3 0,1 13,9 2,6 50 0,0 14 2,6 1,3 93
Unidad pequefia 107,0
3-79 85,9 46 0,3 0,1 14 11 43 0,0 12 1,7 11 80
3-80 161,6°° 84 0,5 0,2 22,6 42 8,1 0,1 2,3 42 21 94
Unidad mediana 172,8
3-81 141,8 77 04 0,1 18,9 18 71 0,1 2,0 2,8 18 82
3.82 “ﬂa"za'l'f , 273 | 13 07 02 30,4 56 109 01 30 56 28 95
ISrTael Unidad grande 2291
3-83 195,7 106 0,6 0,2 26,0 2,5 938 0,1 2,7 39 25 85
3-84 Cubo mediano s 1,9 1 0,0 0,0 0,3 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 100
3-85 Cubo grande - 3,0 1 0,0 0,0 0,4 0,0 0,2 0,0 0,0 0,1 0,0 100
3-86 cucharada llena de cubos | - | 16,3 9 0,0 0,0 22 02 08 00 02 03 02 100
3.87 o 49
Unidad pequefia 106,0 524
3-88 o 26,2 % 18 0,2 0,0 42 0,1 34 0,0 0,8 31,7 58 25
Maracuya
3-89 o 57
Unidad mediana | 1503 | 860
3-90 462 31 04 0,0 74 0,1 6,0 0,0 14,0 55,9 102,0 31
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3. Frutas y derivados

PESO ALOR RICIONAL D 0
OD O DAD DE CO oM Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggm‘i’;lae‘gs diFei?arﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C [%s ble
g g keal g [ g mg mg mg ug mg
3-91 . 105,2° 53
Unidad grande 197,9
3-92 58,3% 39 0,5 0,1 93 0,1 7,6 0,0 1,7 70,6 12,8 29
3-93 Cucharadita llena, jugo - 14,2 100
Maracuy4® Cucharadita llena, ;
3-94 jugo colado 8,4 6 0,1 0,0 13 0,0 11 0,0 0,3 10,2 18 100
3-95 Cucharada llena, jugo - 6,5 100
Cucharada llena, ;
3-96 ugo colado 36 2 0,0 0,0 0,6 0,0 05 0,0 0,1 44 08 100
397 | Membrillo® Unidad mediana* 1000 | 88,0 38 03 0,1 84 17 79 00 06 18 11,0 88
3-98 [ Nispero® 6 unidades* 100,0 | 62,0 27 0,2 0,1 6,0 1,2 56 0,0 04 1,2 78 62
3-99 . B 60,8" 88
Unidad pequefia 69,0
3-100 52,2 33 0,3 0,1 8,1 08 2,1 0,1 0,2 84 8,0 76
3-101 5 845" 90
'\fﬁl'j‘;“’ctgf Unidad mediana 935
3-102 Y 7 46 0,4 0,1 1,2 1,1 29 0,1 0,2 1,5 11,0 7
3-103 1135" 91
Unidad grande 1245
3-104 98,2 63 0,6 0,1 15,3 1,5 39 0,2 0,3 15,7 15,0 79
3-105 Unidad mediana 2230,1 | 14551 335 73 15 72,8 11,6 189,2 1,3 73 437 3347 66
3-106 “C’\gzluoi?o" Tajada mediana 3788 | 273,4° 63 14 0,3 13,7 2,2 355 0,2 14 82 62,9 72
3-107 Rodaja mediana - 225,9°¢ 52 1,1 0,2 1,3 1,8 294 0,2 11 6,8 52,0 100
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3. Frutas y derivados

ALOR

ONA
Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{gggri“i’;fe‘:s dietaga  Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA Vitamina C %) ble
g g keal g g [ g mg mg mg ug mg

3-108 155,99 70 19 0,3 13,3 37 46,8 0,1 0,2 17,2 68,5 76

Unidad pequefia * 206,0 .

)
3109|  Naranja 79.2 1 06 02 28 19 00 00 02 29 73 38
3110| demesa 2225% | 100 27 04 189 53 667 02 02 245 917 76
Huando Unidad mediana * 2934

3-111 112,9" 20 0,8 0,2 40 2,7 0,0 0,0 0,3 42 10,4 39
3-112 277,6° 125 5K} 0,6 23,6 6,7 83,3 0,2 0,3 30,5 121,9 76

Unidad grande * 366,3
3-113 132,5" 24 0,9 0,3 46 3,2 0,0 0,0 0,3 49 12,2 36
3-114 1658 | 132,2¢ 32 1,3 0,3 6,9 29 08 8,3 15,5 80

Unidad pequefia *
3115 - | 7640 14 05 02 27 18 02 28 7.0 46
3-116| Naranja de 2163 | 17800 | 43 18 0,4 93 39 11 1,2 20,9 82

jugo Unidad mediana *
3117 ‘tangelo”® - |108g" | 20 08 02 38 26 03 40 9,9 50
- (a)

3-118 Unidad grande # 2722 | 221,2 53 2,2 04 11,5 49 14 13,9 26,0 81
3-119 - 141,0° 25 1,0 0,3 49 34 04 5,2 12,9 52
3120 Pacae* Unidad mediana 30 cm* | 130,0 | 40,0 22 0,2 0,0 59 5,6 0,2 0,6 31
3-121 Unidad pequefia 169,9 | 1159 121 2,2 10,3 75 12,3 12,7 0,7 0,6 14,6 44 68
3-122 Unidad mediana 2674 | 2014 210 38 17,9 13,1 21,3 22,2 13 1,0 254 7.7 75
3-123 f{‘l’:ll‘:g" Unidad grande 3442 | 2634 274 5,0 234 171 279 29,0 1,7 13 33,2 10,1 81
3-124 Tajada de unidad mediana| - 294 31 0,6 26 19 3,1 32 0,2 0,1 3,7 11 100
3-125 Porcién para entrada* - 109,0 113 2,1 9,7 71 11,6 12,0 0,7 0,5 141 42 100
3-126 Paltaflerte) Cucharadita llena - 1,6 12 02 1,0 08 1,2 1,3 0,1 0,1 1,5 04 100
3-27| Pastade Cucharada llena - 26,2 27 05 23 1,7 28 29 02 0,1 33 1,0 100
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3. Frutas y derivados

ALOR

ONA
Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cﬁi’é’é’é‘ﬁ‘i’ﬁe‘? dietad,  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C [} ble
g g keal g g [ g mg mg mg ug mg
3-128 Unidad pequefia 1197,0 | 1013,1 324 41 1,0 64,8 182 2330 07 30 557,2 483,2 85
3-129 Unidad mediana 17304 | 1511,2 | 484 6,0 15 9,7 2712 3476 11 45 8312 7208 89
3-130 o Unidad grande 22636 | 20103 | 643 8,0 2,0 128,7 362 4624 14 6,0 11057  958,9 89
apaya ) ) .
3-131 Tajada de unidad pequefia| - 182,3 58 07 0,2 17 33 41,9 0,1 05 100,3 87,0 100
3-132 Tajada de unidad mediana| - 270,6 87 1,1 03 173 49 622 02 08 148,8 129,1 100
3-133 Tajada de unidad grande | . 342,1 110 14 03 219 6,2 787 02 1,0 188,2 163,2 100
3-134 Unidad pequefia - 06 1 0,0 0,0 04 0,0 04 0,0 0,0 0,0 0,0 100
3-135 Unidad mediana - 1,2 3 0,0 0,0 07 0,0 08 0,0 0,0 0,0 0,0 100
Pasas .
3136|  egras Unidad grande - 18 4 00 00 11 0.1 1200 01 0.0 0.0 100
Cucharadita llena
3137 de unidad mediana - 48 12 0,1 0,0 2,9 02 3.1 0,0 02 0,0 0,1 100
3138 Cucharadalenade | | 17 | 28 03 00 70 04 75 00 04 00 03 100
3-139 138,5° 91
Unidad pequefia 152,6
3-140 19,7 59 04 0,1 12,1 37 48 0,1 04 1,2 23 78
3141 187,3° 93
E%r;"gge Unidad mediana 200,9
3-142 164,7 81 05 02 16,6 51 6,6 02 05 1,6 31 82
3-143 g 94
Unidad grande 2409 2267
3-144 2012 99 06 02 203 62 8,0 02 06 2,0 38 84
3145 [ Rebanada de - | s | s 07 041 687 14 43 00 02 %0 00 100
maduro unidad mediana
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3. Frutas y derivados

ALOR

A

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{gggri“i’;fe‘:s dietaga  Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA Vitamina C %) ble
] ] keal ] ] [ g mg mg mg ug mg
3-146 Unidad pequefia 2140 | 1264 192 13 03 48,8 29 101 0.2 06 70,8 13,1 59
3-147|  Platano Unidad mediana 280,0 | 1711 260 1,7 03 66,0 39 137 02 09 95,8 178 61
3-148 bfelﬁ? Unidad grande 3334 | 2089 | 318 21 04 806 48 167 03 10 17,0 217 63
3149 F:gjf:ﬂi”glgs g:l'ﬁ:f - 19 3 0,0 0,0 07 00 02 00 00 14 02 100
3-150 Unidad pequefia 1241 | 84,6 64 1,0 0,1 16,5 19 76 01 03 60,2 0,0 68
3151 Pplatano Unidad mediana 162,8 | 1054 79 13 0,1 20,6 23 95 01 03 75,0 00 65
315 delaisE’ Unidad grande 251 | 1512 | 113 18 02 295 33 136 02 05 1077 00 67
3153 Rodaja de unidad mediana| . 9,0 7 0,1 00 18 02 08 00 00 6,4 00 100
3-154 Unidad pequefia 1125 | 657 55 1,0 02 12,1 1,7 33 01 04 2,0 28 59
3155 piatano Unidad mediana 2010 | 1287 | 107 19 04 237 33 64 02 08 39 55 64
3156 deseda Unidad grande 2570 | 1614 | 134 24 05 297 42 81 02 10 48 69 65
3-157 Rodaja de unidad mediana| . 65 5 0,1 00 1,2 02 03 00 00 02 03 100
3-158 Unidad pequefia 584 | 433 39 05 0,1 9,0 1,1 26 01 03 13 32 74
3159 piatano Unidad mediana 787 | 534 48 06 0,1 1,1 1,4 32 01 04 1,6 39 68
3-160 [ Unidad grande 1037 | 769 69 08 02 16,0 2,0 46 0/ 06 23 56 74
3-161 Rodaja mediana - 53 5 0,1 0,0 1,1 01 03 00 0,0 02 04 100
3-162 - Unidad mediana 23195 | 12963 | 493 52 26 1089 18,1 1296 1,3 52 389 258,0 56
3-163 uha:,'aniznav Rodaja mediana 2394 | 2159°* 82 09 04 18,1 30 216 02 09 65 430 90
3-164 Rodaja pequefia 1224 | 1006° | 42 04 02 92 1,5 1,0 01 04 33 218 90
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3. Frutas y derivados

m ALOR R O A D a O

OD. A O DAD DE CO oM Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{gggri“i’;fe‘:s df@f?arga Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C [Feaiys . e
] ] keal ] ] [ g mg mg mg ug mg
3-165| Sandia Rodaja mediana 3202 | 3113 75 22 03 17,1 12 187 03 09 87,2 93 97
3-166 L‘gg’gg % Vaso pequefio 1000 | 1000 3 06 04 77 11 340 01 20 46,0 50,6 100
3-167 Unidad pequefia 1058 | 59,3 21 08 01 49 23 806 02 01 . 20,0 56
3-168 » Unidad mediana 139,1 | 80,7 29 1,0 02 67 31 1098 0,2 01 . 272 57
Tuna roja )
3-169 Unidad grande 186,8 | 1147 41 15 0,2 95 4.4 1560 03 0,2 . 38,6 61
3-170 Rodaja de unidad mediana - 1,9 4 02 0,0 1,0 05 162 00 0,0 . 40 100
3171 Unidad pequefia 4,0 39 3 0,0 0,0 07 0,0 02 00 01 01 01 %
3172 Unidad mediana 6,5 64 4 0,0 0,0 1,1 0,1 04 00 01 02 01 97
3173 . Unidad grande 84 82 6 0,0 0,0 14 0,1 05 00 02 0.2 02 98
Uva blanca
3174 Taza de fierro enlozado llena| 2775 | 269,2 180 05 03 463 24 162 02 59 8,1 59 100
3-175 Taza de plasticollena | 2642 | 256,3 172 05 03 44,1 23 154 02 56 77 56 100
3-176 Taza de Loza llena 2216 | 2150 144 04 02 37,0 19 129 02 47 64 47 100

* : Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimenticios”, 1985.

A : Peso neto o parte comestible considerando la cascara, excluyéndose pepa y pedtinculo.

a: Calculado en base a los valores nutricionales de los alimentos “platano de isla” (C-70),"tuna roja” (C-91), ‘palta fuerte” (C-107 ), “‘platano bellaco (C-108) y “naranja de jugo tangelo” (C-118) de las “Tablas peruanas
de composicion de alimentos”, 2013 (CENAN/INS).

B : Peso neto o parte cc ible considerando recubrimiento (marrén).

1 : Su parte comestible corresponde a las siguientes formas: i1: sin pedtinculo con cascara y corazon / u2: sin pedinculo ni cascara pero con corazén / 43 : sin pednculo, cascara ni corazén.

O Su parte comestible corresponde a las siguientes formas: ©1: jugo con pepas y ©2: jugo sin pepa (colado).

6 Peso neto o parte comestible considerando la cascara, excluyéndose solo el pedtnculo.

€ : Peso neto o parte comestible considerando la cascara, excluyéndose el pediinculo, tronco "corazén”y pepitas.

«: Calculado en base a los valores nutricionales del alimento “manzana delicia roja con cascara” (C -112) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2013 (CENAN/INS).

§ : Tajada y rodaja de melon coquito, rep: idades de compra ambulante en base a un costo de S/. 1,00 nuevo sol, adquiridos en 5 puntos de venta en Lima Metropolitana durante abril de 2014.

AE: Su parte comestible corresponde a las siguientes formas: unidad sin cascara y pepas (a); y zumo colado (b).

A : Rodaja mediana y pequea de pifia, representan unidades de compra ambulante en base a un costo de S/ 1,00 y S/ 0,50 soles respectivamente, adquiridos en 5 puntos de venta en Lima Metropolitana durante abril de 2014.

w : Se consideré como parte comestible la unidad con cascara y sin pepa, sin embargo se utilizé para su calculo de composicion uva blanca PC. (C-93) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009

(CENANI/INS), la cual fue analizado sin cascara y sin pepa.
-
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4. Grasas, aceites y oleaginosas

PESO VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO % Parte
COD. [ ALIMENTO | UNIDAD DE CONSUMO | Bryto | Neto Energia | Proteinas |Grasa total Cg{sb;’é‘,i,‘i’g?e‘gs diF(gPJI?ia Calcio | Zinc | Hierro | Vitamina A | Vitamina C | comestible
[¢] g kcal g g g g mg mg mg ug mg
441 Taza de loza al ras 3144 2779 0,0 3144 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
4-2 Taza de plastico al ras 349,3 3088 0,0 349,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
43 eﬁ‘gga‘é%fgﬂgs 3648 | 3225 00 364,8 00 0,0 00 00 00 0,0 00 100
4-4 Aceite Cucharadita llena 24 21 0,0 24 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
45 Vegs‘f)tya;de Cucharada llena 66 58 00 66 00 00 00 00 00 00 00 100
4-6 Porcion para fritura* 17,0 150 0,0 17,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
4-7 Porcion para aderezos* 8,0 7 0,0 8,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
4-8 Porcion para ensaladas* 3,0 27 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
4-9 |Castafia peruana* 2 Unidades * 65,0 30,0 198 44 19,8 2,2 24 51,0 1,2 0,6 0,0 08 46
4-10 Cucharadita al ras - 2,2 16 0,0 18 0,0 0,0 . 0,0 0,0 100
4-11 Cucharadita llena 6,5 47 0,1 53 0,0 0,0 . 0,0 0,0 100
4-12 Cucharada al ras 59 43 0,1 48 0,0 0,0 . 0,0 0,0 100
4-13 | Mantequilla Cucharada llena 14 102 03 1,5 0,0 . 0,0 . 0,0 . 0,0 100
414 Porciénpg}gdliﬁrggrgruesa 28 20 01 23 0,0 0,0 . 0,0 0,0 100
415 Poridn granae druesa 48 | 3 01 39 00 00 - 00 00 100
4-16 5 Unidades pequefias 2,3 2,2 12 0,5 11 0,2 0,2 15 0,1 0,0 0,0 0,0 93
417 5 Unidades medianas 33 31 17 0,7 15 0,3 0,3 2,0 0,1 0,0 0,0 0,0 95
4-18 i 5 Unidades grandes 53 5,0 28 1,2 24 05 04 33 0,2 0,1 0,0 0,1 95
419 | VRUEE | Cucharadalena | 172 | 164 | o2 40 79 15 14 108 05 02 00 02 %
4-20 Porcion* 30,0 21,0 17 5,1 10,1 1,9 1,8 13,9 0,7 0,3 0,0 0,3 70
4-21 Pufiado* 21,0 15,0 84 36 7.2 14 13 99 0,5 0,2 0,0 0,2 71
4-22 | Mani tostado Cucharadita llena - 6,5 38 1,8 33 0,6 0,5 31 0,2 0,1 0,0 0,0 100
4-23 entero Cucharada llena 14,6 86 4,0 74 1,3 1,2 7,0 0,5 0,3 0,0 0,0 100
4-24 | Mani tostado Cucharada llena 12,3 73 33 6,3 11 1,0 59 04 0,3 0,0 0,0 100
4-25 molido Cucharada colmada 18,2 107 49 9,3 1,6 1,5 8,7 0,6 04 0,0 0,0 100
* : Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regi ticios”, 1985.

