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INTRODUCCION

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

Dentro de este contexto, la DEPRYDAN/CENAN ha desarrollado y actualizado el documento técnico denominado “Tablas
auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios”, para lo cual se han considerado procedimientos
estandarizados a nivel de campo y laboratorio, actualizando informacion de la ultima version presentada en 1985. La presente
version contiene tres médulos: I. Tabla de valor nutricional de alimentos segtin unidad de consumo y porcentaje de parte
comestible, la cual presenta datos de medidas caseras de alimentos en peso bruto y neto, porcentaje de parte comestible,
informacién nutricional del peso neto en energia (kcal) y macronutrientes (proteinas, grasas y carbohidratos), fibra dietaria y
micronutrientes como vitamina A, vitamina C, calcio, hierro y zinc, de aquellos alimentos considerados de mayor consumo, segun
evidencia reportada; Il. Tabla de factores de conversion de peso de alimentos cocidos a crudos, la cual contiene informacién de
factores de conversion de nueve grupos de alimentos, especificando el tipo de coccidn correspondiente; y lll. Guia visual de las
dimensiones de las unidades de consumo, la cual presenta informacion visual de los tipos de peso (bruto y neto), obtenido en
diferentes circunstancias, las caracteristicas de las vajillas, cubiertos, entre otros utilizados como medias caseras y las dimensiones
y alturas obtenidas como promedio en cada uno de los procedimientos a nivel de laboratorio.

Dentro de las finalidades del presente documento técnico destacan: el calculo practico y rapido del valor nutricional de los alimentos
representados en una medida casera (optimizando el tiempo para la elaboraciéon de una anamnesis alimentaria); como material
bibliografico de consulta para los docentes y estudiantes de centros de estudios superiores y técnicos afines al area de nutricién y/o
dietética, asi como para el uso en los servicios de alimentacion colectiva publicos y privados; como herramienta de consulta en
estudios que apliquen algun método de evaluacion dietética para definir el estado nutricional de la poblacién detectando posibles
carencias y excesos, a través del recojo de informacion de consumo de alimentos (recordatorio de 24 horas, frecuencia de consumo,
etc.); como fuente de informacion para el consumidor y la industria de alimentos en la implementacién del etiquetado nutricional; en
las consultorias nutricionales; entre otras.
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CODIGOS Y CLASIFICACION DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS

La codificacién y el orden numérico correlativo se basa en la clasificacion y orden de aparicion de los grupos de alimentos de la “Tabla
peruana de composicién de alimentos” octava edicion 2009, la cual considerd parcialmente la propuesta de la FAO/LATINFOODS'.
Cabe sefalar, que en la “tabla peruana de composicién de alimentos” se considerd adicionalmente el grupo de tubérculos, raices y
derivados por su importancia en la dieta del poblador peruano. Asi también, se agrupé a las oleaginosas en el grupo de grasas y
aceites.

Los codigos y grupos empleados son los siguientes:

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

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

1.Food and Agriculture Organization, Latinfoods. Tabla de composicién de alimentos de América Latina [Internet]. Washington DC: FAO; 2002.
(Acceso: diciembre 2013). Disponible en: http://www.rlc.fao.org/es/bases/alimento.
4
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GLOSARIO
Baston Grande
Corte rectangular de 6 a 7 cm de largo por 1 cm de ancho Superior en tamafio a un determinado patron tomado como
aproximadamente. Se utiliza principalmente en papas y en otras medida®.
verduras para guarnicion >,
Juliana

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

Colmada

Condicion por el cual el contenido de un alimento en un utensilio
va desde el fondo hasta sobrepasar el borde superior del
mismo, en la mayoria de casos por una altura mayora 1.5 cm. El
contenido se encuentra tal como se tomo el alimento.

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

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

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

Llena

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

Mediano
Moderado ni muy grande, ni muy pequefio’.

-
/
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Medidas caseras

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

Parte comestible

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

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

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

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

Plato

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

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

Punado
Eslaporcién del alimento que cabe en un pufio®.

Ras

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

Rebanada

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

-
/
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Rodaja
Es una tajada circular y plana de cualquier alimento °.

Tajada
Es la porcion cortada de un alimento °.

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

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

Unidad de consumo

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

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

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

cilindrica, que sirve para beber®.

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

Perd; 2013.p.7-10.

5. Instituto Nacional de Salud, Centro Nacional de Nutricion y Alimentacion. Tablas auxiliares para la formulaciény evaluacién de regimenes alimenticios : 5ta Ed: Lima (Pert); 1985.p.11
6. Carbajal A. Pesos de medidas caseras y raciones habituales de consumo. Dpto de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid (Espafia); 2011. p.1 Disponible en:

http://www.cepejido.es/moodle/pluginfile.php/602/mod_resource/content/0/actividad_4_Pesos_y_raciones_de_alimentos.pdf.

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

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

DESCRIPCION DE LATABLA

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

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

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

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

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

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

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

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

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

-
/
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Fuente de informacion

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

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

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

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

7.Instituto Nacional de Salud, Centro Nacional de Nutricién y Alimentacién: Tabla Peruanas de Composicion de Alimentos. Lima — Perd; 8va edicion. 2009

-
/
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PRESENTACION DE DATOS
Laversion actual de las tablas contienen celdas con el siguiente tipo de informacion:

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

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

-Simbolo, “-*; cuando la informacion no aplica.

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

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

-Simbolos,”p”, “mw”, “B”, “Q”, “a”, etc.; cuando se desea acotar alguna observacién, la misma que se describe al finalizar toda la tabla de

cada grupo de alimento.

-
/
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I.TABLA DE VALOR NUTRICIONAL DE ALIMENTOS SEGUN UNIDAD DE CONSUMO Y PORCENTAJE DE PARTE COMESTIBLE
1. Cereales y derivados

| PESsO | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

OD O DAD DE CO °" Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total cg{ggmi’mgs diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
g g keal g [ g mg mg mg ug mg
1-1 Taza de acero al ras 203,8 731 15,9 14 158,2 12,2 3,1 21 18 100
1-2 Taza de acero llena = 240,5 862 18,8 1,7 186,6 . 14,4 3,6 2,5 . 2,2 100
1-3 Taza de acero colmada 258,4 926 20,2 18 200,6 15,5 39 2,7 23 100
U
14 Arroz blango | (167 cm TS a%° D:8sem) 64,4 231 5,0 05 50,0 39 1,0 07 06 100
1-5 Corriente Cucharada llena 14,7 53 11 0,1 14 0,9 0,2 0,2 0,1 100
1-6 Cucharada colmada = 21,7 78 1,7 0,2 16,8 1,3 0,3 0,2 0,2 100
1-7 Porcion pequefia* 60,0 215 47 0,4 46,6 3,6 09 0,6 0,5 100
1-8 Porcion mediana* = 80,0 287 6,2 0,6 62,1 0 438 12 0,8 . 0,7 100
19 Porcién grande* 100,0 359 78 0,7 77,6 6,0 15 1,0 0,9 100
110 ATOZBIaNCO 6\ oharada llena - 0 | 2 04 00 43 19 01 0 00 100
1-11 Taza de acero al ras 84,6 276 1,2 3,4 52,1 9,0 414 34 35 0,0 0,0 100
1-12 Taza de acero llena - 96,7 315 12,9 3,9 59,6 10,2 474 38 40 0,0 0,0 100
1413 Taza de acero colmada 105,7 345 14,1 4,2 65,1 11,2 51,8 42 43 0,0 0,0 100
Pufiad
14 Avena,  (Lt67om ATSom DBgom) | 324 105 43 1,3 199 34 159 13 13 00 00 100
1-15 hojuelacuda ¢ naragita flena 24 8 03 0.1 14 02 1201 0t 00 00 100
1-16 Cucharadita colmada - 46 15 0,6 0,2 29 05 23 0,2 0,2 0,0 0,0 100
117 Cucharada llena 7,0 23 0,9 0,3 43 0,7 35 0,3 0,3 0,0 0,0 100
1-18 Cucharada colmada = 10,4 34 14 0,4 6,4 1,1 5,1 0.4 0,4 0,0 0,0 100
1-19 I(I:?\?(aadgé Taza de acero colmada* 180,0 453 34 1,3 107,6 31,1 75,6 50 17,5 18 3,8 100
u
~ morén * _
1-20 am(ericano)* Cucharada colmada 17,0 43 03 0,1 10,2 29 71 05 1,6 0,2 04 100
1-21 Fideo, letritas*  Taza de acero colmada* 158,0 533 14,9 0,3 17,7 51 379 2,0 8,7 0,0 0,0 100
Fideo,
1-22 canuto Taza de acero* = 75,0 253 71 0,2 55,9 24 18,0 0,9 41 0,0 0,0 100
pequefio*
123 | 1980 Porcion para sopa® 200 | 68 19 00 149 06 48 03 11 00 00 100
124 oobenat Puiado* - | w0 | w5 38 od 298 13 96 05 22 00 00 100
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1. Cereales y derivados

