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PRESENTACION

El Centro Nacional de Alimentacidn y Nutricién presenta a los miembros de la Comunidad Cientifica, en especial a quienes se dedican al campo de la
Nutricion, la Séptima Edicion de las Tablas Peruanas de Composicion de Alimentos.

Esta edicion incluye informacién sobre 624 alimentos, lo que representa un incremento acumulado de 303 respecto a la primera edicién. Y se
incorporan tres Tablas nuevas que constituyen los capitulos 2 al 4 de la obra. El capitulo segundo corresponde a Alimentos Autdctonos, el capitulo tercero al
Contenido de Acidos Grasos en Alimentos Consumidos en el Peru y el capitulo cuarto al Contenido de Sodio y Potasio en 71 Alimentos. Se incluye también
un listado de los nombres cientificos de las muestras de origen vegetal.

El Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion del Instituto Nacional de Salud, desea rendir homenaje a aquellos que han participado en la
elaboracion de las diferentes ediciones de estas Tablas, en especial a la primera, publicada en 1953 en el Tomo Xl (paginas 237 a 266) de los Anales de la
Facultad de Medicina de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos, como resultado de un esfuerzo de un grupo de investigadores encabezados por el
Dr. Carlos Collazos Chiriboga, quienes contaron con la importante asistencia técnica y econémica del Instituto de Asuntos Interamericanos, Division de
Salud, Bienestar y Vivienda, (SCISP) liderado por el Dr. Philip L. White y del Dr. Mark Hegsted y la Nutricionista Hilda S. White del Departamento de
Nutricion, Escuela de Salud Publica de la Universidad de Harvard.

Lima, Julio de 1996
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SECTOR SALUD
INSTITUTO NACIONAL DE SALUD

No. 164-Q6-T-IPD/TrS
RESOLUCION JEFATURAL
Lima 20 de )UJ“LU/ YA

CONSIDERANDO:

Que, el Instituto Nacional de Salud es una Institucién Piblica
Decentralizada, gque tiene entre sus objetivos el desarrollo de
la investigacién clientifica y tecnoldgica apliacada a la salud
humana, que contribuya a la solucidn de la problemstica
nutricional a nivel pacional;

@ue, el Centro Nacional de Alimentacidn y Nutricidn, tiene a su
cargo la promocién, programacién y ejecucidn de investigaciones
¥ desarrollo de tecnologia apropiada en el &mbito de la
alimentacidn y putricidn humanas, asi como el desarrollo ds
investigaciones bdsicas aplicadas a las onusevas fuentes
alimentarias y el mejoramiento de los hdbitos de consumo;

Que, el personal profesional de la salud del Centro Nacional de
Alimentacidn y Nutricidén, ha actualizado las Tablas Peruanas de
Composicidén de Alimentos y producido nuevos aportes cientificos
acerca de la composicién de alimentos autéctonos del Perid,
contenido de dcidos grasos, sodio y potasio en alimentos
consumidos a nivel nacional asi como las preparaciones culinarias
autdctonas y nombres comunes y clentificos de productos

¢\alimenticios de origen vegetal;
-

fhue, resulta necesario aprobar y difundir a la comunidad

lentifica y profesional del pais, dichas Tablas Peruanas de
" Composicidén de Alimentos;

De conformidad con lo establecido por el Reglamento de
Organizacién y Funclones del Instituto Naclonal de Salud,
aprobado por Resolucién Ministerial No 178-95-SA/DM, y estando
a lo acordado;

SE RESUELVE:

Art. lo Aprobar la Séptima Edicién del libro titulado "Tablas
Peruanas de Composicidn de Alimentos"” gque consta de seis (6)
capitulos.

Art. 2o Disponer la impresidn y distribucién del libro a gue
se refiere en el numeral anterior.

Registrese y Comuniguese,
~ /
DL CARLOS CARRILLD PARODI
JEFE
INSTITUTO NACIONAL DE SALUD




Nacio el 20 de Octubre de 1918, en una casa de la calle Pregoneria de San Marcelo, Lima: hijo unico de la pareja Carlos Collazos, Ingeniero Civil y
dofia Elena Chiriboga. En esta misma calle se encontraba la Asistencia Publica, que luego pasa a la avenida Grau. Esta vivencia diaria de movimiento de
pacientes despertd su curiosidad hacia la atencion de los enfermos y su interés por la medicina. Ademas su sefiora madre en su solteria quiso estudiar
medicina. Alli viven hasta 1930 en que se mudan a la calle Corazén de Jesus (Calle Chacarilla), en el mismo barrio de Juan Valega (médico), Martin Adan
(poeta) y Feijo Reina (Congresista de Movimiento Socialista junto a Luciano Castillo, Arca Parrd). Luego de ingresar a la Universidad para estudiar
medicina y por la inestabilidad politica de la época (el Presidente Sanchez Cerro habia cerrado la Universidad), viaja a Santiago de Chile, donde entre los
afos 1933-34 estudia los primeros afios de medicina, regresando al Pert en Abril de 1935.

DR. CARLOS
COLLAZOS - CHIRIBOGA



Su tesis de Bachiller en medicina, titulada “Influencia de la Renina sobre la Circulacién Coronaria”, le permitié trabajar con el equipo del profesor Dr.
Alberto Hurtado en el Laboratorio de Andrés Rotta. Se incorpora al Hospital Loayza trabajando en el pabellén de Don Miguel Cervelli, donde se ocupa de
la dietética del paciente diabético. Es el profesor Hurtado quien entre 1943 - 1944 lo recomienda para ingresar al Instituto de Nutriciéon del Ministerio de
Salud de Buenos Aires, Argentina, en los mismos terrenos de Bernardo Houssay.

A su regreso a Lima, en el afio de 1945, el Dr. Gilberto Morey lo invita al Hospital del Nifio, siendo también nombrado como Sub Jefe del Instituto
Nacional de Nutricion (INN) por el Dr. Constantino Carvallo, hijo. Ocupa hasta 1956 dicha funcion, ejerciendo al mismo tiempo el cargo de Jefe del Sistema
de Dietética del Hospital Loayza. En 1947 el Dr. Alejandro Ruiz, funda la Escuela de Dietistas del Hospital Obrero a la cual se asocia. En 1948 el Ministro
de Salud Prof. Alberto Hurtado le ofrece una beca para seguir estudios de Maestria en Salud Publica en la Universidad de Harvard, que ademas incluia un
curso de nutriciéon avanzado en MIT, Massachusets-USA, que incidia en practicas sobre analisis de alimentos. A su regreso, en Junio de 1949, es nombrado
Jefe del Instituto Nacional de Nutricién. En aquel entonces el local del Instituto se encontraba en el cuarto piso del Ministerio de Salud donde continué hasta
1963. En 1950 el Servicio Cooperativo Interamericano de Salud Publica (punto IV - USA), establece por convenio con el MINSA, fortalecer a los Institutos
de Salud, dentro de los que se encontraba el INN, orientando sus actividades a la investigacion. Se realizan encuestas para evaluar la situacion nutricional
del pais y analizar los alimentos que la poblacién ingeria mediante analisis de sus componentes que culminan con la publicacion de la Tabla Peruana de
Composicion de Alimentos. Se determina la eliminaciéon de nutrientes por la orina, vitamina A, acido ascorbico, N-Acetyl Nicotinamida, Tiamina y
Riboflavina, estableciéndose sus valores de interpretacion. Como consecuencia de este trabajo integrado, se realizaron una serie de investigaciones como la
valoracion de la dieta consumida, determinacion de nutrientes en sangre y orina, que permiten determinar alteraciones de la nutricion. EI INN recibe el
apoyo de la FAO para habilitar un Bioterio destinado a realizar pruebas biolégicas que permiten evaluar las dietas tipicas de la poblacion peruana. De esta
manera el INN se convirtié en el centro de consulta por parte de las organizaciones internacionales vinculadas al area. Se formaron profesionales en
dietética y en educacion nutricional. Se establecen nicleos de dietistas en el Callao, Lima ciudad, Rimac, Cusco, Tacna, lquitos y La Libertad, que permiten
obtener informacion sobre el estado nutricional del pais, necesaria para la toma de decisiones politicas en el desarrollo de los beneficios de la nutricion.

Su motivacidn social plasmada en sus estudios sobre la nutricién de la poblacion del pais y su vocacion docente para transmitir sus conocimientos, lo
lleva a aceptar el dictado de las clases en la Escuela de Dietistas del Hospital Obrero, en la Escuela de Enfermeras del Hospital Loayza y del Hospital del
Nifio, Escuela de Servicio Social, en San Marcos y Cayetano Heredia, y en el curso de Introduccién a la Bioquimica, de la Facultad de Agronomia de la
Universidad Catélica. Dada su prolifica actividad de investigacién y docencia no tuvo tiempo para dedicarse al ejercicio de la actividad privada. En 1964
contrae matrimonio con dofia Maria Nelly Reynoso con quien conforma una familia que se ve pronto ampliada con tres hijas, Martha Elena (Arquitecta),
Cecilia Pilar (Psicologa) y Maria Nelly (Ciencias de la Comunicacion), quien ademas le proporciona la alegria de dos nietos.

En 1984, a los 71 afios de edad se retira de la docencia Universitaria y cesa en sus actividades en el Ministerio de Salud. En afios posteriores hasta 1995

se desempefid como jurado de las investigaciones del area de alimentacion y nutricion del CONCYTEC y actualmente se encuentra preparando un texto
relacionado a la evolucién de la nutricion en el Peru en los primeros 50 afios del presente siglo.

Dr. Carlos Carrillo Parodi
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

1.1 INTRODUCCION

El principal recurso de un pais es su poblacion y por ello merece la mayor prioridad el garantizar su bienestar, fisico, psiquico y social lo que depende en gran medida
de su estado nutricional, que es condicionado por una serie de variables entre las que destacan las socioeconémicas, en particular las asociadas a la disponibilidad y a
la utilizacion biolégica de los alimentos.

El conocimiento del valor nutritivo de los alimentos disponibles, al que las Tablas Peruanas de Composicién de Alimentos contribuye de manera fundamental, constituye
una herramienta importante para la evaluacién de la situacion alimentario nutricional de la poblacion.

La elaboracion de estas Tablas representa un trabajo analitico de la Institucion, sostenido por mas de cuarenta afios. Desde su primera publicacion en 1953 en los
Anales de la Facultad de Medicina de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos se han ido incorporando nuevos alimentos y las cifras anteriormente publicadas
han sido sometidas a cuidadosa comprobacién, como uno de los principales quehaceres del Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién cual es la investigacion y
ofrecer herramientas para el estudio del estado nutricional de los habitantes del pais.

En el primer trabajo publicado, se realizaron encuestas dietéticas, muchas de las cuales se acompariaron del examen médico y bioquimico de los grupos vulnerables,
completandose un total de 59 en diversos lugares de las tres regiones geograficas del Per(: La Costa, la Sierra y la Selva. Las muestras de los alimentos se obtuvieron
en aquellas regiones del pais correspondientes a las encuestas.

En la presente edicion se ha incorporado 120 alimentos en relacién a la 5ta. edicién, de los cuales 19 han sido analizados en su forma natural y sometidos a coccion. De
estos 120 alimentos 22 datos corresponden a la Tabla de Composicion Quimica de Alimentos Chilenos, 28 a la Tabla de Composicion de Alimentos para uso de América
Latina y 44 corresponde a los Alimentos Autéctonos.

En el caso de las preparaciones culinarias regionales el alimento se prepar6 en la forma habitual para la region y las muestras para el andlisis se tomaron de los
alimentos listos para el consumo.

Todas las muestras de alimentos naturales se adquirieron en los mercados, en la misma forma que cualquier persona compra un alimento. Algunas fueron
proporcionadas por investigadores interesados en el tema, particularmente en el caso a los alimentos autdctonos.

Las tablas tienen ciertas limitaciones, y éstas deben ser consideradas por el lector para juzgar las posibles variaciones de los datos de la Tabla:

- Las muestras fueron tomadas “al azar’ en los diversos mercados de los lugares donde se realizaron las encuestas. Representan, pues, los alimentos que estuvieron
disponibles para los consumidores en dichas areas. Todas las limitaciones propias de este método de muestreo estan presentes en las tablas.

- Debe tenerse en cuenta que el estado de madurez, las condiciones de cultivo, la variedad botanica, la fecha de recoleccion, la fertilidad y tipo de suelo y el
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subsiguiente almacenamiento, son factores que pueden modificar algunos de los valores aqui registrados.

- Las cifras son exactas para la muestra analizada, pero solamente aproximadas para el alimento si consideramos los factores antes mencionados; como la fertilidad
del suelo y los procedimientos de coccién los cuales pueden influir en el contenido mineral de algunas plantas estudiadas en forma natural o bajo coccion.

Todas las muestras se mantuvieron en refrigeracion hasta el momento de analizarlas. Estas muestras se lavaron, separandose la porcion comestible que se dividié en
tres partes:

a) La primera, se homogenizd, con &cido metafosforico hasta una concentracion final de 5%, para la determinacion de acido ascorbico.

b) Lasegunda, se homogeniz6, con hidréxido de potasio al 3% (en solucion de alcohol al 30%) para la determinacion de caroteno.

c) Latercera, se homogenizd, con &cido oxalico al 1% para la determinacion de agua, cenizas, calcio, hierro, tiamina, riboflavina, niacina, proteinas, grasas y fibras.
Los analisis se efectuaron, en cada muestra, por duplicado. Los métodos de analisis se listan en el Anexo I.

Los valores para las proteinas se calcularon a partir de las cifras de nitrégeno total, usando los factores de conversién que se indican en el Anexo Il. Se usé el factor
6.25 cuando los alimentos no tenian relacion con aquellos grupos de alimentos para los que la USDA (9) recomienda el empleo de un factor especifico.

El contenido de carbohidratos se obtuvo “por diferencia’; es decir, sustrayendo de 100 la suma de agua, proteinas, grasas y cenizas. Por tanto, este término incluye los
almidones y azlcares que el organismo utiliza de un modo completo, asi como los fisioldgicamente menos aprovechables: pentosanos, acidos organicos y fibra
(celulosa, lignina, etc).

El valor calérico de los alimentos se calculé mediante los factores recomendados por la USDA (10). En contraste con los factores generales (f) para la conversién de
gramos de carbohidratos (f=4), grasas (f=9) y proteinas (f=4) en sus respectivos valores energéticos. Las nuevas unidades de conversion toman en consideracion la
digestibilidad y el valor energético fisioldgico de los alimentos y por lo tanto se aproximan mucho més al verdadero valor cal6rico de los alimentos. Para mejor
informacion presentamos el Anexo 111 que resume los factores de conversion usados en la presentacion de estas tablas de compaosicién de alimentos.

Ademas se procedio a la investigacion de la calidad de diversas proteinas contenidas en un grupo de alimentos nacionales; dicho estudio se ha realizado en sus diversos
aspectos, tales como la determinacion del contenido de aminoacidos esenciales en esas proteinas. Aqui nos ocuparemos solamente de exponer estos Gltimos. (5,6,7,8,11).

Se presenta el contenido de nueve aminoacidos esenciales en 36 alimentos y en 22 también el de arginina. En la presente edicion se incorpora el contenido de
Aminoacidos en 19 alimentos, 5 de los cuales fueron analizados por el método de Cromatografia de Intercambio l6nico usando el analizador de aminoacidos y los datos
de Aminodcidos de los otros 14 alimentos incluidos en esta tabla, han sido tomados de la obra de Guzman Barron y colaboradores (20).

El contenido de Sodio y Potasio en 71 alimentos ha sido determinado por fotometria de llama, usando el instrumento Flame Photometer Coleman Modelo 21.

Los anélisis de Calcio y Fierro en los nuevos alimentos analizados han sido determinados por el método de Absorcidn Atémica, usando el Espectrofotometro de
Absorcién Atémica, modelo 305 A. Perkin Elmer.

14



Los valores de Caroteno se expresan en términos de retinol (microgramos), corresponden a valores computados, ello significa que han sido calculados a partir del
contenido total de carotenos y en otros casos se han tomado del cuadro apéndice de la Tabla Latinoamericana que reporta el contenido de vitamina A, en términos de
retinol, beta caroteno y otros carotenos. La metodologia empleada para el calculo de retinol total es la que se indica en Archivos Latinoamericanos de Nutricion (19).
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1.2 TERMINOS Y SIMBOLOS UTILIZADOS EN LAS TABLAS

Nidmero entre paréntesis . . . - v« o v a e e e nneunnens Niimero de veces que se ha analizado el alimento.

() oo & msowim » sscwrm o e e S S S ; Consultar descripcién de las preparaciones culinarias au-
téctonas.

R L L L E e Tabla de Composicién de Alimentos para uso en América

Latina

W S & i & e SOT B SRR B W B BRI § ST T WA Tabla de Composicién Quimica de Alimentos Chilenos

() i 5 e b et & sl & e @ R R AR R SO o Trazas, significa una cantidad de nutrimientos que por lo
reducida no merece ser medida con exactitud.

(o) o mmim = i = mi  mom e A & R B R B Falta de informacion.