-
/

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimentarios |
\



@

peru | Ministerio | Instituto Nacional | Centro Nacional de Alimentacion
de Salud de Salud y Nutricién

5. Pescados y mariscos

ALOR

RICIONAL D
Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggm?gfégs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA Vitamina C %) ble
] ] keal ] ] [ g mg mg mg ug mg
5-1 134" 9 19 0,1 0,3 6,7 0,2 0,2 3,8 25 25
Unidad pequefia 52,7
5-2 938° 7 14 0,1 0,3 49 0,1 0,2 2,7 18 19
5-3 16,6 12 2,4 0,2 04 8,3 0,2 0,3 47 3,0 20
Almeja” Unidad mediana 82,1
5-4 14° 8 1,6 0,1 0,3 57 0,2 0,2 3,2 21 14
5-5 33" 23 4.8 04 0,8 16,5 0,5 0,6 9,2 6,0 29
Unidad grande 14,3
5-6 25°% 18 3,6 0,3 0,6 12,5 0,3 04 7,0 46 22
5.7 Cucharadita llena o 56 1 13 0,6 100
5.8 Atin, Cucharadita colmada - 8,2 15 19 0,8 100
frozos en
59 | conserva® Cucharada llena - 13,3 25 3,0 13 100
5-10 Cucharada colmada - 18,2 34 42 18 100
Bacalao, s
511 |'sacosaladot Porcion - 50,0 145 314 1.2 0,0 800 08 18 00 20 100
5-12 Unidad pequefia 2652 | 144,0 126 26,1 33 64,8 73 54
5-13 | Boquichico * Unidad mediana 350 195,2 171 35,3 45 87,8 10,0 56
5-14 Unidad grande 4899 | 2725 239 493 6,3 122,6 13,9 56
5-15 o Unidad pequefia 100 783 69 14,2 18 352 4,0 78
Boquichico,
5-16 trozo Unidad mediana 1356 | 1064 93 19,3 24 479 54 79
superior de )
5-17 Unidad grande 1782 | 1395 123 252 32 62,8 7.1 78
5-18 . Unidad pequefia 78,6 65,5 58 11,9 15 29,5 33 83
Boquichico,
5-19 | trozo inferior Unidad mediana 109,3 | 88,38 78 16,1 20 39,9 45 81
de
5-20 Unidad grande 165 133,0 17 24,1 31 59,9 6,8 81
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5. Pescados y mariscos

ALOR

ONAL DEL A

COD. | ALIMENTO DAD DE CO Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total Cgirggoh,i‘?gfggs gidbra Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA Vitamina C [FSyrYRSTS
g g keal [ [ g 9 mg mg mg ug mg

5-21 Unidad pequefia 2461 | 1316 17 25,7 6,4 54

5-22 Caballa Unidad mediana 3521 | 191,8 249 374 94 55

5.23 Unidad grande 4742 | 2570 334 50,1 12,6 54

5-24 Unidad pequefia 9,0 | 815 106 15,9 4,0 85
Caballa, trozo| . )

5-25 superior de ' Unidad mediana 1303 | 11,8 145 218 55 86

5-26 Unidad grande 181,6 | 1609 209 314 79 89

5.7 Unidad pequefia 707 | 607 79 18 30 86
Caballa, trozo . .

528 |inferior do”" Unidad mediana 941 | 810 105 15,38 40 86

5-29 Unidad grande 143 | 1241 161 242 6,1 87

5-30 Unidad pequefia 36,9 353 46 6,9 1,7 96
Caballa, filete . )

531 | superior de " Unidad mediana 54 | 516 67 10,1 25 98

532 Unidad grande 781 | 766 99 14,9 38 98

533 Unidad pequefia 262 | 254 33 5,0 1.2 o7
Caballa, filet ) .

5.34 ::1 f:rizr (;:F Unidad mediana 389 | 380 49 74 19 98

535 Unidad grande 620 | 603 78 1.8 30 97

5-36 ) ) 29' 2 05 00 0,0 34 00 00 02 48

Unidad pequefia 6,1
537 | Camarén 247 2 04 00 0,0 28 00 00 0,1 39
()
53g | derio ) , 54" 4 10 00 00 63 01 00 03 45
Unidad mediana 12
5-39 43* 3 08 0,01 0,0 50 00 00 02 36
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5. Pescados y mariscos

COD. | ALIMENTO DAD DE CO oM Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,i‘?gfetgs dfef?arga Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C [PHasyeue
] 9 keal ] ] g g mg mg mg ug mg

5-40 ng]ﬁgéan Unidad grande 192 8.7 ; 7 1,6 0,0 0,1 10,2 0,1 0,0 05 46
5-41 55 4 1,0 0,0 0,1 6,4 0,1 0,0 0,3 29
5:42 ‘}ggggggj’s 2 unidades pequefias* | 550 | 27,0 27 51 07 143 04 1636 49
5-43 Unidad pequefa 27,6 8,6 8 14 0,2 0,0 1,0 31
544 | SOTchaCE Unidad mediana 370 | 123 1 20 02 00 14 34
5-45 Unidad grande 48,5 16,1 15 2,6 0,3 0,0 1,9 33
5-46 Unidad pequefia 28,9 48 4 0,6 0,1 0,2 0,1 02 03 17
5-47 Choros Unidad mediana 474 76 7 1,0 0,2 0,3 0,1 0,4 0,4 17
5-48 Unidad grande 66,2 12,4 1 1,6 0,3 0,5 0,2 0,6 0,7 19
5-49 Unidad 3354 | 190,0 229 374 7,6 0,2 57,0 34 57
5-50 Trozo de parte superior | 116,6 [ 107,5 130 21,2 43 0,1 32,3 1,9 92
5-51 furel pequefio|  Trozo de parte inferior 763 | 69,7 84 13,7 2,8 0,1 20,9 1,3 91
5-52 Filete de parte superior - 53,9 65 10,6 22 0,1 16,2 1,0 100
5-53 Filete de parte inferior - 36,1 44 71 14 0,0 10,8 0,6 100
5-54 Unidad 5523 | 3155 380 62,2 12,6 03 9%,7 5,7 57
5-55 Trozo de parte superior | 2042 [ 1923 232 379 77 0,2 57,7 35 94
5-56 [Jurel mediano|  Trozo de parte inferior | 1339 | 121,3 146 239 49 0,1 36,4 2,2 91
5-57 Filete de parte superior - 94,8 14 18,7 38 0,1 284 1,7 100
5-58 Filete de parte inferior - 59,8 72 11,8 24 0,1 17,9 1.1 100
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5. Pescados y mariscos

ALOR

ONA

A

COD. [ ALIMENTO DAD DE CO N Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cg{ggm‘i‘gfégs dfé&'ﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C [Peseypemis
9 9 keal g g [¢} g mg mg mg ug mg

5-59 Unidad 4684 | 2406 174 38,0 1.2 0,0 1,0 05 2,4 51
5-60 Trozo de parte superior | 166,4 | 142,9 103 22,6 0,7 0,0 0,6 0,3 14 86
561 p“g:ﬂgaa Trozo de parte inferior | 1097 | 977 | 71 15,4 05 00 04 02 10 89
5-62 Filete de parte superior 68,7 50 10,9 0,3 0,0 0,3 0,1 0,7 100
5-63 Filete de parte inferior 449 33 71 0,2 0,0 0,2 0,1 04 100
5-64 Unidad 7454 | 389,9 282 61,6 1,9 0,0 1,6 0,8 3,9 52
5-65 Trozo de parte superior | 313,3 | 2796 202 442 14 0,0 1,1 0,6 2,8 89
5-66 m:;l;ﬁz Trozo de parte inferior | 206,4 | 186,2 135 294 0,9 0,0 0,7 04 1,9 90
5-67 Filete de parte superior 814 59 12,9 04 0,0 0,3 0,2 0,8 100
5-68 Filete de parte inferior 53,2 39 84 0,2 0,0 0,2 0,1 0,5 100
5-69 Unidad pequefia 167,1 84,3 137 14,2 8,8 59,2 6,0 51
5-70 | Palometa Unidad mediana 3474 | 1851 301 13 19,2 129,9 131 53
5-71 Unidad grande 496,7 | 264,8 430 448 27,5 185,9 18,8 53
5-72 Unidad pequefia 17,7 1,3 12 2,2 0,3 0,0 11,9 0,1 0,0 64
5.73 | Pejerrey® Unidad mediana 29,1 18,3 19 3,6 0,4 0,0 19,2 0,1 0,0 63
5-74 Unidad grande 39,8 242 26 47 0,6 0,0 254 0,2 0,0 61
5-75 | Pota, cubos Taza de fierro lleno - 407,6 412 65,2 45 12,5 6,2 0,3 100
5-76 d?agésa;z)f;r Taza plastico lleno - 382,1 386 61,1 42 1,7 58 0,3 100

*: Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimenticios”, 1985.
£: Se escurrié el aceite, usandose el peso seco. Se calculé en base a la composicién nutricional de “pescado atun, en conserva” (E-18) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009
(CENAN/INS).

. No habiendo informacién de este alimento en salmuera, se utilizé para su calculo “choros sin concha” (E-10) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos’, 2009 (CENAN/INS)
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5. Pescados y mariscos

m ALeL RCIONAL DEL 2 -

OD.{ A O DAD DE CO oM Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total Cg{ggg'i‘?ll"fégs dfé&'ﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C [f% b
g g keal g g g g mg mg mg ug mg
5-77 Unidad pequefia - 61,6 62 99 07 19 . . 0,9 0,0 100
578 Pota, Unidad mediana - | 1075 109 17,2 1,2 33 . . 16 01 100
trozo de
5-79 Unidad grande - 154,2 156 247 1,7 47 . . 24 0,1 100
5-80 1714 189 35,8 39 0,0 . 13,7 1,1 0,3 . 14,4 93
Unidad 184,7
5-81 Trucha 146,2° 161 30,6 34 0,0 . 1,7 1,0 0,3 . 12,3 79
pequefia’ .
5-82 Trozo de parte superior 84,2 77,7 854 16,2 1,8 0,0 . 6,2 0,5 0,2 . 6,5 92
5.83 Trozo de parte inferior | 735 | 68,6 75 14,3 16 0,0 . 55 0,5 0,1 . 58 93
5-84 294.2' 324 61,5 6,8 0,0 . 235 19 0,6 . 247 95
Unidad 309,9
5-85 Trupha \ 2446 269 511 5,6 0,0 . 19,6 16 0,5 . 20,5 79
mediana
5-86 Trozo de parte superior | 152,8 | 140,2 154 29,3 3,2 0,0 . 11,2 0,9 0,3 . 11,8 92
5-87 Trozo de parte inferior | 1153 | 104,4 115 21,8 24 0,0 . 84 0,7 0,2 . 88 91
5-88 4155' 457 86,8 9,6 0,0 . 33,2 2,7 0,8 . 34,9 95
Unidad 4394
589 | Trucha 3259 | 359 68,1 75 0,0 . %61 22 07 . 274 74
A
590 | 9% | Trozo de parte superior | 2069 | 1830 | 201 38,2 42 0,0 . 146 12 04 . 15,4 88
5-91 Trozo de parte inferior 163,1 | 143,0 157 29,9 &3 0,0 . 1.4 0,9 03 o 12,0 88

a: La almeja tuvo 2 pesos netos conformados por: 1. El pie, musculo abductor, génadas, branquias y bolsa digestiva.  2.El pie, musculo abductor y branquias, sin bolsa digestiva y génadas.
B: El peso bruto del boquichico corresponde a la unidad entera parcialmente eviscerada, es decir, aun contienen corazén o pulmones.

y: Los tamarios (pequefio, mediano y grande) de los trozos y filetes de caballa fueron determinados y analizados por su peso bruto independiente del tamario de la unidad de procedencia

06: El camardn de rio tuvo 2 pesos netos conformados por la parte comestible procedente de: 1. La cola (abdomen), cabeza (cefalotorax) y tenazas 2. La cola.

§: La concha de abanico fue el tinico de los bivalvos expendido solo con una concha.

6 El peso neto corresponde a la unidad sin cabeza, cola, espinazo y espinas, lo que se conoce como “filete de pejerrey”, que es vendido en terminales pesqueros y algunos mercados locales.
A: El peso bruto de la trucha corresponde a la unidad entera eviscerada (sin sistema digestivo, corazon, pulmones y otros 6rganos). Este alimento tuvo 2 pesos netos: 1. Unidad con cabeza
y cola, pero sin espinazo y espinas 2. Unidad sin cabeza, cola, espinazo y espinas, lo que se conoce como ‘filete de trucha”

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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6. Carnes y derivados

ALIMENTO

ALOR

ONA
Fibra

A

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total Cgrgoor“dgfetgs dietaa | Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA Vitamina C FRSNPSST
g g kcal g g P g g mg mg mg ug mg
Carrllem Trozo mediano* 95,0 70,0 177 12,7 13,6 0,0 0,0 49 25 18 0,0 0,0 74
pulpa
6-2 [semigorda de*| 1/3 taza de acero picada* - 55,0 139 10,0 10,7 0,0 0,0 39 19 14 0,0 0,0 100
6-3 |Cerdo, chuleta|  Porcion mediana* 1900 | 92,0 182 13,2 139 01 00 10 16 12 06 48
con hueso »
6-4 de* Porcion grande* 230,0 | 106,0 210 15,3 16,0 0,1 0,0 12,7 18 14 0,6 46
6-5 [Cerdo, chuleta Porcion media sin grasa* - 90,0 178 13,0 13,6 0,1 0,0 10,8 1,6 1,2 0,5 100
sin hueso de*’ - o
6-6 Porcion grande con grasa - 140,0 277 20,2 21,6 0,1 0,0 16,8 2,4 18 0,8 100
67 |somorfiins Unidad" 1000 | 560 | 159 M2 123 00 90 17 00 00 56
6-8 Filete mediano* - 132 261 19,0 19,9 0,1 0,0 15,8 2,3 1,7 0,8 100
Cerdo, carne

6-9 | sinhueso® 1 trozo mediano* - 70,0 139 10,1 10,6 0,1 0,0 84 1.2 0,9 04 100
6-10 Ceg{géggine 1/3 taza de acero* - | 550 | 109 79 83 0.1 00 66 10 07 03 100
2187.5° 31

6-11 Unidad pequefia 1224.9° 690,9 940 138,5 38,3 0,0 0,0 89,8 10,8 0,0 0,0 56
980.7 ° 70

, 3047.5° 35

Conejo,
6-12 unidad Unidad mediana 1783.7°| 1075,1 1462 215,6 59,7 0,0 0,0 1398 169 0,0 0,0 60
entera

1467.9° 73

3587.5° 37

6-13 Unidad grande 2142° | 1308,3 1779 262,3 72,6 0,0 0,0 170,1 20,5 0,0 0,0 61
1772.1°¢ 74
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6. Carnes y derivados

ALOR

ONA

A

COD. [ ALIMENTO DAD DE CO Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,i‘?gfetgs dfei?arga Calcio  Zinc Hierro Vitamina A Vitamina C [eSrean s
9 9 keal g g [¢} g mg mg mg ug mg

6-14 Unidad pequefia 83,9 59,9 82 12,0 33 0,0 0,0 78 0,9 0,0 0,0 7
Conejo, . )

615 | prazuelo de Unidad mediana 1141 | 850 116 17,0 47 0,0 0,0 1,1 1,3 0,0 0,0 75

6-16 Unidad grande 1437 | 1015 138 20,4 56 0,0 0,0 13,2 1,6 0,0 0,0 7

6-17 Unidad pequefia 1228 | 12,8 17 2,6 0,7 0,0 0,0 1,7 0,2 0,0 0,0 10
Conejo, X )

6-18 | capeza de Unidad mediana 1458 | 14,1 19 28 08 0,0 0,0 1,8 0,2 0,0 0,0 10

6-19 Unidad grande 1674 | 21,0 29 42 1,2 0,0 0,0 2,7 0,3 0,0 0,0 13

6-20 Unidad pequefia - 52 8 08 0,5 0,1 0,0 0,6 0,3 0,1 0,5 0,2 100
Conejo, . ;

6-21 R G Unidad mediana - 6,4 10 1,0 0,6 0,1 0,0 08 04 0,1 0,6 0,2 100

6-22 Unidad grande - 79 12 1,2 0,7 0,1 0,0 0,9 0,5 0,1 0,7 0,3 100

6-23 Unidad pequefia 69,1 38,9 53 7.8 22 0,0 0,0 51 0,6 0,0 0,0 56

Conejo, 72 . )

6-24 | espinazo de Unidad mediana 120,7 | 78,2 106 15,7 43 0,0 0,0 10,2 1,2 0,0 0,0 65

6-25 Unidad grande 164,6 | 99,0 135 19,9 55 0,0 0,0 12,9 1,6 0,0 0,0 60

6-26 Unidad pequefia - 52,6 66 9,5 2,0 18 58 1,6 45 32443 178 100
Conejo,

6-27 | higado de" Unidad mediana - 81,9 102 14,7 32 28 9,0 25 7,0 5046,1 21,7 100

6-28 Unidad grande - 99,4 124 179 38 34 10,9 3,1 85 61254 336 100

6-29 Unidad pequefia 174 [ 90,0 122 18,0 5,0 0,0 0,0 1,7 14 0,0 0,0 77
Conejo,

6-30 | % lomo de Unidad mediana 1858 | 149,5 203 30,0 83 0,0 0,0 19,4 23 0,0 0,0 80

6-31 Unidad grande 231,7 | 1808 246 36,3 10,0 0,0 0,0 23,5 28 0,0 0,0 78
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6. Carnes y derivados

ALIMENTO

ALOR

ONA

A

DAD DE CO oM Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,i‘?gfetgs dfei?arga Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C oSt i}

g g keal g g g g mg mg mg ug mg

6-32 Unidad pequefia 46,1 249 34 50 14 0,0 0,0 3,2 04 0,0 0,0 54
Conejo, f .
6-33 pescuezo de Unidad mediana 642 | 342 47 6,9 19 0,0 0,0 44 0,5 0,0 0,0 53
6-34 Unidad grande 82,6 51,0 69 10,2 2,8 0,0 0,0 6,6 0,8 0,0 0,0 61
6-35 Unidad pequefia 175,3 | 134,8 183 27,0 75 0,0 0,0 175 21 0,0 0,0 77
Conejo, . )
6-36 piema de Unidad mediana 240,7 | 194,2 264 38,9 10,8 0,0 0,0 25,2 3,0 0,0 0,0 81
6-37 Unidad grande 303,8 | 246,2 885) 494 13,7 0,0 0,0 32,0 39 0,0 0,0 81
767,5° 24
6-38 Unidad pequefia 511,3° | 184,9 178 35,1 3,0 0,2 0,0 53,6 2,9 35 0,0 36
369,8° 50
o 1110,0° 27
uy,
6-39 unidad Unidad mediana 768,6° | 304,5 292 57,9 49 0,3 0,0 88,3 48 58 0,0 40
entera de

5724° 53
1495,0° 25
6-40 Unidad grande 1075,2°| 3778 363 718 6,0 04 0,0 109,6 59 72 0,0 35
8242° 46
) " 37,2° 48

6-41 Unidad pequefia 17,7 17 34 0,3 0,0 0,0 51 0,3 0,3 0,0
Cuy, 26,3° 67
brazuelo de 56.3° 47

6-42 Unidad mediana ’ 26,4 25 50 04 0,0 0,0 7.6 04 0,5 0,0
38,0° 70
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6. Carnes y derivados

ALIMENTO

ALOR

ONA

A

DAD DE CO oM Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,i‘?gfetgs dfei?arga Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C oSt i}

9 9 keal g g [¢} g mg mg mg ug mg
Cuy, , 796 44

6-43 EEs R Unidad grande . 35,0 34 6,6 0,6 0,0 0,0 10,1 0,5 0,7 0,0
54,9 64
773° 17

6-44 Unidad pequefia 13,0 13 2,5 0,2 0,0 0,0 38 38 0,2 0,0
622° 21
Cu 104,2° 16

6-45 Y, Unidad mediana 171 16 33 0,3 0,0 0,0 5,0 50 0,3 0,0

cabeza de .

80,5 21
127,6° 15

6-46 Unidad grande 18,9 18 3,6 0,3 0,0 0,0 55 55 0,3 0,0
92.6° 20
6-47 Unidad pequefia 2,2 3 0,3 0,2 0,0 0,0 0,3 0,3 0,1 0,0 0,1 100

Cuy, ) .

6-48 R Unidad mediana 3,6 6 0,6 0,3 0,1 0,0 04 04 0,2 0,1 100
6-49 Unidad grande 43 7 07 04 0,1 00 05 05 03 0,1 0,1 100
427° 47

6-50 Unidad pequefia 20,0 19 38 0,3 0,0 0,0 58 0,3 04 0,0
344° 58
Cuy, 68,8° 49

6-51 | Y espinazo Unidad mediana 334 32 63 05 0,0 00 97 05 06 0,0
de 526° 64
103,4 ¢ 44

6-52 Unidad grande 453 44 8,6 0,7 0,0 0,0 13,1 13,1 0,7 0,9 0,0
79,6° 57
6-53 Unidad pequefia 26,9 26,9 34 48 1,0 0,9 3,0 0,8 2,3 1658,9 9,1 100
654 | hoatoge |  Undedmedana | 376 | e | 47 68 15 13 4 12 32 23160 127 | 100
6-55 Unidad grande 431 | 431 54 77 1,7 1,5 47 13 37 2654,5 14,6 100
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6. Carnes y derivados

ALIMENTO

ALOR

ONA
Fibra

A

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,i“i‘gfetgs dietaa | Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA Vitamina C FRSNPSST

g g keal g g ) g mg mg mg ug mg
) 453° 50

6-56 Unidad pequefia 22,6 22 43 04 0,0 0,0 6,6 04 04 0,0
328° 70
Cuy, % . . 721° 52

6-57 | Y, d Unidad mediana 37,6 36 71 0,6 0,0 0,0 10,9 0,6 0,7 0,0
l0mo ae 51,2° 73
, 104,7° 46

6-58 Unidad grande 47,3 45 9,0 08 0,0 0,0 13,7 0,7 09 0,0
712° 67
21,8° 51

6-59 Unidad pequefia 1,2 1 2,1 0,2 0,0 0,0 32 0,2 0,2 0,0
172° 63
Cuy’ . . 35,5d 45

6-60 pescuezo de Unidad mediana ) 15,9 15 3,0 0,3 0,0 0,0 46 0,3 0,3 0,0
248 65
. 492° 44

6-61 Unidad grande 21,9 21 42 04 0,0 0,0 6,4 0,3 0,4 0,0
29,3° 74
) 428° 54

6-62 Unidad pequefia 23,2 22 44 04 0,0 0,0 6,7 04 04 0,0
337° 69
Cuy, . ) 59,6 ¢ 52

6-63 ierna’ de Unidad mediana 314 30 6,0 0,5 0,0 0,0 9,1 0,5 0,6 0,0
g 451° 69
, 86,9 ° 52

6-64 Unidad grande 44,7 43 85 0,7 0,0 0,0 13,0 0,7 0,8 0,0
61,9° 74
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6. Carnes y derivados

| PEso | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

OD O DAD DE CO ¥ Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total Cg{gggjl‘i’gfggs giibra  Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA Vitamina C [RSyrYSTNE

[¢] g keal g [ g mg mg mg ug mg
6-65 Unidad pequefia - 0,7 2 04 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0 100
6-66 Unidad mediana - 13 4 0,7 0,0 0,0 0,5 0,1 0,1 100
6-67 Taza de loza al ras - 115,7 323 66,7 42 1,3 42,8 75 79 100
6-68 Liamalalpaca, Taza de loza llena - 130,8 365 75,5 47 14 484 8,5 8,9 100
669 | charquide | Taza de plastico al ras - 128,0 357 738 46 14 473 83 87 100
6-70 Taza de pléstico llena - 159,7 446 92,2 58 18 59,1 10,4 10,9 100
6-71 Taza de fierro enlozado al ras| - 1414 395 81,6 51 1,6 52,3 9.2 9,6 100
6-72 Taza de fierro enlozado llena - 162,2 453 93,6 58 1,8 60,0 10,5 11,0 100
6-73 Cucharada llena - 97 27 56 0,3 0,1 36 0,6 0,7 100
6-74 Cucharada colmada - 18,3 51 10,6 0,7 0,2 6,8 1,2 1,2 100
6-75 Pufio - 35,9 100 20,7 13 04 13,3 2,3 24 100
6-76 Pufio - 77,9 217 449 2,8 0,9 28,8 51 53 100
. i 432° 29

6-77 Unidad pequefia 12,3 15 2,6 04 0,0 15 0,2 0,3
379° 33
53,0° 30

6-78 Pollo, Unidad mediana 15,9 19 34 0,5 0,0 0,0 19 0,2 0,2 04

alade .