Fibra

OD O DAD DE CO ‘" Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total cg{gggri“i’gi’e‘gs dietada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC . b
g g keal g g g mg mg mg ug mg
1:25 | grideor, 5rolitos* - | 1000 | 337 94 02 745 32 240 13 55 00 00 100
1-26 | Fideo, letras*|  Cucharada colmada* - 16,0 54 15 0,0 1,9 0,5 38 0,2 0,9 0,0 0,0 100
127 | 080 | Cucharadacolmada® | - | 180 | 61 17 00 134 06 43 02 10 00 00 100
128 | Fideo, aarn Porcion* - 1000 | 305 95 01 66,4 32 400 13 55 00 00 100
129 | Kiwicha Cucharadita llena - 46 16 06 03 28 04 109 01 03 00 01 100
1-30 cruda Cucharada llena - 12,3 42 16 0,8 74 1,1 29,0 0,3 0,9 0,0 0,2 100
Maiz, cancha
1-31 toﬁﬁgietzesin Cucharada llena - 10,0 34 0,7 0,3 75 05 11 0,1 0,3 1,0 100
1-32 Cucharadita al ras* - 2,0 7 0,1 0,1 1,6 0,2 0,0 . 0,0 100
1-33 Maiz, Cucharadita colmada* - 6,0 21 0,3 0,2 47 0,7 0,1 . 0,0 100
1-34 |chochocade®|  Cycharada al ras* - 40 14 02 0,1 3,1 . 05 . 0,1 . 00 100
1-35 Cucharada colmada* - 10,0 35 0,5 0,3 78 . 12 0,2 . 0,1 100
1-36 Taza de acero - 156,6 508 13,6 10,2 96,5 15,0 100,3 2,7 31 0,0 19 100
1-37 Taza de acero llena - 183,7 596 16,0 11,9 13,2 17,6 17,6 32 37 0,0 2,2 100
1-38 |Maiz amarilo, ~ Cucharadita llena : 47 16 03 0.2 34 03 09 01 0.1 00 0.1 100
1-39 | harina de Cucharadita colmada - 92 32 05 05 6,5 05 1,7 02 02 00 0,1 100
1-40 Cucharada llena = 11,4 39 0,6 0,6 8,1 0,6 2,2 0,2 0,3 0,0 0,1 100
1-41 Cucharada colmada - 18,9 65 1,0 0,9 13,4 11 3,6 0,3 04 0,0 0,2 100
1-42 Maflrze‘s%ﬁmo Unidad mediana con panca*| 420,0 | 168,0 193 515 13 42,2 45 13,4 0,8 1,3 0,0 8,1 40
1-43 | (choclo)* Unidad mediana sin panca* | 265,0 | 167,0 192 55 13 419 45 13,4 0,8 13 0,0 8,0 63
1-44 Taza de acero* e 125,0 453 0,3 0,1 113,0 1,1 2,5 0,1 . 0,6 0,0 100
1-45 : Cucharadita al ras* - 2,0 7 0,0 0,0 1,8 0,0 0,0 0,0 . 0,0 0,0 100
1-46 mglil:;’a* Cucharadita colmada* - 7,0 25 0,0 0,0 6,3 0,1 0,1 0,0 . 0,0 0,0 100
1-47 Cucharada al ras® - 50 18 0,0 0,0 45 0,0 0,1 0,0 . 0,0 0,0 100
1-48 Cucharada colmada* = 15,0 54 0,0 0,0 13,6 0,1 0,3 0,0 . 0,1 0,0 100
1-49 | Maiz, para Taza de acero al ras* - 120,0 124 3,1 1,6 253 16,8 14 0,0 100
1-50 | mote pelado” | Taza de acero colmada* | - | 165, 170 43 2,1 34,8 231 20 00 100
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pery | Ministerio | Instituto Nacional | Centro Nacional de Alimentacion
de Salud de Salud y Nutricién

1. Cereales y derivados

OD O DAD DE CO ‘" Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total cg{gggri“i’gi’e‘gs diFg?arﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
g g keal g g g mg mg mg ug mg
1-51 pgfg,iﬁé* Cucharada colmada* - 16,0 52 13 0,2 1,6 0,3 1,2 0,1 0,3 0,0 0,1 100
1-52 bagl'f;{?no w0 Unidad pequefia* - 400 111 34 01 242 1,0 140 03 13 00 04 100
1-53 P{;g;:é;i‘? Unidad mediana* - | 400 118 2,9 0,1 26,5 240 26 . . 100
1-54 | Pan de molde (9.7 cm Tﬂegillg%o; 9cm = 257 82 1,7 0,6 17,2 0,6 33 0,2 0,1 0,0 0,0 100
de ancho; 1,3 cm de grosor)
1-55 | Pan francés* Unidad mediana - 32,0 95 33 0,4 19,0 0,5 11,2 0,2 21 0,0 . 100
1-56 | Pan tolete** Unidad mediana® o 35,0 97 29 0,1 21,2 0,8 12,3 0,3 1,1 0,0 04 100
1-57 Taza de acero al ras - 189,3 649 25,7 11,0 114,9 1,2 1060 62 14,2 0,0 09 100
1-58 Taza de acero llena = 2149 737 29,2 12,5 130,5 12,7 120,4 71 16,1 0,0 11 100
1-59 Taza de acero colmada - 228,3 783 31,0 13,2 138,6 13,5 1278 75 171 0,0 11 100
1-60 Taza de loza al ras = 243,0 833 33,0 141 1475 14,3 136,1 8,0 18,2 0,0 1,2 100
1-61 Taza de loza llena - 262,3 899 35,7 15,2 159,2 15,5 146,9 8,7 19,7 0,0 13 100
1-62 Quinua Taza de fierro enlozado al ras| - 282,5 968 38,4 16,4 1715 16,7 1582 93 21,2 0,0 14 100
1-63 | blanca cruda | Taza de fierro enlozado llena | - 320,0 1097 435 18,6 194,2 18,9 1792 106 240 0,0 16 100
1-64 LG oo )| - | 316 | 108 43 18 192 19 177 10 24 0,0 02 100
1-65 Cucharadita llena - 47 16 0,6 0,3 29 0,3 2,6 0,2 0,4 0,0 0,0 100
1-66 Cucharadita colmada - 6,1 20 0,8 0,4 34 0,6 52 0,2 0,2 0,0 0,0 100
1-67 Cucharada llena - 12,6 43 1,7 0,7 7,6 0,7 71 04 0,9 0,0 0,1 100
1-69 Cucharada colmada - 15,4 53 2,1 09 93 0,9 86 05 1,2 0,0 0,1 100
1-68 !c))lglr?g; Cucharada colmada* - 8,0 30 0,7 0,3 6,3 9,1 0,4 . 100
hojuela de *
1-70 . Taza de fierro enlozado al ras = 416,6 358 1,7 54 67,9 . 112,5 . 6,7 . 0,0 100
171 | Sunua Tazadelozaalras | - | 355 | 304 99 46 57,8 9,7 57 00 100
1-72 | sancochada” Cucharadita llena - 10,6 9 0,3 0,1 1,7 2,9 . 0,2 0,0 100
1-73 Cucharada llena - 252 22 0,7 0,3 41 . 6,8 . 0,4 . 0,0 100
1-74 Taza de fierro enlozado al ras| - 338,9 178 424 217 209,1 20,0 4203 1.2 17,6 0,0 0,0 100
175 | Quinuaroja | Tezadefiemoenlozadollena| - | 3700 | 1286 462 237 2283 21,8 4588 122 192 00 00 100
1-76 cruda ® Cucharadita llena o 51 18 0,6 0,3 3.2 0,3 6,3 0,2 0,3 0,0 0,0 100
1-77 Cucharada llena - 12,9 45 1,6 0,8 8,0 0,8 16,0 04 0,7 0,0 0,0 100