[T )« o momcm wmmin = Wiwr: » moommom i w MR B mom £ =i B Acido Ascorbico total
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

ALIMENTO COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
1 7 3 4 5 6 7 8 9 10 13 14 15 16 A!:Elo
Cédigo Nombre Energia| Agua |Proteina| Grasa | Carbo- | Fibra | Ceniza | Cakcio | Fésforo | Hierro | Retinol | Tiamina | Ribo- | Niacina |Ascorbico
hidrato flavina Reducido
kcal £ g £ £ g g mg mg mg mcg mg mg mg mg
1. LECHE Y SUS DERIVADOS:
Leche :
) materna ¢ 68 87,3 1,2 39 74 0.0 02 76 29 Tr - 0,03 0,06 0,10 2,5
2 | condensada 322 27,2 7.9 92 53.7 - 2,0 276 107 01 - 0,01 0,33 0,25 0,0
3 | fluida de cabra 66 87,3 32 38 5.0 07 171 125 - 204 020 0,06 0,09 0.0
4 | flutda de vaca (9) 63 87,8 3,1 35 48 - 07 106 9 13 28p| 005 020 0,12 05
5 | en polvo descremada ¢ 365 4,0 336 23 321 0,0 08 1020 1041 12 8 0,30 0,60 0,10 0,0
6 | en polvo entera 484 29 27.0 26,1 36,1 00 6,9 848 888 02 204p] 029 1,02 1,90 9.0
7 evaporada 143 72,4 7,0 81 10,9 - L6 231 - - 52B| o003 0,66 0,31 0.0
Férmulas Lacteas:
8 Eledon & 417 3.0 279 12,0 46,2 - 7.3 1070 843 04 - 0,26 0,89 110 104
9 |ALI1IO ¢ 484 2,0 22,2 21,0 51,6 - 32 650 400 6,0 360 0.25 0.40 5,00 40,0
10 | Nan maternizada ¢ 508 30 128 26,0 55.7 - 25 400 300 6,0 360 025 0,40 5,00 40,0
1 Pelargén ¢ 458 3.0 16,5 17,1 59.6 - 3.8 590 460 6,0 329 0,30 040 340 37,0
12 yogurt 46 88,7 4,1 Lo 52 00 LO - - - 19 0,04 024 - -
13 crema espesa 342 581 25 36,6 24 00 05 77 66 o1 292 0,03 o1 0,10 20
14 crema rala B 201 73,0 28 20,0 3.6 0.0 0.6 97 77 0,1 160 0,03 0,14 0,10 1.0
Queso :

15 | fresco de cabra 173 65,1 16,3 103 34 - 49 310 146 0.8 80B| o001 0,63 0,24 0,0
16 | fresco de vaca 230 60,0 158 17,5 22 - 43 674 306 19 78p] 004 044 017 0.0
17 mantecoso 39 335 280 30,0 33 - 52 1076 317 15 - 0,09 0.46 0,09 0,0
18 | parmesano 440 22,2 391 30,3 1.8 - 6,6 1260 393 0.6 - 0,01 038 023 0,0

II. HUEVOS:
19 | de charapa (tortuga) 222 613 16,3 16,0 1.8 - 4,6 388 440 22 0,02 0,55 0,06 -
20 |de gallina, clara ¢ 48 874 108 02 09 00 0.7 14 - - - - - - 0,0
21 de gallina, cocido 139 73,9 12,9 84 L9 - 09 30 192 L1 - 0.20 0.04 040 2,5
22 | de gallina, crudo 141 754 135 84 1.8 - 09 34 194 11 100B| 060 0,05 0350 3,0
23 de gallina, yema 354 50,1 15,6 309 19 - L5 136 449 43 - 018 0,36 0,13 -
24 | de motelo (1ortuga) 143 735 16,4 7.3 16 - 1,2 85 24 0.8 52B| o004 0,19 0,03 -
25 de pata 166 725 13,1 1. 23 - Lo 38 193 17 - 013 0.55 011 1.0
26 de pata, yema 426 41,7 15,1 388 28 - L6 145 430 47 - 0.36 0.66 0,12 -
27 de laricaya (lortuga) 178 66,0 15,1 13 29 - 47 322 431 14 0,05 1,07 0,05 -
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

| Corazén

| Sangre ciuda

Sangre cocida

69
65

68

82,0
83,0

83,2

816

e

1,1 14 115

A3 iasignren

sy 12 101

02 10 93

- Lo ol a2k

gl

0,02

_,0:,01 iles

091

0,03
0,33

020

009 |

1,35

el

e

4,0
Y5

1,6(7)
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

ALIMENTO ; o COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
: 5 i A B e B 4 5 6 7 8 L B e D ) M e e S e 16 Aﬂlo
Codigof - Nombre " | Enersfa | Agua |[Proteina| Grasa | Carbo- | Fibra | Ceniza | Calcio | Fésforo| Hierro' | Retinol | Tiamina | Ribo- | Niacina [Ascdrbico
: P i .} keal g £ g 2 g g mg mg | mg mcg mg mg mg mg |
11i CARNES Y PREPARADOS (continyacién)
Vacuno - . g =
"6l | Baze = 92 78,1 189 L2 - - 1,5 7 161 287 8981 017 0,38 3,55 | 10,1(T)
61 Cabeza, sancochada 110 77,1 18,6 34 - - 0,7 57 110 0,5 - 0,04 - 1,04 10,0
62 | Carne, pulpa 105 75,9 21,35 1.6 - - 11 16 208 34 - 0,03 0,13 6,82 |-
63 Corazdn 102 77,0 16,0 3 - - 1.0 [+ 209 3.6 14 ﬁ 0,42 0,88 8,10 | 3.6(T)
64 Criadilla 58 86,9 9.8 1.8 - - 1,1 25 222 0,9 - 0,13 0,34 2,05 | 43,2(T)
65 | Higado 127 70,8 20,0 4,6 - - 1,3 13 166 54 | 8082¢| 0,24 1,89 | 12,30 | 19,5(T)
66 | Lengua 37 S B 16,5 11,2 - - 0,9 9 166 2.2 - 0.09 0.55 3,00 |1,9¢(T)
67 | Mondongo 104 79,5 16,9 35 - 0,1 66 40 0,8 65B| 001 0,03 0,56 |00
68 | Patas sancochadas 152 68,8 237 56 - - 0.7 7 37 2.1 - 0,02 025 0,65 |00
69 Pulmén 83 80,0 17,2 11 - 1,0 1] 203 6,5 51p 0,09 0,96 365 | 132(T)
70 | Rinién 90 '} 79.6 I5:E 2,9 - - 11 17 32 6,8 280¢] 0,37 1,30 400 |99(T)
71 Sesos 135 78,1 11,3 9,6 - - 1.2 8 287 0,9 164 6| 017 0,21 315 169(T)
72 Ubre(2) 229 66,0 14,1 19,2 - - 0,7 69 12 2,9 - 0,10 0,15 1,50 | 4,3(T)
Vicufia -
73 | Carne, pulpa A0 757 21,6 1,3 - - 11 28 203 2,9 - 0,06 023 000 |11
Preparados :
74 | Chalona de carnero (3) 315 20,2 50,3 11,7 - 17.8 53 423 3.9 - 0,06 0,40 1363 | 0.0
75 | Charqui de carne 279 25,8 377 3.6 = 11,8 37 422 6,5 - 0,05 0,52 | 27,00 |6,8(T)
76 | Chicharrén de cerdo (x) 650 22,6 113 61,4 & 24 40 227 - 14 8] 013 2,25 1,80 | 0.0
77 | Chicharrén de prensa 436 299 23,9 37,2 - - 6,6 60 19 2,2 - 0,01 0,28 2,25 | 1,4(T)
78 | Chorizo 287 523 21,0 21,9 - 38 56 149 4,0 - 0,30 0,36 i N
79 Jamdn del Pais (2) (x) 344 47,9 24,7 26,4 - L2 48 177 2,1 - 0,20 0,22 3,70 | 0,0
80 | Jamonada ; 333 49,3 IR 29,5 - 27 85 21 1.5 - 0,04 0,05 - |00
81 Mortadela 257 57,9 9,8 19,7 94 - 3.2 82 166 2,0 - 0,05 0,07 1,60 | 1,0(T)
82 | Paré(2) 496 | 350 10,9 49,8 1,1 - 32 57 289 71 - 0,07 024 225 |00
83 Queso de chancho 244 555 20,1 173 - 4,6 77 68 4,2 - 0,03 0,07 0,60 | 1,4(T)
84 | Relleno (2) 107 73,5 14,4 50 - - J 5 63 4] 16,9 - 0,02 0,06 0,86 | 3.4(T)
85 Salchicha blanca chica 441 40,1 12,0 43,2 - - 2,7 22 174 32 - 0,30 0,13 2,80 | 2,3(T)
86 | Salchicha blanca grande 349 47,9 13,6 323 - - 2,7 76 142 1,2 - 0,16 0,08 285 |25
87 Salchicha "hot dog" 366 49,4 11,0 343 32 76 202 7.3 - 0,03 0,07 - 100
88 | 'Salchicha de "huacho” 453 382 12,9 44,0 - - 2,5 80 92 3.5 - 0.03 0,20 2,15 |00
89 | Tocine 490 32,8 135 47,9 - - 5.0 26 70 1,2 0,24 0,12 2,00 | 1,94T)
90| Venado, carne seca (x) 151 57.1 324 1.4 = - 6,7 60 298 1,9 - 0,09 0,34 | 10,00 |-

20



1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

- ALIMENTO COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
1 2 2 4 5 6 7 8 9 10 13 14 15 16 17
_ . _ : o = i i _ - Acido
Cédico]  ~ Nombre Enejgia | Agua. | Proteina| Grasa | Carbo- | Fibra | Ceniza | Calcio | Fésforo| Hierro | Retinol | Tiamina | Ribo- | Niacina jAscorbico
oe - e | hidrato i flavina Reducido
keal ol e jiee oD g g mg | mg | mg | mecg | mg mg mg mg
‘IV. PESCADOS :
91 | Acarabuazii, salado / deshidratado 279 25,0 475 9.9 - 16,0 559 379 2.5 - 0,16 0,89 =V E2
92 | Anchoveta (3) 171 69,0 21,0 9,0 - - 1,0 165 276 14 - 0,01 021 0,00 |87
93 | Ayangue 88 77,2 19,6 05 - - 1.3 126 | 240 0.3 - 0,02 0,10 2,50 | 4,7(T)
94 | Bacalao fresco 77 81,3 17,5 0,3 - 0.0 1,2 10 194 04 0 0,06 0,07 2,20 | 2,0(T)
95 | Bacalao seco salado B 375 12,3 81,8 2,8 - 0,0 7.0 50 891 3,6 0 0,08 045 | 1090 |00
96 | Bagre 80 80,9 15,2 17 - - 2,0 34 113 1,9 - 0,05 0,09 1,55 |-
97 | Bonito (2) 138 70,6 234 4,2 - - 1.5 28 258 0,7 - 0,01 0,07 | 12,80 | 1,6
98 Bonito, huevera (2) 101 735 17,2 3,0 - 1,5 29 274 L8 - 0,07 0,40 2,77 | 101
99 | Bonite, pulpa asada 136 69,9 24,0 37 - - 1,7 15 206 Lo - 0,01 0,04 - 1-
100 | Bonito, pulpa seca salado 184 44,0 32,3 5.7 - - 16,2 112 164 6,1 - 0,07 0,13 6,25 | -
101 | Boquichico, salado / deshidratado 273 24,3 | 47,9 9,1 - - 16,5 458 477 4,8 - 0,32 0,17 - 150
102 | Cabrilla (3) 97 76,4 194 | 16 - - 1,2 222 204 1,0 - 0,03 0,08 3,18 | 44(T)
103 | Carachama (2} 64 82,8 14,2 0,4 - - 1,0 140 151 52 - 0,02 0,07 2,12 | 4.8(T)
104 | Cavinsa -~ 85 78,8 18,1 0.8 - - 1,4 45 239 0,3 - 0,01 0,30 3,90 |2,5(T)
105 | Cazon(2) .~ - 98 75,0 21,8 0.5 - - 14 108 206 2,6 - 0,02 0.08 3,40 |34
106 | Chita 88 78,0 19,8 04 - - 15 22 209 13 - 0,09 0,04 530 | 18
107 - | Chira; huevera. : 62 83,8 12,3 1,0 - - 2,4 28 390 18 - 0,09 0,12 143 198
108 | Chita, puipa amc!a 99 75,1 21,0 10 2 3 1,7 22 170 1,0 - 0,09 0,09 - | 16
109 | Cajinova : 93 75345202 0.7 - - 15 19 247 27 - 0,09 0,06 0,10 }4.9
110 | Corvina (2) 124 72,6 19,5 4,5 - - 1,4 57 182 1,1 470 0,08 011 290 | 1,5
111 | Fuasaco, conespinas 72 795 a3 0.3 - - 1.3 645 225 Ja3 - 0,01 0,03 1,20 '}2,2(T)
12 |Jurel ¢ 129 73,0 21,6 39 0,3 - 1,2 30 325 L8 - - - - -
113 | Lenguado, fresco B 87 79,0 19,1 0,5 0,0 00 1.4 49 303 0,7 14 0,07 0,05 150 | -
114 | Lisa 116 73,3 18,2 4,2 - - 11 i9 193 L0 - 0,01 0,10 3,60 | 4,9
115 | Lorna (2) - 93 76,3 19,7 1.0 - - 1.4 57 178 L9 - 0,06 0,12 3,70 100
116 | Lorna, pulpa seca salado 150 44,8 30,9 2,0 - - 18,7 260 172 5,7 - 0,07 013 2,75 | 3.9(7)
117 | Machete 98 77.2 18,7 2.0 - - L2 49 217 19 - 0,01 0,08 470 | 5.9
118 | Maparate, con espma.s 78 79,1 15,1 0,9 - - 1.2 455 186 1.1 - 0,01 0,05 1,20 | 9.8(T)
119 | Merluza (3) - 74 81,8 16,8 0,3 - - 1,2 28 185 02 - 0,06 010 - | Lo
120 | Paiche, seco (2) 247 40,4 38,2 9,3 - 95 50 209 3,3 0,01 0,12 560 |-
121 | Pampanito. - 106 76,0 19,2 2,7 - - L3 126 132 0,3 - 0,14 017 3,60 | 6,6
122 | Pana, salado /deshrdmrado 274 21,5 54,3 6,2 - 16,5 710 639 7,1 0,30 1,00 - 112
123 | Pejerrey (2} : 89 771 18,7 1.2 - 1,6 105 31 0.7 0,01 0,05 450 |-
124 | Pejesapo 101 76,0 22,1 0,7 - 1.3 - 243 0,8 - 0,14 220 | -
125, } Pejesapo; pulpa asada 87 77.8 193 04 - 1.4 110 |- 146 il 0,01 0,04 1,80 12,3
126 | Pejesapo, pm’pa sancochada 83 77,8 18,7 0,3 - 09 109 136 1,0 0,04 0,11 125 | 2,1
427 | Pintadilla (2). : 85 774 | 188 0,5 - - 13 80 193 1.0 - 0,10 0,11 2,83 1 5.3 .
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

_ COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Ty o 7 8 el Bl s e | 1
e = . cido

| Carbo- | Fibra | Ceniza | Calcio | Fésforo| Hierro | Retinol | Tiamina | Ribo- | Niacina |Ascdrbico

hi o o mee el oo ol e LAlaving Reducido

- .:g . mg mg | mg | meg | mg | mg mg | mg |

1 2 b

Energia| Agua |Proteinaf (

| 1V, PESCADOS [

87 742 | 154
136 | 659 | 311
77.7 18,7
.. 788 192 |
rucha rosa 75,3 20,9
134 | Yahuarachi, con espinas 77,3 155
135 | Yuliya, con espinas 77.6 16,9
136 | Ziingaro, salado/deshidratado = | 273 | 24,1 47,3

L e e T G e
" - 14 15 | 215 12 - -] o015 | 385 | o0
L e e T

A - 14 21 | 220 07 | aoe | 013 | 450 |293(T)
coanlesm b el e colombooerioes | 47m
- g - 8 | 248 02 - | eor] 02| 315 | 84m
L
7 - 15| 723 | 244 1,9 001 | o010 | 300 | 23(T)
: shoazs ) a08 i 39860 039 | 021 salamee

128 | Ractacara, con espinas.
129 | Raya, puipa asada
130 | Rébal :
131
132
133

Pescadosenconserva: = |
137 At&n—endcei{é,*gnfa!qdq_ffﬁ" - | 288 52,6 24,2 20,5 - - 24 T 294 1,2 19| 004 0,10 11,10 |} 00

138 | Sardina Grated, conserva 177 65,4 22,4 9.0 n s 32 151 473 1,6 - 1,30 0,04 3,00 | 3.0
- 139 |Sardina filete, conserva 209 60,6 258 Ho | = - 2.4 84 a0 il 1,10 0,06 2,90 g7

| V. CRUSTACEOS ¥ MOLUSCOS: |

aaanh e 2,2 50220 | 1,8 | 28B| 001 0,14 ) 225 |183(T)
. | ns | r0s | Tes | o2 | o1 | o21| o085 | ssm)
il 08 25 180 01 =t 002} 006 ) 180 | 2,3(T)
o - 1,4 17 263 0,1 - 0,02 0,13 1,40 | 52(7)
S T 524 650 49 - Loz b 011 340 | 00
- - 2,4 53 192 1,4 606 B| 0,20 0,52 1,57 | -
il s B IS8 106 201 -l 002 039 125 | 7.8(T)
- - 1,7 85 130 1,5 - 0,03 0,35 1,68 9,0.(T)
e 202 206 02} .- 000§ 082 2,05 | 54(T)
18 - - 2,2 91 219 0,3 - 0,05 0,79 1,80 | 11,6 (T)
150 | Eri = P TR e Y e a3 59 366 | 07 }F - 0061 042 6,10 | 5,7(T)
151 | Lapas (2) 83 | 781 | 185 - 27| 102 | s | 12 | o9 | as0 | 120 | 93(m
152 | Machas 88 74,4 7281 - 1,6 93 180 | 40 | - 0,08 0,19 -1 08
153 | Pigue 73 | 793 | 159 | 11 : | 24| 02| 99| 13 - | e02| o2 -] 20
154} Puipo (2)- 71 83.6 13,6 14 - - 1,1 53 126 30 = 0,02 0,05 1,49 3,2(T)

140 |AlmejaBlanca — — — — } 70 | 824 | 144
141 | Barquillos 84 78,2 18,5
\[42: | Calamar grande ¢ pota = 87,8 | 106

143 | Camarones . 78 780 | 178
"\144" | Camaroncitos chinos, salados — | 240 '} 296 | 523} L% |-

Cangrejos.... —_— 99 86,1 189
| Caracoles(2) 79 | 786} 189
A4 anque, lo LT S
148 | Choros s e

149 | Concha de abanico 76 80,0 13.9
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A Arroz Pilado o pulid
Arroz con cdscara (2)
. {Avena, hojueldscocida (3}~
J 3 ‘
- 'Cafihya amarilla e

4 Chancay bizcocho)

76 Fideos Iallan’n'

DERI VADOS

Arroz Pilado o pul

Avena, hojuelas cr

Cajiihua gris (2)

68 -| Cebada mdshka o mée :
9 | Cebada pelada, mote de (x) .
0 | Cebada harina -

Fideos

Cancha rosm_dq (x)

Ach:m Aclus o ancha cri uu’a (10)

Achita, Achis o Kiwicha tostada
cido ( 3 )

‘Cadithua, hojuelaside 0 0 L

S | Caidiihua parda

6 .| Cebada con cdseara
_| Cebada llunka (x) )

a(x) -

: Alazan, Jorafrescadetx) .
) | Alazdn, jora seca de (2)( -~

Chochocade(x) - -

VL. CEREALES, GRANOSY = | .. |

348
353

363

349 |
i

315
390

348 | 130

82

54
7.0
84
5,6

72

6,7
52

3.7
2.8

3,6

e

4,6

46

2.7

25 1

727
623
73,8

74,3

- 821

79.8

780

694 1

2,2

.05

1,7
38
1.9
4,4
4,3
3.4

17
14

1,8

14

5o |

13

553

14
23
18

1
12

377
275
346

267

249

270

22]
190

0,7

05
L7
3,0

2,6

27

La=

e

0,32
028 |

0,38

L 0,30

0,20

- 0,01

0.15

- 0,33

ﬂavma

022
0,40 1.