44,7 36
) 59,8 ¢ 35

6-79 Unidad grande 20,9 25 45 0,6 0,0 0,0 25 0,3 0,3 0,5
49,1° 43
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6. Carnes y derivados

ALIMENTO DAD DE CO N Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,i‘?gfetgs dfé&'ﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C .' o ble
9 9 9 (]

g g keal g 9 mg mg ug mg
51,8° 52

6-80 Unidad pequefia 26,8 32 57 08 0,0 0,0 3,2 0,4 04 . 0,6
42° 61
¢ 56

6-81 Follo, Unidad mediana 802 336 40 72 1,0 0,0 0,0 40 05 05 . 08

brazuelo de 0

51,6 65
) 722° 61

6-82 Unidad grande 43,6 52 93 13 0,0 0,0 52 0,7 0,7 . 1,0
62,8° 69
. 94,1°¢ 41

6-83 Unidad pequefia 38,3 46 82 1,2 0,0 0,0 46 0,6 0,6 . 0,9
80,8° 47
Pollo, 109,6° 42

6-84 | ala-brazuelo Unidad mediana ' 46,4 55 9,9 14 0,0 0,0 56 0,7 0,7 . 11
de 929° 50
. 128,2°¢ 48

6-85 Unidad grande 61,8 74 13,2 19 0,0 0,0 74 1,0 0,9 . 14
107,9° 57
6-86 Unidad pequefia 1,5 79 12 1.2 0,7 0,1 0,0 09 0,5 0,1 0,7 0,3 67
697 | comatge |  Undadmedana | 141 | 92 | 14 14 09 01 00 11 06 02 08 03 | &
6-88 Unidad grande 16,3 11,2 17 1,7 1,0 0,2 0,0 13 0,7 0,2 1,0 0,4 70

Unidad mediana con
6-89 Pollo, ‘menudencia® 1800,0 | 1350,0

60 | enter Unidad medianasin | 13600 | 930 | 1182 2124 306 00 00 192 153 149 - 28 73
Pollo, ) ) 1724 40
6-91 espinazo de Unidad mediana 507 68,1 81 14,6 2,1 0,0 0,0 82 1,0 1,0 . 16 "

-
/

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimentarios |
N



g pery | Ministerio Instituto Nacional | Centro Nacional de Alimentacion
de Salud de Salud y Nutricién

6. Carnes y derivados

ALIMENTO

ALOR

ONA
Fibra

A

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,i‘?gfetgs dietaa | Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA Vitamina C FRSNPSST
g g keal [ [ g 9 mg mg mg ug mg
) 96,4 58
6-92 Unidad pequefa 56,0 67 12,0 1,7 0,0 0,0 6,7 0,9 0,8 1,3
88,8° 63
Pollo, 127,0° 58
6-93 | entrepierna Unidad mediana 74,0 88 15,8 2,3 0,0 0,0 8,9 1,1 1,1 1,7
de 114,9° 64
, 145,0° 55
6-94 Unidad grande 80,0 95 171 25 0,0 0,0 9,6 1,2 1,2 18
130,4° 61
6-95 Unidad pequefia 72,9 87 15,6 22 0,0 0,0 87 1,1 1,1 17 100
Pollo, ) .
6-96 filete de Unidad mediana 14,3 136 244 35 0,0 0,0 13,7 18 1,7 2,6 100
6-97 Unidad grande 162,3 193 34,7 50 0,0 0,0 19,5 25 24 37 100
6-98 Unidad pequefia 46,5 44,9 56 8,1 17 15 49 14 3,8 2768,1 15,2 97
6-99 hi;:tz?de Unidad mediana 54,1 51,5 64 93 2,0 1,8 57 1,6 44 3175,0 174 95
6-100 Unidad grande 64,2 61,9 77 1,1 24 2,1 6,8 19 53 3816,1 20,9 96
) . 427° 27
6-101 Unidad pequefia 11,6 14 25 04 0,0 0,0 14 0,2 0,2 0,3
228° 51
Pollo 673" 28
6-102 ; Unidad mediana 18,7 22 4,0 0,6 0,0 0,0 22 0,3 03 04
pescuezo de .
36,0 52
, 90,5° 30
6-103 Unidad grande 26,8 32 57 08 0,0 0,0 32 04 04 0,6
49,6° 54
Pollo, cabeza
6-104| y pezcuezo, Unidad* 1050 | 38,0 45 8,1 1,2 0,0 0,0 46 0,6 0,6 0,9 37
o
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6. Carnes y derivados

ALIMENTO DAD DE CO 0

ALOR

ONA

A

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,i‘?gfetgs dfei?arga Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C oSt i}

g g keal g g g g mg mg mg ug mg

6-105 Unidad pequefia 115,2 68,6 82 14,7 2,1 0,0 0,0 8,2 11 1,0 15 60
Pollo, X )
6106 | piema de Unidad mediana | 1488 | 858 | 102 184 26 00 00 103 13 13 20 58
6-107 Unidad grande 179,7 | 103,8 124 22,2 3,2 0,0 0,0 12,5 1,6 16 24 58
6-108 Pol Unidad pequefia 8453 | 581,5 692 124,4 17,9 0,0 0,0 69,8 9,0 8,7 134 66
ollo,
6-109| pechuga Unidad mediana 1087,4 | 693,9 826 148,4 214 0,0 0,0 83,3 10,7 10,4 16,0 64
corte redondo .
6-110 Unidad grande 1238,0 | 754,8 898 161,5 232 0,0 0,0 90,6 11,6 11,3 174 61
6-111 PoIIo,'trozo Unidad pequefia 2036 | 158,6 189 339 49 0,0 0,0 19,0 24 24 36 78
superior de
6-112 media Unidad mediana 2531 193,8 231 415 6,0 0,0 0,0 23,3 3,0 29 45 7
pechuga .

6-113 de Unidad grande 2646 | 2172 258 46,4 6,7 0,0 0,0 26,1 33 33 50 82
6-114 | Pollo, trozo Unidad pequefia 165,0 | 132,1 157 283 4,1 0,0 0,0 15,9 2,0 2,0 30 80
6115 '”:ﬁgg{ade Unidad mediana 1990 | 1531 | 182 328 47 0,0 00 184 24 23 35 77
¢-116 | Pechuga de Unidad grande 2280 | 1836 | 219 39,3 57 0,0 00 2 28 28 42 81
. 86,0° 7

6-117 Unidad pequefia 471 56 10,1 15 0,0 0,0 57 0,7 0,7 1.1
704° 59
Pollo, 114,1° 77

6-118 | rabadilla Unidad mediana 67,7 81 14,5 2,1 0,0 0,0 8,1 1,0 1,0 16
de 98,4° 69
, 144,9° 74

6-119 Unidad grande 81,8 97 17,5 2,5 0,0 0,0 9,8 1,3 1,2 1,9
1235° 67
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6. Carnes y derivados

COD. | ALIMENTO

ALOR

ONA
Fibra

A

Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,i‘?gfetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C %) b
9 9 keal g g [¢} g mg mg mg ug mg
6-120 Taza de plastico llena - | 2908 241 50 32 00 00 174 47 189 1483 384 100
6-121| Res, hofe | 122a defierro enlozado llengf - 300,6 250 51,7 &d 00 00 180 48 195 1533 39,7 100
6-122 = Cucharada llena - 155 13 27 02 00 00 09 03 10 79 21 100
6-123 Cucharada colmada . 26,1 22 45 03 00 00 16 04 17 133 34 100
6-124 Unidad pequefia - 587 75 "7 27 19 00 76 23 32 47441 14 100
6-125 Res':;93d° Unidad mediana - 108,1 137 216 50 36 0,0 141 43 58 87366 21,1 100
6-126 Unidad grande - | 1498 190 30,0 69 49 00 195 60 81 121068 292 100
6-127 Reggcg‘ggﬂgﬂg" 1/3 taza de acero* - | 550 57 9.3 19 00 00 33 08 04 358 0,0 100
6-128 Filete pequefio - 623 65 133 1,0 00 00 100 27 21 00 100
6-129 Filete mediana - 96,9 102 206 16 00 00 155 42 33 0,0 100
6130 Res, came Filete grande - | 1499 157 319 24 00 00 240 65 51 0,0 100
g-13¢| Pupade Trozo pequefio - | w2 | 101 205 15 0,0 00 154 42 33 00 100
6-132 Trozo mediano - | 1233 130 26,3 20 00 00 197 53 42 0,0 100
6-133 Trozo grande - | 1628 171 347 26 00 00 %1 70 55 0,0 100
6134 [0 e D e oo | - | 600 | 63 128 10 00 00 96 26 20 00 100
6-135 Res.came Taza de loza llena - | 3059 321 65,2 49 00 00 489 132 104 0,0 100
6-136 | pulpa picada |  Taza de plastico llena - 350,1 368 74,6 56 0,0 0,0 560 151 11,9 0,0 100
6-137 g Taza de fierro enlozado llena| - 366,5 385 78,1 59 0,0 0,0 58,6 158 125 0,0 100
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6. Carnes y derivados

OD.1 A O DAD DE CO oM Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,i“i’gfe‘gs dfef?arga Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C [P b
g g kcal g g g g mg mg mg ug mg
6-138 Eg:ag?%l 1/3 taza de acero* - 55,0 50 8,3 1,6 02 0,0 94 11 37 154,0 54 100
6-139| Jamonada Rebanada - 13,0 43 2,0 38 0,4 0,0 11,1 0,2 0,2 0,0 100
6-140 |Jamon del pais Rebanada - 17,0 59 42 45 0,0 82 0,3 0,4 0,0 100
6-141| Mortadela* Rebanada* - 20,0 51 2,0 39 19 0,0 16,4 0,4 04 0,2 100
6-142| Hotdog Unidad mediana - 36,0 132 4,0 12,3 0,8 274 0,7 0,5 0,0 100
6-143 fe';';g*(‘g;’c’: d‘i‘; Trozo pequefio* - | s00 | 260 45 26 16,0 56 0,0 100
6-144 Paté* 2 cucharaditas* - 15,0 74 1,6 76 02 0,0 8,6 0,2 1,2 0,0 100
6-145| Relleno* Tajada delgada* - 30,0 32 43 15 1,0 0,0 18,9 0,4 51 1,0 100
6-146| Tocino* Tajada delgada* - 20,0 98 2,7 9,6 0,2 0,0 5,2 0,2 0,2 04 100
6147 | (e Porcion* - |0 | e 151 35 159 12 00 100
* :Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacién y evaluacion de regimenes alimenticios”, 1985.

a : Calculado en base a los valores nutricionales del alimento cerdo, carne sin hueso (F-13) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS)
B : En ausencia del valor nutricional del corazén de conejo y cuy, se utilizé la informacién del “pollo, corazén de “ (F-27) procedente las Tablas Peruana de Composicién

de Alimentos, 2009 (INS/CENAN)

y : En ausencia del valor nutricional del higado de conejo y cuy, se utilizé la informacién del “pollo, higado de “ (F-28) procedente las Tablas Peruana de Composicion

de Alimentos, 2009 (INS/CENAN)
a: Es el peso bruto del conejo y del cuy con cabeza y con viscera
b: Es el peso bruto del conejo y del cuy con cabeza y sin visceras
c: Es el peso bruto del conejo y del cuy sin cabeza y sin visceras
d: Es el peso bruto del cuy o del pollo con pellejo
e: Es el peso bruto del cuy o del pollo sin pellejo

P
/
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7. Lacteos y derivados

| PEso | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cg{ggoh,il‘i’gfe‘gs dietada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C 1) b
g g kcal g g g g mg mg mg ug mg
7-1 Taza de loza al ras - 370,7 493 234 28,5 36,7 0,0 856,4 2,9 192,8 0,0 100
7-2 leae Taza de plastico al ras - 416,2 554 26,2 32,1 41,2 0,0 961,5 3,2 216,4 0,0 100
73 Z‘ﬁg‘r’;a:: Tazafiemo enlozadoalras | - | 4225 | 562 26,6 325 418 00 9759 33 219,7 0,0 100
7-4 vaca Vaso grande de vidrio al ras| - 348,8 464 22 26,9 345 0,0 805,7 27 1814 0,0 100
7-5 Cucharadita llena - 33 4 0,2 0,3 0,3 0,0 17 0,0 1,7 0,0 100
7-6 Cucharada llena = 8,6 11 0,5 0,7 0,9 0,0 19,9 0,1 45 0,0 100
7-7 Taza de loza al ras - 359,8 227 11,2 12,6 17,6 0,0 3814 14 47 100,8 18 100
7-8 Taza de plastico al ras - 404,9 255 12,6 14,2 19,8 0,0 429,2 16 53 1134 2,0 100
7-9 If-rzts:r(;: Taza fierro enlozado al ras - 410,7 259 12,7 14,4 20,1 0,0 4353 1,6 53 115,0 21 100
7-10| devaca | Vaso grande de vidrio al ras o 3372 212 10,5 11,8 16,5 0,0 3574 1,3 4.4 94,4 1,7 100
7-11 Cucharadita llena - 34 2 0,1 0,1 0,2 0,0 3,6 0,0 0,0 1,0 0,0 100
7-12 Cucharada llena - 8,6 5 03 03 04 0,0 9,1 0,0 0,1 24 0,0 100
7-13 Cucharadita llena - 48 23 1,3 1,2 1,7 0,0 40,6 0,2 0,0 98 0,4 100
7-14 Cucharadita colmada o 79 38 2,1 2,1 29 0,0 67,2 0,3 0,0 16,2 0,7 100
7-15| Lecheen Cucharada al ras* - 6,0 29 1,6 16 2,2 0,0 50,9 0,2 0,0 12,2 0,5 100
polvo entera
7-16| devaca Cucharada llena s 12,0 58 31 31 43 0,0 102,1 04 0,0 246 1,1 100
717 Cucharada colmada - 16,4 79 44 43 59 0,0 139 0,5 0,0 334 15 100
7-18|  Leche Cucharadita llena S 49 16 04 0,4 26 0,0 13,5 0,0 0,0 0,0 100
condensada
7-19| endulzada Cucharada llena - 12,9 42 1,0 1,2 6,9 0,0 355 0,1 0,0 0,0 100
7-20 | Queso edam Cubo mediano - 44 20 1,7 1,3 0,1 0,0 56 0,1 0,0 0,0 100
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7. Lacteos y derivados

| PEso | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cg{g:m?gf:gs dietada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C 1) b
g g kcal g g g g mg mg mg ug mg
7-21 Tajada pequefia delgada - "7 31 2,0 24 04 0,0 916 0.2 0,0 100
Queso fresco ) ‘
7-22| devaca Tajada mediana delgada - 19,4 51 34 39 0,6 0,0 151,9 03 0,0 100
723 Tajada grande delgada - 3238 87 57 6,6 11 0,0 256,8 0,4 0,0 100
Queso fresco f *
7-24 | = e cabra Tajada delgada - 30,0 52 49 3,1 1,0 0,0 93,0 03 0,2 24,0 0,0 100
7-25 | Requeson* * Porcion pequefia* - 30,0 79 53 6,0 1,0 0,0 234,9 04 0,0 100
7-26| Queso |Tajada mediana delgada molde| - 309 122 87 93 1,0 3325 05 00 100
mantecoso .
727 Cucharadita llena - 9,2 36 26 238 0,3 99,0 0,1 0,0 100
7-28 Cucharadita llena - 39 17 1,5 1,2 0,1 0,0 494 0,1 0,0 0,0 100
Queso "
7-29 parmesano Cucharadita colmada - 6,1 27 24 1,9 0,1 0,0 771 0,2 0,0 0,0 100
7.30| (rallado) Cucharada lena - 100 | 44 39 30 02 00 1258 03 01 0,0 100
7-31 Cucharada colmada - 14,2 63 56 43 0,3 0,0 1790 04 0,1 0,0 100
7-32 Taza de loza al ras - 374,0 363 15,3 10,5 68,1 11 392,7 2,5 0,2 449 2,0 100
7-33 Taza de plastico al ras - 426,0 43 17,5 11,9 775 1,3 473 29 0,2 51,1 23 100
7-34 Taza Fierro enlozado al ras | - 416,4 404 17,1 1,7 75,8 1,2 4372 28 0,2 50,0 22 100
7.35| ol |Vasopequefiodevidioalray - | 2515 | 244 103 70 458 08 2641 17 01 302 13 100
7-36 Vaso grande de vidrio alras| - 3439 334 14,1 9,6 62,6 1,0 3611 23 0,2 43 1,8 100
7-37 Cucharadita llena - 43 4 0,2 0,1 0,8 0,0 45 0,0 0,0 0,5 0,0 100
7-38 Cucharada llena - 10,2 10 0,4 0,3 18 0,0 10,7 0,1 0,0 1,2 0,1 100

*: Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimenticios”, 1985.

a: Calculado en base a los valores nutricionales del alimento queso fresco de vaca. (G-14) de las “Tablas peruanas de composicién de alimentos”, 2009 (CENAN/INS)
B: Calculado en base a los valores nutricionales del alimento yogurt frutado de leche semidescremado. (G-18) de las “Tablas peruanas de composicién de alimentos”, 2009 (CENAN/INS)
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8. Huevos y derivados

m ALOR R O h D a O

OD.| A O DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggm?gfe‘gs diFei?arga Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C ,‘ s . e
] ] keal ] ] [ g mg mg mg ug mg
g1 | Codorniz, Unidad mediana 121 102 14 13 10 . . . . . . . 84
huevo de
8-2 Unidad pequefia 59,8 51,8 81 6,6 57 . . 15,0 0,8 13 . . 87
Gallina

8-3 huevo de Unidad mediana 68,4 59,9 93 7,6 6,6 . . 17,4 0,9 16 . . 88

8-4 Unidad grande 77,3 67,7 106 8,6 75 . . 19,6 1,0 18 . . 88
Gallina, clara . ’ .

8-5 B Unidad mediana - 40,9 21 45 0,1 0,3 0,0 29 0,0 0,0 0,0 100
Gallina, yema . . .

8-6 B E Unidad mediana - 19,9 70 31 6,1 04 0,0 27,0 0,5 09 0,0 100
Pata, . ik .

8-7 ERE Unidad mediana 67,0 60,0 100 79 6,7 14 0,0 348 0,8 1,0 0,6 90

*: Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimenticios”, 1985.