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios

—
/
\

\



AY
)

L)

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

1. Cereales y derivados

O
Fibra

OD O DAD DE CO Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total Cg;'g:;l'i‘cilglaetgs dietaga  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC . b
g g kcal g g g g m mg mg ug mg
1-78 . . |Taza defierro enlozado alras| - 415,1 356 11,6 54 67,7 12,1 . 6,6 0,0 100
1-79 S%‘:\'Qc‘)‘g‘h?ég Cucharadita llena - 9.2 8 03 0,1 15 25 - 0,1 00 100
1-80 Cucharada llena o 21,0 18 0,6 0,3 34 . 57 . 0,3 . 0,0 100
1-81 Taza de acero al ras - 160,5 568 16,9 3,2 118,1 43 57,8 1.1 8,8 0,0 2,9 100
1-82 Taza de acero llena - 189,5 670 19,9 38 139,5 51 68,2 1,3 10,4 0,0 34 100
1-83 Cucharadita al ras - 1,5 5 0,2 0,0 11 0,0 05 0,0 0,1 0,0 0,0 100
1-84 Cucharadita llena - 49 18 0,5 0,1 36 0,1 1,8 0,0 0,3 0,0 0,1 100
1-85 Trigo, harina Cucharadita colmada - 96 39 1,0 0,2 7,0 0,3 34 0,1 05 0,0 0.2 100
1-86 de Cucharada al ras - 39 14 04 0,1 28 0,1 14 0,0 0,2 0,0 0,1 100
1-87 Cucharada llena - 12,7 45 1,3 0,3 9,3 0,3 46 0,1 0,7 0,0 02 100
1-88 Cucharada colmada - 20,3 72 2,1 0,4 14,9 05 73 0,1 1,1 0,0 04 100
1-89 Taza de acero al ras - 194,5 652 15,2 2,1 144,9 76 77,8 2,0 1,6 0,0 0,0 100
1-90 Taza de acero colmada o 229,9 77 17,9 2,5 171,3 9,0 92,0 24 18 0,0 0,0 100
1-91 Cucharadita al ras - 2,0 7 0,2 0,0 15 0,1 08 0,0 0,0 0,0 0,0 100
1-92 Cucharadita llena - 44 15 0,3 0,0 33 0,2 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 100
1-93 | Trigo, sémola| ~ Cucharadita colmada - 59 20 0,5 0,1 44 0,2 23 0,1 0,0 0,0 0,0 100
1-94 de Cucharada al ras 5,1 17 04 0,1 38 0,2 2,1 0,1 0,0 0,0 0,0 100
1-95 Cucharada llena - 12,8 43 1,0 0,1 9,5 05 5,1 0,1 0,1 0,0 0,0 100
1-96 Cucharada colmada - 15,0 50 1,2 0,2 1,2 0,6 6,0 0,2 0,1 0,0 0,0 100
1-97 Taza de acero al ras - 218,9 786 18,4 31 166,5 11,6 . 10,1 . . 100
1-98 Taza de acero colmada - 261,6 940 22,0 3,7 199,1 . 1334 . 12,0 . . 100
1-99 Cucharadita llena - 52 19 04 0,1 4,0 2,7 . 0,2 . 100
1-100 Trigo, pelado Cucharadita colmada - 77 28 0,6 0,1 58 . 39 . 0,4 . . 100
1-101 Cucharada llena - 14,3 52 1,2 0,2 10,9 73 . 0,7 . 100
1-102 Cucharada colmada - 19,6 70 1,6 0,3 14,9 10,0 . 0,9 . 100

*: Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimenticios’, 1985.
a: Calculado en base a los valores nutricionales del alimento ‘pan francés” (A-48) de las “Tablas peruanas de composicién de alimentos”, 2013 (CENAN/INS).

B: Pan serrano no define la variedad ni procedencia, por lo cual se asumid que es ‘Pan de cebada (serrano)” (A-45) de las “Tablas peruanas de composicién de alimentos’, 2009 (CENAN/INS).

. Calculado en base a los valores nutricionales del alimento “quinua cocida” (A-53) de las “Tablas peruanas de composicién de alimentos’, 2009 (CENAN/INS).
W Calculado en base a los valores nutricionales del alimento “quinua rosada” (A-60) de las “Tablas peruanas de composicin de alimentos”, 2009 (CENAN/INS).
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2. Verduras, hortalizas y derivados
| PEso | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO
OD O DAD DE CO ‘" Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total cggozmmgs diFeigarﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC .
g g keal g P g g mg mg mg ug mg
24 | Acelga® Atado grande* 12600 | 7690 | 208 16,9 23 285 123 6921 28 185 2353,1 108,4 61
2:2 Unidad pequefia 375 | 292 11 03 02 26 . 91 03 . 17,5 77
2-3 | Aji amarillo Unidad mediana 58,5 46,3 18 04 0,3 41 . 14,4 . 04 . 27,8 79
24 Unidad grande 818 | 685 27 06 05 6,0 . 21,2 . 06 . 411 82
25 Cucharadta a - 29 2 0.1 0,0 03 28 0,1 05 100
26 Cucharadit -89 | s 02 02 08 .86 03 . 14 100
Aji amarillo, Cucharadita R .
27 o colmada 145 8 03 02 13 141 05 23 100
2-8 Cucharada al ras - 7,0 4 0,1 0,1 0,6 . 6,8 . 0,2 . 11 100
29 Cucharada llena - 18,3 10 0,3 0,3 1,7 . 17,8 . 0,6 . 3,0 100
20 Cucharada - |80 | 15 05 05 26 -2 -1 . 45 100
211 Cucharadia a - | 28 1 01 00 02 00 34 00 O 12 05 100
212 Cucharadia - | 13 | 3 02 01 05 01 95 00 04 35 14 100
243 | Al oolraco Cucharadita - a2 | 10 05 02 16 04 35 01 12 16 46 100
214 Cucharada al ras S 6,5 3 0,1 0,1 0,4 0,1 8,5 0,0 0,3 3,1 12 100
2-15 Cucharada llena - 16,4 7 03 02 11 02 213 00 08 79 3,1 100
2-16 Cabeza pequefia 35,5 31,8 37 2,0 0,1 8,6 1,7 0,3 0,2 39 89
217 A Cabeza mediana 548 | 498 57 3,1 0,1 135 2,7 . 04 03 . 6,1 91
218 os Diente pequefio 36 | 34 4 02 0,0 0,9 02 o 00 00 2 04 94
2-19 Diente mediano 59 57 7 04 0,0 1,6 0,3 0,0 0,0 . 0,7 97
220 Cucharadita al - 27 3 02 00 07 0,1 . 00 00 c 03 100
Ajo, molido® Cucharadita
2-21 ucharadi - 75 9 05 00 20 04 . 0,1 00 . 09 100
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pery | Ministerio | Instituto Nacional | Centro Nacional de Alimentacion
de Salud de Salud y Nutricién