0,29
0,16
0,16

001 |0

0,34

0,11 -

i
el M

3,60

E3a5

3,00
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

~ COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE =~
3 i 5 6 T 8 9 10- 13 14 15 16 17
e | Acido
Proteina| Grasa -} Carbo- | Fibra | Ceniza | Calcio | Fésforo | Hierro | Retinol | Tiamina | Ribo- | Niacina {Ascérbico
| hidrato flavina Reducido
g g I £ g g mg mg mg meg mg | -mg mg mg
188 | Fresco, choelo(4) - 129 | 673 Fid e 0.8 27.8 15 0.8 8 113 0.8 a 0,14 0,07 1,44 4,8
189 | Germinado seco (2) 315 22,0 6,2 Jid 67.0 0.4 1,6 22 285 0,4 028 | 036 3,02 -
(490 |'Harida'de (2) 0 381 19 87 635 71,2 39 £k 64 454 2,0 - 045 | 613 225 L2
191 | Maizena ¢ 351 12,2 0.6 0.2 86,7 0,0 0,3 16 - - - - - - -
192 | Morado 357 il i 76,2 I8 1,7 12 328 0.2 8 0,38 0,22 | 2,84 2,1
193 | Mote de (x) 108 74,5 2,6 1,3 21,1 L4 0.5 14 78 1,2 0 0,03 0,09 0,54 0,0
194 | Pachucode (2) 351 13,4 i 3,9 735 I.7 1,9 89 348 IF 2 041 031 | 287 39
195 | para mote, pelado (7) (x) 363 12,6 59 2,1 783 2,3 11 47 187 3,8 0 0,16 0,08 2,64 19
196 | para mote, sin pelar (3) 345 12,8 5,7 1,5 78,7 3,0 1.3 9 166 4.4 0 0,26 0,14 2,63 2,1
197 | Sémola, polenta 347 13,3 8.3 12 74,0 1,2 3,2 70 58 2,0 - 0,09 0,06 4,45 09
198 |Tocashde(x) - A9 | 527 2,6 2.2 41,3 1,4 1,2 11 44 - 0 002 | 020 1,25 08
B
199 | de cebada, serranc- - - L3024 244 7.2 2 66,2 2,6 2,0 60 224 6,5 0 0301 023 | 635 -
200 |de labranza 335 | 173 9,6 03 | 718 12 1,0 0 | 107 16 o | 013 o014 | 122 1,0
2201 | de molde ... 332 1 208 68|25 | 692 Tlinr 13 60 0.4 : 008 | 0164 122 =
202 || francés (2) 291 27,0 8,4 02 63,8 0,6 15 35 101 1,0 0 0,11 0,16 1,14 1,0
Quinua :
203 | Afrecho de 347 14,1 10,7 4,5 65,9 8,4 4,8 373 342 4,0 0 021 0,22 YR -
204 | Blanca (Junin) waseda g2 2 6,2 67,2 57 2,6 85 i55 4.2 0 0,20 Q15+ 095 -
205 | Blanca (Puno) 376 10,1 11,5 82 66,7 51 35 120 165 - 0 0,12 0,14 1,35 -
206 | Cocida(3): Joodak . 90 28 L3 ) 163 0,7 0.6 27 61 L6 = 0,01 000 | 026 0,0
207 | Cruda(3) 374 11,5 13,6 3,8 66,3 1,9 2.3 56 242 7.5 - 0,48 0,03 1,40 0,5
:208 | Dulce blanca (Junin) - 373 | 1Ll Yl B 67,4 6,0 2.7 93 355 4,3 0 0,59 0.30 123 2,2
209 | Dulce blanca (Puno) (2) 360 11,2 11,6 53| 689 6.8 30 15 | 226 53 o| 07| o021 | 109 L1
210 | Dulce rosada (Junin) 372} 1L0 12,3 7.2 67,1 7.0 24 80 344 4,3 0 1,00 0,30 1,23 11
211 | Harina de 341 137 9.1 2,6 72,1 3.1 2.5 181 61 37 0 0,19 0,24 0,68 -
= 212 | Hojuelas de (flakes) 374} 70 85 37| 786 38 2,2 114 60 4,7 0 013 0384 110 -
213 | Rosada (Puno) 368 10,2 12,5 6,4 67,6 3,1 3,3 124 205 5.2 0 0,24 0,25 1,60 -
214 | Sémolade : 376 -f 0 12,6 19,5 0.7 53,8 83 34 76 - 3.6 0 0271 025 1,84 -
2]5 | Sorgo(2) 351 12,2 8,0 4,0 72,8 7.5 3,0 50 370 4,3 0 0,25 0,23 3,85 0,9
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OMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COM
7 sl 8 i

16

- | Niacina |

0,93 | L8
1,95 2.0
2,11 27
1,57 0,4
073l 00
4,00 0,9
a5k
0,90 0,7
500 45
1,21 0,0
285 48

—_—
217,
v
219 | Mole ¢
gt
221 |pa
223 | resba
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

5 - COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE : .
2t : 6 9 - =14 15010 |17
sl = . o - = 1 I Acido
| Proteina | Grasa | | Fibra- Fosforo { Hi Tiamina |  Ribo- { Niacina Ascrbico
Sl ‘ - 1 |Navima | [Reducido
e o mg | me | ~mg |
VI OLEAGINOSAS Y DERIVADOS| || i
285 A{'éi{g‘{_’(_J.”j_'rjﬂ_gj{(}-ﬁi;gggfaz'70%_'-’_- ; : i e i e i ] i b ey sanp el T
marino 30%) 889 0,0 0,0 100,0 0.0 0.0 0,0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 | 0.0
286 | Aceite de pescade; lidrogenado 902 | 00 | 00 | 100,0-| 00 0,0 00 Y .0 0 -0 0,00 0,00 0,00 | 0,0
287 | Aceite vegetal de algodon 884 0,0 0.0 | 100,0 0,0 0,0 0,0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 | 0,0
288 | Aceite vegetal de girasol 884 | 00 0.0 | 1000 0,0 0,0 0.0 =0 0 -0 | 000 0,00 | 0,00 100
289 | Aceite vegetal de maiz 884 0,0 0,0 | 1000 0,0 0,0 0,0 0 0 0 0,00 0.00 0,00 |00
290 | Aceite vegetaldemant = | 884 | 60 | 00 | 1006 | 00 0,0 0,0 -0 i o) =0 0.00 0,00 | 0,00 |00
291 | Aceite vegetal de olivo 884 00 | 00|00 oo ool 00| o 0 o | ooo| ooo| oo |oo
202 A Aceite vegeraldepalma - | 884 | 00 | 00} 1000 | 08| 00 00 | 0:f 00 0 000 | 000 600 |00
Aceite vegelal de soya 884 0,0 0.0 100,0 0.0 0,0 0,0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 | 0,0
| Abmendras o R Va3 B0 dso) 433 27.0 38 AL I RTe R L i 0 0,24 N e
Avellanas ¢ 3555 5o 12,4 49,3 24,4 2,8 3,6 - - - 22 - - |
Cacao, semillas Sé_ﬁ‘ﬂéﬂ B V456 | 30 4 120 | 463 | 347 8,6 34 106 537 36 2 1017 014 | E70 | 3.0
Castaiia peruana ’ del Brasrl" 6617 1,2 14,3 65,9 14.6 2,6 4,0 170 850 2 = 0,75 0,17 3,00 |27
8 | Mani crudo, con pelicula - RUE s 24,1 482 | 177 5.2 27| 66 | 231 1,5 381 048 0.53 11700 | 1,3(T)
Mani sancochado (2) (x) 374 32,3 15,9 27,5 21,9 1.6 24 47 219 3,6 - 018 0,10 8,88
0. | Mani tostado, sin pelicula: 90 | 20 | 271 SLOF 169 2,5 30| 48 | 298 2L L= 0,08 { 03512160 |-
Muanteca de cerdo 208 5 0,0 99,9 0,0 0,0 0,1 0 0 0,0 0 0,00 0,00 0,00 | 0,0
\Manteca yegetal § 1 o grs ] co0fesel=rge | a0 |eessl eclsoilome 0 ie | oo f=onofo
Manteguilla 729 2,0 82,0 0,0 0,0 0,0 0 0 0,0 6713 0,00 0,00 0,00 | 0,0
| Manteguilla con sal i bzo3 B0 06 800 00 00 |22 ¢ 4} 80 06 | 400 | 602 | 006 | 00 |00
Margarina vegetal ¢ 720 0,6 81,0 03 0,0 2,1 0 0 0,0 0 0.00 0,00 0,00 | 0,0
| Nueces & e R S g k036 a0 s e
IX. VERDURAS Y PREPARADOS:
- 307 |Acelgas, hojasde =~ 27 | 907 22 W33 08 L5 |90 46 24 176 0,04 026 | 036 | 14,1
308 |Acelgas, tallos de 4 | 948 07 03 2,8 14 1.4 23 10 05 9 0,00 0,03 0,00 | 4,0
309 [Ajramarille s 39 880 1 09 | 07 88 2,4 07 b 31 e 0,9 445 006 | 038§ 1251600
310 | Aji amarille molido, fresm con szu' (7J 52 60,2 1.9 1.7 92 4,0 27.0 97 47 35 360 018 0,21 130 | 16,2
Ajiamarillo sece” " 7 302 F 166 73 6,3 ). 648 23,2 561 124 166 820 980 | 012 148 | 415 |60
Ajf colorado seco, panca (2) (x) 292 20,2 7.0 7.8 38,7 224 6,5 142 209 4,9 4412 013 1,79 335 | 230
3V Aji colorado ne picante, molido con sall - 48 | 698 | 19 R 92 33 Vo az8- ) IS 350 ise ) 278 0,12 0494070 1120
Aji colorado plmn!e nmlu{o con sal 42 72.6 2} 1,0 8.0 3.0 16,3 130 34 5.0 213 0,09 0,44 080 | 192
S|l Ajrdemesa o 40 891 | 18 i 2 07 | 771 23\ L3 | 228 | 0I7 | 060 | 095 }1044
Aji de vaina 38 832 2,6 1,1 11,9 - 1.2 94 56 1.7 771 0,22 047 265 | 120
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

ALIMENTO COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 13 14 15 16 17
Acido
Cadigo Nombre Energia | Agua |Proteina| Grasa | Carbo- | Fibra | Ceniza | Calcio | Fosforo | Hiemro | Retinol | Tiamina | Ribo- | Niacina |Ascdrbico
i hidrato flavina Reducido
keal g £ g g g 2 mg mg mg meg mg mg mg mg
I1X. VERDURAS Y PREFARADOS (coftinuacion

317 | Ajidulce (3) 26 924 0.7 04 6.0 14 0,3 10 43 3.0 17 0,04 0,09 1,03 95,0
318 |Ajiverde (2) 57 82,9 2.5 0,8 12,4 2,9 1.4 21 38 J:3 382 - 0,11 1,47 48,5
319 | Ajos 129 61,4 5.6 0.8 304 0,9 1.8 94 180 17 0 0,14 0,07 0,42 9,1
320 | Albahaca (4) 43 86,7 2,9 ]2 73 1.3 1.9 325 38 L | 244 0,04 0,13 0,95 20,0
321 | Alecachofa 19 92,9 2.8 02 29 1.4 1,2 42 51 1,1 50 0,07 0,04 0,85 0.0
322 | Alfalfa brotes tiernos b 52 82,7 6,0 0.4 95 31 1.4 12 51 54 1125 013 0,14 050 | 162,0
323 |Apio 21 93,4 0.7 02 4.8 1,0 0,9 70 28 15 0 0,03 0,08 0,23 8,3
324 | Berenjena a7 89,7 1,0 0,8 7.9 L7 [1X7] 20 30 03 3 0,02 0,30 1,31 0,3
325 | Berenjena Costeiia o tomate de drbol 4] 87.5 1.3 03 99 - LT 18 28 0,2 139 0,10 0,04 - 23
326 | Berro(4) 33 89,3 34 0,8 5,0 I.5 1.5 234 66 6,5 722 0,08 0,36 1,06 | 1056
327 | Broécoli(3) 40 87,3 49 09 57 1,6 1,2 93 86 1,2 63 0,11 0,10 0,83 114,0
328 | Caigua(2) 15 93,0 03 02 3,3 1,6 10 34 43 0,9 9 0,02 0,02 0,17 11,4
329 | Caigua Serrana 20 93.5 L3 0,1 4,2 - 0.8 32 3z 0.5 33 1 005 0,07 - 6,9
330 | Calabaza china 23 93,1 0,7 0,1 5,8 0.4 0.3 29 15 0,1 0 0,02 0,02 0,29 -
331 | Calabaza italiana (3) 21 93,9 0,5 0,3 4,9 0.8 04 1 19 0,6 3 0,03 0,04 0,28 10,0
332 | Cebolla blanca 32 91,2 0,9 0.1 7.4 04 | 0.4 100 33 0,2 3 0,03 0,05 0,14 73
333 | Cebolla chilena 26 92,9 0.8 0.1 59 1.8 0,3 20 17 1,0 0 0,02 0,04 0,12 3,7
334 | Cebolla china (2) 39 88,7 2.3 04 Tt 13 1,1 141 ol 5l 0 0,02 0,01 0,40 i0.5
335 | Cebolla de cabeza (2) 49 86,3 1.4 02 11,3 08 0.8 20 35 1,2 0 0,03 0,06 0,22 4,9
336 | Cebolla de cola 33 90.6 0,9 0.1 7.8 1.9 0,6 44 32 4.9 29 0,04 0,09 0,20 7.2
337 | Col blanca 23 93,1 1,3 03 4,8 08 0.5 46 46 04 1 0,01 0,03 0,18 314
338 | Col crespa 24 92,4 L5 03 4,9 1,2 0,9 70 69 04 15 0,03 0,03 0,33 48,5
339 | Col china 26 91,0 L8 0.3 93 0.6 1,6 70 16 ) 0 0,01 0,16 0,66 21,6
340 | Col de "Bruselas” 58 81,3 4.6 04 12.9 1,9 14 109 1 1.8 41 0,18 0,17 L10 82,5
341 | Col, hojas de 39 88,1 27 0.6 7.6 1.7 1.0 170 42 01 51 0,09 0,06 1,43 96,3
342 | Col negra 27 9.7 I.7 04 355 1.2 0,7 24 - 0,2 12 0,04 0,06 0,31 49,3
343 | Col silvestre 54 §2.9 2 0.6 12,1 - 1.9 477 47 112 248 0,05 0,06 - | 136,0
344 | Coliflor (3) 28 91,6 22 0,6 44 1.8 V) 26 66 0.6 2 0,05 0,07 0,49 753
345 | Culantra (3) 44 83,6 3,3 1.3 7.0 1.6 2.8 2359 63 53 1094 0,08 0,27 1,86 372
346 | Chiclavo, calabaza, (2) 22 932 0.6 0.7 5.6 0.5 0.5 13 25 0.2 I 0,08 0,05 0,19 3,7
347 | Chijchipa 45 §83.3 33 04 93 1.8 L7 335 57 83 189 0,06 0,43 1,02 70,0
348 | Chonta (2) 49 84,9 34 0.7 97 0.8 1.3 138 109 L7 - 0,02 012 0,72 32
349 | Chullcas, ajas silvesires 922 P b 1.8 0.5 235 1.6 0.3 22 56 2,I # 0,03 0,10 0,67 3,0
330 | Esearola 18 93,6 1.2 0,2 38 11 1,2 83 76 2,0 159 0,07 0,07 047 86
351 | Esparragos 23 92,3 22 0,2 4,6 1.6 0,7 35 35 12 4 0.09 |° 005 0,82 80
352 | Espinaca blanca (2) 892 89,5 1,9 0,6 6,3 0,8 I7 80 40 4,6 190 0,08 0,25 0,65 16,4
353 | Espinaca negra 3z 90,0 2.8 0,9 4,9 15 1.4 234 45 4,3 378 0,07 0,20 0,69 152
354 | Frijolito chino, germinado 41 87,4 4,5 0,7 6,7 I2 0,7 22 261 0.8 i 0,05 0,07 0,97 15,4
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