-
/
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9. Productos azucarados

VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO
% Parte

COD.| ALIMENTO | UNIDAD DE CONSUMO comestible

Taza de loza al ras 131,9
9-2 Taza de loza llena - 338,9 1288 0,0 0,0 3294 0,0 1525 0,6 58 0,0 0,0 100
93 Taza de loza colmada - 350,8 1333 0,0 0,0 341,0 0,0 1579 06 6,0 0,0 0,0 100
9-4 Taza de plastico al ras 2 3371 1281 0,0 0,0 3276 0,0 1517 0,6 57 0,0 0,0 100
9-5 Taza de plastico llena - 371,6 1412 0,0 0,0 361,2 0,0 1672 07 6,3 0,0 0,0 100
9-6 Taza de plastico colmada 2 4115 1564 0,0 0,0 400,0 0,0 1852 07 70 0,0 0,0 100
9-7 Taza de fierro enlozado al ras - 349,7 1329 0,0 0,0 339,9 0,0 1573 06 59 0,0 0,0 100
9-8 Taza de fierro enlozado llena - 390,3 1483 0,0 0,0 3794 0,0 1757 07 6,6 0,0 0,0 100
9-9 Taza de fierro enlozado colmada - 430,1 1634 0,0 0,0 418,0 0,0 1935 08 73 0,0 0,0 100
Cucharadita ras - 28 1 0,0 0,0 2,7 0,0 12 0,0 0,0 0,0 0,0 100
Cucharadita llena - 6,5 25 0,0 0,0 6,3 0,0 29 0,0 0,1 0,0 0,0 100
Cucharadita colmada - 10,0 38 0,0 0,0 9,7 0,0 45 0,0 0,2 0,0 0,0 100
Cucharada al ras - 6,5 25 0,0 0,0 6,4 0,0 29 0,0 0,1 0,0 0,0 100
Cucharada llena - 16,1 61 0,0 0,0 15,6 0,0 72 0,0 03 0,0 0,0 100
Cucharada colmada - 275 105 0,0 0,0 26,7 0,0 12,4 0,0 05 0,0 0,0 100
Unidad tipo "tapa" 2 458,6 1486 0,0 0,0 3847 0,0 2109 13 147 0,0 0,0 100
Unidad tipo "bola" - 9418 3052 0,0 0,0 790,2 0,0 4332 27 30,1 0,0 0,0 100
""""""""" Cucharadita lena -l es | 12 o0 00 33 . 05 - o . . 100
Cucharada llena - 17,1 34 0,1 0,0 8,9 . 14 . 0,2 . . 100
Cucharadita llena - 53 18 0,0 0,0 45 0,0 14 0,0 0,0 0,0 0,1 100
Cucharada llena - 12,4 41 0,0 0,0 10,6 0,0 32 0,0 0,0 0,0 0,2 100

a : No hay informacién de este alimento, se utilizé para su calculo ‘mermelada frutilla” (K-07) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS).

—
1

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios |
N



"1 pery | Ministerio Instituto Nacional | Centro Nacional de Alimentacion
de Salud de Salud y Nutricién

101 Galleta de
10-2 agua
Galleta dulce
10-3 con relleno
de crema

104 saborizada

10-5 | Galleta dulce
con relleno
10-6  de chocolate

10-7 Galleta de
10-8 soda
10-9

Galleta de
10-10 vainilla
10-11

10-12 Mayonesa "
10-13

Paquete de 8 unidades
Unidad redonda
Paquete de 4 unidades
cuadradas
Unidad cuadrada

Paquete de 4 unidades
redondas

Unidad redonda

Pagquete de 12 unidades
cuadradas

Unidad cuadrada

Paquete de 8 unidades
cuadradas

Unidad cuadrada
Cucharadita*
Cucharada al ras*

Cucharada colmada*

Neto
9

440
55
518
12,9
319
77
409
34
375
46
8,0
12,0

25,0

Energia
kcal

167
21
256
64
155
38
177
16
163
20
40
60
125

10. Miscelaneas

Prot;l’nas Gras; total cg{sbggg,i‘?gfégs
46 1,9 32,6
0,6 0,2 41
24 1.4 36,5
0,6 2,8 9,1
18 6,7 22,3
0.4 16 54
4.1 6,0 26,6
04 05 24
2,2 48 21,7
0,3 0,6 34
0,0 53 0,3
0,0 8,0 0,4
0,0 16,7 0,8

* : Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimenticios”, 1985.
a : No habiendo informacion en las “Tablas peruanas de composicion de alimentos’, 2009 (CENAN/INS), se utilizo para su célculo el promedio de los valores nutricionales
declarados en las etiquetas nutricionales de 2 marcas comerciales de “galleta de agua” (Agua Ligth / Nubbe Agua).
m : No habiendo informacion en las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS), se utilizé para su calculo el promedio de los valores nutricionales
declarados en las etiquetas nutricionales de 2 marcas comerciales de “mayonesa” (HELLMANN'S / Alacena).

drei?arraia Calcio Zinc Hierro VitaminaA Vitamina C
g mg mg mg ug mg
0,6 . 13 . .
0,1 0,2
2,7
. . . 0’7 . .
1,2
. . 0,3 . 5
12 15,5 03 0,6 0,0 0,0
0,1 14 0,0 0,1 0,0 0,0
04 8,2 0,2 0,2 0,0 0,0
0,1 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Tablas auxiliares para la formulacién y evaluacion de regimenes alimentarios
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11. Leguminosas y derivados

| PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cﬂi’?°§r‘.‘i’£?§§s drelgﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
g g kcal g g P g g mg mg mg ug mg
Arvejas .
11-1 frescas 1/4 kilogramo 246,0 | 106,9 113 7.6 0,6 14,6 55 28,9 13 18 31,0 23,8 44
(en vainas)
11-2 Taza de loza al ras 205,1 217 14,6 1,2 28,1 10,5 55,4 2,5 815 59,5 457 100
Taza de fierro
11-3 . enlozado al ras 2475 262 17,6 15 339 12,6 66,8 31 42 718 55,2 100
11-4 ﬁrevsecl: Cucharadita llena 59 6 04 00 08 03 16 01 0,1 17 13 100
11-5 | (guisantes) Cucharada llena 14,4 15 1,0 0,1 2,0 0,7 39 0,2 0,2 42 3,2 100
11-6 Punado* 39,0 41 2,8 0,2 53 2,0 10,5 0,5 0,7 14,8 8,7 100
11-7 Porcion para guiso* 7,0 7 05 0,0 1,0 04 19 0,1 0,1 2,7 16 100
11-8 Taza de loza al ras 3054 1072 66,3 9,8 108,7 779 198,5 9,2 79 30,5 10,7 100
11-9 Taza de loza llena 328,2 1152 71,2 10,5 116,8 83,7 213,3 9,9 8,5 32,8 11,5 100
11-10| Arveja seca BRGS0 3488 | 1224 757 112 1242 889 2267 105 91 349 12,2 100
partida enlozado al ras
Taza de Fierro
1-11 enlozado llena 408,2 1433 88,6 131 1453 104,1 2653 12,3 10,6 40,8 14,3 100
1112 Cucharaditallena 65 23 14 02 23 17 42 02 02 07 02 100
1113 Cucharada llena 169 | 59 37 05 60 43 10 05 04 17 06 100
11-14 Taza de loza al ras 2957 457 28,2 42 46,3 33,2 84,6 39 34 91 46 100
115 Taza de fleto enlozado 3582 | 553 342 50 56,1 402 1024 47 41 10 55 100
Arvei
16| “'parigs | Cucharadia lena 92 14 09 01 14 10 26 01 01 03 041 100
11-17 |sancochada ®|  Cycharadita colmada 15,6 24 1,5 02 24 1,7 45 02 02 05 02 100
11-18 Cucharada llena 229 36 2,2 0,3 3,6 2,6 6,6 0,3 0,3 0,7 04 100
11-19 Cucharada colmada 38,1 59 3,6 0,5 6,0 43 10,9 0,5 04 1,2 0,6 100

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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11. Leguminosas y derivados

Fibra

| PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{g&‘g‘i‘gfe‘gs diotads  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | . b
9 9 keal 9 9 [ g mg mg mg ug mg
120 Taza de loza al ras - | 208 | 615 631 73 82,6 75 2627 107 180 00 57 100
121 Taza de loza llena - | 3034 | 689 707 82 925 801 2043 120 202 00 64 100
1-22 Tezadefleroenlozado | .| 3164 | 718 737 85 9,5 835 3069 125 210 00 66 100
Frijol castilla
1123 Jaza ge flerro - | 3684 | 83 858 99 1124 973 3573 146 245 00 77 100
124 Cucharadita llena : 6,6 15 15 02 2,0 17 64 03 04 0,0 0,1 100
125 Cucharada llena - 187 38 39 05 51 44 162 07 11 0,0 04 100
11-26 Taza de loza al ras - 2335 370 252 2,0 374 27,9 108,7 31 84 0,0 24 100
1127 Toza de fiero enlozado | | 5789 | 449 30,1 24 a7 333 1299 37 100 00 28 100
Frijol castilla alras
1128 sancochado®|  Cucharadita llena : 6,0 10 07 01 10 07 28 01 02 0,0 0,1 100
1129 Cucharada llena - 144 23 16 0.1 23 17 67 02 05 0,0 0,1 100
11-30 Cucharada colmada - 19,8 31 21 0,2 3,2 24 9,2 0,3 0,7 0,0 0,2 100
11-31 Taza de loza al ras - 298,8 1013 65,4 6,3 104,6 75,0 4123 85 19,7 . 18,8 100
11-32 Taza de loza llena - | 337 | 141 737 71 178 845 4646 95 222 c 212 100
1133 Tezadeflemoenlozado | .| aa42 | 1167 754 72 1205 864 4750 97 27 - 217 100
1134 | Frijol canario gﬁlzfzggoﬁ'gr:g - m7s | a5 914 88 1461 1048 5762 18 276 : 26,3 100
1135 Cucharadita llena - 77 % 17 02 27 19 106 02 05 . 05 100
11-36 Cucharada llena - 19,3 65 42 0,4 6,8 48 26,6 0,5 13 . 1,2 100
1137 Taza de loza al ras - | o438 | 207 127 12 1244 254 1097 26 39 . 00 100
138 | Frjolcanario|  oo22 o flerto - 839 | a1 148 14 45 205 1218 30 45 - 00 100
1139 SENCOCNAI0 | ¢ 1o radita lena - 74 6 04 0,0 04 08 33 01 01 00 100
11-40 Cucharada llena - 174 15 0,9 0,1 0,9 1.8 7.8 0,2 0,3 . 0,0 100

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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11. Leguminosas y derivados

| PEsO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cgirgggr!n?l:iaetgs diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | ./ ble
] ] keal 9 ] [ g mg mg mg ug mg
11-41 Taza loza ras - 285,7 949 52,0 37 137,7 434 380,0 10,4 26,6 10,0 6,6 100
11-42 Taza loza llena - 322,5 1071 58,7 42 1554 49,0 4289 11,8 30,0 0,0 74 100
11-43 Taza Plastico ras - 3175 1054 57,8 41 153,0 48,3 422,3 11,6 29,5 0,0 73 100
11-44 Taza plastico llena - 358,2 1189 65,2 47 172,7 54,4 476,4 13,1 33,3 0,0 8,2 100
11-45 Fril negro Taza fierro enlzado ras - 3325 1104 60,5 43 160,3 50,5 442,2 12,1 30,9 0,0 7,6 100
11-46 Taza Fierro enlozado lleno = 395,0 1311 71,9 51 190,4 60,0 5254 144 36,7 0,0 9.1 100
147 Lo gead) ey | - | 318 | 106 58 04 153 48 423 12 30 00 07 100
1148 (L167am Puftado pgsam)| - | 472 157 86 06 228 72 628 17 44 00 1,1 100
11-49 Cucharada llena - 16,9 56 3,1 02 8,1 2,6 225 0,6 1,6 0,0 04 100
11-50 Cucharadita llena - 73 24 1,3 0,1 35 11 9,7 0,3 0,7 0,0 0,2 100
11-51 Taza de fierro enlozado al ras| - 266,9 100
11-52 Taza plastico Ras - 256,6 100
11-53 Frijol negro Taza loza ras - 2318 100
11.54 | Sancochado Cucharon colmado - 88,7 100
11-55 Cucharén lleno - 57,7 100
11-56 Cucharada llena - 14,4 100
11-57 Taza de loza al ras - 292,3 982 62,9 50 104,7 72,8 508,7 82 18,4 0,0 17,0 100
11-58 paf,;ij,f,'ito Taza de loza llena - | 3180 | 1088 684 54 138 792 5533 89 200 00 184 100
11-59 Taza de plastico al ras - 3273 1100 70,4 5,6 17,2 815 569,5 9,2 20,6 0,0 19,0 100

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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11. Leguminosas y derivados

| PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cgirg:grln(i’glaetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC . b
] ] keal g g 9 g mg mg mg ug mg

11-60 Taza de plastico llena - 352,6 1185 758 6,0 126,2 87,8 613,5 99 22,2 0,0 20,4 100

11-61 Taza de fierro enlozado al ras| - 3418 1148 73,5 58 1224 85,1 594,7 9,6 21,5 0,0 19,8 100

11-62 Frijol Taza de fierro enlozado llena - 386,2 1298 83,0 6,6 138,3 96,2 672,0 10,9 24,3 0,0 224 100
it .

11.63| Panamio Cucharadita llena - | et 21 13 01 22 15 106 02 04 00 04 100

11-64 Cucharada llena R 15,3 51 33 0,3 55 38 26,6 04 1,0 0,0 0,9 100

11-65 Taza de loza al ras - 240,9 388 24,9 2,0 4.4 28,8 2011 32 73 0,0 6,7 100

11-66 B Taza de plastico al ras - 268,0 432 27,6 2,2 46,0 32,0 2238 3,6 8,1 0,0 75 100

11-67 | panamito | Taza de fierro enlozado al ras - 276,2 446 28,5 2,3 475 33,0 230,7 3,7 84 0,0 7,7 100
sancochado” .

11-68 Cucharadita llena - 6,4 10 0,7 0,1 11 08 53 0,1 0,2 0,0 0,2 100

11-69 Cucharada llena - 15,3 25 16 0,1 26 1,8 128 02 0,5 0,0 04 100

11-70 Taza de fierro enlozado al ras - 2353 261 24,0 2,0 39,5 271 741 2,7 6,0 5,0 100

11-71 E— Taza de plastico al ras - 258,9 287 26,4 2,2 434 29,8 81,5 2,9 6,6 515 100

rijol

11-72| zarandaja | Taza de fierro enlozado al ras - 275,2 305 28,1 2,3 46,2 31,7 86,7 31 7,0 58 100
sancochado” ;

11-73 Cucharadita llena = 75 8 08 0,1 1,3 0,9 24 0,1 0,2 0,2 100

11-74 Cucharada llena - 14,8 16 15 0,1 25 1,7 47 0,2 0,4 0,3 100

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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| PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Centro Nacional de Alimentacion

11. Leguminosas y derivados

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total Cg{ggg'i‘ciimgs diotads  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | . b
g g keal g g g g m mg mg ug mg
11-75 Taza de loza al ras - 270,6 969 47,6 14,6 244 471 3247 8,3 16,1 0,0 14,6 100
11-76 Taza de loza llena - 2958 1059 52,1 16,0 26,6 51,5 355,0 9.1 17,6 0,0 16,0 100
Taza de fierro R
1-77 enlozado al ras 325,0 1164 57,2 17,6 29,3 56,6 390,0 99 19,3 0,0 17,6 100
Garbanzo
Taza de fierro _
11-78 oy 357,7 1281 63,0 19,3 32,2 62,2 4292 10,9 213 0,0 19,3 100
11-79 Cucharadita llena - 7,7 28 14 0,4 0,7 13 9,2 0,2 05 0,0 04 100
11-80 Cucharada llena - 17,7 63 3.1 1,0 16 3,1 212 05 11 0,0 1,0 100
11-81 Taza de loza al ras - 230,6 293 15,9 58 46,6 17,5 1245 33 44 23 0,0 100
Garbanzo Taza de fierro R
11-82 o A S 2775 352 19,1 6,9 56,1 21,1 1499 39 51 28 0,0 100
11-83 Cucharada llena - 19,4 25 13 0,5 3,9 15 10,5 0,3 0,4 0,2 0,0 100
11-84 | Habas frescas 1M16° . ° . . 45
(en vainas)® 1/4 kilogramo 250,6
11-85 789" 19 89 06 17,1 816! 24,5 0,5 1,6 79 22,5 32
Unidad pequefia B . . . . . . . . . .
11-86 con cascara 35 70
Haba fresca . .
11-87  (quisante con U"c'ggdc e!gzgg"a . 55 . . . . . . . . . . 73
cascara)’
11-88 Unidad grande con céascara - 74 . . . . . . . . . 76
11-89 Unidad pequefia sin cascara o 24 4 0,3 0,0 0,5 0,1 0,7 0,0 0,0 0,2 0,7 100
11-90 Unidad mediana sin cascara - 4,0 6 0,5 0,0 0,9 0,2 1,2 0,0 0,1 04 11 100
11-91 | Habafresca | Unidad grande sin cascara - 56 9 0,6 0,0 1.2 0,2 1,7 0,0 0,1 0,6 16 100
(guisante sin
11-91| cascara)’ Taza de loza al ras - 1798 272 20,3 14 39,0 76 55,7 1,0 36 18,0 51,2 100
1193 Taza de fierro - | 237 | 33 253 18 485 94 693 13 45 224 638 100

enlozado al ras

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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11. Leguminosas y derivados

Fibra

| PEsO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cgirgggr!gk:iaet:s dietaga  Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA VitaminaC | ., b
] ] keal ] ] [ g mg mg mg ug mg
11-04 Taza de loza al ras - 34| 715 553 5,1 64,7 534 1024 67 171 128 51 100
1195 Taza de loza llena - | 217 | 76 600 56 70,2 579 M2 73 185 139 56 100
1196 ohaza e flerto - | 2562 | 88 664 6.1 776 641 1230 80 205 154 6,1 100
Haba e Taza de fierro -
11-97|  partida oaza de flermo 253 | 96 739 68 86,4 73 1369 90 228 17t 68 100
1198 Cucharadita llena - 54 17 13 01 15 13 24 02 04 03 0,1 100
1199 Cucharada llena - 138 40 3.1 03 36 3,0 57 04 09 07 03 100
11-100 Taza de loza al ras - | 3662 | 314 267 18 480 198 2344 37 33 0,0 33 100
11101 Haba seca ez ) - 420 | 432 309 21 783 28 2007 43 38 00 38 100
1102 S2NC0ChaGE Cucharadita llena - 86 9 06 0,0 11 05 55 01 0 00 01 100
11-103 Cucharada llena - 22,1 23 16 01 2,9 12 141 02 02 0,0 02 100
11-104 Unidad pequefia 16 | 13 4 03 0,0 04 03 06 00 01 0,0 00 84
11-105 Unidad mediana 20 | 17 6 04 0,0 05 04 08 01 01 0,1 00 84
1108 b tostada| 174 Puo cerrad0 em)| 298 | 251 84 6.5 06 76 6.3 120 08 20 08 06 84
11107 Jaza de fierro 2273 | 1911 | 640 495 46 579 78 917 60 153 57 46 84
11-108 Cucharada llena 150 | 126 4 33 03 38 32 60 04 10 0,4 03 84
11-109 Porcion 308 | 259 87 67 06 78 65 124 08 21 08 06 84
11110 Cucharadita llena - 54 18 12 01 16 16 39 03 04 0.2 03 100
fogp| CMERNER] o orada lena - | a2 | s 32 01 43 43 103 07 14 08 08 100
11-112 Cucharadita llena - 59 6 04 0,0 0,6 0,5 25 0,1 0,1 0,0 100
11-113 o Cucharadita colmada - 85 8 05 0,0 0,9 0,7 37 0,1 0,1 0,0 100
1114 D] arada llena - | 135 | 13 o9 00 14 11 58 02 02 00 100
11-115 Cucharada colmada - 22,2 22 14 0,0 23 18 9,5 03 0,4 0,0 100

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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11. Leguminosas y derivados

| PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{g&;‘,i‘?glae‘gs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC .
g g kcal g g g g mg mg mg ug mg

11-116 Taza de loza al ras - 259,8 878 60,3 29 79,2 79,2 1845 124 12,5 10,4 114 100

1-117 Taza de loza llena - 291,6 986 67,6 32 88,9 88,9 207,0 139 14,0 1,7 12,8 100

1118] Lenteja Joza do fiamo - 3010 | 1017 698 33 918 918 2137 144 144 120 13,2 100
Ullce Taza de fierro )

11-119 enlozado liena 354,7 1199 82,3 39 108,2 108,2 2518 17,0 17,0 14,2 15,6 100