2. Verduras, hortalizas y derivados

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total ng):gril?glaégs dfggﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C

g g keal g g [ g mg mg mg ug mg
Cucharadita _ . .
2-22 L harack 14,0 16 09 0,0 38 08 0,1 0,1 17 100
2-23 o ldo® Cucharada al ras - 6,0 7 04 0,0 1,6 0,3 . 0,1 0,0 . 0,7 100
2.4 | MO-moido Cucharada llena - | 156 18 10 0,0 42 08 .01 o c 19 100
Cucharada _ . .
2-25 puriians 324 37 2,0 01 8.8 17 03 02 40 100
Cabeza .
226 | ppior ageze, 3700 | 2780 2 28 06 3,1 7.8 2530 06 33 222 75
227 Rama* 150 | 11,0 1 0,1 0,0 0,1 03 100 00 0,1 . 09 73
2-28 | Apio picado* % taza de acero* - 20,0 2 02 0,0 02 06 182 00 02 . 16 100
229 | (tallo-rama) TagglggggQFO 1250 | 1250 10 13 03 14 35 138 03 15 . 10,0 100
2:30 Cabezamedana | 7347 | 4194 | 14 164 55 138 29 300 17 35 2747 478/ 57
2-31 Brocoli Ramita pequefia - 2,6 1 0,1 0,0 0,1 0,0 24 0,0 0,0 1,7 30 100
2-32 Ramita mediana 5 5,0 2 02 0,1 02 0,0 47 00 0,0 33 57 100
2-33 Ramita grande - 76 2 0,3 0,1 0,3 0,1 71 0,0 0,1 5,0 8,7 100
2-34 Unidad pequeria 828 | 750 1 04 02 27 . 28,2 . 07 . 94 91
2-35 | Caigua Unidad mediana 1200 | 1052 16 06 02 4,0 . 40,8 . 11 . 13,7 88
2-36 Unidad grande 156,6 | 139,1 21 08 03 52 . 53,2 . 14 . 17,9 89
237 | oopolade Unidad pequefia 135.8 | 129,9 36 18 05 78 32 260 03 03 . 12,8 %
2-38 | cabeza (Roja) Unidad mediana 199.3 | 194,9 55 27 038 1,7 49 390 04 04 . 19,2 9
2-39 Unidad grande 297.6 | 2884 81 4,0 1,2 173 72 577 07 06 . 28,4 97
Taza de fierro _ .
2-40 e{llozzdofal o 244,9 69 34 1,0 14,7 6,1 490 06 05 24,1 100
aza ae fierro
2-41 enlozado lena 284,1 80 4,0 11 17,0 71 568 07 06 28,0 100
T: fi
2-42 | Cebollade a§ﬁ|g§ac'j%"° - 3354 94 47 13 20,1 84 671 08 07 . 33,0 100
cabeza, colmada
2.43 |(corte brunoise) Cucl?;ggd'ta - 69 2 0,1 00 04 02 14 00 00 . 07 100
Cucharadita ~ .
2-44 uearad 12,5 4 02 01 08 03 25 00 0,0 1,2 100
2-45 Cucharada llena - 178 5 02 01 11 04 36 00 0,0 . 18 100
Cucharada _ .
246 colmada 284 8 04 01 17 07 57 01 01 28 100
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2. Verduras, hortalizas y derivados

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total ng):gril?glaégs dfggﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C

g g keal g g [ g mg mg mg ug mg
247 | opolachingt  Atado mediano* 4450 | 3160 | 123 73 13 23,7 . 4456 16 35 1833 332 7
2-48 Atado pequefio 2850 | 202,0 79 46 08 15,2 c 848 11 22 172 21,2 7
249 | Hcabeza 2200 | 1500 | 59 41 09 84 30 250 07 02 11535 1445 68
2-50 Trozo pequefio* 20,0 © 20,0 8 0,5 0,1 1,1 04 34,0 0,1 0,0 153,8 19,3 100
2-51 | Col, picada* Taglggggffo 50,0 | 50,0 20 1,4 03 28 1,0 850 02 0,1 384,5 482 100
20| o Atado grande* 12750| 7270 | 320 240 95 305 204 18829 36 385 24500 2704 57
T ke 1540 | 880 | 39 29 11 37 25 2219 04 47 25 327 57
254 [poesbiace 12 (] - 4 17 15 05 15 12 1264 03 23 2533 82 100
255 | Eqpinaca, Atado (7 ataditos)* | 320,0 | 310,0 99 59 19 127 68 2480 16 143 14539 50,8 97
256 | hojas* Atadito* 450 | 440 14 08 03 18 10 352 02 20 2064 72 98
257 | Nabot Unidad mediana 1895 | 163,0 2% 10 03 2,9 29 554 04 02 0,0 344 86
2-58 Trozo pequefio* 250 | 220 4 0,1 0,0 04 0,4 75 0,1 0,0 0,0 46 88
259 | Perej, Y atado pequefi* | 1310 | 66,0 21 13 04 27 15 528 03 30 3095 10,8 50
260 (RSN Ramita* 50 | 20 1 0.1 00 0.1 0,1 40 00 0.2 84 19 40
261 Perejil picado* Cucharadita* 30 | 30 1 0,1 0,0 0,1 0,1 24 00 04 14,1 05 100
2.62 |Pimientorojo*  Unidad mediana* 90,0 | 750 2 11 04 43 15 90 02 04 178 81,2 83
2-63 Trozo pequefio® 150 | 100 4 03 0.1 06 0.2 78 00 01 83 09 67
264 DO nf;?gﬁz 3500 | 2310 92 6.2 18 134 42 1802 03 16 1917 199 66
2-65 Unidad pequefia 923 | 919 17 06 03 37 11 64 01 04 386 169 99
2-66 . . 1304 | 1296u | 23 0,9 04 52 16 91 01 06 544 238 99
Unidad mediana
267 o o . 1868 | 23 09 02 37 14 83 02 07 498 218 91
268 = o) Unidad grande 1725 | 1705 3 12 05 68 2,0 M9 02 08 716 314 99
2-69 Rodaja pequefia - | 122 2 0,1 0,0 05 01 09 00 01 51 22 100
270 Rodaja mediana - 179 3 0,1 0.1 07 02 13 00 01 75 33 100
271 Rodaja grande - | 25 4 02 01 09 03 15 00 0 9,0 40 100
2.72 | Vainitas, | Unidad (14 om delongitud |- 7 4|74 3 02 0,0 03 02 62 00 01 25 07 95

enteras y 0,8 cm didmetro)
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2. Verduras, hortalizas y derivados

Bruto  Neto  Energia Proteinas Grasa total ng):gril?glaégs dfggﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C

g g keal g g [ g mg mg mg ug mg
273 Taza de acero* - 68,0 25 1,6 0,2 32 23 59,8 02 1,0 23,8 6,5 100
2-74 Taza de acero colmada* - 95,0 35 23 0,3 45 32 83,6 0,2 13 333 9,1 100
275 VANEPEA 75 g tozalen - 105 39 25 03 49 36 %24 03 15 368 10,1 100
Taza de fierro -
2-76 enlozado llena 196,4 73 47 0,6 9,2 6,7 1728 05 2,7 68,7 18,9 100
Taza de fierro -
2-77 Silbret el 202,7 75 49 0,6 9,5 6,9 1784 05 28 70,9 19,5 100
2-78 Unidad pequefia 1041 91,7 17 0,9 0,3 33 38 46,8 0,1 0,3 1001,1 3,0 89
2-79 Unidad mediana 180,3 | 157,8 30 1,6 0,5 57 6,5 80,5 0,2 0,5 1722,7 51 88
280 | Zanahoria Unidad grande 2392 | 2146 # 21 06 77 88 1094 03 06 23428 6,9 9%
2.81  amarilla Rodaja pequefia = 43 1 0,0 0,0 0,2 0,2 2,2 0,0 0,0 46,9 0,1 100
2-82 Rodaja mediana - 74 1 0,1 0,0 0,3 0,3 38 0,0 0,0 80,8 02 100
2-83 Rodaja grande o 11,3 2 0,1 0,0 04 0,5 58 0,0 0,0 1234 04 100
Taza de fierro _
284 aoza de e w5 | &2 22 07 80 91 M35 03 07 24290 72 100
Taza de fierro .
285 | Zanghora ozlelers] 268 | 47 25 07 89 101 1259 04 07 2603 80 100
2-g6 | amarila, cubos ¢, charada llena - | g 2 01 00 04 05 60 00 00 1288 04 100
2-87 Cucharada - 194 4 0.2 0.1 07 08 99 00 01 2118 06 100
colmada
2-88 | Zapalloitaliano® ~ Unidad pequefia® 150 | 100 14 09 02 29 . 20 - 03 . 26,2 67
2-89 Trozo pequefio 159,0 | 1409 37 1,0 0,3 9,0 . 36,6 0,2 0,8 95,8 8,0 89
2.0 | Zapallo Trozo mediano 2732 | 234,1 61 16 05 15,0 . 609 03 14 1592 133 86
macre’
291 Trozo grande 566,0 @ 4823 125 34 1,0 30,9 . 1254 0,6 29 328,0 27,5 85

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

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

T : Este alimento fue licuado y diluido. Se utilizé para su calculo “aji colorado molido” (B-08) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS).