ALIMENTO COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
_ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 13 14 15 6 | 17
1 - 5 : cido
Cédizo | Nombre - | Energia| Agua |Proteina| Grasa | Carbo- | Fibra | Ceniza | Calcio | Fésforo | Hiemo | Retinol | Tiamina | Ribo- | Niacina |Ascdrbico
i hidrato i flavina Reducido
; ; kcal g g s o o g me mg mg mcg mg mg mg mg
IX. VERDURAS ¥ PREPARADS (codtinuacion
355 | Hierba buena (3) ftd 33 86.7 il Lo 7.0 24 2.2 206 70 9,1 1094 0.06 0,13 100 2,0
336 | Hejas de quinua 50 81,4 4,7 0,6 9.3 1.8 38 377 63 1.5 251 0.06 0,95 1,20 1.1
357 | Huacatay (3) 47 | 834 3.0 0.8 80 A i L 412 79 87 426 0,06 027 1,47 17,1
358 | Junchoy, hojas de 27 90,8 1,6 0,2 6.0 1.0 1.4 113 i3 2,9 276 0,05 0,13 047 22,2
359 | Jetka, hojas de 60 781 i L7 95 2.8 34 548 133 8.4 350 0,30 0,16 272 0.7
360 | Kaildn, hojas de 48 84,9 3.2 0,9 al 1.3 1.9 381 46 24 102 0,03 0,20 0,54 103.8
361 | Kaildn, rallos de 24 82,0 12 0.3 52 14 L3 301 64 31 26 .01 0.09 0,94 57,6
362 | Lechuga americana 1] 96,6 0.6 0,1 24 07 0,3 52 20 0.1 06 0.02 0.06 0.13 L3
363 | Lechuga larga(2) sl 93,4 LS 0,2 3.9 1.0 1.0 64 63 1.6 120 0.06 0,08 0,32 14,5
364 | Lechuga redonda 12 05,7 1,3 0.2 2,1 0.8 0.7 47 49 1,0 603 0,06 0,05 048 7.4
365 | Manchay 53 84,8 04 0,1 144 0.8 0.3 44 16 1.3 238 0,36 0,34 0,61 4,0
366 | Masiuerzo, hojas de 48 86,3 1.8 13 9.2 0.3 1.4 21 83 1.3 1331 0,09 0,35 1,04 25,2
367 | Mostaza, hojas de 32 89,0 T 0.6 52 13 L7 478 92 L7 1023 -1 029 0,20 - -
368 | Muia, seca 268 16,0 3.2 2.8 66,3 9.4 11,7 2237 269 224 306 0,35 181 6,83 0.0
369 | Nabo (2) 16 94,7 0.6 0,2 3.6 0,6 0.9 34 34 01 0 0.01 0.04 0,23 251
370 | Nabo Silvestre, hojus de (2) 33 88,1 2,9 0.4 7.0 2,5 1.6 367 93 2.8 09 0,12 0,38 2,40 49,2
371 | Orégano ; 48 83,1 1,6 0,5 11,3 L8 i e 312 46 93 1750 0,08 0,30 0,65 10,0
372 | Pacchoy, hojas de (2) 28 90,5 1.3 0,3 6,3 .9 1.6 233 [1i] 30 178 0,05 0,10 0,73 50,0
373 | Pacchey, rallos de 22 92,0 0.4 02 54 0.5 2,0 302 84 12 0 0,01 0,05 0,53 12,0
374 | Paico 54 81,7 3.0 Il 9,2 2.1 3.0 459 65 6,3 674 0,11 042 1Li2 4.7
375 | Pajuro(2) 120) 64,4 21 0,3 315 L5 17 25 105 1.2 0 0,05 0,22 139 42,0
376 | Pepinillo o Pepino de mesa 1 96,4 0.3 0,1 2.6 04 04 20 22 0,3 I 0,03 0,04 0,00 12,6
377 | Perejil (3) 56 82,0 4,8 0.7 6.5 16 2.6 202 76 87 452 007 0,32 2,87 95,8
378 | Pimiento 35 89.6 L3 0.5 7.7 1,2 0,7 12 24 0,3 125 003 ol 158 108,3
379 | Pirca 42 86,2 4,0 0.6 7.6 17 L6 230 38 6,0 132 0,13 0,31 0,82 17,0
380 | Pore (2) 40 57.8 27 0.8 7.6 i3 11 78 50 0,7 8 0,09 0.08 .46 5,06
381 | Rabanitos 14 93,1 0.8 0,7 2.9 07 Ll 36 29 1.0 7] 0.01 0,02 0,29 18,6
382 | Rabicol 22 92,8 2.0 0,2 4,2 2,2 0.8 47 41 0.3 F 001 0,04 (0,43 ES)
383 | Radicheta 31 90,0 1,9 0,5 6,2 14 14 273 34 - 138 0,07 0,14 0,31 8.0
384 | Rocato (4) 36 89,5 1.2 0.5 8,2 1.3 0,6 6 22 0,3 35 0,01 o4 LS 14,9
383 | Ruda &2 754 4,1 17 16,1 2,5 2.7 552 72 7.7 879 - 0,76 1.62 12,0
386 | Siuca culantro i8 87.6 1.9 05 81 2,1 1,9 195 68 49 1i 0.06 0,22 1,00 0.7
387 | Tomate (4) 19 94,2 0.8 0.2 4,3 0.8 05 Z 20 0.6 37 004 0,06 0,62 18,4
388 | Tomare italiano 16 94,8 0.8 02 3.6 1,0 0,6 7 25 0.3 46 0,06 0,06 0,63 325
389 | Tomate, salsa de (2) 23 73.0 i 0,7 3.9 1.8 18,9 17 04 3.0 123 0,10 0,12 0,60 0,0
390 | Vainitas (2) 37 88,2 24 0.3 8.1 2,3 1.0 88 49 1.4 28 0,07 0,20 071 9.0
391 | Zanahoria (2) 41 89,0 0,0 0.5 9,2 1.2 0.7 33 16 03 1696 0,04 0,04 0,18 174
392 | Zanathoria, harina de (2) 204 1.8 7.3 1.5 67,7 6.9 1.7 418 384 - G089 0.38 0,33 3,74 10,0
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

ALIMENTO COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
i 2 3 4 5 6 7 8 9 10 13 14 15 16 17
Acido
Cadigo Nombre Energia| Agua |Proteina| Grasa | Carbo- | Fibra | Ceniza | Calcio | Fésforo | Hierro | Retinol | Tiamina | Ribo- | Niacina |Ascérbico
hidrato flavina Reducido
keal g 14 g z g o mg mg mg mcg me mg mg mg
393 | Zapallite italiano 14 954 0.9 0.2 2.9 0.5 0,6 27 34 0,3 0 0,01 0,33 0,42 26,2
394 | Zapallo loche (3) 80 75,7 1.6 0.1 21,1 1,2 1,5 20 37 1,2 108 0,05 0,08 1,23 2,6
395 | Zapallo macre (2) 26 92,0 07 0,2 6,4 1,0 0.7 26 17 0.6 154 0,03 0.04 0,40 57
X. TUBERCULOS, RAICES Y
PREPARADOQOS:

396 | Arracacha o racacha (4) 97 73,1 0,7 0,3 22,9 Tl 1.0 27 50 1,1 4] 0,09 0.08 2,84 27,1
397 | Ashipa 178 55,3 14 0.3 42,7 0.9 0.3 29 25 4.8 - 0,06 0,09 0,12 2,1
398 | Camote amarillo (5) 116 69,9 1.2 0.2 27.6 1.0 1,1 41 31 0,8 39 0,10 0,05 0,63 10.0
399 | Camote blanco (5) 19 68,8 7 0,1 28,3 0,9 1,1 26 33 2,5 9 014 | 004 0,70 12,9
400 | Camote, harina de {3} 153 9.9 2,1 0.9 84,3 1.8 2,8 153 99 7 1542 0,17 017 1,67 7.9
401 | Camote morado (3) 110 71,6 14 03 25,7 0,9 1,0 36 40 14 11 0,08 0.05 0,82 136
402 | Chuno (4) (x) 323 18,1 L9 0.5 77,7 2,1 1.8 92 54 33 o 0,03 0,04 0,38 1.1
403 | Chufio negro (x) 333 14,1 4,0 02 794 L9 23 44 203 0.9 - 013 0,17 3,40 7
404 | Curao 65 82,5 1,6 0,1 14,7 0.6 1,1 22 59 1.8 14 0,08 0,06 0,48 33
405 | Koshnipd 142 63,2 1,6 0,2 336 12 1,4 108 138 03 - 0,06 0,13 0.54 38,5
406 | Kuros (2) 98 74,5 18 0.2 22,6 L1 09 I 59 05 0 0,14 0,04 1,66 9,4
407 | Llacén (2) 54 86,6 03 0,3 12,5 05 03 23 21 03 12 0,02 0,11 0,34 13,1
408 | Maca afrechillo 330 12,0 105 0.6 734 - 33 475 135 293 - 0,22 0,65 - 2,0
409 | Maca almidén 350 1,0 6,1 1.2 80,1 16 175 70 317 - 0,15 0,07 - 2.8
410 | Maca pasta integral 292 11,1 14,0 1.0 68,5 - L) 245 192 25,0 - 0,28 0,60 - 8.0
411 | Maca silvesire 71 79.8 3.5 1.0 131 - 25 37 0 49.9 - 0,20 0.35 - 2,1
412 | Maca tubérculo 314 153 118 1.6 66,4 - 3,0 247 183 14,7 - 0,20 035 - 2.5
413 | Mashua, isafio o ariu (2) 50 87,4 1.5 0.7 9.8 0,9 0.6 12 29 10 12 0,10 0,12 0,67 775
414 | Oca (4) ) [7) 84,1 1,0 0,6 13,3 1,0 1,0 22 36 1,6 1 0,05 013 0,43 184
415 | Oca deshidratada o ccaya (3)(x) 325 15,3 43 LI 754 34 3,9 a2 171 9,9 0 0,04 0,08 0,85 24
416 | Olluco (2) 62 83,7 11 0,1 14,3 0,8 0,8 3 28 1,1 3 0,05 0,03 0,20 11,5
417 | Papa amarilla (3) 103 73,2 2,0 0,4 23,3 07 1,1 6 52 0.4 0 0.07 0,06 .85 9,0
418 | Papa blanca (32) 97 74,5 2.0 0,1 22:3 0.6 Lo 9 47 0,5 3 0,09 0,09 1,67 14,0
419 | Papa, harina de (3) 332 109 6,4 0.4 771 23 52 82 199 1.0 0 0,18 . - 8,9
420 | Papa helada (2) (x) 180 34,5 1.8 0.6 42,1 2,0 1,0 58 54 2,8 - 0,07 0,20 1,65 1.0
421 | Papa seca (3)(x) 322 14,8 82 0.7 726 1.8 3.5 47 200 4,5 0 0,19 0,09 5,00 3.2
422 | Papa vieja 140 63,4 1.9 0.2 33,0 2,5 L5 21 63 2,6 3 0,08 0,09 2,15 0,0
423 | Pituca o taro (5) 102 73.7 1.6 0,35 232 0,8 1,0 50 41 1,2 1 0,03 0,06 0,72 4.4
424 | Pituca, harina de 342 9,7 8,1 0,3 78,6 - 33 97 141 7.0 0 020 0,08 - 1.9
425 | Radiche 81 78,0 1.8 0,1 18,6 14 15 104 52 14 3 0,03 0,09 038 6,0
426 | Remolacha raiz B 44 87.8 1.7 017 9.5 1,0 0,9 14 38 0.8 Tr 0,01 0,04 0,20 50
427 | Sachapapa 112 72,2 1,8 1,5 23,5 0,4 1,0 3, 30 0.7 0 0,09 0,03 0,44 3.1
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13 TABLAS PERUANASDE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

: - = 2 3 5 61 8 9 10 13- 14 15 16 A]'Zi
. - Gl
Codigo} | Energfa| Agua |Proteina | Garbo- | Fibra | Ceniza | Calcio | Fésforo| Hierro | Refinol | Tiamina | Ribo- | Niacina |Ascorbico)
e 0 e hudeato {0 e ey - | favina | Reducido
keal | g B ¢ | g g2 | mg | mg | mg | meg | mg | mg | mg | mg
428 VYuca.amarilla2)- oo 161 59,0 06 |1 02 BYE 090 L 35 62 04 ) 0,03 0,04 0,66 36,3
429 | Yuca asada (2) 183 53,7 0,6 0,3 44,4 1,2 1,0 29 69 02 35 0,02 0,01 0,79 22,9
430 | Yucablanca(2) 162 58,9 0.8 L2 a3 il il 08 25 52 0.5 i 004 | 004 0,76 30,7
431 | Yuca, harina de (12) 335 14,3 1,7 0.5 80,9 1,8 2,0 153 110 5,3 0 0,08 0,07 1,60 13,6
432 | Yica sancochadal: 150 - 62,0 05 8z 364} B0 0,9 26 60 102 31 0,02 0,02 0,53 22T
X1. FRUTAS Y PREPARADOS:
433 63 82,0 08 01 16,4 0.8 0,7 6 35 0.4 49 | 0,03 0,05 1,17 275
434 | Aceitunas de o ) 298 57.5 0,8 32,1 7.3 1,4 2,3 86 55 2,4 0 0,03 0,22 0,80 0,0
435 | Aceitunas negras, preparadas (x) 304 41,0 220 224 30,3 L5 4,1 67 63 74 - -0,03 0,24 1,00 0,0
436 |Airampo 49 85,9 1.8 0,5 11,6 - 0,6 85 0.2 - - 0,01 0,02 | 24,00 -
437 |Aghaje(2) = = 283 33,6 2.3 25,1 18,1 10,4 09 74 27 0,7 706 0,12 0,17 0,30 0,0
438 |Anona 53 85,0 1,1 0,4 12,9 1,2 0,6 16 37 0,2 0 0,07 0,23 0,79 3.4
439 | Blanguillos (2} -~ - 64 81,7 0,6 0.1 17,1 0.6 0,5 4 22 03 0 0,03 0,04 0,90 15,3
440 | caimito 60 | 835 18 05 | 149 - 06 88 19 02 - | o001 | o002 | 2400 =
441 | Camucamu . 24 93,3 05 | 01 59 0.4 02 28 15 0,5 0 001 | 004 | 061 |27800
442 | Capuli(2) 63 82,3 0,7 0,4 15,9 0,6 0,7 26 26 0,9 19 0,07 0,11 1,45 0,0
443 | Ciruelas(3) = 82 76,3 A i 0.5 1,0 20 53 0.8 23 | 005 0,06 1,44 36,8
444 | Coco (2) 286 36,4 3,4 28,1 10,8 2,3 1,3 8 51 1,8 0 0,02 0,05 0,58 09
445 | Coco,-aguade = 14 95,5 ST E e b 00 0,6 27 7 -.0,0 0 e 0,01 - 0,8
446 | Cocona 4] 88,5 09 0.7 9,2 2,5 0,7 16 30 1,5 23 0,06 0,10 2,25 4.5
447 | Chambiro = 118 759 0 LS 23 S 84 0,8 47 59 0.6 i} 0,08 0,23 | 0,20 4,2
448 | Chirimoya (3) 87 75,1 12 0,2 22,6 1,5 0,9 20 63 0,7 0 0,09 0,16 1,62 3,3
449 | Dariles(2) 024 368 | 14 05 59,8 2,8 1,5 60 29 | 08 gy 0,10 0,09 0,13 2,9
450 | Fresas(3) 4] 89,1 0,7 0,8 8,9 1,4 05 37 28 1,2 7 0,04 0,05 0,26 42,0
451 | Granada{2) 68 80,0 0.5 Ol e s By 11 10 38 0.3 0 0,09 0,04 1,56 3,2
452 | Granadilla (2) 80 78,9 22 2,0 13,6 35 1,3 17 128 04 0 0,11 0,13 2,14 15,8
453 | Granadilla, jugo enlatado de = 68 82,0 aE e e 6,2 08 6 5o ) 0,6 - 0,00 0,03 - 1296
454 | Guanabana (2) 56 84,0 0,9 0,2 14,3 1,1 0,6 38 43 0,7 0 0,05 0,06 1,69 19,0
455 |Guava .. - 53 84,9 Lol ol | 136 08 | 04 24 18 04 sabss0gs sl 010 050 14
456 | Guayaba (2) 56 83,9 05 0,1 14,9 57 0,6 18 23 03 0 0,04 0,04 1,44 60,0
457 | Guayaba amarilla - = 71 80,1 0.8 02 | 154 6,1 0,5 32 5 0,1 3 0,05 0,06 0,44 7.2
458 | Guayaba rosada 56 84,0 05 0,2 14,7 5,6 0,6 17 23 03 0 0,04 0,05 1,40 98
459 |Guayabaverde 35 84,3 0,5 01| 147 44 04 30 1l 0.0 3 004 | 006 | 066 PRI
460 | Higos negros (2) 76 78,0 09 0,1 19,9 1.7 11 38 43 0,8 3 0,04 0,05 0,52 2,9
461 |Higossecos = 182 47,7 36 0,2 46,6 8,6 1,9 109 100 2.4 0 0,00 - 0,90 3,7
462 55 83,9 i 0,1 14,0 1,6 0.8 69 21 0,35 0 0,03 0,33 0,54 1,1
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

ALIMENTO : COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
. 4] 2 3 4 5 6 7 8 9 10 13 14 15 16 ml:l"{jo
Cadigo Nombre Encrgia| Agua |Proteina| Grasa | Carbo- | Fibra | Ceniza | Calcio | Fésforo | Hierro | Retinol | Tiamina | Ribo- | Niacina |Ascirbico
i hidrato flavina Reducido
kcal g g g g g g mg mg mg mcg mg | mg mg mg |
XI. FRUTAS Y PREPARADOS (contingacidn)
463 | Humarf 121 70,3 1.6 3.0 20,5 < 0.7 34 21 0,1 20 0,01 0,74 - 10,9
464 | Kaki (3) 73 78,1 0,5 0,1 20,8 05 0,5 9 26 0,2 17 0,05 0,03 0,00 6,9
465 | Kumuvi 101 71,9 0.7 0,6 25,9 7.9 0,9 16 31 35 7 0,02 0,04 0,22 28
466 | Lima (2) 27 92,8 0.6 04 3,9 0,7 0,3 3] 9 02 6 0,03 0,04 0,30 36,0
467 | Limdn, jugo de 30 89,3 05 0.2 97 0,0 0,3 18 14 0.5 - 0,03 0,03 0,11 442
468 | Liicuma (3) 99 72,3 L5 035 25,0 .3 0,7 16 26 0,4 355 0,01 0,14 1,96 2,2
469 | Licuma, harina de ; 329 93 4,0 24 82,0 2,1 23 92 186 4,6 0 0,02 0,03 - 11,6
470 | Macambo, pulpa y semilla 177 61,1 6,7 2:2 215 18,2 15 19 165 1,7 . 0,95 1,05 1,20 9,2
471 | Macambo, pulpa Fe e 44 | 880 il 08 83 07 0.8 - 44 0.5 26 0,08 0,09 3,10 22,8
472 | Mamey (2) 37 88,9 05 0.1 97 1,7 0.8 51 46 04 57 0,02 0,04 0,61 2,0
473 | Mandarina (2) i R 90,1 06 0,3 86 05 04 19 17 03 5 0,06 0,05 0,30 48,7
474 | Mango (5) " 60 83,0 0,4 0,2 15,9 1o 0.5 17 15 04 159 0,03 0,11 0,39 24,8
475 | Manzana (2) : : : 54 84.7 0.3 0.1 14,6 0.8 0,3 5 11 1.4 0 0,03 0.04 0,13 73
476 | Maracuyd, jugo de 67 82,3 09 | 01 15,8 02 0.6 13 30 30 410 0,03 0,15 - 22,0
477 | Marafién L e 08 | 05 10,5 1.3 03 8 30 3,0 26 0,05 0,05 0,96 | 108,0

478 | Melén (4) 23 92,9 05 0,1 58 0,2 0,7 13 15 05 79 0,04 0,04 0,64 23,0

- 479 | Meldn enano i e 20 | 943 0.6 0,2 4,4 0,3 0,5 23 3 04 6 0,02 0,06 0,38 15,3
480 | Membrillo (2) 43 86,9 0,3 0,1 1.5 1.3 L2 9 29 0,7 9 0,02 0,07 0,23 12,5
481 | Naranja ; 40 88,5 0.6 02 101 | 04 0,6 23 51 02 7 0,09 0,04 0,36 92,3
482 | Naranja agria, jugo de (2) 33 90,7 0.5 0.2 82 0,0 0.4 31 9 02 1] 0,03 0,05 0,13 42,0