11-120 Cucharadita llena - 58 20 13 0,1 18 18 41 03 0,3 0,2 03 100

11-121 Cucharada llena - 14,5 49 34 0,2 44 44 103 07 0,7 0,6 0,6 100

11-122 Taza de loza al ras - 224,0 309 21,2 1,0 27,8 27,8 648 44 4.4 18 4,0 100
Taza de fierro -

11-123 . ileERD S 260,2 343 235 1,1 31,0 31,0 721 49 49 2,0 45 100

11-124 Ig-;?:rt:ij: Cucharadita llena - 6,0 8 05 0,0 07 07 1,701 0,1 00 0,1 100

11-125| sancochada®  Cucharadita colmada - 10 15 10 0,0 13 13 31 02 02 04 02 100

11-126 Cucharada llena - 14,5 19 1,3 0,1 1,7 1,7 40 0,3 0,3 0,1 0,2 100

11-127 Cucharada colmada - 23,3 31 2,1 0,1 2,8 2,8 6,5 0,4 04 0,2 0,4 100

11-128 Unidad mediana - 18 6 04 0,0 0,8 0,8 1,3 0,1 0,1 0,1 0,1 100

11-129 Unidad grande o 29 10 0,6 0,0 12 0,6 2,0 0,1 0,2 0,1 0,2 100

1130 palar Cucharada llena - | 200 66 4,1 02 85 38 140 06 13 06 15 100

11-131 Taza de loza llena - 292,7 969 59,7 815 1241 55,6 204,9 8,3 19,6 8,38 22,0 100
Taza de fierro R

11-132 enlozado llena 355,0 1175 72,4 43 150,5 67,4 2485 10,0 238 10,6 26,6 100

11-133 Taza de loza al ras - 3771 460 29,0 3,0 56,2 26,4 1056 3,5 48 0,0 04 100
Taza de fierro R

11-134 enlozado al ras 4348 531 335 35 64,8 30,4 121,7 40 56 0,0 04 100

1-135) g Ralar | Cucheradita llena - s | 09 01 17 08 32 01 01 00 00 100

11-136 Cucharada llena - 20,3 25 1,6 0,2 3,0 14 57 0,2 0,3 0,0 0,0 100

11-137 Cucharada colmada - 29,2 36 2,2 0,2 44 2,0 8,2 0,3 04 0,0 0,0 100

* :Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacién y evaluacion de regimenes alimenticios”, 1985.

a : Peso neto o parte comestible considerando la cascara, excluyéndose solo la vaina.
1 : Calculado en base a los valores nutricionales del alimento ‘habas secas sin cascara” (T-49) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos’, 2009 (CENAN/INS)
Q : No habiendo informacion de este alimento, se calculd sus valores nutricionales en base al peso crudo determinado a través factor de conversioén de cocido a crudo del presente documento.
Para el calculo nutricional se utilizé los valores actualizados de arveja seca sin cascara (T-3), frijol castilla (T-20), frijol panamito (T-31), lentejas grandes (T-54), frijol zarandaja (T-9) procedente de las

“Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2013” (CENAN/INS)
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Carbohidratos

12. Tubérculos, raices y derivados

| PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total disponibles dfelgﬁa Calcio Zinc Hierro VitaminaA VitaminaC | b
g g keal g g ) g mg mg mg ug mg
12-1 Taza de acero llena - e | 30 04 40 40 358 05 05 09 72 100
122 Unidad pequefia | 1352 | 1149 | 21 23 03 31 31 276 04 04 07 595 84
123 Unidad mediana 1888 | 1527 | 28 3.1 05 41 41 366 05 05 09 79,1 84
12-4 | Betarraga Unidad grande 2594 | 2276 41 4,6 0,7 6,1 6,1 54,6 0,7 0,7 14 17,9 84
125 o eja peduenia | | 105 | 2 02 00 03 03 25 00 00  Of 54 100
12:6 (60,"5;"‘:"‘1{&; J'!ﬁ‘éﬁ??apm - 2 4 05 01 07 07 58 01 0 04 125 100
127 o grande o1 - | 424 | e 08 01 11 1 102 01 01 03 220 100
128 Unidad pequeia | 1708 | 1491 | 125 30 00 306 43 611 06 06 7704 335 87
129 Unidad mediana | 3165 | 2767 | 232 55 00 56,7 80 134 11 12 14297 621 87
120|  camote Unidad grande 4605 | 4075 | 342 82 00 835 M8 1674 16 18 21056 915 88
12.11|  amarilo e Rodaja ,”fmqg‘fs’jfapm) - 7.9 7 02 00 16 02 32 00 00 408 18 100
1212 o mediane o - | 22 | W 04 00 41 06 83 01 01 1044 45 100
1213 renddagande | | 72 | 2 05 00 56 08 M2 01 01 1405 6,1 100
12-14 Camote, Cucharadita al ras* - 2,0 7 0,0 0,0 1,6 0,1 31 0,0 0,1 14,2 0,2 100
1245 NANAGE™ | o\ orada al rast - 50 18 01 0,0 41 02 77 00 03 355 04 100
12-16 Unidad pequefia 1480 | 1240 136 1,7 04 31,9 . 447 1,7 . 16,9 84
1217 Unidad mediana 2801 | 2399 | 264 34 07 617 . 86,4 34 326 86
1218 ﬁi’;%‘g Unidad grande 3685 | 3182 | 350 45 10 81,8 - 145 45 433 86
12-19 o peduena | | 108 | 12 01 00 27 .38 01 14 100
12-20 Rodaja mediana - 184 20 03 0,1 47 : 66 03 25 100

(6 cm didmetro x 1 cm grosor aprox.)

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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12. Tubérculos, raices y derivados

| PEsO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total cgirg:m‘i’tgla:gs diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | . b
9 9 keal 9 9 9 g mg mg mg ug mg
1221 Camote | Gondaiidande o | - | 03 | 33 04 01 78 109 04 44 100
12:9p|  Mmorado e - 1028 | M3 14 03 24 37,0 14 140 100
12-23 Taza de acero al ras - 175,6 585 7,0 04 139,4 773 16 3,0 100
12-24 Taza de acero llena - 206,5 688 8,3 0,4 163,9 90,9 1,9 815 100
12-25 Taza de acero colmada - 2545 848 10,2 0,5 202,1 112,0 2,3 43 100
12-26 Cucharadita al ras = 2,2 7 0,1 0,0 1,7 1,0 0,0 0,0 100
1227 goo@ | Cugharadita lena - | 59 | 2 02 00 46 26 01 01 100
12-28 Cucharadita colmada - 15,2 51 0,6 0,0 12,1 6,7 0,1 0,3 100
12-29 Cucharada al ras - 54 18 0,2 0,0 43 24 0,0 0,1 100
12-30 Cucharada llena o 12,9 43 0,5 0,0 10,3 57 0,1 0,2 100
12-31 Cucharada colmada - 33,0 110 1,3 0,1 26,2 14,5 0,3 0,6 100
12-32 Unidad pequefia 547 | 443 22 07 03 43 53 04 343 81
12-33|  Mashua Unidad mediana 76,4 62,4 31 0,9 04 6,1 75 0,6 48,4 82
12-34 Unidad grande 1076 | 896 45 13 06 88 108 09 69,4 84
1235 e b efa 197 | 193 10 0,1 00 25 05 00 01 46 97
1236|  Oca Unidedmediana | 403 | 391 | 2t 03 00 51 09 01 02 94 o7
12-37 U?}fiﬁ’n?;g’;j’e 627 | 608 32 04 0,0 8,0 15 1103 145 o7
12:38 Unidadpequefia | 243 | 238 | 15 03 00 35 07 03 28 %
12:39| oo Unigedmediana | 458 | 447 | 28 05 00 6.4 13 05 5.1 %
12-40 U}‘,‘giﬁ’,,?;;’;fe 781 | 757 47 08 0,1 108 23 08 87 98

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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12. Tubérculos, raices y derivados

| PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

COD. | ALIMENTO | UNIDAD DE CONSUMO [r=rirrsili ey Energia Proteinas Grasa total cﬁi'?,?ohr',?ﬁ?e‘?s dfelgﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C | ./ 1
g g kcal g g g g mg mg mg ug mg

12-41 Olluco, picado Taza de acero al ras* - 100,0 62 1,1 0,1 14,3 . 3,0 . 11 . 11,5 100
12-42 ﬁp‘?fﬁﬁgﬁa) Taza de acero llena - 135,1 84 15 0,1 19,3 . 41 . 1,5 . 15,5 100
1243 Taza de acero colmada* - 140,0 87 15 0,1 20,0 . 42 . 15 . 16,1 100
1244 Unidad pequefia %9 | 815 | 84 16 03 18,7 03 49 02 03 0,0 73 84
1245 Unidad mediana | 1884 | 1625 | 167 33 07 37,2 07 98 05 07 0,0 146 8
1246 |Papa amarilal  Unidad grande 2657 | 2320 | 239 46 09 53,1 09 139 07 09 00 209 87
to47| PR oo | - | 139 | 14 03 01 32 01 08 00 01 00 12 100
1248 e mediana || aas 35 07 0,1 77 0,1 20 01 o4 0,0 30 100
12-49 gem d,;ﬁ;ﬁ,??gggﬁga,m - | s25 54 10 0.2 12,0 02 31 02 02 0,0 47 100
12:50 Tezadeacerollena | | 4e56 | 162 35 02 332 40 150 05 08 00 23 | 10
12-51 Unidad pequefia | 137,90 | 195 | 116 25 01 238 29 108 03 06 00 16,7 %
1252 Unidad mediana | 2256 | 197.7 | 192 42 02 393 47 178 06 10 00 277 8
1253 Papa blanca Unidad grande 34041 | 3037 | 295 64 03 604 73 273 09 15 00 025 89
12.54| POMCNOIT)  Rodajppequefia | - | es 9 02 00 19 02 08 00 00 00 13 100
12:65 oz medana | - | 175 | 17 04 00 35 04 16 01 01 00 24 100
1256 pemdagande | - | %6 | 4@ 10 o0 99 12 45 01 02 00 69 100
12:57 (Ao adode bastones )| - | 1604 | 156 34 02 319 38 144 05 08 00 225 100
12.68 | FOPEOANA | porcion para salchipapa’ | - | 2040 | 198 43 02 406 49 184 06 10 00 286 100

P
/

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios | @
N



& pery | Ministerio Instituto Nacional | Centro Nacional de Alimentacion
de Salud de Salud y Nutricién

12. Tubérculos, raices y derivados
ALIMENTO

| PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

UNIDADIDEICONSUIVIOS - PR Vs Energia Proteinas Grasa total cﬂi'?,?oh.',?ﬁ?e‘?s dggﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C | ./ 1
g g kcal g g g g mg mg mg ug mg

12-59 Taza de acero llena de cubitos - 174,5 122 33 0,2 27,8 . 17,5 0,6 1,3 0,0 15,0 100
12-60 Unidad pequefia 103 | 918 64 17 0,1 146 . 92 03 07 00 79 83
12:61 Unidad mediana 2208 | 1858 | 130 35 03 295 . 186 06 14 00 16,0 84
122 o o 1Unid§d grande 3133 | 2712 | 190 5,1 04 434 . 71 09 20 00 233 87
12-63 (sem d,é;‘;;iglf,';*;qgggoé woy)| - | 178 13 03 00 28 . 18 01 01 00 15 100
12:64 et redare | - | 300 | 2 06 00 48 .30 o1 02 00 26 100
12.65 (amdagade | - | B3 | 23 06 00 53 : 33 01 02 00 29 100
12:66 i ey | - | 1122 | 79 21 02 178 : 12 04 08 00 97 100
12-67 Taza de acero llena - 186,5 601 15,3 1,3 135,8 . 87,7 . 84 . 6,0 100
12-68 . Taza de acero colmada - 201,3 648 16,5 14 146,5 . 94,6 . 9.1 . 6,4 100
12-69 Cucharada llena - 131 42 1,1 0,1 9,6 . 6,2 . 0,6 . 0,4 100
12-70 Cucharada colmada - 21,6 70 1,8 0,2 15,7 . 10,2 . 1,0 . 0,7 100
1271 Unidad pequefia 1667 | 1449 | 78 04 04 18,1 333 04 174 19,0 87
12-72|  Yacon Unidad mediana 2409 | 2154 | 116 06 06 26,9 495 06 258 282 89
12-73 Unidad grande 350 | 2814 | 152 08 08 352 64,7 08 338 369 89
12-74 Unidad pequefia 687,3 | 5860 | 944 35 12 2186 105 2051 14 23 59 2127 85
1275 Unidad mediana M22,1| 9725 | 1566 58 19 362,7 175 3404 23 39 97 3530 87
12-76 | Yuca amarilla Unidad grande 1709,0 | 1484,3 2390 8,9 3,0 553,6 26,7 519,5 3,6 59 14,8 538,8 87
1277 5o B ey | - | 829 | 134 05 02 309 15 290 02 03 08 30,1 100
1278 5ol e e | - | 2254 | 383 14 05 84,1 41 789 05 09 23 818 100
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12. Tubérculos, raices y derivados

| PESO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

OD. A O DAD DE CO °" Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cgirgggri:i’l;iaetgs diFei?arﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | e . :
] ] keal ] ] g g mg mg mg ug mg
1 trozo grande
12-79 . | om0 TS endmer | - | 3888 | 626 23 08 145,0 70 131 09 16 39 141,1 100
ucaamariial  pyfado de bastones
12:80 LT AT bon Dagem)| - | 1520 | 245 09 03 56,7 27 532 04 06 15 55,2 100
12-81 Unidad pequefia 489,3 | 489,33 563 34 24 138,5 171 122,3 31 0,9 49 934 78
12-82 Unidad mediana 786,9 | 6289 723 44 3.1 178,0 22,0 157,2 4,0 1,2 6,3 120,0 78
12-83 Unidad grande 1049,8 | 829,3 954 58 41 2347 29,0 207,3 5,2 16 8,3 158,2 78
[labened Trozo pequefio
12:84 oot ooy - | 671 | 7 05 03 190 23 188 04 0O 07 128 100
Trozo mediano
12-85 (cmiongiadx Tom dimetoy | - | 1685 | 182 11 08 44,9 55 396 10 03 16 302 100
Trozo grande
1286 (7 emlonatud s bomddmerg)| - | 2619 | 301 18 13 741 92 655 16 05 26 500 100
12-87 Cucharadita al ras - 1,3 4 0,0 0,0 11 . 2,0 . 0,1 . 0.2 100
12-88 Cucharadita llena - 43 14 0,1 0,0 35 . 6,7 . 0,2 . 0,6 100
12-89 Yuca Cucharadita colmada - 73 25 0,1 0,0 59 . 1,3 . 0,4 . 1,0 100
12-90| harina de Cucharada al ras - 26 9 00 0,0 2,1 . 4,0 . 0,1 . 0,4 100
12-91 Cucharada llena - 11,2 38 0,2 0,1 9,1 . 174 . 0,6 . 15 100
12-92 Cucharada colmada - 173 58 0,3 0,1 14,0 5 26,8 . 09 5 24 100

*: Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimenticios”, 1985.

—
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Il. TABLA DE FACTORES DE CONVERSION DE PESO DE ALIMENTOS
COCIDOS A CRUDOS

La Tabla incluye 9 grupos de alimentos con sus respectivos factores de conversién (FC), obtenidos luego de someter los alimentos a diversos
procedimientos culinarios de coccién (sancochado, frito, etc) realizados habitualmente en instituciones que ofrecen alimentacion y a nivel de

hogares.
Para obtener el peso del alimento en crudo, se multiplica el peso del alimento cocido por el factor de conversién correspondiente.

Asi por ejemplo:
Arroz blanco cocido (sancochado)  :200 g
Factor de conversion 10,51

200gx 0,51 = 102 g de arroz crudo

-
/
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FACTORES DE CONVERSION DE PESO DE ALIMENTOS COCIDOS A CRUDOS

CEREALES Y DERIVADOS

ALIMENTO

Arroz blanco corriente
Arroz blanco corriente
Arroz blanco corriente*
Arroz blanco corriente*
Avena, hojuelas de*
Cebada perlada*
Cebada*

Fideo tallarin delgado
Fideo tallarin grueso
Fideo cabello de angel
Fideo corbata*
Fideo entrefino*
Fideo entrefino*
Fideo especial de huevo*
Fideo especial de huevo*

Kiwicha

‘ TIPO DE COCCION ‘

Sancochado
Graneado
Panetela
Tostado
Sancochada
Sancochada
Tostada
Sancochado
Sancochado
Sancochado
Sancochado
Sancochado
Tostado
Frito
Tostado
Tostado

FACTOR DE

CONVERSION J] 6RUPO

0,43
0,28
1,18
0,13
0,37
1,16
0,34
0,40
0,25
0,52
0,31
1,13
0,93
1,1
1,16

CEREALES Y DERIVADOS

ALIMENTO

Maiz fresco (choclo) en grano
Maiz fresco (choclo) entero
Maiz pelado seco*
Maiz mote*

Maiz*

Maiz*

Pan*

Quinua blanca
Quinua blanca
Quinua roja
Trigo pelado

FACTOR DE

TIPO DE COCCION| =ONVERSION

Sancochado
Sancochado
Sancochado
Sancochado
Tostado c/aceite
Tostado s/ aceite
Frito
Sancochado
Tostada
Sancochada
Sancochado

0,94
1,02
0,44
0,46
0,93
1,17
0,92
0,23
1,18
0,23
0,41

.
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FACTORES DE CONVERSION DE PESO DE ALIMENTOS COCIDOS A CRUDOS

M ALIMENTO TIPO DE COCCION | do o M ALIMENTO TIPO DE COCCION | GonyERaeN

Sancochado 1,01 Frijolito chino* Sancochado 1,03
Acelga Sancochada 1,25 Nabo* Sancochado 1,07
Aji verde* Sancochado 1,19 Pacchoy* Sancochado 0,98
Albahaca* Sancochada 1,51 Pimiento fresco* Sancochado 1,01
Alcachofa* Sancochada 2,81 Rocoto* Sancochado 1,00
Apio* Sancochado 0,99 Tomate italiano (marsano) Sancochado 1,06
Berenjena* Sancochada 0,85 Tomate* Frito 1,59
Brécoli Al dente 0,84 Vainitas Sancochado 0,95
Brocoli Sancochado 0,89 Zanahoria amarilla Sancochado 1,01
Caigua Sancochado 1,20 Zapallo macre Sancochado 1,14
Calabaza china* Sancochada 1,05 Zapallito italiano™ Sancochado 1,17
Calabaza china* Saltada 2,36
Cebolla china* Frita 1,29
Cebolla china* Sancochada 1,01
Cebolla de cabeza (roja) Sancochada 1,09
Cebolla de cabeza (roja) Frita 1,59
Col* Sancochada 0,99
Coliflor* Saltada 1,25
Coliflor* Sancochada 0,85
Culantro* Sancochada 0,91
Esparrago® Sancochada 2,74
Espinaca* Sancochada 1,69
Frijolito chino* Saltado 2,02

-
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FACTORES DE CONVERSION DE PESO DE ALIMENTOS COCIDOS A CRUDOS

M ALIMENTO TIPO DE COCCION | donyeRaien

Aceituna* Sancochada 0,52
Guindones secos* Sancochados 0,69
Higo seco* Sancochado 0,67
Huesillo seco* Sancochado 0,58
Manzana* Sancochada 0,90
Melocoton* Sancochado 0,99
Membrillo* Sancochado 0,96

Pifa* Sancochada 1,14

Platano bellaco verde Frito 1,15
Platano bellaco verde Sancochado 1,03
Platano bellaco maduro Frito 1,15
Platano bellaco maduro* Horneado 1,34
Platano bellaco maduro Sancochado 1,03
Platano de isla* Frito 1,14
Platano de isla* Sancochado 0,91

-
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FACTORES DE CONVERSION DE PESO DE ALIMENTOS COCIDOS A CRUDOS

m ALIMENTO TIPO DE COCCION | doruemsmn m ALIMENTO TIPO DE COCCION | GonyERaieN

Boquichico, trozo mediano
Caballa, trozo mediano
Caballa, filete
Coco*

Coco*

Coco*
Huevera de cojinova*
Jurel
Jurel
Lisa*

Lorna*

Lorna*
Machete*
Merluza, filete
Merluza filete

PESCADOS Y MARISCOS

Merluza, trozo mediano
Merluza*
Palometa
Palometa
Palometa

PESCADO

Sancochado

Sancochado
Frito
Al vapor
Frito
Sancochado
Frita
Sancochado
Frito
Sancochado
Frita
Sancochado
Sancochado
Sancochado
Frito
Sancochado
Al vapor
Sancochado
Frito
Ala parrilla

1,13
1,05
1,56
1,21
1,60
1,18
1,70
1,24
1,41
1,58
1,55
1,36
1,23
1,31
1,54
1,31
1,20
1,04
1,94
1,42

* : Datos de Factor de conversion de peso de cocido a crudo extraido de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimenticios”, 1985.