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

1 : Se considerd la cascara como Parte Comestible, excluyéndose solamente el tallo.

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

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

@

O ALOR RICIONAL DEL A 0

OD.] A O DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total Cgirgggri‘tiigla:gs Jiibra  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C omes . :
g g keal g mg mg mg ug mg
9
3-1 | Aceituna de Unidad pequefia 41 33 10 0,0 11 0.2 28 0,1 0,0 80
3-2 botija Unidad mediana 6,5 54 16 0,0 1,7 04 . 4.6 . 0,1 . 0,0 83
3-3 | (negra) Unidad grande 88 | 76 2 0,1 24 06 . 6,5 Y . 00 86
3-4 A ¥ Unidad mediana - 48 3 0,0 0,0 0,8 o 12 B 0,0 17 0,0 100
uaymanto i
05 | L oS S | %04 | Mo | 2 02 o o S R S -
3-6 . . 82 i o o o o o o o o o o 71
- Unidad pequefia 11,5 73 6 0.1 0.0 16 . 15 . 0,1 . 2,7 63
3-8 | Ciruela ' ) 10,4* . . . . . . . . . . 71
29 peruana Unidad mediana 14,7 96 8 0.1 0,0 21 . 19 . 0,1 . 35 65
3-10 i 14,2 o o o o o o o o o o 69
341 Unidad grande 20,4 127 10 04 00 27 . 25 . o1 ) a7 s
3-12 . X 398,4° . . . . . . . . . . 34
313 Unidadmediana | 11799 3686 | 1054 125 1036 398 . 295 09 66 37 33 31
214 [N Aouadecoodeunidad | | 4o51 | g 35 05 99 55 1042 05 00 00 40 100
3-15 Tajada de unidad mediana - 90,9 260 3,1 255 9,8 . 73 0,2 1,6 0,9 08 100
3-16 ?oco, Cucharadita colmada* - 4,0 1 0,1 11 0.4 . 03 0,0 0,1 0,0 0,0 100
37| ralader | Cucharadtacomada® | - | 90 2% 03 25 10 . 07 00 02 o1 01 100
3-18 160,5" o o o o o o o o o o 97
3-19 Unidad pequefia 1653 | 139,8" o 5 5 5 5 o . o 5 o 85
3-20 88,9" 36 0,8 0,6 8,2 . 14,2 . 13 . 4,0 54
3-21 2173 . . . . . . . . . . 97
322 | Cocona® Unidad mediana 2240 | 189,2" . . . . . . . . . . 85
3-23 122,7% 50 11 0,9 1,3 . 19,6 . 18 . 55 55
3-24 267,1" o o o o o o o o o 97
3-25 Unidad grande 2756 | 2387 . . . . . . o . o 87
3-26 162,2" 67 1,5 1,1 14,9 . 259 . 24 . 73 59
3-27 iz Unidad pequefia 71 6,9 3 0,0 0,1 0,5 0,1 2,6 0,0 0,1 0,1 29 96
3-28 Unidad mediana 11,7 114 5 0,1 0,1 0,8 0,2 42 0,0 0,1 0,1 48 97
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3. Frutas y derivados

0 ALOR RICIONAL D 0
OD.| A O DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cﬁ{é’,’,’é‘,ﬁ?ﬂi‘:‘s’s diFei{’arﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C [%s ble
g g keal g g g g mg mg mg ug mg
3-29 Unidad grande 17,8 174 7 0,1 0,1 1,2 0,3 6,4 0,0 0,2 0,2 73 98
3-30 F Taza de fierro enlozado llena - 245,6 101 17 2,0 16,9 49 90,9 03 29 25 103,2 100
3.31 lesd Taza de pléstico llena 226,7 93 16 18 15,6 45 839 03 27 23 95,2 100
3-32 Taza de Loza llena 212,0 87 1,5 1,7 14,6 42 784 0,3 25 2,1 89,0 100
3-33 ) . 49,8° 40 1.1 1,0 7.8 8,5 . 0,2 13,9 79 55
334 Unidad pequefia 90,3 2%9° . . . . N . . . . 30
- o 15 1,3 10,5 11,5 . 0,3 18,9 10,7
% Unidad mediana | 1122 | 24| % : ' , : ) , : 60
336 36,6 . . . . . . . . . . 32
3-37 . 78,8 63 1,7 1,6 12,3 134 . 0,3 22,1 12,5 59
538 Granadilla® Unidad grande 134,5 39 R . . . R X . . R 3
3-39 Cucharadita llena, jugo 6,1 5 0,1 0,1 1,0 1,0 . 0,0 17 1,0 100
Cucharadita llena, jugo . . . .
340 dita lena, jug 39 100
3-41 Cucharada llena, jugo 15,6 13 0,3 0,3 24 2,6 . 0,1 44 2,5 100
3-42 Cucharada llena, jugo colado 8,6 . . . . . . . . . 100
3
G40 Unidad pequefia 22,6 21 %
3-44 18,3 14 04 04 29 . 31 . 0,1 51 29 81
3-45 ' . . 31.3° . . . . . . . . . 97
Higo fresco Unidad med 32,2 '
346 | nidad mediana 270 | 2 06 05 42 46 - 01 78 43 8
8

A Unidad grande 40,2 392 2
3-48 343 26 0,8 0,7 53 . 58 . 0,1 9,6 54 86
3-49 | Higo seco* 4 unidades medianas* 40,0 39,0 71 14 0,1 144 38 42,5 0,2 0,9 39 14 98
360 Unidad pequefia 29,0 13,2 4 0,1 0,0 12 0,1 24 0,0 0,1 0,1 58 46
3-51 Limon Unidad mediana 32,6 15,6 5 0,1 0,0 15 0,1 2,8 0,0 0,1 0,2 6,9 48
3-52 Unidad grande 40,9 20,6 6 0,1 0,0 19 0,1 3,7 0,0 0,1 0,2 9.1 50
363 | HMORJUGO | cycnaradita lena® 50 2 00 00 05 00 09 00 00 O 22 100
354 |HMORMCE | Unidag mediana* 1000 | 71,0 19 04 03 22 20 20 01 01 14 25,6 71
355 | Lgouma Unidad pequefia 1331 1048 | 104 16 05 262 . 168 - 04 . 23 79
3-56 seda Unidad mediana 202,4 | 161,0 159 24 0,8 40,2 258 . 0,6 35 80
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3. Frutas y derivados