- 483 | Naranja de Guayaquil i 40 88,6 0.5 02 10,2 0.5 0.5 37 7. 0,1 5 0,05 0,01 0,14 42,2
484 | Naranja de Huando 45 87,3 1,2 0,2 10,9 0,9 0.4 30 17 0,1 3 0,06 0,02 0,29 43,9
485 | Nispero ) 1 47 | 865 0,3 0,0 12,7 0,6 0,5 21 16 0,3 70 0,02 0,11 0,37 12
486 | Nuzive ) 138 70,3 2,7 7.8 177 4,1 1.5 38 113 7] 9 0,23 0,15 1,08 17
487 | Pucae ! 56 84,1 0.6 0,1 14,8 0.7 04 14 30 0.4 0 0,02 0,07 - -
488 | Palta 131 79,2 1.7 12,5 5.6 3.8 1,0 30 67 0,6 7 0,03 0,10 1,82 6,8
489 | Pan del drbol con semilla 135 634 4.5 1.8 290 3.1 1.3 20 255 09 - 0,22 0,09 2,60 6,6
490 | Pan del drbol sin semilla 47 86,4 1,6 0.5 10,3 2,8 1,0 71 37 2,8 3 0,07 0,08 0,78 2,1
491 | Pan meo 78 78,0 1.3 0,2 19,9 2.2 0.6 2] 21 - - | 007 0,09 0,66 1.4
492 | Papaya (3) 32 90,8 04 0,1 82 0.5 0.5 23 14 0,3 63 0,03 0,07 0,41 47,7
493 | Pasas sin semilla 241 316 24 04 63,8 0,9 1,8 64 9l 3.7 0 0,12 0,13 0,37 -
494 | Pepino dulce (2) 26 92,3 0,3 0,0 7,0 0,5 04 30 10 0,3 28 0,04 0,05 0,58 29,7
495 | Pera chilena (2) i 49 1 86,0 0.3 0.1 13,2 1,0 0.4 4 16 0.3 3 0,02 0,04 0,24 L9
496 | Pera de agua (3) 57 83,8 0.4 0,6 13,0 1,6 0,2 7 5 0,1 0 0,02 0,06 0,16 6,5
497 | Pera nacional 33 84,7 04 0,2 14,5 1.9 02 2 6 0.3 0 0,02 0,05 0,16 2.5
498 | Pera perilla 38 84,2 0,6 0,5 14,4 17 0,3 10 18 0.5 0 0,03 0,03 0,44 3.6
499 | Pero (3) i i 55 85,4 0,4 0,7 13,3 1.0 02 6 g 0.3 7 0,05 0,07 0,11 2.8
140 0,05 0,28 1,38 22,6

500 | Pijuayo (2) 184 52,3 2.8 32 | 410 4,5 0,7 27 47 1,0
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

Energia | Agua

5

Carbo—
| hudrato

B}

7

| Ceniza

8

':Gaicio : ':'Eq{.sfofgo_

“Hierro

13

i 1..4

Tiamina |

COMPOSICION POR 100, GRAMDS DE PORCION CDMESTIBLE =

:Re_tmol*'

16

.| Niacina

L7
Acido
Ascdrbico)
Reducido
- mg

e 'P.yuaya sancochado (2]

502

303

 -Platano guine
6 _VPlatano guineo - 1

# Platarw Seco, orej
| Pldtano verde (3}

1 Pomarosa (3 3 )

N Purunkari

Pifia (2)
Plitano de la z.s*'liim(4}
Pldtano de seda (2)

Pldtano verde asado .

Sandia

~Sinwawaco semilla e

Taperibd b miango - ciruela (2)

Tororga

.Uva italia (2) o
L Uva negra (2)

Uva quebranta

Flthallas s

79, 7

392

9,8
236
21,0

J3L7

23,4
796
29,6
281
68,2

40,9

68,0

36,8

7.8
36,3
59
1455
71,8

14,2

88

38

154

154

15,3

13372y

11,3

213

177

18,1

77

15,7 |

26,4

253"
188 |

45
05
05
04

0,3

© 08
11
08

0,2
40
30
06
0,3

3.6
37

04
06
04
03
05
0.9
2,6
44
09

o4
e

08

e

08

38

55=0 3

22.-

18

'-4“
tn

.

—

=L
)
=}

SNSODUWHhBO~NTOHOE N

0,09

0,76
0,27
0,47
0,79

053

0,60

1,57 .

0,50
- 068
1,40

062

0,90
833
0,05
i
018
107
2,10
0,67
0,20

S g

4,56
0,36
0,42

0,11
0,24
015
0,11

0,62

19,9

43
i
7.3
13
56
Sh
L8
104
14
34
20,4
56
3,0
10,6
6,0

50,6
344
66,7
195
25.5
00

4.7
28
i
07
06
2,8
4,8
89
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

ALIMENTO COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
1 2 -3 4 5 6 7 8 9 10 13 14 15 16 A.pl;lo
i
Cédigo Nombre Encrgia| Agua |Proteina| Grasa | Carbo- | Fibra | Ceniza | Calcio | Fésforo| Hierro | Retinol | Tiamina | Ribo- | Niacina |Ascérbico
hidrato : flavina Reducido
keal g g g g g g mg | mg mg mcg | mg mg mg mg
XII. AZUCARES Y PRODUCTOS
DULCES:
535 | Aziicar granulada o refinada B . 384 0,7 0,0 0,0 99,1 0,0 0,2 5 ! 0,1 0 0,00 0,00 0,00 -
536 | Aziicar rubia i 380 15 0,0 0,0 98,3 0.0 02 45 2 1,7 - 0,00 0,03 0,06 0,0
537 | Chancaca (x) 324 158 0,0 0,0 83,9 0,0 0.3 46 2 32 - 0,00 0,11 0,08 0.0
538 | Miel de abejas 1330 14,1 0,0 0,0 85,6 o1 0,3 26 10 04 - 0,02 0,03 0,16 23
539 | Miel de cafia . 282 26,3 0,3 02 72,0 04 12 69 43 1,0 0,00 0,08 0,29 31
XIII. BEBIDAS:

540 | Café sin azicar p 2 98,5 03 0.1 0,8 0,0 03 5 5 02 0 001 | 001 0,90 0,0
541 | Cerveza 36 94,5 03 0,0 51 0,0 01 0 15 0,1 0 0,01 0,03 0,06 0,0
542 | Coca Cola 39 89,5 0,0 0,0 10,5 0,2 0,0 0 0 |- 00 0 0,00 0,00 0,00 0,0
543 | Chicha de aguaje 54 87,2 0,4 08 11,2 1.5 04 14 4 04 171 0,01 - 0,11 0,0
544 | Chicha de cebada 24 94,0 0,1 0,2 55 - 02 10 1 1.1 0 001 0,03 0,00 0.0
545 | Chicha de jora (13) (x) 28 93,2 04 0,3 5.8 02 0,3 22 18 1.8 - 0,02 0,10 0,20 2,4
546 | Chicha de maiz morado 20 95,0 0,0 0,0 4,9 0,0 0,1 24 4 13 - 0,00 0,10 0,04 19
547 | Chicha de mani (2) 34 92,1 05 0.8 6,3 0,1 03 12 6 1,0 - 0,01 0,02 0,40 0,0
548 | Chicha de pijuayo 47 88,3 0.8 0,1 10,6 0,6 0,2 22 10 0,5 197 0,02 0,06 0,36 4,9
549 | Chicha de soya 41 89,9 0,6 02 9,1 0,0 02 ) 13 1,1 - 0,00 0,03 0,08 03
550 | Chicha de yuca, masato (x) a1 90,4 02 0,1 89 - 04 11 14 0,6 - 0,03 0,10 0,19 4,2
551 | Inca Kola 41 89,0 0.0 0.0 10,0 0,1 0.0 0 0 0,0 0 0,00 0,00 0,00 00
552 | Leche de soya 38 91,4 3,0 14 38 0,0 04 36 30 04 3Bl 005 0,04 0,20 0,0
553 | Té sin aziicar P 2 98,6 0,1 0,0 04 0,0 09 E] 4 0,2 0 0,00 0,04 0,10 0.0
554 | Vino blanco (grado alcoholico: 12,0} i14 - - - 8,0 - - - - 0,0 - - - - -
555 | Vino tinto (grado alcoholico: 10,2) _ a4 - - - 6,0 - - 0,0 - - - -
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1.3 TABLAS PERUANAS DE COMPOSICIONES DE ALIMENTOS

- ALIMENTO. : i ; : COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE j
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 A R A R ) 16 17
. Nombre | Energia| Agua |Proteina| Grasa | S0O | Fibra | Ceniza | Calcio | Fésforo | Hiemo | Retinol | Tiamina é‘a"*;i’a Niacina ﬁ%%cdt;%g
e g oprkealt g g B e 8 mg | mg | mg | meg | mg | mg | mg | mg
U XIV. MISCELANEA:
| 356 |Achioteseco i o 1334 56 6,6 4.6 78,2 14,5 5.0 120 16 56 Cal 0,09 0,19 L70 70
557 |Algas 249 34 67,8 6,5 82 7.0 7.0 630 11 32,0 - 0,55 1,00 - -
558 | Café grane sin tostar ' i 1203 B T 10.8 68,2 22,9 3.0 120 5Tl e 3 0,22 | 0,06 1,30 -
559 | Caldo de ave, 1abletas 314 55 | 132 252 89| 02| 48 | 10| 107 | 83 - | 000 - - .
5560} Caldo de carne, tabletas % |+ 283 | 48 58 24,7 13,7 - 51,0 89 | 142 5.5 - 0.03 0,12 - -
561 | Callampa blanca fhm:gos) 38 89,7 32 0.3 5.6 1,2 1.2 4 116 14 - 0,14 0,61 3,50 1.8
iiseg L Cerelac manzana ING b dae Lze ) e 1 74 75,5 - 30 275 2258 63 22571 020 030} 38 1 200
563 | Cerelac trigo INC 425 15 11,5 7.8 77,2 - 2,0 275 225 6,3 225 0,20 0,30 3,80 20,0
564§ Coroq- : : o 404 87 180 17.1 47.8 6,9 74 | 220 801 | 105 e, 0,02 0,20 | 12,50 189
565 | Cochayuyo o 54 80,7 1,7 0.2 11,8 1.3 4,3 - - - - - - - -
“ 566 | Cominos = & i 253 88 1.4 12,4 285 29,7 9,2 680 408 |0 L2 |0 - 052 ) 008 i 0.0
567 | Chocolate simple con aziicar B 248 B | 3.8 16,8 75,1 1.0 1,2 46 150 2,8 2 0,05 0,09 0,50 0,0
568 | Extracto de.algarrobo en polve 340 12,5 12,0 3.2 65,8 L8 6,5 4350 617 | 66 - f 018 | 029 2,50

569 | Guisador o azafrdn 54 89,2 0,4 3,6 5,7 0,7 Il 32 33 0,9 0 0.0 0,05 0,36 fJ.G
el o S S B s el L L B SRR G 22,4 13,00 36 673 70 0 54075 ) 004 1015 =300
571 | Mermelada de durazne ¢ 183 48,2 0,6 0,1 50,0 0,7 0,4 8 13 1,4 - - - - -
572 | Mermeladafrutilla ¢ - . | 214 3971 04 02 | 586 0.8 03 40 13 e S S wa)a i & -
573 | Nestim cereal mixte INC 380 3.0 94 1,2 82,9 - P 690 570 15,6 563 0,60 0,70 9,40 45,0
574 | Nesnim tres cereales INC 1 376 | 40 107 24 77,2 - 5.1 690 570 14,7 563 060 | . 070 940 45,0
575 | Pimienta negra ¢ 360 6,9 84 8,0 63,5 9.6 36 333 | 126 12,6 - 0,03 0,06 - 0,0
| 576 | Salsa de tomate con carne ¢ Yool Q6 ) TERT A 10,0 Lo 2,9 20« 67 2k ] O R - L10 94
577 | Salsa de tomate ¢ orrwnfrutfﬂ ¢| 79 75,3 2,7 1,0 15,5 1,3 4.2 19 103 2,9 - 012 - 1,50 26,8
578} Té hojas secas- B - i 308 114 S04 4,0 714 6,0 5,2 400 300 11,9 0 008 | 0,73 6,50 5.0
579 | Vinagre B 12 - 0,0 - 50 - 03 7 10 05 - - - -
#-580 | Yuyos (2) il o il B 80,1 2 o 8,0 5 hid: 225 49 10,6 86 0,03 Q2L 937 Fi 0.0
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1.4 TABLA DE CONTENIDO DE AMINOACIDOS EN g POR 100q DE PROTEINAS

Quinua rosada (*)

Caftihua pardo claro (*)

. Pescado (x)

10,00 7.50 770 8,50 4,50 § 3.2

“* Albiimind de huevo (6) -
* Caseina (6) 87,6 6,30

Los resultados de los andlisis de las diversas muestras gue se exponen en el Cuadro estdn expresados en términos de proteinas pura (en base al factor de conversion de Nitrdgeno 6,25), es decir se han calculado para 16 gramos por

ciento de nitrdgeno.

" (*) Quinta Edicién
(x) Valores de aminodcidos han sido tomados det Libro de Nutricién Humana TI p.230 de Guzman Barrén - Blanco de Alvarado - Ayala Macedo G. 1980, y convertidos a g x 100 g de proteinas, por los autores del presente trabajo.
* Como valores de referencia, a fin de poder establecer comparaciones, damos los contenidos de los diez aminodcidos para dos proteinas de reconocida calidad: albiimina de huevo ¥ caseina.
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1.5.1 ANEXO | : METODOS UTILIZADOS PARA EL ANALISIS DE LAS MUESTRAS

Componentes Analizados

Métodos

Componentes Analizados

Métodos

Agua

Cenizas
Extracto Etéreo
Fibra cruda

Proteinas

Calcio

Fésforo

Hierro

Acido ascérbico reducido

Caroteno

Niacina

Riboflavina

Tiamina

AOAC, 7a.ed. 1950; 12a.ed. 1970; 13a.ed. 1980.
AOAC, 7a.ed. 1950; 13a.ed. 1980.

OAC, 7a.ed. 1950; 13a.ed. 1980.

AOAC, 7a.ed. 1950; 13a.ed. 1980.

Winton and Winton “Técnicas de Laboratorio para Analisis
de Alimentos 1976.

AOAC, 7a.ed. p 120 1950; Métodos Analiticos por
espectrofotometria de Absorcion Atémica.
Perkin Elmer (1971).

J. Biochem. 66; 375, 1925

J. Biochem. 43; 429, 1948. Métodos Analiticos por
espectrofotometria de Absorcion Atdmica.
Perkin Elmer (1971).

P. Gyorgy Vitamin Methods, Vol. | p 270, 1950
Editorial Academic Press INC. New York. U.S.A.

P. Gyorgy Vitamin Methods, Vol. | p 70, 1970
Editorial Academic Press INC. New York. U.S.A.

P. Gyorgy Vitamin Methods, Vol. | p 360, 1950 Editorial
Academic Press INC. New York. U.S.A. Métodos Quimicos
AOAC 11a. ed. 1960

Método de Conne R.T. y Straub; C.H., Ind Eng. Chem.
Anal.13:335, 1941: Métodos de Analisis de Vitaminas, INC.
3a. ed. version en castellano: p 148, 1969

J. Am. Chem. Sdc. 61:170, 1939, tomado de P. Gyorgy
Vitamin Methods, Vol | p. 94, 1950; Métodos de Andlisis de
Vitaminas. Asociacion de Quimicos de Vitaminas. INC. 3a.
ed. version en castellano: p 119. 1969. Editorial Interscience
Publishers INC. New York. U.S.A.
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Aminoacidos

Los Andlisis de los diferentes aminoacidos de los
17 alimentos de la Quinta Edicion se hicieron por
métodos microbiol6gicos. Los microorganismos
usados procedian de la “American Type Culture
Collection” (2029 M. Street, N.W. Washington,
D.C. U.S.A). En todos los casos las respuestas se
midieron por via acidimetrica, después de 72
horas de incubacion.

El triptofano se determind después de una
hidrolisis  enzimatica, con  Lactobacillus
arabinosus 17-5, segin el método de Woolley y
Sebrell (12). Para los deméas aminoacidos se us6
hidrolisis acida hirviendo a reflujo por 24 horas
con solucién 4N de é&cido clorhidrico. En la
determinacion de metionina se usé también en
lactobacillus arabinosus 17-5 (13) y (14).

En el andlisis de lisina, fenilalanina e histidina el
microorganismo de prueba fue el Leuconostoc
mesenteroides P-60 (15). En el caso de la
arginina y la treonina se usé el Streptococcus
faecalis R., del cultivo N 8043 (15).

En la determinacion de leucina, isoleucina y
valina se empled el Lacto-bacillus arabinosus 17-
5, seglin B.S. Schewigert (16).

Las 5 muestras que se han incorporado en esta
edicion fueron analizadas por el método
intercambio idnico, utilizando el analizador de
aminoacidos. (Beckman-modelo 120).




1.5.2 ANEXO Il : FACTORES DE CONVERSION DE NITROGENO EN PROTEINAS ©

Hasta que se disponga de mayor informacion, se puede aplicar el factor 6,25 al nitrégeno en otr os
alimentos que no sean los que se especifican a continuacion :

Harina de trigo refinada y sus productos ...............ooccovciveeveeccenecns. 5,70
Trigo COMPLELO .........ccooooiieiniiiicee e e 5,83
Centeno, Cebada, AVENQ ..........coueeieeeieeeeeiieeeeereeeeeeesereeesiesssss s e e s eesees s 5,83
PPV BIREE i s i e e S R A s e B 5,95
ATRBHITAS <ivovissiins s s S s e N e s s et 5,18
NuBCer Ael Brail. socpsvmsivsisssissamsiaiass s i s s i s vaisiis 5,46
Meani (CONY Sin CASCANE) ovisninassssvoriossssensissrssirsnsvivnisssssseisnsssesins 5,46
Frijol Soy6 Y Sus ProduGiDs .aswacsmississmmasvissiesisseimisisssvsvivivi 571
Coco, castonas 3 otras OlCQRIROSHS i rinmavisvssvmmssssssovinversssissiness 9,30
BT Ve T TR UL DO i s s i o e A B AR 6,38
(€ L7 1 5,55
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1.5.3 ANEXO I11 : FACTORES ESPECIFICOS Kcal/g PARA CALCULAR VALOR ENERGETICO

DE LOS ALIMENTOS ®©

Alimentos Proteinas Grasas Carbohidratos Alcohol
Leche, productos Idcteos 4,27 8,79 3,87
Carne, pescado 4,27 9,02 -
Huevos 4,36 9,02 3,68
Avena 3,46 9,02 3,68
Arroz, blanco o pulido 3,82 837 4,16
Cereales Integrales 3,78 8,37 3,95
Otros cereales refinados 3,87 837 4,12
Frijoles secos, otras leguminosas frescas y secas, nueces 3,47 8,37 4,07
Betarraga, cebolla, rdbano, zanahoria 2,78 8,37 3,48
Otras verduras 2,44 837 3,57
Papas, raices feculentas 2,78 8,37 4,03
Limén 3,36 8,37 2,70
Otras frutas 3,36 837 3,60
Margarina vegetal 4,27 8,84 3,87
Otras grasas y aceites vegetales - 8,84 -
Otras grasas de origen animal. - 9,02 -
Azucar de cafia o remolacha - - 3,87
Bebidas alcohdlicas - - - 6,93
Otros 4,00 9,00 4,00 -

La unidad de energia en los estudios de nutricidn es la Kilocaloria (1000 calorias). Si desean usar el Sistema de Unidades en el cual
la unidad de energia es el Julio (J) puede usar los siguientes factores para su conversion : (41)

lcal =4,186J
1 Kcal = 4,186 KJ
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CAPITULO 2

TABLA DE
COMPOSICION DE ALIMENTOS
AUTOCTONOS DEL PERU

Niza Herrera A.; Eloisa Hernandez F.; Adela
Faching R. y Nancy Robles G.
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2.1 TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS AUTOCTONOS DEL PERU

8 .2 1Y 1
| Fésforo ~ Sod

SICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLI

mg

4 703,4 | 061 60

08 i e
005 | 110

nenLliiesy
002| 75

1 ‘depalito : S B e 8e ST T LG L 020 08 09 :
Zapallto | s | &2 | ro | o1 |43 | 15 | 7| o4 | 100
Zapallo avinca "~ h G280 B L 28 07 34 e s 09 30,0
| Zapallo omblige 21 | 935 09 02 48 | 06 34 i2 0,3 29,1
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2.1 TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS AUTOCTONOS DEL PERU

1750
Acido -
Ascorbico
/| Reducido
.mg |
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2.2 INFORMACION SOBRE ALIMENTOS AUTOCTONOS

con. NOMBRE - _ DESCRIPCION

581. Aska, crustdceo al estado natural, procedente de Ayacucho.

582. Ascka, crustdceo sometido a coccién, procedente de Ayacucho.

583. | Zigui-zapa hormiga, procedente de San Martin.