PESCADOS Y MARISCOS

Pejerrey
Pejerrey
Toyo*
Trucha
Trucha

CRUSTACEOS Y MOLUSCOS

Almeja”
Camarén de rio®
Camaron de rio”
Camarén de rio®
Camaron de rio*”

Choros

Conchas de abanico

Conchas de abanico

Pota

Pota

PESCADO
Sancochado
Frito
Sancochado
Frito
Ala parrilla

Sancochado
Sancochado
Sancochado
Frito
Frito
Sancochado
Sancochado
Frito
Sancochado
Frito

1,50
2,12
1,43
1,52
1,30

1,98
1,06
1,24
1,62
1,56
1,64
2,12
2,13
2,06
2,06

w: Para éste factor de conversion se considero para su evaluacion la inclusion de la bolsa digestiva y gonadas de la almeja.
@: Para éste factor de conversion se considerd para su evaluacion la totalidad del camarén de rio.

@@: Para éste factor de conversién se consideré para su evaluacion sélo la cola del camarén de rio. g
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FACTORES DE CONVERSION DE PESO DE ALIMENTOS COCIDOS A CRUDOS

M ALIMENTO TIPO DE COCCION | doryeRaien

GRUPO ALIMENTO TIPO DE COCCION C%WS%',)(EN

Ala Sancochado 1,18 Pierna Frita
Ala Frito 1,58 Rabadilla Sancochada
Brazuelo Sancochado 1,38 Rabadilla Frita
Brazuelo Frito 1,50 LLAMA / ALPACA
Ala - brazuelo Sancochado 1,30 1,06
Ala - brazuelo Frito 1,53 RES
Carne* Asado a la olla 1,41 Bofe Sancochado 1,19
, [72]
@ Corazon Sancochado 1,45 = Higado Frito 1,57
= Entero con menudencia* Sancochado 1,33 ‘2‘ Carne* Asada ala olla 1,75
s ) . [+ .
E Entero sin menudencia Sancochado 1,25 u Carne Frito 1,78
g Pollo, espinazo de Sancochado 1,39 ; Carne* Guisada 1,40
@ Pollo, espinazo de Frito 1,44 E Carne* Horneada 1,86
é Pollo, entrepierna de Sancochado 1,44 g Carne Sancochado 1,83
© Pollo, entrepierna de Frito 1,65 Came molida (hamburguesa)* Frito 1,16
Higado Sancochado 1,39 Criadilla* Sancochada 2,15
Higado Frito 1,37 Mondongo* Sancochado 1,45
Filete Frito 1,59 Pata* Sancochada 1,04
Pechuga, trozo de’ Sancochado 1,48 Rifion* Sancochado 2,00
Pechuga, trozo de’ Frito 1,46 RifioNn* Frito 1,91
Pollo, pescuezo de Sancochado 1,42 Seso* Sancochado 1,11
Pollo, pescuezo de Frito 1,58 Seso* Saltado 1,80
Pierna Sancochado 1,22

-
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FACTORES DE CONVERSION DE PESO DE ALIMENTOS COCIDOS A CRUDOS

Carne*
Corazén*
Higado*
Mondongo*
Seso*
Charqui*

CARNES Y DERIVADOS

Came*
Carne*
Chicharon*
Chuleta*
Pata*
Pellejo*
Relleno*

Sancochado
Sancochado
Frito
Sancochado
Sancochado
Sancochado

Sancochada
Frita

Sancochada
Frita

Asado ala olla
Sancochado
Frito
Frito
Sancochado
Frito
Frito

m ALIMENTO TIPO DE COCCION | donyeRaien m

CARNERO

1,60
1,67
1,38
1,97
1,06
1,08

1,66
1,78
1,73
1,27
15
1,27

CARNES Y DERIVADOS

ALIMENTO

Carne*
Carne*
Carne*
Carne*
Corazon*®
Higado™
Molleja*
Pata*

Carne*
Carne*

. | FACTOR DE
TIPO DE COCCION | cONVERSION

PATO

Asado a la olla 2,13
Horneado 2,78
Sancochado 1,75
Sancochado y frito 2,37
Sancochado 1,73
Sancochado 1,62
Sancochado 1,58

Sancochado 1,02

Asado a la olla
Horneado 1,77
Sancochado 1,46

T Para este factor de conversién no se consideré para su evaluacién la cabeza ni las visceras del conejo y del cuy

-
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FACTORES DE CONVERSION DE PESO DE ALIMENTOS COCIDOS A CRUDOS

M ALIMENTO TIPO DE COCCION | donyERaieN

HUEVO DE CODORNIZ

HUEVO DE GALLINA

n
é Entero Sancochado 1,04
E Clara Sancochado 1,03
g Yema Sancochado 1,06
8 Entero* Pasado 1,03
E Entero Frito 1,10
= Clara Frito 1,04
Yema Frito 0,95
GRUPO| ALMENTO | TPODE COCGION | Co\yErion
Mani* Tostado 1,11
‘ ‘ Mani* Sancochado 0,66 ‘

-
/
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FACTORES DE CONVERSION DE PESO DE ALIMENTOS COCIDOS A CRUDOS

M ALIMENTO TIPO DE COCCION CF(')AF‘?\.IIERRS?OEN M ALIMENTO TIPO DE COCCION C?I‘?JggS?OEN

Arveja fresca Sancochado 1,03 Betarraga, entero Sancochado 1,05

Arveja seca partida Sancochado 0,44 Betarraga, rodajas Sancochado 1,09

Frijol canario Sancochado 0,51 Betarraga, cubos Sancochado 1,08

Frijol castilla Sancochado 0,48 Camote amarillo, entero Sancochado 1,03

8 Frijol negro Sancochado 0,51 Camote amarillo, rodajas Frito 1,34
g Frijol panamito Sancochado 0,48 Camote morado, entero Sancochado 1,02
E Frijol zarandaja Sancochado 0,47 § Mashua Sancochada 1,1
> Garbanzo Sancochado 0,49 ‘2‘ Oca, entero Sancochado 0,99
% Haba fresca con cascara Sancochado 0,92 g Olluco, picado tipo juliana Sancochado 1,05
2 Haba fresca sin cascara Sancochado 0,80 > Papa amarilla, entera Sancochado 1,02
§ Haba seca partida Sancochado 0,46 g Papa blanca perricholi, entera Sancochado 1,02
w Haba seca con cascara® Tostado 1,35 = Papa blanca perricholi, bastones Frito 1,72
Lenteja chica Sancochado 0,43 g Papa blanca, entera* Horneada 1,43

Lenteja grande Sancochado 0,39 é Papa huayro, entera Sancochado 1,03

Pallar seco (con cascara) Sancochado 0,56 = Papa huayro, bastones Frito 1,44

Pallar seco (sin cascara)* Sancochado 0,44 5 Papa seca Sancochado 0,35

Yacon Sancochado 1,16

Yuca amarilla, trozo Sancochado 1,02

Yuca amarilla, bastones Frito 1,35

Yuca blanca, trozo Sancochado 0,98

Yuca blanca, bastones Frito 1,36

Yuca blanca, trozo* Horneado 1,65

*: Datos de Factor de conversién de peso de cocido a crudo extraido de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimenticios”, 1985.

.
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lll. GUIA VISUAL DE UNIDADES DE CONSUMO

Esta guia visual tiene como finalidad facilitar el entendimiento de las unidades de consumo descrito numéricamente en la primera parte de esta

actualizacion. Contiene las siguientes partes:

3.1

3.2

3.3

Tipos de peso: bruto y neto

Se presentan los pesos brutos y netos obtenidos en diferentes circunstancias.

Caracterizacion de las vajillas, cubiertos y otros utilizados como medidas caseras

Se describen a través de modelos fotograficos, las caracteristicas fisicas de las vajillas y menajes utilizados para la obtencién
de las medias caseras de acuerdo a los procedimientos establecidos (altura, largo, ancho, volumen, material, tamafio, etc.).
Asimismo, se describe algunos aspectos biométricos de la mano (diagonal, ancho y largo), utilizados para realizar medidas

caseras conocidas por la poblacion en general (pufio cerrado y pufiado).

Dimensionesy alturas de las unidades de consumo (medidas caseras y unidades convencionales)

Se presentan tablas, segun grupo de alimentos, donde se obtuvieron algunas dimensiones (largo, ancho, grosor, diametro,
circunferencia y altura) de las diversas unidades de consumo, con la finalidad visualizar las caracteristicas fisicas de un
alimento o medida casera en particular, las cuales fueron mencionadas en la primera parte del presente material. Cada tabla
es precedida por modelos fotograficos de algunos alimentos solos y/o contenidos en una medida casera, de acuerdo a cada

grupo de alimentos, sefialando algunas caracteristicas de sus dimensiones mas resaltantes.

-
/
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3.1 TIPOS DE PESO: BRUTO Y NETO

PESO BRUTO Y PESO NETO PESO BRUTO CON 2 PESOS NETOS
Huevo de gallina Habas frescas

e §99%

Peso bruto Peso neto Parte no comestible Peso bruto Peso neto 1 Peso neto 2
(Unidad entera) (Clara'y yema) (Cascara) (Vainas con guisantes enteros) (Guisantes enteros) (Guisantes
enteros sin cascara)

PESO BRUTO CON 2 PESOS NETOS SOLO PESO NETO
Manzana Delicia Azicar rubia Leche evaporada
- -l
Peso bruto Peso neto 1 Peso neto 2 -—
(Unidad entera) (Unidad con cascara y (Unidad sin cascara Peso neto Peso neto

sin corazdn) y corazon)

P
/
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3.2 CARACTERIZACION DE LAS VAJILLAS, CUBIERTOS Y OTROS UTILIZADOS COMO MEDIDAS CASERAS

Diametro superior - externo Diametro superior - externo

| 8,2cm | TAZAS _ 7,9cm

2

I

I

1

I

I

1

I

i

Altura externa Altura externa :
I
I
1
I
|
1
I
1
I
1

9,6 cm 9,8 cm
Diametro de base - externa

JLmdzom - 1

I [} I [}
Loza Plastico
365 mL de agua 417 mL de agua

Diametro superior - externo

[ 103em _______ I Diametro superior - externo

Altura externa Altura externa

6,7 cm Digmetro de base - externa 53cm
9,17cm i
___________________ |
Fierro enlozado Acero quirurgico
426 mL de agua 280 mL de agua

.
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VASOS PLATOS

Diametro mayor
22,5cm

Diametro menor

Altura externa
14,6 cm

S -
Vaso de vidrio grande (B) Plato de loza grande (B)
338 mL (8 onzas aprox.) de agua

I
I Eg—
Diametro superior - externa
T 7' crees
Altura externa

9,9cm \ ‘J
\ ¢ 15cm 9,0 cm

Ui 1
Digmetro debase -'externa

L 52em)

1
I
1
I
1
1
|
1
Diametro mayor : Diametro menor
1
I
1
1
|
1
I
I
e - 1

~_ 1
Vaso de vidrio pequefio (A) Plato de loza pequefio (A) P

/
241 mL (8 onzas aprOX.) de agua Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios | 88)
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Largo
29,0 cm. :

Largo
23,4cm. !
: Ancho
: 7,7 cm
Altura
. 1,4 cm

Cucharon chino
35 mL de agua

CUCHARONES
_—
Largo :
32,3cm. !
Ancho ,/l . Diametro
6,6cm 5 10,4 cm
§
ura ! 4 ‘ ura
1,3cm E - “(’/ 0,8 cm

Cucharon llano
25 mL de agua

Espumadera

-
/
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CUBIERTOS MANO
(Utilizada para pufio cerrado y pufiado)

& &

Extremo distal del dedo medio

Plato de loza grande (B)

Extremo distal
del dedo meﬁique/\

i del dedo pulgar
Previo al £ A: Debajo
pliegue L i o del pliegue
digitopalmar del = : \ digitopalmar del
dedo mefiique g : dedo indice
B
) o
. z :t.
O
[
2 -
. e
Cucharadita (de té) Cucharada (sopera) Plicgggtal de/lafiggeca
5 mL de agua 10 mL de agua '

P
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3.3 DIMENSIONES Y ALTURAS DE LAS UNIDADES DE CONSUMO

(medidas caseras y unidades convencionales)
A. CEREALES Y DERIVADOS

Unidades de consumo

Altura (cm)

Arroz blanco crudo

Arroz cocido

Avena, hojuelas

Taza loza llena 1,1
Taza loza colmada 1,9
Taza plastico llena 1,1
Taza plastico colmada 2,2
Taza fierro enlozado llena 1,1
Taza fierro enlozado colmada 2,3
Taza loza llena 1,5
Taza plastico llena 1,1
Taza fierro enlozado llena 14
Cucharadita llena 15
Cucharadita colmada 1.8

Cucharada llena 2,0

Cucharada colmada 2,8
Tenedor lleno 1,7
Tenedor colmado 2,7
Cucharon chino lleno 2,3
Cucharon chino colmado BI5
Cucharon llano lleno 2,5
Cucharon llano colmado 3,6
Espumadera llena 2,7
Espumadera colmada 3,6
Cucharadita llena 16-25
Cucharadita colmada 20-24

Cucharada llena 1,3-15

Cucharada colmada 20-24

.
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A. CEREALES Y DERIVADOS

m Unidades de consumo Altura (cm)

Alimento Unidades de consumo | Altura (cm)
Cucharadita llena 12-15
Harina de trigo Cucharadita colmada 24-28
Cucharada llena 15-20
Cucharada colmada 3,0-35
) Taza fierro enlozado lleno 1,5
Ngl;?laznfc:gsdcg' Cucharada ilena 15
Cucharada colmada 19
Malzgf:gsgts) ggmdo, Cucharada llena 1,6
Sémola Taza loza llena 1,0-12
Taza plastico lleno 14-16
Trigo pelado Cucharadita llena 05-06
resbalado Cucharadita colmada 1,0-1,2

Cereales crudos Taza al ras 00
tipo grano Taza llena 0,7-1,0
(kiwicha cruda, Cucharadita llena 0,7-0,8
kiwicha tostada, Cucharadita colmada 1,0-1,2
quinua blanca y roja) Cucharada llena 09-1,0

Cereales Taza al ras 0,0
sancochados Cucharadita llena 12-13
tipo grano Cucharada llena (roja) 1,0 - 1,4*
(quinua blanca y roja) Cucharada llena (blanca) 1,5-2,0*

Taza loza llena 2,0

Taza plastico llena 21

Taza fierro enlozado llena 2,0

Fideo tallarin delgado Cucharadita llena 14

Cucharadita colmada 2,0

Cucharada llena 15

Cucharada colmada 2,5

Taza loza llena 19

Taza plastico llena 19

Bites k) s Taza fierro enlozado llena 2,5

Cucharadita llena 1,6

Cucharadita colmada 2,0

Cucharada llena 2,0

Cucharada colmada 2,5
Cucharadita llena 16-19
Harina de maiz Cucharadita colmada 25-32
Cucharada llena 16-2,0
Cucharada colmada 33-38

* Las diferencias entre las alturas se debe a la capacidad de adherencia entre los dos tipos de granos de quinua cocido, lo que denota que la quinua blanca tiene una mayor adherencia.

.
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A. CEREALES Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)

Alimento Unidades de consumo
Pan de molde Unidad de molde 10,0 9,0 1,3
Unidad pequefa 11,7 6,9 3,7
Pan ciabata Unidad mediana 11,8 73 41
de panadeia Unidad grande 12,8 75 41
. Unidad pequefia 12,4 6,6 42
Zﬁ;e‘i‘;ﬁg gg Unidad mediana i25 73 i5
Unidad grande 13,6 7,3 49
Pan francés de Unidad mediana 10,7 9,8 8.3
supermercado Unidad grande 11,5 9,9 5,6
Pan de yema de panaderia Unidad mediana 12,7 6,7 44
Pan de yema de supermercado Unidad mediana 14,0 74 52
Pan chapla Unidad mediana 10,8 9,4 1,7

Dimensiones (cm)

Unidades de consumo Diametro| Diametro

Pan arabe de supermercado Unidad mediana 1,0 12,6 1.9
e o] Unidad pequ.eﬁa 8,1 9,1 2,8

de panaderia Un|c.iad mediana 8,7 9,9 38
Unidad grande 8,8 9,5 4,0

. Unidad pequefia 8,3 8,9 51
S:Fg‘e'r'r‘;zggz'd‘lz Unidad mediana 89 9.3 54
Unidad grande 8,9 9,6 55
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A. CEREALES Y DERIVADOS
Dimensiones (cm)
Unidades de consumo
m Circunferencia
Unidad pequefia 14,8 5,1 16,7
Maiz fresco Unidad mediana 16,2 58 18,9
Unidad grande 18,5 6,4 20,7
Dimensiones (cm)
Unidades de consumo
m Circunferencia
Rodaja pequefia 5,0 1,3 16,5
Maiz fresco Rodaja mediana 6,4 1,7 20,6
Trozo mediano 4,6 6,2 19,4

P
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KIWICHA

:| Altura(cm)

Cucharada llena

e T T T T ] Altura(cm)

Cucharadita llena

QUINUA ROJA ANDINA

AltUra(Crm) o~ ] Altura(cm)

Taza de plastico

MAIZ FRESCO
(Choclo)
(A) (A) (B)
’ ke NN
—r Q|
Rodaja pequeia Rodaja mediana Trozo mediano

PAN DE MOLDE

Largo(cm)

Grosor (cm)

Unidad

.
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ARROZ BLANCO

(Paisana superior)

Pufio cerrado Puiado

FIDEO TALLARIN GRUESO

Tenedor lleno (2 giros)
-
\\\_ .