ALOR

RICIONA

Fibra

OD. | A O DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggm?gi’etgs diotads  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C %) b
g g keal g g g mg mg mg ug mg
357 | “Beltran” Unidad grande 3252 | 2515 | 249 38 13 62,9 202 - 1,0 55 77
358 Unidad pequefia 739 | 581 20 03 02 40 1,0 10 00 02 19,8 28,3 79
3-59 | Mandarina Unidad mediana 136,3 | 1085 38 07 03 74 2,0 206 01 03 36,9 52,8 79
360 | sin pepa Unidad grande 180,6 | 1520 53 09 05 103 27 289 01 05 51,7 74,0 84
3-61 Gajo de unidad mediana - 11,3 4 0,1 0,0 0,8 0,2 21 0,0 0,0 38 55 100
362 Unidad mediana* 100 | 850 51 03 02 12,0 15 145 00 03 323 211 85
363 Unidad mediana 5546 | 432,0 259 17 09 60,9 78 73402 17 164,1 1071 78
364 Tajada "tapa" 181,0 | 1575 95 06 03 22 28 28 01 06 59,8 391 87
3-65 | papaya’ Cubo mediano* - 14,1 9 0,1 00 20 03 24 00 0,1 54 35 100
3-66 “é'ﬁﬁ;ﬁga Unidad mediana®* 1450 | 116,0 63 03 01 154 15 58 0/ 16 23 15 80
67| ) ) 1006 52 03 0,1 14,1 26 50 04 14 26 13 95
368 Unidad pequefia | 1057 | g7 | g 03 01 19 12 45 00 13 18 12 8
3-69 , ' 166,8| 87 05 02 234 43 83 0/ 23 43 22 97
370 Mglzhac?: Unidad mediana | 1728 | 77 | g9 04 01 196 19 74 01 21 30 19 8
37| e Unidad grande g | 2291 Mo 07 02 32,1 6,0 15 01 32 6,0 30 98
372 207,8 12 06 02 27,6 27 104 0,1 29 42 27 88
3-73 Unidad extra grande* 400,0 | 320,0 173 1,0 0,3 426 42 16,0 0,2 45 6,4 42 80
374 i ) 9957 52 03 0,1 139 26 50 0,0 14 26 13 93
375 Unidad pequefia | 1070 | g9 | 4q 03 01 14 1M 43 00 12 A7 1 80
376 Unidad mediana 0 1616%| 84 05 02 226 42 81 01 23 42 2,1 94
377 (R 1418 77 04 0,1 18,9 18 71 01 20 28 18 82
378 | “sraer Unidad grande 20,1 2173 13 07 02 304 56 109 0,1 30 56 28 95
3.79 195,7 106 06 02 26,0 25 98 01 2,7 39 25 85
3-80 Cubo mediano 1,9 1 00 00 03 00 01 00 00 00 00 100
3-81 Cubo grande 30 1 00 00 04 00 02 00 00 0,1 0,0 100
3-82 Cucharada llena de cubos 16,3 9 0,0 0,0 2,2 0,2 0,8 0,0 0,2 0,3 02 100
383 Maracuya © Unidad pequefia 106,0 52’4:; : : : ' 49
3.84 26,2 18 02 00 42 0,1 34 00 08 317 58 25
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de Salud de Salud y Nutricién

3. Frutas y derivados

0, ALOR R ONALD 0,
OD.| A O DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggg‘ril?glae'gs diFei?arﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C Ity ble
g g kcal ] ] g g m mg mg ug mg
o1
o Unidad mediana 1503 86’002 ) : : : : . ) : . . o7
3-86 ’ 46,2 3 0,4 0,0 74 0,1 6,0 0,0 14 55,9 10,2 31
87 Unidad grande 105.2% y ’ ’ ’ ’ : : ’ : : 5
3-88 g 197.9 58,3% 39 0,5 0,1 93 0,1 76 0,0 1,7 70,6 12,8 29
3-89 | Maracuy4 © Cucharadita llena, jugo 14,2 . . . . . . . . o o 100
3.90 Cucharagétlgélgna, jugo 84 6 0,1 0,0 13 0,0 1,1 0,0 03 10,2 18 100
3-91 Cucharada llena, jugo 6,5 . . . . . . . . . . 100
3-92 Cucharada llena, jugo colado - 3,6 2 0,0 0,0 0,6 0,0 05 0,0 0,1 44 08 100
3-93 [ Membrillo* Unidad mediana* 100,0 [ 88,0 38 0,3 0,1 8,4 1,7 79 0,0 0,6 1.8 11,0 88
3-94 | Nispero* 6 unidades* 100,0 [ 62,0 27 0,2 0,1 6,0 1.2 5,6 0,0 0,4 1.2 78 62
3-95 . B 60,8" o o o o o o o o o o 88
3.96 Unidad pequefia 801 52 | 33 03 01 8.1 08 21 01 02 84 80 76
3-97 | Melocotén , , 845" . . . . . : . . . : 90
39 | Huayco Unidad mediana BS 717 | 46 04 0,1 12 141 200 01 02 15 10 77
3-99 ) 113,5* o o o o o o o o o o 91
3100 Unidad grande 12451 o982 | g3 06 04 153 15 39 02 03 157 15,0 79
3-101 ’ Unidad mediana 2230,1| 14551 335 73 1,5 72,8 11,6 189,2 1,3 73 437 334,7 66
3102 C“g:mo Tajada mediana 3788 | 2734° | 63 14 03 137 22 35 02 14 82 62,9 72
3-103 Rodaja mediana - 225,9§ 52 1,1 0,2 11,3 18 294 0,2 1,1 6,8 52,0 100
(@)
3-104 Unidad pequeﬁa’e 2060 155,9(m 70 19 0,3 13,3 37 46,8 0,1 0,2 17,2 68,5 76
3-105 Naranja de 79,2 14 0,6 0,2 2,8 1,9 0,0 0,0 0,2 2,9 73 38
(a)
3-106 i Unidad mediana® 2934 222,5“)) 100 2,7 04 18,9 53 66,7 0,2 0,2 245 97,7 76
3107 “Hyando’ 1129 20 08 02 40 27 00 00 03 42 104 39
! 277,6"
3-108 Unidad grandeE 366,3 ,6“)) 125 33 0,6 23,6 6,7 83,3 0,2 0,3 30,5 121,9 76
3-109 132,5 24 0,9 0,3 46 3.2 0,0 0,0 0,3 49 12,2 36
3110 Naranja de Unidad pequefia * 16538 | 1322 32 13 03 6.9 29 ' ' 08 83 155 80
3111 juéo Ped - | 784" 14 05 02 27 18 . . 02 28 7.0 46
(a)
3112\ angeig®® | Unidagmedena® | 2163 | 807 | 43 18 04 93 39 R R [ 209 8
3-113 - 108,6 20 0,8 0,2 3,8 2,6 . . 0,3 4,0 9,9 50
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de Salud de Salud y Nutricién

3. Frutas y derivados

RICIO
Fibra

OD O DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggg‘ril?glae'gs diotads  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C %) ble
g g keal g g g g m mg mg ug mg
3-114 | Naranja de . . 2722 | 221,29 53 2,2 04 11,5 49 . . 14 13,9 26,0 81
3-115| *Tangelo’® Unidad grande 14109 | 25 10 03 49 34 . . 04 52 129 52
3-116| Pacae* Unidad mediana 30 cm* | 130,0 40,0 22 0,2 0,0 59 . 5,6 0,2 . 0,6 31
3117 Unidad pequefia 169,9 | 1159 121 2,2 10,3 75 12,3 12,7 0,7 0,6 14,6 44 68
3-118 Unidad mediana 2674 | 2014 210 38 17,9 13,1 21,3 22,2 13 1,0 254 17 75
3.119 | Palta fuerte® Unidad grande 3442 | 2634 274 50 234 17,1 27,9 290 17 13 332 10,1 81
3-120 Tajada de unidad mediana = 294 31 0,6 2,6 19 3.1 32 0,2 0,1 37 1,1 100
3121 Porcién para entrada* 109,0 113 21 9,7 71 1,6 12,0 0,7 0,5 14,1 42 100
3122| Paltafuerte,|  Cucharadita llena 116 12 02 1,0 08 12 1301 0,1 15 04 100
3-123| pastade® Cucharada llena 26,2 27 0,5 23 17 2,8 2,9 0,2 0,1 33 1,0 100
3-124 Unidad pequefia 1197,0 | 1013,1 324 41 1,0 64,8 18,2 2330 07 3,0 557,2 483,2 85
3-125 Unidad mediana 17304 | 1511,2 484 6,0 15 96,7 27,2 3476 11 45 831,2 720,8 89
3-126 Papaya Unidad grande 2263,6 | 2010,3 643 8,0 2,0 128,7 36,2 462,4 14 6,0 1105,7 958,9 89
3127 Tajada de unidad pequefia - 182,3 58 0,7 0,2 1,7 33 419 0,1 0,5 100,3 87,0 100
3-128 Tajada de unidad mediana 270,6 87 11 0,3 17,3 49 62,2 0,2 0,8 148,8 129,1 100
3-129 Tajada de unidad grande 3421 110 14 0,3 21,9 6,2 78,7 0,2 1,0 188,2 163,2 100
3-130 Unidad pequefia 0,6 1 0,0 0,0 04 0,0 04 0,0 0,0 0,0 0,0 100
3131 Unidad mediana 12 3 0,0 0,0 0,7 0,0 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 100
3-132 ﬁ:;gi Unidad grande 18 4 0,0 0,0 1,1 0,1 12 0,0 0,1 0,0 0,0 100
3133 Cucharadita lena de unidad 48 12 01 00 29 02 3100 02 00 01 100
3134 CIE BT L oD Uz 17 28 03 0,0 70 04 75 00 04 0,0 03 100
3-135 ) . 138,5° . . . . 91
3-136 Unidad pequefia 126 119,7 59 04 0,1 12,1 37 438 0,1 04 1,2 2,3 78
31371 Pera verde Unidad mediana 200,9 187,3° . . . . 93
3-13| ‘chilena’ 164,7 81 05 02 16,6 5,1 66 02 05 16 3,1 82
3139 Unidad grande 240,9 2267 : ’ ’ ’ ’ ! ! ’ ’ ! 94
3-140 201,2 99 0,6 0,2 20,3 6,2 8,0 0,2 0,6 2,0 38 84