584. Hiwicto negro cereal procedente de Puno.

585. Hiwicto marfil oscuro cereal procedente de Puno.

586. Kara ceniza 6 kala cereal procedente de Puno.

587. Kara color pajizo cereal procedente de Puno.

588. | Llipta sara variedad de maiz, procedente del mercado de Ayacucho.

589. Llipta sara variedad de maiz, muestra obtenida en el mercado de Ayacucho
pero en otro puesto de venta.

590. | Caza 6 Parka leguminosa consumida en las regiones de Piura e Ica.

591. Frijol de Iberia leguminosa.

592. Gigante rojo, pulpa fresca leguminosa procedente del Cuzco.

593. Gigante rojo, pulpa seca leguminosa procedente del Cuzco.

594. Gigante rojo, cdscara del grano leguminosa procedente del Cuzco.

595. Gigante rojo, cdscara fresca del grano leguminosa procedente del Cuzco.

596. Hemico leguminoso leguminosa procedente del Cuzco.

597. | Pallar del rio Manii procedente de Madre de Dios.

598. | Poroto de cumbasa leguminosa procedente de lquitos.

599. Llampun Cjana "Cjana-Cjana” hojas consumidas en Urubamba, Cuzco.

600. Tomate de palito procedente del Cuzco.

601. Zapallito semejante a la calabaza china.

602. | Zapallo avinca variedad amarilla.
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2.2 INFORMACION SOBRE ALIMENTOS AUTOCTONOS

COD. ' NOMBRE DESCRIPCION

603. Zapallo ombligo procedente de Ayacucho.

604. | Achira blanca rizoma procedente de Ayacucho.

605. Achira morada rizoma procedente de Ayacucho.

606. Camote deshidratado tratado con lejia tubérculo procedente de Arequipa.

607. Camote deshidratado sin tratamiento tubérculo procedente de Arequipa.

608. Camote de Huarayoc procedente de Arequipa.

609. Caya-ocas (ocas deshidratadas) raices procedentes de Puno.

610. Cushusho raiz procedente de Puno.

611. Dale-dale rizoma de color blanco.

612. Iguana papa pmcedente de Madre de Dios.

613. Nopu-zumaca bulbo.

614. | Papas deshidratadas tratadas con lejia con el ol;]jeto de enriquecer su contenido

- — e impedir la accidn de los hongos.
deshidratada procedente de Arequipa.

616. Quillu uncucha tubérculo.

617. | Sachapapa blanca bulbo.

618. Sachapapa tubérculo.

619. | Sachapapa bulbo aéreo.

620. Tallapaqui culli rizoma procedente del Cuzco.

621. Tallapaqui yurak rizoma procedente del Cuzco.

622. Yuca de moja yuca silvestre.

623. Carambola fruto de color amarillo semejante a las calabazas chinas, se consume en jugo.

624. Cushuro ¢ Nostoc algas procedentes del Cuzco.
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2.3 DESCRIPCION DE ALGUNAS PREPARACIONES CULINARIAS AUTOCTONAS

Aceitunas Preparadas.

Las aceitunas se lavan y se cuecen en poca agua con sal, se
aderezan con cebolla, aji, vinagre y aceite.

Aji Panca.

El aji colorado fresco se pone a secar al sol varios dias.

Cancha.

Es el maiz uniformemente tostado en una olla de barro con la
abertura al costado.

Ccaya (oca helada).

La oca fresca es expuesta a la interperie, a bajas temperaturas
(heladas), por espacio de varios dias.

Carne Seca de Venado.

La carne de venado se corta en proporciones pequefias y
delgadas; se afiade sal y luego se pone a secar colgdndola de
cordeles.

Chancaca.

Es el jugo de cafia de aziicar, hervido, y concentrado hasta que
tome la consistencia requerida y luego vaciado en moldes.

Chaquepa.

Es la cebada tostada y molida, pero no siempre cernida.

- Chicharron.

Carne de chancho cortada en trozos y sancochada con sal hasta
que se consume el agua, luego empiezan a freirse los trozos en su
propia grasa hasta que doren por todos lados.

- Chochoca.

Es el maiz en grano, semi-cocido en pequefia cantidad de agua y
por poco tiempo y luego secado al aire.

- Churio.

Es una forma indigena de preparacicn y preservacion de la papa,
para la cual se la coloca en depresiones del terreno por las que
corre agua lentamente, alli permanece dos o tres semanas y luego
es secada al aire. Esta operacion se efectia en la época de mds
frio, con lo cual se consigue una desidratacidon por
congelamiento.

- Chufio Negro.

Humedecidas las papas, se extiende en campo abierto uno 6 dos
dias. Una vez que se han congelado, se pisan para extraerle toda
el agua y parte de la cdscara. Luego se secan al sol.

- Jamén del Pais.

La carne de cerdo se enrolla, se le agrega condimentos y sal, y se
amarra, luego es hervida por espacio de dos horas.
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- Jora.

El maiz colorado se hace germinar hasta conseguir el brote de
los granos; a los diez dias se sacan y se amontonan en un lugar
seco y techado manteniéndose por espacio de tres dias hasta
"quemar" los brotes debido al calor intenso que se desarrolla.
Luego es enfriado al aire libre primero y secado al sol después.
Es la materia prima para elaborar la chicha de jora.

Llunka.

Con este nombre se conoce el producto lavado, remojado durante
dos horas y luego sobado suavemente en el batdn hasta eliminar
la cdscara; enseguida se deja secar al aire. Se prepara la cebada
o trigo.

Mdchica.
Es el producto tostado, molido y cernido, que se prepara de
cebada o trigo.

Mani Sancochado.

Es el mani en su vaina cocido en agua con sal.

Mote - Pelado.

Es el producto al que se ha eliminado la cdscara de un modo mds
completo que en el caso de la llunka; para esto se le cuece en
una solucién de cenizas (generalmente usan madera de Molle,
"Schinus molle"), y luego es sobado fuertemente con las palmas
de las manos, enjuagado y secado al aire. El mote de maiz es
preparado con una solucion de cenizas mds débil y con menor
tiempo de coccién que el trigo. Para el mote de cebada la

solucion de cenizas es mds fuerte y el tiempo de coccién mds
largo. Con frecuencia se adiciona cal.

Pldtano Seco (orejon).

Es el pldtano maduro, pelado y cortado en rebanadas
deshidratado parcialmente.

Papa Helada.

La papa fresca es expuesta a la interperie a baja temperatura
(helada), por espacio de varios dias.

Papa Seca.

Es la papa sancochada, pelada y secada al aire. Posteriormente
puede ser molida o partida en trozos pequefios.

Tocosh.

Es una forma de preservar el maiz fresco, usada por los
indigenas. Consiste en enterrar el maiz en el lecho de un
arroyuelo a unos 30 6 40 cms. de profundidad, durante varias
semanas. La muestra analizada se extrajo de uno de estos sitios.

Yuca Fermentada (''masato"’).

Las yucas se pelan y se ponen a cocer, luego se muelen o se
mastican hasta formar una pasta, diluyéndola en el agua de
coccidn; si no es masticada se le agrega azicar. Esta
preparacion se deposita en tinaja, varios dias para que fermente.
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CAPITULO 3

TABLA DE
CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS
EN ALIMENTOS CONSUMIDOS
EN EL PERU

Niza Herrera A.y Adela Faching R.
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TABLA DE CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS EN ALIMENTOS
CONSUMIDOS EN EL PERU

1.1 INTRODUCCION

En este capitulo se presenta el contenido de &cidos grasos en un grupo de alimentos de mayor consumo a nivel nacional; teniendo en consideracion que los lipidos
desempefian un papel fundamental en la nutricién y que por muchos afios se le consider6 como almacenes inactivos de material calérico. Una serie de trabajos
recientes, evidencian que los &cidos grasos poliinsaturados permiten mayor degradacion de colesterol hacia esteroides neutros y acidos biliares.

En la actualidad los lipidos son evaluados aparte de su contenido en &cidos grasos esenciales linoleico, linolénico y araquiddnico, por la relaciéon acidos grasos
poliinsaturados/saturados (p/s).

El material estudiado corresponde a diferentes aceites y grasas de alimentos de consumo en nuestro medio.

Las muestras fueron adquiridas de los diferentes centros de comercializacion; la extraccion de los lipidos se realizd por el método de Soxhlet, indicado por la
Asociacion de Analisis Quimicos oficiales de 1970 (AOAC, 12a. ed.), la conservacion de los lipidos se realiz6 en frascos de vidrio neutro de color &mbar en atmésfera
de nitrégeno manteniéndose en refrigeracion.

Para la cuantificacion de los acidos grasos se empled el método de Cromatografia Gas-Liquida, empleando como agente de metilacion el Trifloruro de Boro en Metanol
al 10 por ciento.

El fraccionamiento de los ésteres metilicos se determiné en cromatégrafo de Gas de Perkin EImer Modelo 810 con detector de ionizacion de Ilama, empleando columnas
de :

- Fase sélida : Chromosorb W H M DS malla 80/100.

- Fase liquida : Succinato de Butanidiol al 8% (BDS).

- Longitud : 12 pulgadas.

- Gas de Arrastre : Nitrégeno.

- Flujo : 60 ml/minuto.

Parametros:
- Temperatura de horno (isotérmica) : 210° C.
- Temperatura del inyector : 230° C.
- Volumen de inyeccién : 1 uL.

La identificacion se efectu6 mediante la comparacién de los tiempos de retencion del Standar y la muestra; y la cuantificacion se determiné por triangulacion,
hallandose el area de los picos.
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3.2 TABLA DE CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS EN ALIMENTOS CONSUMIDOS EN EL PERU

ALIMENTO ACIDOS GRASOS SATURADOS
4 18 19 20 21 22 23 24 25 33
Cédigo Nombre GRASA Caproico Caprilico Céprico Laurico Miristico Palmitico Estedrico | Araquidico RELACION
- POLIINSATURADOS/
2% C6:0 C8:0 C10:0 C12:0 C14:0 C16:0 C18:0 €20:0 SO
1. LECHE :
1 | Leche materna 3,9 0,2 0,1 i4 7.3 9,6 26,1 55 0,3 0,36
4 | Leche fluida de vaca g 15 1.0 4,3 5,0 15,8 314 14,6 - 0,0 0,01
6 | Leche en polvo entera 26,0 0,5 0,6 2,2 31 10,7 29,3 11,8 L0 0,08
7 | Leche evaporada 81 2:3 1.2 4.3 33 153 35,5 155 0,0 0,00
II. HUEVOS : . :
22 | Huevo de gallina 84 0,0 0,0 0,0 0,0 25,2 4,5 0,0 0,0 0,41
25 | Huevo de pata L1 0,0 0,0 0,0 0,0 244 58 0.0 0,0 0,60
IIl. CARNES Y
PREPARADOS :
29 | Ballena 2 0,0 0,0 0,0 0,0 2.7 394 0,0 . 0,0 0,00
39 | Carnero 6,1 0,0 0,0 0,0 02 19 182 31,8 37 0,12
4] | Cerdo 15,1 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 25,1 19,1 0,0 0,35
48 | Cuy 16 0,0 0,0 0,0 0,0 14 22,4 7.9 374 0,18
51 | Gallina 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 02 19,2 34 0,0 1,20
52 | Pato, Pechuga 9.8 0,0 0,0 00 0,0 0,0 20,1 6,3 0,0 0,70
54 | Pollo, Carne 10,2 0,0 0,0 0.0 0,0 13 24,8 6.8 0,0 0,44
Vacuno :
62 | Puipa 16 0,0 0,0 0,0 0,1 19 20,7 32,7 2,5 0,10
63 | Corazon i3S 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 29,0 380 0,0 0,00
65 | Higado 4,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 15,9 33,2 0,0 0,17
67 | Mondongo 35 0,0 0,0 0.0 0,0 2,0 22,1 24,1 0,0 0,00
70 | Rificn 2,9 0,0 0.0 0,0 0,0 05 30,0 32,2 0,0 0,00
71 | Sesos 9,6 0.0 0,0 0,0 0,0 0,0 24,6 31,8 0,0 0,00
Preparados :
78 | Chorizo ahumado 22,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 21,2 14,5 0,0 0,48
78A| Chorizo parrillero 40,0 0,0 0,0 0,0 0,0 08 26,6 12,0 0.0 0,39
79 | Jamén del pais 26,4 0,0 0,0 0.0 01 1,3 20,3 10,8 0,9 0,71
80 | Jamonada 29,5 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 227 i2,6 0,0 0,45
81 | Mortadela 19,7 0,0 0,0 0,0 0,0 07 20,5 10,9 0,0 0,58
88 | Salchicha de Huacho 44,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 23,8 16,5 0,0 037
89 | Tocino 48,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 18,9 9,4 0,0 0,87
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3.2 TABLA DE CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS EN ALIMENTOS CONSUMIDOS EN EL PERU

ALIMENTO - ACIDOS GRASOS INSATURADOS
: 26 27 28 29 30 31 32 33
i ombre Palmitoleico Oleico Linoleico Linolénico Gadoleico Eicosadienoico Enicico _ RELACION
Codigo Nomb e _ : . POLIINSATURADOS/
: Cl16:1 Ci8:1 C18:2 C18:3 €20:1 ©20:2 c22:1 Ll
T. LECHE : _
1 | Leche materna 42 2,5 15,1 3,0 27 - 0,0 0,36
- 4 | Leche fluida de vaca Sy 24,6 0,6 0,0 0.0 0.0 0,0 0,01
6 | Leche en polvo entera 2,8 21,6 1,6 32 35 - - 0,08
7 | Leche evaporada =20 18,4 0,0 0.0 0,0 0,0 T 0,00
. |IL HUEVOS : i .
22 | Huevo de gallina 358 523 12,3 0,0 0,0 0,0 0.0 0,41
25 | Huevo de pata 8.7 432 17,9 0,0 0.0 0,0 0,0 0,60
IIl. CARNES Y
PREPARADOS :
29 | Ballena H,? 45,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00
39 | Carnero 2.8 31,7 6,9 0,0 0,0 0,0 0.0 0,12
41 | Cerdo 0,0 38,7 16,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,35
48 - | Cuy 00 18,4 12,4 0,0 0,0 0,0 0.0 0,18
51 | Galiina 30 47,3 26,9 0,0 0,0 0,0 0,0 1,20
52 | Pato, Pechuga g2 51,1 18,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,70
54 | Pollo, Carne 7.4 45,0 14,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,44
.| Vacuno :
62 |Pulpa 34 28,9 53 0,0 0,0 0,0 0,0 0,10
63 | Corazén 0,0 339 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00
65 | Higado 0,0 42,5 84 0,0 0.0 0,0 0,0 0,17
67 | Mondongo 0,0 51,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00
70 | Rifion 0,0 37,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00
71 | Sesos 0,0 43,6 0.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00
Preparados : :
78 | Chorizo ahumado 0.0 45,9 17,4 0.0 0,0 0.0 0,0 0,48
78A| Cherize parrillero 48 40,5 154 0,0 0,0 0,0 0,0 0,39
79. | Jamon del pais: - 34 39,0 23,6 0,0 05 0,0 0,0 0,71
80 | Jamonada 0,0 472 16,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,45
81 | Mortadela 0,0 49,2 18,6 0,0 0.0 0.0 0.0 0,58
88 | Salchicha de Huacho 0,0 435 15,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,37
89 | Tocino 0,0 45,3 255 0,0 0,0 0,0 0,0 0,87
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3.2 TABLA DE CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS EN ALIMENTOS CONSUMIDOS EN EL PERU