[
Tenedor colmado (3 - 4 giros)

(B)

ARROZ BLANCO COCIDO

Altura (cm)

Cucharoén chino lleno
Altura (cm)

Cucharon chino colmado

PAN CIABATA

(Panaderia)

(B) (B) (B)

Unidad pequeiia Unidad mediana Unidad grande

.
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PAN CIABATA

(Panaderia)

(B) (B)

Largo(cm)

Vision horizontal Vision vertical

PAN INTEGRAL
(B) (B)

Diametro
Maximo (cm)

» Grosor(cm)
Diametro
Minimo (cm)

Unidad mediana Unidad mediana
(Panaderia) (Supermercado)

PAN YEMA

(B) (B)

Unidad mediana Unidad mediana
(Panaderia) (Supermercado)
PAN CHAPLA PAN ARABE

(B) (B)

(e

Unidad mediana Unidad mediana
(Panaderia) (Supermercado)

-
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B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS

Cucharadita al ras
ez Cuchargdlta llena 0,5 - 0,8
(lcuado) Cucharadita colmada 12-15
Cucharada al ras 0,0
Cucharada llena 0,6-08
Cucharadita al ras 0,0
. Cucharadita llena 0,3-0,6
Aji colorado :
(lcuado) Cucharadita colmada 09-1.2
Cucharada al ras 0,0
Cucharada llena 0,3-0,6
Cucharadita al ras 0,0
Cucharadita llena 05-08
Ajo Cucharadita colmada 12-15
(licuado) Cucharada al ras 0,0
Cucharada llena 05-0,8
Cucharada colmada 1,3-16
Taza al ras 0,0
Taza llena 15-2,0
Cebolla de cabeza Taza colmada 3,0-35
(picado fino) Cucharadita llena 14-18
Cucharadita colmada 25-3,0
Cucharada llena 15-20
Vainitas Taza llena 12-15
(picado) Taza colmada 25-3,0
Taza al ras 0,0
Zanahoria amarilla Taza llena 10-14
(cubos) Cucharada llena 12-15
Cucharada colmada 21-26
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B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)
Alimento Unidad de consumo

Unidad pequefia 12,0 31 10,3 - -
Aji amarillo Unidad mediana 12,7 38 12,1 - -
Unidad grande 15,0 43 13,6 - -
Cabeza pequefia 41 46 14,6 - -
) Cabeza mediana 4.4 5,6 15,6 = =
Ajo

Diente pequefio 3,0 1,3 - 1,5 -
Diente mediano 34 1,9 - 2,2 -
Cabeza mediana 16,7 17,5 55,9 - -
Brécol Ramita pequefia 3,6 2,0 5,0 - -
Ramita mediana 39 3,6 9,4 - -
Ramita grande 42 39 10,5 - -
Unidad pequefia 16,4 71 17,9 - -
Caigua Unidad mediana 19,1 78 19,3 2 2
Unidad grande 20,2 7,7 19,3 - -
Cebolla de Unidad pequefia 8,0 6,7 21,1 - -
cabeza Unidad mediana 9,4 73 234 - -

(roja) .
Unidad grande 9,8 8,5 215 - -
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B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
Dimensiones (cm)

6,9 6,8

Alimento | Unidad de consumo

Unidad pequefia 21,8 - -

Pimiento Unidad mediana 89 .7 24,6 = °

Unidad grande 10,1 9,4 28,8 - -

Tira de pimiento 8,2 0,7 - 04 -

Unidad pequefia 6,4 50 16,3 - -

Unidad mediana 72 55 17,9 - -

Tomate Unidad grande 78 6.1 20,1 . .
(Marzano) Rodaja pequefia - - - 0,7 51
Rodaja mediana - - - 0,8 57
Rodaja grande - - - 0,8 6,4

Unidad pequefia 12,1 42 14,0 - -

Unidad mediana 14,3 51 17,0 - -

Zanahoria Unidad grande 16,2 57 18,7 - -
il Rodaja pequefia . . 109 05 ek
Rodaja mediana - - 12,8 0,6 3,9
Rodaja grande - - 15,4 0,6 48

Trozo pequefio 6,9 44 - 6,6 -

Zrﬁg::g) Trozo pequefio 7,6 6,5 - 7,0 -

Trozo grande 12,9 79 - 7,0 -
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CAIGUA (B) TOMATE ITALIANO (A)
PESO BRUTO PESO NETO
_IAncho Diametro
(cm) (cm)
Circunferenc Grosor
(cm) (cm)
Unidad Unidad Unidad Rodaja Rodaja Rodaja
pequefia mediana grande pequefa mediana grande
AJi COLORADO (A) ZANAHORIA AMARILLA (B)
Al PESO NETO
Al flia_(cm) .)
1 cucharada al ras éltur a(cm)_ Altura(cm)
[

Altura(cm) .
—— ]

1 cucharada llena

~~___ Altura(cm) . .
-_— ] Taza de fierro Taza de fierro

enlozado al ras enlozado llena
1 cucharada colmada

.
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BROCOLI, CABEZA
PESO BRUTO

(B)

(cm) Circunferencia
—————— (cm)
Largo r
(cm)
Unidad
mediana sin hojas
ZAPALLO MACRE (B)
PESO NETO
o Ancho
! % (cm) . _ NS
) - | 1
! Largo (cm)
= Grosor
(cm)
1 trozo 1 trozo 1 trozo
pequeio mediano grande

BROCOLI, RAMITA (B)
Ancho
l_(cm) | Largo
wE % %!rﬁ(cm)
R
Unidad Unidad Unidad
pequeia mediana grande
ZANAHORIA AMARILLA (B)
PESO BRUTO
Ancho
T|“—.“| (cm)
- i
3 Largo
i (cm) |
1
- ! |
Unidad Unidad Unidad
pequeia mediana grande

-
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C. FRUTAS Y DERIVADOS

Alimento Unidad de consumo [ Altura (cm)
Fresa Taza llena <10
Cucharadita llena 0,7-0,8
R Cichariaiona 06710
Cucharadita llena 0,7-0,8
Pasas negras o et
9 Cucharada llena 0,9-1,0
Uvas blancas Taza llena <10

Dimensiones (cm)

Unidad de consumo
=3

Grosor

Unidad pequefia 1,7 5,6 - - -

Aceituna negra Unidad mediana 2,9 1,9 6,3 s S 2

Unidad grande 3,2 21 6,9 - - -

Unidad pequefia 31 2,3 8,1 - - -

Ciruela peruana Unidad mediana 3,4 2,6 8,8 - - -

Unidad grande 3,8 29 9,7 - - -

Unidad mediana 18,6 13 40,8 - - -

Coco r :

Tajada mediana 18,1 8,9 - - - 0,9

Unidad pequefia 8,7 6,5 20,0 - - -

Cocona Unidad mediana 9,6 72 22,7 - - -

Unidad grande 10,1 7.9 259 - - -

Unidad pequefia 31 8,2 - - - -

Fresa Unidad mediana 34 8,9 - - - -

Unidad grande 3,8 9,6 - - - -

Unidad pequefia 7,0 6,3 19,8 - - -

Granadilla Unidad mediana 78 6,9 21,4 - - -

Unidad grande 75 6,9 22,7 - - -

-
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C. FRUTAS Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)

Unidad de consumo
=

Unidad pequefa 3,1 9,6 - - -
Higo fresco Unidad mediana 5,5 3,6 10,9 = = ,
Unidad grande 6,0 3,8 11,8 - - -
Unidad pequefa - - 12,2 3,7 - -
Limoén Unidad mediana - - 13 3,9 - -
Unidad grande - - 13,8 42 - -
Licuma seda Unildad pequ.eﬁa - 6,3 20,4 3,1 - -
“Beltran” Unidad mediana - 73 239 7,0 - -
Unidad grande - 8,6 27,3 8,2 - -
Unidad pequefa 10,8 10,3 32,0 - - -
Mamey Unidad mediana 1,9 12,5 38,2 - - -
Unidad grande 13,2 13,6 41,5 - - -

Tajada mediana 10,3 3,2 - - - 1,6
Unidad pequefia - - 18,6 41 - -
Mandarina Unidad mediana - - 23,3 53 - -
Unidad grande - - 26 58 - -

Gajo de unidad mediana 4,1 2,5 - - - 1,9
Mango papaya Unidad Mediana 12,2 10,2 30,9 - - -
“Kent” Cubo mediano 3.1 24 - 2.1 - -
Unidad pequefia - - 20,6 54 - -
D"gﬁggar';?a Unidad mediana - i 247 64 i -
Unidad grande - - 27,6 7,2 - -
Manzana Unidad pequefia - 58 18,9 6,6 - -
“lsrael’ Unidad mediana = 6,8 224 77 - =

-
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C. FRUTAS Y DERIVADOS

. Dimensiones (cm)
Unidad de consumo - -
Circunferencia

" Unidad grande - 75 24,6 8,5 S o
anzana :
1,2 i - -
“Israel” Cubo mediano 1,2 1,1
Cubo grande 1,6 14 - 1,1 - -
Unidad pequefa 8,6 6,7 213 - - -
Maracuya Unidad mediana 94 73 22,9 - 2 -
Unidad grande 10,7 7,9 248 - - -
Melocoton Un|ldad peql{ena - - 16,0 48 - -
“Huayco’ Unidad mediana - - 17,8 5,6 - -
Unidad grande - - 19,8 6,0 - -
’ Unidad mediana 19,9 15,2 47,6 - - -
Melon ; :
“Coquito” Tajada mediana 18,1 6,7 - - - 4,2
Rodaja mediana - - - - 13,3 24
Neraniald Unidad pequefa - 6,8 234 6,8 - -
N ndor | Unidad mediana - 82 2,1 86 - -
Unidad grande - 8,9 28,6 9,0 - -
Narana dei Unidad pequefia - - 21,8 6,4 - -
aﬁf’g%jgﬁ’“ Unidad mediana - . 238 72 - -
Unidad grande - - 26,5 7,7 - -
Unidad pequefa 8,6 - 19,6 - - -
Palta Unidad mediana 10,1 - 225 - - -
Lz Unidad grande 10,9 : 2%3 . i -
Tajada de unidad mediana 10,6 - - - - 15
Unidad pequefia 18,6 - 39,3 - - -
Papaya Unidad mediana 20,7 - 454 - - -
Unidad grande 22,8 - 49,4 - - -

-
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C. FRUTAS Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)

Unidad de consumo
2,3 - = =

Tajada pequefia 18,0 75
Papaya Tajada mediana 219 3,1 . : - 75
Tajada grande 242 3,1 - - - 7,5
Unidad pequefia - 6,2 20,9 75
Pera verde Unidad mediana - 7,0 22,7 8,2
Unidad grande - 7,6 242 9,0
Platano bellaco maduro| Rebanada de unidad mediana 18,6 34 - = = 0,9
Unidad pequefa 10,4 - 10,2
Platano manzano Unidad mediana 12,0 - 10,8
Unidad grande 12,2 - 12,0
Rodaja de unidad mediana - - - - 2,7 0,9
Platano de isla Rodaja de unidad mediana = 2 S = 31 0,9
Unidad pequefia 18,7 4.6 -
Pl4tano de seda Unidad mediana 23,7 48 -
Unidad grande 26,0 56 -
Rodaja de unidad mediana - - - - 3.9 0,9
Pifia hawaiana Rodaja pequefia - - - - 9,1 2,2
Rodaja mediana - - - - 12,1 2,6
Sandia Rodaja mediana - - - - 17,6 1,6
Unidad pequefa 2,0 57 -
Uva blanca Unidad mediana 2,6 6,4 -
Unidad grande 3,0 6,8 -

-
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PLATANO DE SEDA (B)
PESO BRUTO

Largo
(cm)

Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande

NARANJA TANGELO (A)
PESO NETO

Circunferencia
(cm)

A

Unidad grande

=

Unidad pequena Unidad mediana

MANZANA DELICIA (A)
PESO BRUTO

Unidad pequeiia Unidad mediana Unidad grande

PAPAYA (A)
PESO NETO
Grosor Largo maximo (cm) Ancho (cm)

(cm)

Tajada pequena Tajada mediana Tajada grande

P
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PALTA FUERTE
(Pasta)

Altura (cm)

T
1 cucharada llena
Altura (cm) :
oo ____1] S
——

1 cucharadita llena

PLATANO DE SEDA

Diametro
(cm)
%
SN Grosor
3 om)

Rodaja de unidad mediana

(B)

(A)

(A)

Taza de fierro Taza de plastico Taza de loza

enlozado llena llena llena
PALTA FUERTE (A)
PESO NETO

Grosor (cm)

Largo
(cm)

Vision vertical Visiéon horizontal
Tajada de unidad mediana

-
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D. GRASAS, ACEITES Y OLEAGINOSAS

Alimento Unidad de consumo | Altura (cm)
Taza al ras* <01
Aceite Cucharadita llena 0,7-0,8
Cucharada llena 09-1,0
; Cucharadita llena <15
M?ﬂ;ﬁ?gggoﬁgﬁéido Clicharada iena =15
Cucharada colmada >15

*Llenado < 0,1 cm por debajo del borde la taza

~

( Dimensiones (cm)
Alimento Unidad de consumo
Largo Grosor Altura
Unidad pequeha 1,3 0,7
Mani Unidad mediana 14 1,0
Unidad grande 1,6 1,0
Mantequilla Porcion mediana gruesa para untar | 2,0-25 - <13
Porcién grande gruesa para untar 30-35 <13

-
/
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MANTEQUILLA MANTEQUILLA

Altura (cm)

]
Largo (cm)

Porcién grande gruesa para untar

Altura (cm)

S |
Largo (cm)
Cucharadita llena < Untada mediana << Untada grande < Cucharada al ras
gruesa gruesa
Porciéon mediano gruesa para untar
MANi ENTERO (A) MANi TOSTADO MOLIDO (A)

PESO BRUTO

H o &
S B 02

Altura (cm)

1 cucharada colmada

Altura (cm)

PESO NETO RN~ S
: . . et T
5 unidades 5 unidades 5 unidades
pequenas medianas grandes 1 cucharada llena

.
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D. PESCADOS Y MARISCOS

Alimento Unidad de consumo | Altura (cm)
Cucharadita llena 1,1-13
Atdin enlatado Cucharadita llena 16-20
(trozo) Cucharada llena 13-14
Cucharada colmada 18-22
Pota (picado)* Taza llena <15

u: picado de cubos de 1,5 cm aproximadamente por cada lado

Dimensiones (cm)

Unidad de consumo Largo Largo Ancho Ancho |Circunferencia| Grosor
minimo | maximo | minimo | maximo
- 6,6 - 47 -

Unidad pequefa B
Almeja Unidad mediana - 74 > 54 i )
Unidad grande - 8,5 - 6,3 - B
" Unidad pequefia 255 26,8 - 74 - 34
Boquichico, - ; 3,7
unidad entera Unidad mediana 27,2 28,6 - 8,5 2 '
Unidad grande 305 32,1 - 94 - 41
Soatichin. Unidad pequefia - 9,0 - 7,0 - 347
oquichico, trozo ; ; ) 37"
superior de Unidad mediana - 9,9 - 78 ;
Unidad grande - 10,1 - 9,0 - 4.1
Unidad pequefia - 9,6 - 6,4 - 31"
Boq,uifCh,iCOathZO Unidad mediana ; 10,5 - 72 - 31"
nierior de Unidad grande - 11,7 - 78 - 35"
. Unidad pequefia 27,0 284 - 58 145 3,5
Caballa, unidad Unidad mediana 30,7 313 - 64 16,7 40
entera : yx
Unidad grande 32,5 35,1 - 6,8 18,1 J

u: grosor medido con presencia de la espina

-
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D. PESCADOS Y MARISCOS

Dimensiones (cm)

Unidad de consumo Largo Largo Ancho Ancho Circunf ial o
minimo | méximo | minimo | maximo |Circunferencia| Grosor
- 918 - 5,1 -

Unidad pequefia 36"
C::;gﬁo:fg? Unidad mediana - 10,3 - 55 : 39"
Unidad grande - 10,9 - 6,6 - 50"
Caballa, trozo Unidad pequleﬁa - 9,9 - 47 - 32"
inferior de Unidad mediana - 10,1 - 55 - 34"
Unidad grande - 1,7 - 6,1 - 43"

Unidad pequefa - 9,3 - 6,5 - 1,2

Caballa, filete Unidad mediana : 10,1 - 74 - 13
superior de Unidad grande - 105 - 87 - 16
Unidad pequefia - 9,0 - 5,9 - 11

C;‘;:::irﬁ('jzte Unidad mediana - 9,9 - 6,5 - 13
Unidad grande - 11,5 - 78 - 1,6

Unidad pequefia 72 9,0 - 1,3 - 1.1

Camaron de rio Unidad mediana 8.8 12,1 - 1,4 - 13
Unidad grande 9,9 15,0 - 1,8 - 1,5

Unidad pequefa - 6,5 - 6,7 -

Goncha de Unidad mediana : 7 : 75
Unidad grande - 74 - 7,9

Unidad pequefia - 6,7 - 39 . 28

Choros Unidad mediana - 8,2 - 45 - 36
Unidad grande - 9 - 48 - 39

u: grosor medido con presencia de la espina

-
/
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D. PESCADOS Y MARISCOS

D

go o Anc|
minimo maximo | mini

siones

i .

ho Anc

mo maximo
6,.9

Merluza, unidad Unidad pequefia 38,2 40,2 43
entera Unidad mediana 421 455 8,6 50
Merluza, trozo Unidad pequefia 12,4 59 42"
superior de Unidad mediana 154 75 49"
Merluza, trozo Unidad 96 76 39"
medio de Unidad mediana * 124 80 48"
Merluza, trozo Unidad pequefia 14,0 5,7 29"
inferior de Unidad mediana 178 4 37!
Merluza, filete Unidad pequena 12,1 8,9 14
superior de Unidad mediana 15,7 13,1 1.5
Merluza, filete Unidad pequefia 14,5 6.2 1.2
inferior de Unidad mediana 17,7 79 1.4
Unidad pequefia 18,9 1,5 2.3
Palometa, unidad Ut iesliang 27 14,1 29

entera i *
Unidad grande 244 16,2 35

_ _ Unidad pequefia 13,7 21 5.1 -

Pejer;}t/;anldad Unidad mediana 16,0 2,7 6,1 -

Unidad grande 17,9 2,9 6,7 -

Unidad pequefia 6,6 41 -

Pota, trozo Unidad mediana 6,6 71 -

Unidad grande 97 71 -

W: grosor medido con presencia de la espina

A: A diferencia del modelo conformado por 2 partes, se realizé uno conformado por 3 partes

debido el tamafio de la unidad (45 cm)

-
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D. PESCADOS Y MARISCOS

Dimensiones (cm)

Unidad de consumo Largo Largo Ancho Ancho Circunf ial o
minimo | méximo | minimo | maximo |Circunferencia| Grosor
. 5.8 - -

Jurel, unidad Unidad pequefa 29,7 15,5
entera Unidad mediana 339 - 7,6 - 19,2 -
Jurel, trozo Unidad pequefia 8,8 - 6,6 - 15,0 22"
superior de Unidad mediana 11,0 - 6,5 - 175 36"
Jurel, trozo Unidad pequefia 8,3 - 57 - 13,8 22"
inferior de Unidad mediana 97 - 7.1 - 16,5 38"
Jurel, filete Unidad pequefia 88 - 6,6 -
superior de Unidad mediana 11,0 - 65
Jurel, filete Unidad pequefa 8,3 - 57
inferior de Unidad mediana 9,7 - 71 - -
' Unidad pequefia 25,2 26,0 c 6,6 - 28"
Trucha, unidad Unidad mediana 30,2 30,7 - 78 - 36
entera : g
Unidad grande 33,6 34,3 - 8,2 - ’
e rons Unidad pequefia - 93 - 6,5 . 28
rucha, troz : . 36"
superior de Unidad mediana - 1,3 - 7,6 - )
Unidad grande - 115 - 8.2 - 3.8
ot Unidad pequefia - 11,0 - 6,0 24
rucha, trozo : X 31
inferior de Unidad mediana - 12,1 . 71 T
Unidad grande - 13,2 - 74 ’

: grosor medido con presencia de la espina

-
/
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POTA
PESO NETO

Unidad pequena Unidad mediana

JUREL
PESO BRUTO

(B)

Unidad grande

(B)

Unidad pequeiia

Unidad mediana

4
o
72
w
Ty
Z

SUPERIOR

ATUN ENLATADO

(Trozos)

Altura (cm)

1 cucharada colmada

Altura (cm)

]

1 cucharada llena

JUREL
PESO NETO

Largo (cm)

Grosor (cm)

(A)

?‘

|- - -Filete- -~

q

P
/
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ALMEJA

Largo o Longitud
(B) Ancho (cm) (B) galvar A rg) (B)

Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande

CAMARON DE RiO

(A) (A) (A)

Vi i
_—

Unidad mediana

Unidad pequeia Unidad grande

CONCHAS DE ABANICO

(B) (B) (B)

Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande

CAMARON DE RiO

(A)
Largo
maximo (cm)

Largo N
minimo
(cm)

Unidad pequena Unidad mediana

P
/
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TRUCHA PALOMETA

(Pescado de rio - Sierra) (Pescado de rio - Selva)

Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande

CABALLA

(Pescado de mar - Costa)

Largo (cm) Ancho (cm)
s — e —
Unidad pequefia Unidad mediana Unidad grande

.
/
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F. CARNES Y DERIVADOS

Alimento Unidad de consumo | Altura (cm)
Taza de plastico llena 08-1.2
Res, bofe de  |Taza de fierro enlozado llena|  1.3-1.7
(picado)’ Cucharada llena 11-13
Cucharada colmada 1,8-22
Taza de loza llena 1,7-19
S AI.paca, Taz:a:: f(ii;r[c))la;tllzga";: Ia;ena 1; = 12

charqui de S,

Cucharada llena 12-14
Cucharada colmada 1,8-20
Taza de loza llena 10-14
Res, Farne de Taza de plastico llena 1,1-13
(picaco) Taza de fierro enlozado llena 1,0-14

: picado de cubos de 1,5 cm aproximadamente por cada lado

Dimensiones (cm)

Unidad de consumo Largo Largo Ancho Ancho Grosor Grosor
minimo maximo | minimo | maximo | minimo | maximo
: : Unidad pequefa - 32,6 - 13,1 -
CaER, Unidad mediana : # : 16,1 .
entera
Unidad grande - 411 - 18,3 -
Coneio. b \ Unidad pequefa - 15,2 - 42 - 1,9
sl Unidad mediana : 17,9 : 51 . 20
Unidad grande - 16,6 - 6,0 - 24
Unidad pequefia - 9,8 - 48 - 4.8
C°"el°&e°abeza Unidad mediana - 97 - 5,0 - 55
Unidad grande - 10,5 - 5,6 - 5,7

-
/
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F. CARNES Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)

Largo Largo Ancho Ancho Grosor Grosor
minimo maximo [ minimo maximo minimo | maximo
- 2,9 - 24 - -