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimentarios

—
/
\

N



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

3. Frutas y derivados

Fibra

OD O DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggg‘ril?glae'gs diotads  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C %) ble
g g kcal ] ] g g m mg mg ug mg
3-141 E;EEE Reba”;‘;zi:ﬁa“”idad 54,1 55 0,7 0,1 68,7 14 43 00 02 340 00 100
3142 Unidad pequefia 2140 | 1264 | 192 13 03 4838 2,9 101 02 0,6 708 131 59
3-143|  Platano Unidad mediana 2800 | 1711 | 260 17 03 66,0 39 137 02 0,9 95,8 17,8 61
3144 b\f;'r‘;‘j? Unidad grande 3334 | 2089 | 318 21 04 80,6 48 167 03 10 170 277 63
3145 F;?gg{gnf;"g,gg gﬁl'f‘f:)d 19 3 00 00 07 00 02 00 00 1/ 02 100
3-146 Unidad pequefia 1241 | 846 64 10 0,1 16,5 19 76 01 03 602 00 68
3147 | pratano de Unidad mediana 162,8 | 1054 79 13 0,1 206 23 95 01 03 750 00 65
3-148|  laisla® Unidad grande 251 | 1512 | 13 18 02 295 33 136 02 05 1077 00 67
3-149 Rodaja de unidad mediana 9,0 7 01 0,0 18 0.2 08 00 0,0 64 00 100
3150 Unidad pequefia 125 | 657 55 10 02 12,1 17 33 01 04 20 28 59
3-151| Platano de Unidad mediana 201,0 | 1287 | 107 19 04 237 33 64 02 08 39 55 64
3.152|  seda Unidad grande 2570 | 1614 | 134 24 05 297 42 81 02 1,0 48 69 65
3153 Rodaja de unidad mediana| - 6,5 5 0,1 0,0 12 0,2 03 00 0,0 0,2 03 100
3154 Unidad pequefia 584 | 433 39 05 01 9,0 11 26 01 03 13 32 72
3-155|  Platano Unidad mediana 787 | 534 48 06 01 11,1 14 32 01 04 16 39 72
3.156| manzano Unidad grande 1037 | 76,9 69 08 02 16,0 2,0 46 01 06 23 56 7
3157 Rodaja mediana - 53 5 01 00 1,1 0,1 03 00 0,0 0.2 04 100
3158 - Unidad mediana | 23195 | 12963 | 493 52 26 1089 181 1296 13 52 389 258,0 56
3150 | “pamina s Rodaja mediana 2394 | 2159° | 82 09 04 18,1 30 216 02 0,9 65 430 90
3-160 Rodaja pequefia 1224 | 1006° | 42 04 02 9,2 15 10 01 04 33 218 90
3161| Sandia Rodaja mediana 3202 | 3113 75 22 03 174 12 187 03 0,9 872 93 97
3162 L‘;f’(‘j‘: % \/aso pequefio 1000 | 1000 3 06 04 77 11 340 01 20 46,0 50,6 100
3163 Unidad pequefia 1058 | 59,3 21 08 01 49 23 806 02 0.1 5 200 56
3-164| Tuna roja’ Unidad mediana 1391 | 807 29 10 02 6,7 31 1098 0,2 0,1 272 57
3165 Unidad grande 186,8 | 14,7 41 15 02 9,5 44 1560 03 0,2 386 61
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de Salud de Salud y Nutricién

3. Frutas y derivados

0 ALOR RICIONAL DEL A 0
OD.| A O DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggg‘ril?glae'gs diFei?arﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C ,' e ble
g g kcal ] ] g g m mg mg ug mg
3-166| Tunaroja’ | Rodaja de unidad mediana - 11,9 4 0,2 0,0 1,0 0,5 16,2 0,0 0,0 . 4,0 100
3-167 Unidad pequefia 4,0 39 3 0,0 0,0 0,7 0,0 0,2 0,0 0,1 0,1 0,1 96
3-168 Unidad mediana 6,5 6.4 4 0,0 0,0 11 0,1 04 0,0 0,1 0,2 0,1 97
3-169 ) Unidad grande 84 8,2 6 0,0 0,0 14 0,1 0,5 0,0 0,2 0,2 0,2 98
Uva blanca “

3-170 Taza de fierro enlozado llena| 277,5 | 269,2 180 05 03 46,3 24 162 02 59 8,1 59 100
3-171 Taza de plastico llena 264,2 | 256,3 172 0,5 0,3 441 23 15,4 0,2 5,6 77 56 100
3-172 Taza de Loza llena 2216 | 2150 144 0,4 0,2 37,0 19 12,9 0,2 47 6,4 47 100

* : Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimenticios”, 1985.
A : Peso neto o parte comestible considerando la cascara, excluyéndose pepa y pedinculo.
o : Calculado en base a los valores nutricionales de los alimentos “platano de isla” (C-70),"tuna roja” (C-91), “palta fuerte” (C-107 ), “platano bellaco (C-108) y “naranja de jugo tangelo” (C-118)
de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2013 (CENAN/INS).
B : Peso neto o parte comestible considerando recubrimiento (marrén).
M : Su parte comestible corresponde a las siguientes formas: p1: sin pedunculo con céscara y corazén / u2: sin pedinculo ni cascara pero con corazén / p3 : sin pedunculo, cascara ni corazon.
O : Su parte comestible corresponde a las siguientes formas: ©1: jugo con pepas y ©2: jugo sin pepa (colado).
& : Peso neto o parte comestible considerando la cascara, excluyéndose solo el pedunculo.
€ : Peso neto o parte comestible considerando la cascara, excluyéndose el pedunculo, tronco "corazén” y pepitas.
«: Calculado en base a los valores nutricionales del alimento “manzana delicia roja con cascara” (C -112) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2013 (CENAN/INS).
§ : Tajada y rodaja de meldn coquito, representan unidades de compra ambulante en base a un costo de S/. 1,00 nuevo sol, adquiridos en 5 puntos de venta en Lima Metropolitana durante abril del 2014.
KE: Su parte comestible corresponde a las siguientes formas: unidad sin cascara y pepas (a); y zumo colado (b).
A : Rodaja mediana y pequefia de pifia, representan unidades de compra ambulante en base a un costo de S/. 1,00 y S/. 0,50 nuevos soles respectivamente, adquiridos en 5 puntos de venta en Lima
Metropolitana durante abril del 2014.
 : Se consideré como parte comestible la unidad con céscara y sin pepa, sin embargo se utilizé para su célculo de composicion uva blanca PC. (C-93) de las “Tablas peruanas de composicion
de alimentos”, 2009 (CENAN/INS), la cual fue analizado sin cascara y sin pepa.