" ALIMENTO - ACIDOS GRASOS SATURADOS e
e 4 18 19 . 20 21 22 53 2% 25 33
Codigo Nombre GRA! Caproico Capn;lico Cﬁﬁric’o - Laurico Miristico | Palmitico | Estedrico | Araquidico RELACION
e T sl : i POLIINSATURADOS/
C6:0 C8:0 clo00 | ciz0 | cia0 | cieo | cizo | caoo SATURADOS
| IV, PESCADOS :
92 Anchovem 9,0 0.0 0,0 0.0 0,0 88 27,8 04 - 32 0,00
109 | Cojinova 0,7 0,0 0,0 0,0 03 82 28,0 10,5 21 0,11
“110. | Corvina 4.5 0,0 0,0 0,0 0,0 9.0 33,0 7 24 0,00
112 | Jurel 39 0,0 0,0 0,0 0,0 4,7 36,2 8,9 0,0 0,00
113 | Lenguado 0,5 0,0 0,0 0.0 0,0 5,2 26,5 115 2,0 0,09
114 |Lisa 4,2 0,0 0,0 0,0 0,0 4,9 31,6 15,0 7.7 0,00
115 | Lorna 10 0.0 0,0 00 02 17,9 26,7 87 4,0 0,02
123 | Pejerrey e 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 5,0 29,0 82 1,6 0,16
Y. CRUSTACEOS Y MOLUSCOS :
140 | Almejas - 1.1 0,0 0,0 0,0 7.8 57 18,5 152 0,0 0,00
- T40A} Almejas en conserva =33 0,0 0,0 0,0 L1 1,7 22,5 19,1 54 0,00
VL. CEREALES ¥ GRANOS:
1204 | Quinua de Junin HH6,2. 0,0 0,0 0,0 0.0 0,0 15,2 313 0,0 0,17
VII. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS :
283 | Turhui sin cdscara J7.5 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 9.2 7T 0.0 1.77
VIII. OLEAGINOSAS Y DERIVADOS :| -
285 | Aceite.Compuesto - = : :
.| (vegetal 70% y marino 30%) 100,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,5 20,0 08 0,0 2,02
1286 | Aceite de pescado, hidrogenado 1000 0,0 0,0 0.0 0,0 11,3 26,3 2.0 2.0 0,23
287 | Aceite vegetal de algodén .. 100,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 18,7 2,4 09 2,56
288 | Aceite vegetal de girasol -100:0 0.0 0,0 0,0 0,0 0,0 75 5.3 0,0 4,52
289 | Aceite vegetal de maiz 1000 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 14,2 0,0 0,0 3,59
290 | Aceite vegetal de mani 1000 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 10,2 38 2.8 2,16
291 | Aceite vegetal de oliva 1000 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,8 0,0 0,0 1,03
292 | Aceite vegetal de palma -100,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 40,6 7.3 0,0 0,23
293 Aceile vegetal de soya 100,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 12,6 34 0,0 3,86
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3.2 TABLA DE CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS EN ALIMENTOS CONSUMIDOS EN EL PERU

ALIMENTO ACIDOS GRASOS INSATURADOS
26 27 28 29 30 31 32 33
Cadigo Nombre  Palmitoleico Oleico Linoleico Linolénico Gadoleico Eicosadienoico Erticico RELACION
= POLIINSATURADOS/
C16:1 cis:1 12 cig3 C20:1 202 c2:1 L
| IV. PESCADOS :

92 |Anchoveta 5 284 0,0 0,0 0,0 0,0 20,6 0,00
109 | Cojinova 7,6 358 5,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,11
110 | Corvina 5.8 30,0 0,0 0,0 2,0 0,0 3,0 0,00
112 |Jurel 10,7 277 0,0 0,0 0,0 0,0 11,7 0,00
113 | Lenguado 115 34,2 4,1 00 0,0 0.0 2,0 0,09
114 |Lisa 13,9 20,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,9 0,00
115 |Lorna 100 . 24,9 1,0 00 24 0,0 4,0 0,02
123 | Pejerrey 12,0 36,8 7.2 0.0 0,0 0,0 0,0 0,16

V. CRUSTACEOS Y MOLUSCOS :
140 | Almejas 14,4 14,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7.1 0,00
140A| Almejas en conserva 104 10,8 0,0 0,0 0,0 0,0 7.2 0,00
VI. CEREALES, Y GRANOS
204 | Quinua de Junin 0,0 46,0 7.8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,17
VII. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS :
283 | Tarhui sin cdscara 0,0 54,8 28,8 0,0 0,0 0,0 0,0 1,77
VIII. OLEAGINOSAS Y DERIVADOS : |
285 | Compuesto =
(vegetal 70% y marino 30%) 51 23,7 47,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,02
286 | Aceite de pescado, hidrogenado - 21,2 26,3 87 00 L1 1,0 0,0 0,23
287 | Aceite vegetal de algodén 0,6 18,7 57.5 0,5 0,0 0,0 0,0 2,56
288 | Aceite vegetal de girasol -0,0 29,3 57.9 0,0 0,0 0,0 0.0 4,52
289 | Aceite vegelal de maiz 0.0 34,8 51,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,59
290 | Aciete vegetal de mani 0.0 41,1 36,2 0.0 0,0 0.0 36 2,16
291 | Aceite vegetal de oliva 0.0 74,0 13,2 0,0 0,0 0,0 0,0 1,03
292 | Aceite vegetal de palma 0,0 40,0 11,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,23
293 | Aceite vegetal de soya 0,1 20,3 56,9 6,0 0,0 0,0 0.4 3,86
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3.2 TABLA DE CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS EN ALIMENTOS CONSUMIDOS EN EL PERU

= ACIDOS GRASOS SATURADOS :
= 19 20 4 21 22 23 24 95 33
SA | Caproico | Capriico | Caprico | Laurico | Miristico | Palmitico | Bsterico | Araquidico |  RELACION
o L e e : CATE 1 poLINSATURADOS/
C8:0 cioo | cioo | ci40 | cieo | cis0 | coop S
g e 46,3 00 0.0 0,0 0.0 0,0 24,0 287 07 0,09
296A | Chocolate del Cuzco 55,0 00 0,0 0.0 0,0 0.0 319 252 0.9 0,06
297 | Castana Perii "Nuez del Brasil" 66,0 0.0 0,0 0.0 0.0 0,0 11,3 7.3 0,0 2,90
)1 | Manteca de cerdo 99,9 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 25,1 19,1 0,0 0,35
03 | Mantequilla 820 T 17 35 6.0 14.0 231 168 0,0 0,00
Margarina (vegetal) 81,0 0,0 0,0 0,0 0,0 19 29,7 55 0,0 0,00
| Nueces 501 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 7.4 1.7 0.0 7.01
Pecanas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 57 il 15 2.73
| x1. FRUTAS : , .
| Aguaje 25,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 20,2 26 0,0 0,06
4 | Coco fresco 281 00 5.2 4,3 46,2 22,0 10,0 2.8 0.0 0,02
4 | Coco rallado 64,0 0,0 6.9 7.2 483 19.2 87 3.0 0.0 0,01
A cocona . 0.0 00 02 0.3 15 9.8 57 0.0 328
Granadilla 2,0 0,0 0.0 0,0 0,0 0,0 142 6.6 0,0 312
Maracuyd, semillas de 20,0 0,0 0,0 0,0 0.0 0,1 12,7 2.6 1.6 4,51
| Palta 125 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 238 0.0 1.4 0,62
| xav. MISCELANEA : _
557 | Algas 65 | o0 00 00 80 8,0 103 26,8 0,0 0,54
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3.2 TABLA DE CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS EN ALIMENTOS CONSUMIDOS EN EL PERU

ALIMENTO _ ACIDOS GRASOS INSATURADOS
26 27 28 29 30 31 32 33
. = : = o : s i RELACION
Codigo Nombre Palmitoleico Oleico Linoleico Linolénico Gadoleico Eicosadienoico Erdcico fi
i - ‘ . : POLIINSATURADOS/
C16:1 C18:1 C182 C18:3 €20:1 €202 C22:1 s llhbe
296 | Cacao 0,0 41,4 50 0,0 0,0 0.0 0,0 0,09
296A | Chocolate del Cuzco 0,0 38,5 3,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,06
297 | Casrana Perti "Nuez del Brasil" 0,0 27,0 544 0,0 0.0 0,0 0,0 2,90
301 | Manteca de cerdo 0,0 38,7 16,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,35
303 | Mantequilla 03 35 0.0 0,0 0,0 0.0 0.0 0,00
305 | Margarina Vegetal 3,0 42,0 17,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00
306 | Nueces 0,0 18,8 59,2 12,8 0,0 0,0 0,0 7,91
306A | Pecanas 0,0 57,7 30,8 0,0 0,0 0,0 0,0 2,73
XI. FRUTAS :
437 | Aguaje 0,0 75,9 13 0,0 0,0 0,0 0,0 0,06
444 | Coco fresco 0,0 75 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,02
444A | Coco rallado 0,0 5,6 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,01
446 | Cocona 0,0 25,0 575 0,0 0,0 20,0 0,0 3,28
452 | Granadilla 0,0 12,8 65,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,12
476A | Maracuyd, semillas de 0,2 15,9 69,7 7.0 0,0 0,0 0,0 4,51
488 | Palta 114 47.6 157 0.0 0,0 0,0 0,0 0,62
XIV. MISCELANEA ;

557 ' ' 56 12,7 40 24,5 0,0 0,0 0,0 0,54

Algas
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CAPITULO 4

TABLA DE
CONTENIDO DE SODIO Y POTASIO
EN ALIMENTOS PERUANOS

Juan Véasquez Gorrio.
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TABLA DE CONTENIDO DE SODIO Y POTASIO EN ALIMENTOS PERUANOS

4.1 INTRODUCCION

En el campo de la nutricion, el sodio y el potasio son nutrientes inorganicos necesarios para el funcionamiento normal del organismo, cuya ingesta insuficiente o
excesiva puede causar 0 magnificar dafios a la salud, como en los casos de desordenes cardiovasculares, hepaticos, renales, toxemia del embarazo y desnutricién
severa.

La informacién que el Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién ofrece en estas tablas -que serd posteriormente ampliada- se pone a disposicion de aquellos

profesionales médicos y nutricionistas en particular, que en su labor diaria necesitan disponer de datos nacionales sobre el contenido de sodio y potasio en los
alimentos.

4.2 METODO EMPLEADO

Las determinaciones se han efectuado por Fotometria de Llama mediante el instrumento: Flama Photometer. Coleman. Modelo 21. Los resultados que se muestran en
las tablas siguientes son promedios de tres muestras diferentes.
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4.3 TABLA DE CONTENIDO DE SODIO Y POTASIO EN 100 GRAMOS DE PARTE COMESTIBLE

P . Sodio Potasio
- Alimentos =
e ; 2% mEq mg mEq mg
I LECHEYSUS DEI_H_VA.DOS
1. - Leche fresca 11,15 2,00 46,00 4.40 1720
2. Leche fresca pasteurizada 11,35 3,10 713 450 176.0
3. Leche condensada 69,60 7,50 1725 3,50 2145
4. Leche en polvo entera 94,38 18,80 4324 27.00 1053.0
=P Leche en polvo descremada 9221 20,62 474,3 37,50 14625
II. HUEVOS
6.  Huevo de gallina 24,30 3,50 80,5 3.20 1250
7 Huevo de gallina, yema de 4947 2,50 575 2.90 1131
8. Huevo de gallina clara de 12,69 3,60 1288 3.10 1210
IIl. CARNES Y PREPARADOS .
Vacuno
9. Carne (pulpa) 244 340 782 7.20 280,8
10. Carne (pulpa) 25,6 5.30 1219 7.06 2753
Cordero
1.  Camne (pulpa) 27,7 4,30 98.9 8,04 3136
Pollo
12.  Pierna (cocida) - 1,30 299 2.01 784
13.  Pierna (pulpa) 196 3.80 874 420 163.8
IV. PESCADOS
14.  Bonito filete de 25,1 344 79.1 9,96 3884
15.  Bonito con pellejo 297 35,60 1288 802 3iz.&
16.  Cojinova 223 430 989 972 379.1
17.  Corvina 25,6 3,57 821 6,07 236,7
18 Jurel 26,4 492 1132 888 3463
19. Pejerrey 218 6,05 1391 6.90 269,10
20. Toyo filete de 195 6,38 146,7 6,39 2492

mEq = miliéquiva]entes
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4.3 TABLA DE CONTENIDO DE SODIO Y POTASIO EN 100 GRAMOS DE PARTE COMESTIBLE

Lot Sodio Potasio
: e seco
Alimentos
g% mEq mg - mEq mg
V. CERFALES
2l.  Arroz 86,00 0,84 19.3 3,80 1482
22. ' Arroz(lavado) - 0,80 184 2,50 97,5
23.  Avena 90,10 1,75 40,2 5,40 2106
1 24. Avena(lavada) - 127 29,2 3,00 7o
25. Quinua 85,80 1,30 29,9 19,90 776,1
26. Quinua(lavada) -- 1,04 23,9 12,10 471,9
27 Trigo(pelado) 84,90 1,30 29,9 13,20 5148
28 Trigo pelado(lavado) -- 115 26,4 5,80 226,2
VI.  LEGUMINOSAS y DERIVADOS
29, Arvejas verdes 32,1 0,13 3,0 8,49 3351
30. Frijol Bayo 82,1 1,09 25,1 27,78 10834
31 Frijol Canario 90,9 1,88 43,2 31,07 1211,7
32. Frijol Negro 89,2 1,32 30,4 27,54 1074,1
33 Frijol Panamito 85,2 0,55 12,7 1,97 76,8
34.  Frijol Soya 91,3 2,74 63,0 27,67 1079,1
33 Garbanzos 87,9 1,26 29,0 25,79 1005,8
36. Habas secas con cdscara 85,1 0,28 6,4 47,81 1864,6
37. Habas verdes . 30,3 0,26 6,0 9,34 364,3
38. Fallares secos 84,3 2,40 55,2 14,78 76,4
39. Pallaresverdés % 0 22,6 0,63 14,5 13,98 5452
VII. VERDURAS
40.  Acelga 6,7 7,90 181,7 7,50 292,5
41.  Ajos 37,5 3,00 69,0 6,40 2496
42, Apio 55 0,70 16,1 13,70 534,3
43, Beterraga 10,4 4,60 1058 11,20 436,8
4. Cebolla 7.8 0,24 5.5 4,30 1677
45, Gol 6,8 2,53 58,2 6,42 250,4
_46. Coliflor 84 1,00 23,0 5,40 210,6
47, Espinaca 11,5 L9l 43,9 . 22,10 862,0
48. Lechuga redonda 4,1 0,30 6,9 3,30 129,0
49 Nabo = 7.8 1,40 32,2 5,80 226,2
50. Poro(parte blanca) 15,0 0,70 16,1 7,48 291,7
51. Poro(parte verde) 7.0 045 10,3 9,30 3627

mEq = miliequivalentes
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4.3 TABLA DE CONTENIDO DE SODIO Y POTASIO EN 100 GRAMOS DE PARTE COMESTIBLE

~ Potasio

I.. TUBERCULOS

Pdpq blanca
o Wiea i

cuticula
cuticula

60. Mango

Néranja

. Pero sin ¢4 ]
Platano de la isla
d da

mote amarillo

6l - Manzana &

mEq = miliequivalentes
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6,30

g

10,00
L 1LIo

245,7
- 2106

269,1
390,0
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CAPITULO 5

INDICE DE NOMBRES COMUNES Y
CIENTIFICOS DE ALIMENTOS DE
ORIGEN VEGETAL

identificacion de las muestras vegetales y la revision de los nombres cientificos que se
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5.1 INDICE DE NOMBRES COMUNES Y CIENTIFICOS DE PRODUCTOS ALIMENTICIOS DE ORIGEN VEGETAL

CODIGD NOMBRE COMUN NOMBRE CIENTIFICO FAMILIA
VI CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS

155 Achita, achis o Kiwicha cruda Amaranthus caudatus L. AMARANTHACEAE

156 Achita o Kiwicha tostada Amaranthus caudatus L. AMARANTHACEAE

157 Arroz pilado o pulido cocido Oryza sativa L. GRAMINEAE

158 Arroz pilado o pulido crude Oryza sativa L. GRAMINEAE

159 Arroz con cdscara Oryza sativa L. GRAMINEAE

160 Avena aplastada cocida Avena sativa L. GRAMINEAE

161 Avena aplastada cruda Avena sativa L. GRAMINEAE

162 Canihua amarilla Chenopodium pallidicaule Aellen CHENOPODIACEAE

163 Canihua gris Chenopodium pallidicaule Aellen CHENOPODIACEAE

164 Cariihua, hojuelas de Chenopodium pallidicaule Aellen CHENOPODIACEAE

165 Cariihua parda Chenopodium pallidicaule Aellen CHENOPODIACEAE

166 Cebada con cdscara Hordewm vulgare L. GRAMINEAE

169 Cebada pelada, mote de Hordeum vulgare L. GRAMINEAE

170 Cebada, harina Hordewm vulgare L. GRAMINEAE

171 Cebada perlada o resbalada cocida Hordeum vulgare L. GRAMINEAE

172 Cebada perlada o resbalada cruda Hordeum vulgare L. GRAMINEAE

173 Cebada tostada y molida (chaquepa) Hordeum vulgare L. GRAMINEAE

180 Maiz alazdn Zea mays L. GRAMINEAE

181 Maiz alazdn, jora fresca de Zea mays L. GRAMINEAE

182 Maiz alazdn, jora seca de Zea mays L. GRAMINEAE

183 Maiz amarillo Zea mays L. GRAMINEAE

184 Maiz blanco crudo Zea mays L. GRAMINEAE

185 Maiz blanco tostado Zea mays L. GRAMINEAE

186 Maiz, cancha de (tostado) Zea mays L. GRAMINEAE

187 Maiz, chochoca de Zea mays L. GRAMINEAE

188 Maiz fresco (choclo) Zea mays L. GRAMINEAE

189 Maiz germinado seco Zea mays L. GRAMINEAE

190 Maiz, harina de Zea mays L. GRAMINEAE

192 Maiz morado Zea mays L. GRAMINEAE

193 Maiz, mote de Zea mays L. GRAMINEAE

195 Maiz para mote ( pelado ) Zea mays L. GRAMINEAE

196 Maiz para mote (sin pelar) Zea mays L. GRAMINEAE

202 Pan francés Triticum aestivum L. GRAMINEAE

204 Quinua blanca (Junin) Chenopodium quinoa willd CHENQOPODIACEAE

205 Quinua blanca (Puno) Chenopodium quinoa willd CHENOPODIACEAE

206 Quinua cocida Chenopodium quinoa willd CHENOPODIACEAE

207 Quinua cruda Chenopodium quinoa willd CHENOPODIACEAE

208 Quinua, dulce blanca (Junin) Chenopodium quinoa willd CHENOPODIACEAE

209 Quinua, dulce blanca (Puna) Chenopodium quinoa willd CHENOPODIACEAE

210 Quinua, dulce rosada (Junin) Chenopodium quinoa willd CHENOPODIACEAE

21 Quinua, harina de Chenopodium quinoa willd CHENOPODIACEAE

212 Quinua, hojuelas Chenopodium quinoa willd CHENOPODIACEAE

213 Quinua rosada (Puno) Chenopodium quinoa willd CHENOPODIACEAE

214 Quinua, semola de Chenopodium quinoa willd CHENOPODIACEAE

215 Sorgo Sorghum vulgare Pers GRAMINEAE
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5.1 INDICE DE NOMBRES COMUNES Y CIENTIFICOS DE PRODUCTOS ALIMENTICIOS DE ORIGEN VEGETAL

CODIGO]