Unidad de consumo

: . Unidad pequefia
Gonelo, corazen | ™ ridgd mediana - 3,2 . 20
Unidad grande - 32 - 2,1
. Unidad pequefa - 6,3 - 3,6 2,6
Conejo,d;;escue Unidad mediana - 72 - 338 25
Unidad grande - 8,0 - 39 25
Coneio. Unidad pequefia 72 10,1 - 10,3 04 1,3
espinajzc; dze Unidad mediana 9,9 14 - 12,1 04 1,6
Unidad grande 10,2 13,4 - 11,5 05 2,1
o Unidad pequefia - 75 - 10,4
C°”e’%'eh'gad° Unidad mediana - 84 - 106
Unidad grande - 9,1 - 1,9
; Unidad pequefia 8.4 13,2 - 11,4 0,3 1.8
C°”e’°& ;/2 lomo Unidad mediana 100 149 - 13,0 04 23
Unidad grande 10,6 15,4 - 14,0 0.4 2,5
Unidad pequefia - 18,0 - 9,6 2,5
Conejc(;,epierna Unidad mediana - 18,3 - 95 2,9
Unidad grande - 18,8 - 10,2 3,2
Unidad pequefa - 232 - 1,2
C“gnl:;‘:gad Unidad mediana - 26,8 - 148
Unidad grande - 29,1 - 17,3

-
/
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Unidad de consumo

F. CARNES Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)

Largo Largo Ancho Ancho Grosor | Grosor
minimo [ maximo | minimo [ maximo | minimo | maximo
® 9,5 ® 5,3 = 1,6

Unidad pequefa

Cuy brazelo Unidad mediana - 97 . 70 19
Unidad grande - 10,4 - 7,0 2,1
Unidad pequefa - 8,0 - 48 3,7
Gu, Cabeza Unidad mediana : 83 - 5,6 40
Unidad grande - 8,6 - 58 4,2

’ Unidad pequefia - 2,0 - 1,6

Guy, Corazen Unidad mediana i 23 i 20

Unidad grande - 25 - 24
Unidad pequefia - 3,7 - 3,1 24
T Unidad mediana : 44 : 37 24
Unidad grande - 5,7 - 3,7 2,6
— Unidad pequefia 6,3 84 6,2 8.4 0,4 1.2
espinglzozde Unidad mediana 73 10,5 84 9,9 0,5 1,6
Unidad grande 9,2 12,0 84 10,3 0,5 1.8
Unidad pequefia - 54 - 6,5 6,9
Cuy, é‘;gado Unidad mediana - 6,7 - 71 8,0
Unidad grande - 6,7 - 76 9,1
Unidad pequefa 519 9,0 6,4 8,9 04 1.7
Cuy, ;/;'°m° Unidad mediana 69 103 74 10,9 05 18
Unidad grande 75 10,9 85 13,2 05 1.9
. Unidad pequefia 47 8,6 - 59 1.6
Cuyé’frna Unidad mediana 5,2 94 : 66 18
Unidad grande 57 9,8 - 73 2,2

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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F. CARNES Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)

Alimento Unidad de consumo Largo Largo Ancho Ancho Grosor Grosor
minimo | maximo | Minimo | maximo | minimo | maximo
8,7

Res. hidad Unidad pequefia 10,7 12,2 10,2
e Unidad mediana 15.2 173 10,2 124 04 07
Unidad grande 17,2 21,1 12,4 14,8
S o Unidad pequefia 11,6 14,7 8,0 10,8
es, filete de X .
came de Unidad mediana 15,4 19,1 9,9 13,3 04 0,7
Unidad grande 15,9 20,7 13,0 17,0
Unidad pequefia 6,4 6,7 49 54 2,6 29
R (e ol Unidad mediana 79 83 55 58 34 35
carne de
Unidad grande 10,1 10,3 6,2 6,7 3,4 3,6

-
/
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F. CARNES Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)

Unidad de consumo Largo Largo | Ancho | Ancho |Circunferencia| o~ '
minimo méaximo | minimo | maximo maximo
6,3 - 3,6 -

Unidad pequefia 43 0,9
Pollo, ala de Unidad mediana 4.4 6,3 - 4,0 - 1,0
Unidad grande 44 6,6 - 4,0 - 11
Unidad pequefia - 45 - 4,6 6,1
Polo, gg"zueb Unidad mediana - 45 - 55 65
Unidad grande - 46 - 6,1 7
ol o B Unidad mediana 10,7 12,5 42 82 -
Pollo, Unidad pequefia 79 9,2 4,6 54 s 2,6
entrepierna Unidad mediana 9,1 10,3 5,0 6,0 - 2,7
de Unidad grande 94 11,0 55 7.0 : 31
Unidad pequefia - 32 - 4.1 - 23
el ol Unidad mediana : 4 : 40 i 5%
Unidad grande - 5 - 42 - 26
; Unidad pequeia 6,0 8,8 53 6,9 - 23
Pollo,rabadila Unidad mediana 68 94 57 70 : 57
Unidad grande 7.0 9,8 6,0 7.7 - 2,8
. Unidad pequefia - 3,6 - 2,3 -
PoIIo,ggrazon Unidad mediana - 3,6 - 2,5 -
Unidad grande - 41 - 2,8 -
Unidad pequefia 6,3 7,3 - 7,7 -
Polo, igado Unidad mediana 65 78 : 80 :
Unidad grande 6,9 8,6 - 8,3 -

-
/
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F. CARNES Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)

Unidad de consumo Largo Largo Ancho Ancho | Circunferencia [ o '
minimo [ maximo | minimo | maximo maximo

Pollo pechuga Unidad pequefia - 15,8 12,2 348
de Unidad mediana - 174 - 12,1 38,3
(corte redondo) Unidad grande s 16,8 s 12,7 40,2
Trozo inferior de unidad pequefia 9 - - 6,5 - 2,7
Trozo inferior de unidad mediano 10,4 - - 78 - 2,9
Pollo, trozo de Trozo inferior de unidad grande 11,5 - - 8,6 - 35
pechuga de* | 11070 superior de unidad pequefia 75 s - 8 - 32
Trozo superior de unidad mediano 79 - - 72 - 3.9
Trozo superior de unidad grande 9,5 - - 8 - 49
Unidad pequeria 9,9 13,0 6,8 94 -
P°"°Hf"e‘e de Unidad mediana 11,9 15,8 8,8 11,9 . 0,6-09
pechuga de Unidad grande 15,5 19,6 97 13,6 .
: Unidad pequeria 8.2 12,5 - 55 15,1
el plauz Unidad mediana 83 137 - 57 16,1
Unidad grande 9,0 14,4 - 6,7 17,6

-
/
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PECHUGA DE POLLO, FILETE (B)
PESO NETO
Largo
maéximo (cm)

Ancho
minimo (cm)

Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande

PIERNA DE POLLO (B)
PESO BRUTO

Largo g'éimo (cm)
I I

g >
- Largo
minimo (cm)

Unidad pequena Unidad mediana

Unidad grande

INFERIOR

SUPERIOR

Unidad pequena

HiIGADO DE POLLO (A)
PESO BRUTO

Largo
minimo (cm)

(o]

maximo (om)

Unidad mediana

o (cm)

Unidad grande

PECHUGA DE POLLO, TROZO (B)

Grosor (cm)
P
\ i ’ ;L%!go (cm)
I
|

Ancho (cm)

~2’7 ) F.,“_"ﬂ

Ly

Grosor (cm)

ﬁ Ancho (cm) Largo (cm)
- 4 (@

nidad pequena

[

Unidad mediana Unidad grande

P
/
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POLLO - PARTES

Pescuezo

Ala

Entrepierna

Pierna

POLLO
ENTREPIERNA RABADILLA

Grosor
maximo

Unidad mediana Unidad mediana

POLLO
ALA - BRAZUELO ESPINAZO
,;u.p. Circunferencia :
Ancho . An Largo :
méximo ?

maximo !

Corte en articulacion

maximo
Unidad mediana Unidad mediana
PEZCUEZO DE POLLO
Unidad mediana
(B) (B)
&
sl o
Anci;o
(cm)

Unidad pequeia, mediana y grande
CON PELLEJO SIN PELLEJO

P
/
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CARNE DE RES, FILETE (B) CARNE DE RES, TROZO (A)
PESO NETO PESO NETO

Largo Largo
minimo (cm) maximo (cm)

Grosor (cm) Ancho (cm)
~ - =
rosor Ancho T — T — “Largo (cm)
(cm) maximo (cm)
Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande
BOFE BOFE (A)
(Cubos) (Cubos)

Altura (cm) O

1 cucharada llena
Taza de fierro enlozado llena

.
/
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cuy
PESO BRUTO 2

PESO BRUTO 1 PESO BRUTO 3

Largo (cm)

Ancho

Animal beneficiado, con cabeza, Animal beneficiado,
higado, rifiones y corazén, eviscerado,

Animal vivo pero sin pulmones e intestinos sin cabeza y patas

CONEJO
PARTES DEL ANIMAL

Espinazo Lomo

Brazuelo

Cuy

2 ESPINAZO

Ancho
Minimo (cm)

Largo

Largo
Maximo (cm)

i Minimo (cm)

Ancho
Maximo (cm)

Unidad mediana

2 LOMO
Largo
Minimo

. (cm)
Largo R

Ancho
4ximo (cm)

Ancho
Minimo (cm)

Unidad mediana

CONEJO

BRAZUELO

PIERNA

Unidad mediana

Unidad mediana

P
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G.LACTEOS Y DERIVADOS

m Unidad de consumo | Altura (cm)

Cucharadita llena 1,3-14
Cucharadita colmada 20-2,6
LCeICIEERY Cucharada llena 14-16
Cucharada colmada 22-26
Taza al ras* <01
Leche evaporada Vaso al ras* < 0,1
Leche fresca Cucharadita llena <04
Cucharada llena =
Tazas al ras* <01
Yogur frutado Lo ‘ril iz = U
Cucharadita llena <02
Cucharada llena ’
Queso mantecoso Cucharada llena 12-13
Cucharadita llena 08-11
Cucharadita colmada 14-16
el Cucharada llena 14-16
Cucharada colmada 2,3-26

* Llenado < 0,1 cm por debajo del borde de la taza

Unidad d Dimensiones (cm)
nidad de consumo

Queso edam Cubo mediano 1,8 15 14
Tajada pequefia delgada 7,7 2,6 0,6

Queso fresco Tajada mediana delgada 7,2 42 0,5
Tajada grande delgada 78 7.2 0,5

Queso mantecoso Tajada delgada 9,7 6,1 0,5

P
/
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QUESO FRESCO A) YOGUR FRUTADO (A)

‘ﬁ ﬁ |_ —————— -| Altura(cm)

I
Largo'! |Ancho
(cm) (cm)

D)4
OE B U

Tajada pequefia Tajada mediana Tajada grande Vaso grande de vidrio Vaso pequefio de vidrio
al ras al ras
QUESO MANTECOSO (A) LECHE EN POLVO

] Altura(cm)

|
Largo i ‘ Ancho i 1 cucharada colmada
@ i|_____-| fom) \ - (cm) ’ ; :
i RN ‘\___—/ —
SNl ____-J Altura(cm)
Vision vertical Visién horizontal
Tajada delgada de queso mantecoso 1 cucharada llena

P
/
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H. HUEVOS Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)

Alimento Unidad de consumo Circmugj(?rﬁanda

Unidad pequefia o 2,0 4,0

Huevo de gallina Unidad mediana 5,6 2,2 4.4
Unidad grande 6,0 2,3 4,6

Huevo de codorniz Unidad mediana 34 1,2 24

.
/
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HUEVO DE GALLINA

PESO NETO
Circunferencia Ancho (cm) Largo (cm)
maxima (cm)

Unidad pequena Unidad mediana

CLARAY YEMA DE HUEVO DE GALLINA
PESO NETO
Clara Yema

Unidad mediana

(A)

Unidad grande

(A)

HUEVO DE GALLINA (A)
PESO BRUTO

¢

Unidad mediana

HUEVO DE CODORNIZ (A)
PESO BRUTO PESO NETO
Circunferencia

maxima (cm)

Ancho (Cm)’@’.

Largo (cm) ‘

Unidad mediana

.
/
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|. PRODUCTOS AZUCARADOS
Alimento Unidad de consumo | Altura (cm)
Taza al ras 0,0
Taza llena <15
Taza al colmada >1,5
Cucharadita al ras 0,0
Cucharadita liena <15
Cucharadita colmada =15
Cucharada al ras 0,0
Cucharada llena <15
Cucharada colmada >15
Unidad tipo tapa <65
Unidad tipo bola <13
Cucharadita llena <04
Cucharada llena

P
/
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AZUCAR RUBIA (A) AZUCAR RUBIA

i NS Altura (cm) PESO NETO
Altura (cm)

O T

Cuchara al ras

"] Altura (cm)

Cuchara llena

:| Altura (cm)

Al ras Llena Colmada
Cuchara colmada Taza de plastico
CHANCACA (B) MIEL DE ABEJA

PESO NETO

» pas. . A

Altura

e _]Altura (cm)

Altura (cm)

Unidad “tapa” Unidad “bola” 1 cucharada llena

.
/
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J. MISCELANEAS

Dimensiones (cm)
Alimento Unidad de consumo

Largo Ancho Diametro Grosor
Galleta rellena Unidad cuadrada" 47 37 - 1,2
de crema Unidad redonda® - - 3,7 1.1
Galleta de vainilla Unidad cuadrada 5 49 o -
Galleta de soda Unidad cuadrada 56 4,5 - -

a : Basadas en la galleta comercial “Casino’, rellenas de crema de chocolate.
B: Basadas en la galleta comercial “Coronita’, rellenas de crema de chocolate.

.
/
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GALLETA DE SODA GALLETA DE VAINILLA

PESO NETO PESO BRUTO
Largo (cm) Ancho (cm)

Largo (cm)

Unidad cuadrada Unidad cuadrada

GALLETA RELLENA DE CREMA GALLETA RELLENA DE CREMA
PESO NETO PESO NETO

Ancho (cm) Diametro (cm)

Largo (cm) -

Grosor (cm)

Grosor (cm)

Unidad cuadrada Unidad redonda

/
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K. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS

Alimento Unidad de consumo Altura (cm m Unidad de consumo Altura (cm

Arveja fresca 1E1E] 63 Arveja seca el
(quisantes) Cucharadita llena 0 5 0 8 partida Cucharadita colmada 2,0 2,5
Cucharada llena 09-13 sancochada Cucharada llena 15-20
nvealsec Taza al ras 0,0 Cucharada colmada 25-3,0
partida, lenteja Taza II.ena 0,8-1,0 " . Taza a] ras <03
chica y grande Cucharadita llena 0,8-0,9 Frijol castilla Cucharadita llena 13-15
Cucharada llena 0,9-1,0 sancochado Cucharada llena 1,3-1,5
Taza de fierro enlozado al ras <03 Cucharada colmada =15
Frijol castilla, Taza de fierro enlozado llena 12-14 Garbanzo Taza al ras <03
frijol canario, Cucharadita llena 09- 1,1 sancochado Cucharada liena 1720
frijol negro Cucharadita colmada 18-25 Hab Taza al ras 0,0
y garbanzo Cucharada llena 10-1,.2 araies Cucharadita llena 06-09
Cucharada colmada 25-3,1 Cucharada llena 12-14
. Cucharada chino colmado 2,1 Taza de fierro enlozado llena < 0,3
Frijol negro Cucharon chino lleno 1,3 A s Cucharada llena 16-1,8
Taza al ras <03 Cucharadita llena 09-12
Garbanzo Cucharadita llena 1,3-15 Lenteja chica Cucharadita colmada 15-1,7
Cucharada llena 1517 sancochado Cucharada llena 1215
Habas'frescas B al ES <03 Cucharada colmada 22-2,3
(sin céscara) ’ Taza al ras 0,0
Taza de loza llena 12-14 : Cucharadita llena 11-13
Pallar Taza de Fierro enlozado llena|  1,3-1,6 ngtneégc r:(rjlge Cucharadita colmada 20-25
Cucharada llena 12-14 Cucharada llena 14-16
Cucharada colmada 22-25
Taza al ras 0,0
Pallar Cucharadita llena 14-16
sancochado Cucharada llena 1,0-13
Cucharada colmada 18-23
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K. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS

Dimensiones (cm)

Alimento Unidad de consumo Caracteristica
Grosor
. ~ Con cascara 29 2,0 -
Unidad pequefia 2 :
R Sin cascara 2,6 1,7 -
. . Con cascara 85 24 -
Haba fresca , g
Unidad mediana Sin cascara 3,2 2,2 -
Unidad grande Con cascara 39 2,6 -
Sin cascara 37 2,3 -
Haba tostada Un!dad peqqena Con cascara 2,2 1,3 09
Unidad mediana Con cascara 2,6 1,6 1,0
Pallar Unidad mediana Con cascara 2,2 0,9 -
Unidad grande Con cascara 28 11 =

P
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HABA FRESCA (A)

(Sin cascara)

Largo (cm) _
!? ’ @Ancho (cm)

Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande

ARVEJA SECA PARTIDA

Altura (cm)

1 cucharada llena

Altura (cm)

1 cucharadita llena

FRIJOL CASTILLA

Altura (cm) Altura (cm)

e - - - - -

h
Taza de fierro enlozado Taza de fierro enlozado
al ras llena
HABA TOSTADA
Extremo distal del dedo medio
Extremo distal
[ 3 7 3
3 : % \?\ dedo pulgar
Previo al | A _N_OEO W = : ‘_ debajo
pliegue | : \ del pliegue
digitopalmar del ‘ :J :‘u.gnopa\marusl

/' dedo indice

L: LONGITUD

Pufio cerrado dedo mefi
que
Dimensiones \
P

(Longitud: 17,4 cm; Ancho: 7,9 cm; I o -
Diagonal: 10,4 cm)

P
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U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS
Dimensiones (cm)

Alimento Unidades de consumo Lardo Diametro | Diametro
| Laroo | Grosor | TRES | T |
= 44 51

Rodaja pequefia
Betarraga Rodaja mediana - 6,0 6,4
Rodaja grande - 7,6 79
. Rodaja pequefia - 40 45
Gamote amarilo | ) Rodaja mediana - Aprox. 57 63
Rodaja grande - 1,0 6,8 8,1
Rodaja pequefia - 38 4.4
Camote morado Rodaja mediana - 48 56
Rodaja grande - 6,1 7,0
Unidad pequefia 7,6 - - -
Oca Unidad mediana 10,1 5 = 5
Unidad grande 13,7 - - -
Unidad pequefia 59 - - -
Olluco Unidad mediana 7,6 = o -
Unidad grande 9,7 - - -
Rodaja pequefa - 43 45
Papa blanca Rodaja mediana . 57 63
Rodaja grande - 71 79
Rodaja pequefia - Aprox. 47 49
Papa amarilla Rodaja mediana - 1,0 57 59
Rodaja grande - 8,6 8,38
Rodaja pequefia - 44 47
Papahuayro | | Rodaja mediana : 6,0 64
Rodaja grande - 6,1 7.0
Trozo pequefio 3,6 - 51 54
Yuca amarilla Trozo mediano 56 - 6,3 6,9
Trozo grande 8,0 - 7,6 8,0
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U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS

Alimento Unidades de consumo Circunferencia ;:‘::3:]% r:::itr‘:o
Unidad pequefa 9.1 11,8 2,0 3,6
Mashua Unidad mediana 109 123 20 40
Unidad grande 13,2 13,5 2,6 41
Unidad pequefia 7,0 15,7 - 51
Yacon Unidad mediana 77 177 . 57
Unidad grande 8,3 18,6 - 58
[ Aimeto_| nidades dconsmo_| Atua (o)
Olluco picado Taza de acero al ras 0,0
o Taza de acero llena 10-15
(tipo juiana) Taza de acero colmada 16-2,0
Cucharadita llena 11
Yuca, Cucharadita colmada 21
harina de Cucharada llena 1,6
Cucharada colmada 2,6
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OCA
PESO BRUTO

Largo
(cm)

Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande

oLLuco
PESO NETO

Taza de acero quirurgico llena

YUCA AMARILLA
PESO NETO

Diametro
(cm)

Trozo pequefio Trozo mediano Trozo grande
CAMOTE AMARILLO
PESO NETO
o ) Diametro .
/ 'h

F)
1)) 4

Rodaja pequefia  Rodaja mediana Rodaja grande
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