= - NOMBRE COMUN NOMBRE CIENTIFICO FAMILIA

216 | Trigo, harina de Triticum aestivum L. GRAMINEAE
220 | Trigoparamote (pelado cocido) . Triticum aestivum L. GRAMINEAE
221 - ) Trigo para mote (pelado crudo) Triticum aestivum L. GRAMINEAE
222 | Trigopelado = - Triticum aestivum L. GRAMINEAE
223 Trigo resbalado (cocido) Triticum aestivum L. GRAMINEAE
224 | Trigo resbalado (crudo) Triticum aestivum L. GRAMINEAE
225 Trigo, sémola a'e Triticum aestivum L. GRAMINEAE
226 | Trigp = Triticum aestiviim L. GRAMINEAE

| VIELEGUMINOSAS Y DERIVADOS
227 Arveja,s frescas Pisivn sativum L. LEGUMINOSAE
228 Pisium sativum L. LEGUMINOSAE
229 - Pisium:sativum L. LEGUMINOSAE
230 Ve Pisium sativum L. LEGUMINOSAE
231 | Frije ; Phaseolus vulgaris L. \LEGUMINOSAE =
232 | Frijol Amanlla camun Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
233 | Erijolbayo . : | Phaseolus vulgaris L.  LEGUMINOSAE.
234 | Frijol bayo americano Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
235 | Frijol blanco (White kidney) Phaseolus vulgaris L: LEGUMINOSAE
236 | Frijol bocon o chileno, .| Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
238 | Frijc - ¢ | Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
239 Frijol caballero o blanco coc:do Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
240 . | Frijol caballero o blanco crudo Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
241 Frijol california Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
242 | Frijol canario cocido Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
243 Frijol canario crudo Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
244 | Frijol canario fresco Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
245 | Frijol canario serranito Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
246 | Frijol caraotas : Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
247 Frijol castilla o chiclayo tresmesino Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
248 | Frijol cocacho Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
249 Frifol chavin Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
250 . | Frijol chiclayo dosmesino fresco Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
252 Frijol de palo Cajanus bicolor DC LEGUMINOSAE
254 | Frijol dulce (Ancash) Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
255 Frijol negro Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
256 - | Frijol nucya blance Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
257 Frijol nucya plomo Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
258 | Frijol panamito Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
259 Frijol plomo Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
260 | Frijol pole bean Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
261 Frijol rojo (Red kidney) Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE
263 | Frijol vacapaleta Lupinus mutabilis Sweet LEGUMINOSAE
264 Garbanzo cocido Cicer arietinum L. LEGUMINOSAE
265 | Garbanzo crudo Cicer arietinum L. LEGUMINOSAE
266 Guaba fresca Canavalia ensiformis DC LEGUMINOSAE
267 - | Guaba seco Canavalia ensiformis DC LEGUMINOSAE
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5.1 INDICE DE NOMBRES COMUNES Y CIENTIFICOS DE PRODUCTOS ALIMENTICIOS DE ORIGEN VEGETAL

coDico NOMBRE COMUN NOMBRE CIENTIFICO FAMILIA
268 Habas frescas Vicia faba L. LEGUMINOSAE
269 | Habas, harina de Vicia faba L. LEGUMINOSAE
270 Habas secas con cdscara cruda Vicia faba L. LEGUMINOSAE
271 Habas secas sin cdscara cocida Vicia faba L. LEGUMINOSAE
272 Habas secas sin cascara cruda Vicia faba L. LEGUMINOSAE
273 Lentejas chicas cocidas Lens esculenta L. LEGUMINOSAE
274 Lentejas chicas crudas Lens esculenta L. LEGUMINOSAE
275 Lentejas grandes Lens esculenta L. LEGUMINOSAE
276 Pallares con cascara, cocidas Phaseolus lunatus L. LEGUMINOSAE
277 Fallares con cdscara, crudas Phaseolus lunatus L. LEGUMINOSAE
278 Pallares morado Phaseolus lunatus L. LEGUMINOSAE
279 Pallares sin cdscara Phaseolus lunatus L. LEGUMINOSAE
281 Soya Glyicine max Merr (Glycine soja) LEGUMINOSAE
282 Tarwi cacido con cdscara Lupinus mutabilis Sweet LEGUMINOSAE
283 | Tarwi crudo sin cdscara Lupinus mutabilis Sweet LEGUMINOSAE
VIII OLEAGINOSAS Y DERIVADOS
296 | Cacao semillas secas Theobroma cacao L. - ESTERCULIACEAE
297 Castaria peruana (nuez del Brasil) Bertholletia excelsa Humb.et Bonp LECYTHIDACEAE
298 Mani crudo (con pelicula) Arachis hypogaea L. LEGUMINOSAE
299 Mani sancochado Arachis hypogaea L. LEGUMINOSAE
300 Mani tostado (sin pelicula) Arachis hypogaea L. LEGUMINOSAE
IX VERDURAS Y PREPARADOS
307 Acelga, hojas de Beta vulgaris L. CHENOPODIACEAE
308 Acelga, tallos de Beta vulgaris L. CHENOPODIACEAE
309 | Aji amarillo Capsicum frutescens L. SOLANACEAE
310 Aji amarillo molido (fresco con sal) Capsicum frutescens L. SOLANACEAE
3u Aji amarillo seco Capsicum frutescens L. SOLANACEAE
312 | Aji colorado seco Capsicum annuum L. SOLANACEAE
315 | Aji de mesa Capsicum frutescens L. SOLANACEAE
317 Aji dulce Capsicum annuum L. SOLANACEAE
318 Aji verde Capsicum frutescens L. SOLANACEAE
319 Ajos Allium sativum L. LILEACEAE
320 Albahaca Ocimun basilicum L. LABIATAE
321 Alcachofa Cynara scolymus L. COMPOSITAE
323 Apio Apium graveolens var. dulce L. UMBELLIFERAE
324 Berenjena Solanum melongena L. SOLANACEAE
325 | Berenjena costefia o tomate de drbol Cyphomandra crassicaulis SOLANACEAE
326 Berro Rorippa nasturtium officinale CRUCIFERAE
327 Brécoli Brassica oleracea var. itdlica CRUCIFERAE
328 Caigua Cylanthera pedata Scrad CURCUBITACEAE
329 Caigua serrana Cylanthera braclybotrys CURCUBITACEAE
331 Calabaza italiana Sechium edule Sw. CURCUBITACEAE
332 Cebolla blanca Allium cepa L. LILEACEAE
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5.1 INDICE DE NOMBRES COMUNES Y CIENTIFICOS DE PRODUCTOS ALIMENTICIOS DE ORIGEN VEGETAL

CODIGO L NOMBRE COMUN = NOMBRE CIENTIFICO FAMILIA
333 Cebolla (chilena) Allium cepa L. LILEACEAE.
334 Cebolla china Allium fistulosum L. LILEACEAE
335 Cebolla de cabeza Allium cepa L. LILEACEAE
336 Cebolla de cola Allium cepa L. LILEACEAE
337 Col blanca Brassica oleracea L. CRUCIFERAE
338 Col crespa Brassica oleracea L.
R var.capita L. CRUCIFERAE
339 Colchina =~ Brassica chinensis L. CRUCIFERAE
340 Col de "bruselas” Brassica oleracea CRUCIFERAE
341 Col, hojas de Brassica oleracea L. CRUCIFERAE
342 Colnegra Brassica oleracea L. CRUCIFERAE
343 Col silvestre” Brassica oleracea L. CARICACEAE
344 Coliflor Brassica oleracea L. .
345 Culaniro Coriandrum sativum L. UMBELLIFERAE
346 Chiclayo (calabaza) Schichium-edule Sw. CUCURBIACEAE
347 Chijchipa Tagetes mandonii Sch. Bip. COMPOSITAE
348 Chonta Bactris ciliata (R.et P) Mart PALAMAE
350 Escarola Cichorium endivia L. COMPOSITAE
351 Espdrragos Asparagus officinalis L. LILIACEAE
352 | Espinaca blanca a Spinacea olereacea L. CHENOPODACEAE i el
353 Espinacanegra Spinacea olereacea L. CHENOPODACEAE
354 Frijoiito chino (germinado) Glycine max Merr LEGUMINOSAE
355 a Menta verticillata L. LABIATAE
356 | Hojasdequinua® = Chenopodium quinoa Willd CHENOPODACEAE
357 Huacatay Tagetes minuta L. COMPOSITAE
359 Jetka, hojasde Brassica campestris L. CRUCIFERAE
362 Lechuga americana Lactuca sativa L. COMPOSITAE
363 Lechuga larga Lactuca sativaL.
364 Lechuga redonda Lactuca sativa L. var capitata COMPOSITAE
366 Mastuerzo, hojas de Tropaeolum minus L. TROPAOELACEAE
367 Mostaza (hojas) ) Brassica campestris CRUCIFERAE
368 | Munafseca Minthostachys mollis LABIATAE
369 Nabo Brassica napus L. CRUCIFERAE
371 | Orégano. Origanum vulgare L. LABIATAE
372 Pacchoy, hojas de Brassica chinensis L. CRUCIFERAE
373 Pacchoy; tallosde Brassica chinensis L. CRUCIFERAE
374 Paico Chenopodium abrosioides L. CHENOPODACEAE
375 Pajuro : Erytrina edulis triana LEGUMINOSAE
376 Pepinillo o pepino de mesa Cucumis sativus L. CUCURBITACEAE
377 Perejil . Petroselinum sativum UMBELLIFERAE
378 Pimiento Capsicum annuum L. SOLANACEAE
380 oo Allium porrum L. LILIACEAE
381 Rabanitos Raphanus sativus L. CRUCIFERAE
383 Radicheta - =~ . Cichorium intybus L.  COMPOSITAE
384 Rocoto Capsicum pubescens R.et P. SOLANACEAE
385 Ruda Ruta chalepensis L. RUTACEAE
387 Tomate Lycopersicon esculentum Mill. SOLANACEAE
388 Jomate italiano Lycopersicon esculentum Mill. SOLANACEAE
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5.1 INDICE DE NOMBRES COMUNES Y CIENTIFICOS DE PRODUCTOS ALIMENTICIOS DE ORIGEN VEGETAL

coDIGOo NOMBRE COMUN NOMBRE CIENTIFICO FAMILIA

390 Vainitas Phaseolus vulgaris L. LEGUMINOSAE

391 Zanahoria Daucus carmta L. UMBELLIFERAE

392 Zanahoria, harina de Daucus carota L. UMBELLIFERAE

394 Zapallo loche Cucurbita moschata Duchesne CUCURBITACEAE

395 Zapallo macre Cucurbita maxima Duchesne CUCURBITACEAE
X TUBERCULOS, RAICES Y PREPARADOS

396 Arracacha o racacha Arracacia xathoriza Bancroft UMBELLIFERAE

397 Ashipa Pachyrrhizus erosus LEGUMINOSAE

398 Camote amarillo Ipomoea batatas Lam. CONVOLVULACEAE

399 Camote blanco Ipomoea batatas Lam. CONVOLVULACEAE

400 Camote, harina de Ipomoea batatas Lam. CONVOLVULACEAE

401 Camote morado Ipomoea batatas Lam. CONVOLVULACEAE

402 Churio Solanum tuberosum L. SOLANACEAE

403 Chuiio negro Solanum andigenum Juz. et Buk SOLANACEAE

407 LLacén Polymia sonchifolia Poepp.et Endl. COMPOSITAE

408 Maca afrechillo Lepidium meyeni walp CRUCIFERAE

409 Maca almidén Lepidium meyeni walp CRUCIFERAE

410 Maca pasta integral Lepidium meyeni walp CRUCIFERAE

411 Maca silvestre Lepidium meyeni walp CRUCIFERAE

412 Maca rubérculo Lepidium meyeni walp CRUCIFERAE

413 Mashuam isafo o afiu Tropaeolum tuberosum R. et P. TROPAEOLACEAE

414 Oca ) Oxalis tuberosum Molina OXALIDACEAE

415 Oca deshidrarada o ccaya Oxalis tuberosum Molina OXALIDACEAE

416 Olluco Ollucus tuberosus BASELLACEAE

417 Papa amarilla Solanum goniocalyx SOLANACEAE

418 Papa blanca Solanum andigenum Juz.et Buk SOLANACEAE

419 Papa, harina de | Solanum andigenum Juz.et Buk SOLANACEAE

420 Papa helada Solanum andigenum SOLANACEAE

421 Papa seca Solanum andigenum y otras sps. SOLANACEAE

422 Papa vieja Solanum andigenum SOLANACEAE

423 Pituca o taro Colocasia antiguorum Schott ARACEA

424 Pituca, harina de Colocasia antiguorum Schott ARACEA

427 Sachapapa Dioscorea trifica L. F. DIOSCOREACEAE

428 Yuca amarilla Manihot esculenta Crantz EUPHORBIACEAE

429 Yuca asada Manihot esculenta Cranitz EUPHORBIACEAE

430 Yuca blanca Manihot esculenta Crantz EUPHORBIACEAE

431 Yuca, harina de Manihot esculenta Craniz EUPHORBIACEAE

432 Yuca sancochada Manihot esculenta Crantz EUPHORBIACEAE
XI FRUTAS Y PREPARADOS

433 Abridores Prunus persica Batsch ROSACEAE

434 | Aceituna de botija Olea europea L. OLEACEAE

437 Aguaje Mauritia flexuosa L. FALMAE
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5.1 INDICE DE NOMBRES COMUNES Y CIENTIFICOS DE PRODUCTOS ALIMENTICIOS DE ORIGEN VEGETAL
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438 Anona Annona reticulata L. ANNONACEAE
439 Blanquillos Prunus persica Batsch ROSACEAE

441 Camu-Camu Myrciantehes paraensis Berg. MYRTACEAE

442 Capull Physalis peruviana SOLANACEAE

443 Ciruela Spondias purpurea L. ANACARDIACEAE
444 Coco Cocos nucifera L. PALMAE

446 Cocona . Solanum topiro H.B.K. SOLANACEA

448 Chirimoya Annona cherimolia Mill. ANNONACEAE
449 Ddtiles Phoenix dactylifera L. PALMAE

450 Fresas Fragaria vesca L. ROSACEAE

451 Granada Punica granatum L. PUNICACEAE

452 Granadilla Passiflora ligularis Juss. PASSIFLORACEAE
453 Granadilla, jugo enlatado Passiflora ligularis Juss. PASSIFLORACEAE
454 Guanabana = Annona muricata L. ANNONACEAE
455 Guava Inga edulis LEGUMINOSAE
456 Guayaba - Psidium quajava L. MYRTACEAE

457 Guayaba amarilla Psidium quajava L. MYRTACEAE

458 Guayaba rosada Psidium quajava L. MYRTACEAE

459 Guayaba verde Psidium quajava L. MYRTACEAE

460 Higos negros Ficus caricaL. MORACEAE

461 Higos secos Ficus carica L. MORACEAE
| 462 Huito = Genipa americana L. RUBIACEAE

463 Humari Poraqueiba cericea Tul ICACINACEAE
464 Kaki Dyaspiros kaki L.F. EBENACEAE

466 Lima Citrus aurantifolia Swingle RUTACEAE

467 Limon Citrus RUTACEAE

468 Litcuma Litcuma obovata H.B.K. SAPOTACEAE

472 Mamey Marmmea americana L. GUTTIFERAE

473 Mandarina Citrus reticulata Blanco RUTACEAE

474 Mango Mangifera indica L. ANACARDIACEAE
475 Manzana Malus sylvestris Mill ROSACEAE

477 Marafion Anacardium occidentale L. ANACARDIACEAE
478 Melén Cucumis melo L. CUCURBITACEAE
480 Membrillo Cydonia oblonga Mill ROSACEAE

481 Naranja Citrus sinensis Osbeck RUTACEAE

483 Naranja de Guayaquil Citrus sinensis Osbeck RUTACEAE

484 Naranja Huando Citrus sinensis Osbeck RUTACEAE

485 Nispero Erioboirya japonica Lindl. ROSACEAE

487 Pacae Inga feuillei DC. LEGUMINOSAE
488 Palta Persea americana Mill LAURACEAE -
489 Pan del darbol con semilla Artocarpus altitis Fosberg MORACEAE

490 Pan del drbol sin semilla Artocarpus altitis Fosberg MORACEAE
492 Papaya - Carica papaya L. CARICACEAE
493 Pasas sin semilla Vitis vinifera L. VITACEAE

494 Pepino dulce Solanum muricatum Ait. SOLANACEAE

499 Pero Pyrus communis L. ROSACEAE

500 Pijuayo Bactris gasipaes H.B.K. PALMAE

501 Pijuave sancochado Bactris gasipaes H.B.K. PALMAE
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502 Pina Ananas comosus Merr. BROMELIACEAE
503 Pldrano de la isla Musa paradisiaca L. MUSACEAE

504 Pldtano de seda Musa paradisiaca L. MUSACEAE

505 Pldtano guineo Musa paradisiaca L. MUSACEAE

506 Pldtano guineo-manzano Musa paradisiaca L. MUSACEAE

507 Pldtano, harina de Musa paradisiaca L. MUSACEAE

508 Pldtano maduro Musa paradisiaca L. MUSACEAE

509 Pldtano morado Musa paradisiaca L. MUSACEAE

510 Pldtano seco (orejon) Musa paradisiaca L. MUSACEAE

31 Pldtano verde Musa paradisiaca L. MUSACEAE

512 Pldtano verde asado Musa paradisiaca L. MUSACEAE

513 Pldtano verde sancochado ' Musa paradisiaca L. MUSACEAE

514 Pomarosa Eugenia jambos L. MYRTACEAE

516 Sandia Citrullus vulgaris Schrad CUCURBITACEAE
519 Taperibd o mango-ciruela Spondias mombin L. ANACARDIACEAE
520 Toronja Citrus paradisi Macf. RUTACEAE

521 Tumbo costefio Passiflora quadrangularis L. PASSIFLORACEAE
522 Tumbo serrano Passiflora mollissima Bailey PASSIFLORACEAE
523 Tuna Opuntia ficus indica Mill. CACTACEAE

524 Tuna colorada Opuntia ficus indica Mill. CACTACEAE

525 Ungurauy Jessenia batana (Mart) Burret. PALMAE

526 Uva blanca . Vitis vinifera L. ; VITACEAE

527 Uva borgoria Vitis vinifera L. VITACEAE

528 Uva "italia" Vitis vinifera L. VITACEAE

529 Uva negra Vitis vinifera L. VITACEAE
530 Uva quebranta Vitis vinifera L. VITACEAE

531 Uvilla Pourouma cecropiaefolia Mart. MORACEAE

534 Zapote. Achras zapota L. ZAPOTACEAE

XII AZUCARES Y PRODUCTOS DULCES
536 Azicar rubia Saccharum officinarum L. GRAMINEAE
XIII MISCELANEA

560 Yuyos Amarantus sp. AMARANTACEAE
569 Guisador o azafrdn Zingiber officinale Roscoe ZINGIBERACEAE
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