-
/

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



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

4. Grasas, aceites y oleaginosas

~

PESO VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO % Parte
COD. [ ALIMENTO | UNIDAD DE CONSUMO | Bruto [ Neto | Energia | Proteinas |Grasa total cg{sbggri]?brlaetgs dﬂ%’;ﬁa Calcio [ Zinc | Hierro [ VitaminaA | Vitamina C | comestible
g g keal g g g g mg mg mg ug mg
441 Taza de loza al ras 3144 2779 0,0 3144 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
4-2 Taza de plastico al ras 349,3 3088 0,0 349,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
43 eﬁ‘gga‘é%fgﬂgs 3648 | 3225 00 364,8 0.0 00 00 00 00 00 00 100
4-4 Aceite Cucharadita llena 24 21 0,0 24 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
45 "egs‘f)tya;de Cucharada llena 66 58 00 66 00 00 00 00 00 00 00 100
4-6 Porcion para fritura* 17,0 150 0,0 17,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
4-7 Porcion para aderezos* 8,0 7 0,0 8,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
4-8 Porcion para ensaladas* 3,0 27 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
4-9 |Castafia peruana 2 Unidades * 65,0 30,0 198 44 19,8 2,2 24 51,0 1,2 0,6 0,0 08 46
4-10 Cucharadita al ras - 2,2 16 0,0 18 0,0 0,0 . 0,0 0,0 100
4-11 Cucharadita llena 6,5 47 0,1 53 0,0 0,0 . 0,0 0,0 100
4-12 Cucharada al ras 59 43 0,1 48 0,0 0,0 . 0,0 0,0 100
4-13 | Mantequilla Cucharada llena 14 102 03 1,5 102,1 . 0,0 . 0,0 . 0,0 100
414 Porciénpg}gd&%?grgruesa 28 20 01 23 0,0 0,0 . 0,0 0,0 100
415 Porcidn granae aruesa 48 | 3 01 39 00 00 - 00 00 100
4-16 5 Unidades pequefias 2,3 2,2 12 0,5 11 0,2 0,2 15 0,1 0,0 0,0 0,0 93
417 5 Unidades medianas 33 31 17 0,7 15 0,3 0,3 2,0 0,1 0,0 0,0 0,0 95
4-18 i 5 Unidades grandes 53 5,0 28 1,2 24 05 04 33 0,2 0,1 0,0 0,1 95
419 | VEUENE | Cuharadalena | 172 | 164 | o2 40 79 15 14 108 05 02 00 02 %
4-20 Porcion* 30,0 21,0 17 51 10,1 19 18 13,9 0,7 0,3 0,0 0,3 70
4-21 Pufiado* 21,0 15,0 84 3,6 7.2 14 13 9,9 0,5 0,2 0,0 0,2 71
4-22 | Mani tostado Cucharadita llena - 6,5 38 1,8 33 0,6 0,5 31 0,2 0,1 0,0 0,0 100
4-23 entero Cucharada llena 14,6 86 4,0 74 1,3 1,2 7,0 0,5 0,3 0,0 0,0 100
4-24 | Mani tostado Cucharada llena 12,3 73 33 6,3 11 1,0 59 04 0,3 0,0 0,0 100
4-25 molido Cucharada colmada 18,2 107 49 93 1,6 1,5 8,7 0,6 04 0,0 0,0 100
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5. Pescados y mariscos

0 ALOR RICIONAL DEL A 0
OD 2 O DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total ci{é’,?ﬁ'ﬁ‘i’éfé‘s’s diFeiea'ﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC ¥ ble
g g keal g [ g mg mg mg ug mg
51 Cucharadita llena 56 1 1,3 0,6 . . . 100
5-2 Cucharadita colmada 82 15 1,9 08 . . . . . 100
53 g“cr;nigﬁ’; Cucharada llena 133 2 30 13 . . . 100
5-4 Cucharada colmada 18,2 34 42 1,8 . . . . . . . 100
5-5 |Camarones (de rio)*| 5 unidades pequefias* 95,0 65,0 51 11,6 0,1 0,6 76,1 0,7 0,1 34 68
5-6 | Cangrejos (frescos)’| 2 unidades pequefias* 55,0 27,0 27 51 0,7 14,3 . 04 163,6 . 49
Choros (en
5-7 conserva 5 unidades medianas* 40,0 37 52 0,9 1,5 . 0,6 2,2 100
salmuera)*”
5-8 Unidad 3354 | 190,0 229 374 7,6 0,2 . 57,0 . 34 . . 57
5-9 Parte superior de un trozo | 116,6 107,5 130 21,2 4,3 0,1 32,3 . 1,9 . 92
5-10 | Jurel pequefio | Parte inferior de un trozo | 76,3 69,7 84 13,7 2,8 0,1 20,9 ° 13 ° 91
5-11 Parte superior de un filete 53,9 65 10,6 2,2 0,1 16,2 . 1,0 . 100
512 Parte inferior de un filete 36,1 44 71 14 0,0 10,8 ° 0,6 ° 100
513 Unidad 552,3 | 3155 380 62,2 12,6 0,3 94,7 . 57 . 57
5-14 Parte superior de un trozo| 204,2 | 192,3 232 37,9 7,7 0,2 57,7 ° 35 ° 94
5-15 | Jurel mediano | Parte inferior de un trozo | 133,9 | 121,3 146 239 49 0,1 36,4 . 22 . 91
5-16 Parte superior de un filete 94,8 114 18,7 38 0,1 28,4 ° 1,7 o 100
517 Parte inferior de un filete 59,8 72 11,8 24 0,1 17,9 . 11 . 100
5-18 Unidad pequefia 15 cm* | 30,0 25,0 26 49 0,6 0,0 0 26,3 0 0,2 0 0,0 83
519 | Pejerrey* | Unidad mediana 20 cm* | 40,0 33,0 35 6,5 08 0,0 34,7 . 0,2 0,0 83
5-20 Unidad grande 22 cm* 50,0 41,0 43 8,0 1,0 0,0 431 ° 0,3 0,0 82
521 P?%a5%lm% ge Taza de fierro lleno 4076 412 65,2 45 12,5 . 6,2 03 . 100
5-22 | lado aprox.) Taza plastico lleno 382,1 386 61,1 42 11,7 . 58 0,3 . 100
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5. Pescados y mariscos

0 ALOR ONAL DEL A 0
OD.| A 0 DAD DE CO B Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total ci{é’,?g'ﬁ‘i’éfé‘s’s diFeiea'Ea Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC ¥
] ] keal ] [ g mg mg mg ug mg
5-23 Unidad pequefia 61,6 62 9,9 0,7 1,9 . 09 0,0 . 100
5-24 | Pota, trozo de Unidad mediana - 107,5 109 17,2 12 33 J 0 1,6 0,1 0 0 100
5-25 Unidad grande 154,2, 156 24,7 1,7 4,7 . 24 0,1 . 100
5-26 Bac:;algageco Porcion* - 50,0 145 314 12 0,0 80,0 038 18 0,0 2,0 100

* : Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimenticios”, 1985.
£ :Se escurri6 el aceite, usandose el peso seco. Se calculé en base a la composicion nutricional de “pescado atlin, en conserva” (E-18)

de las “Tablas peruanas de composicién de alimentos”, 2009 (CENAN/INS).
1 :No habiendo informacion de este alimento en salmuera, se utilizé para su calculo “choros sin concha” (E-10) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS)

-
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6. Carnes y derivados

0, ALOR R ONALD 0,
OD.| A 0 DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total ci{é’,?ﬁ'ﬁ‘i’éfé‘s’s diFeiea'ﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC ¥ ble
g g keal g [ g mg mg mg ug mg
6-1 | Carnero, pulpa Trozo mediano* 95,0 70,0 177 12,7 13,6 0,0 0,0 4,9 25 18 0,0 0,0 74
6-2 |semigorda de®| 1/3 taza de acero picada*| - 55,0 139 10,0 10,7 0,0 0,0 39 19 14 0,0 0,0 100
6-3 |Cerdo, chuleta|  Porcion mediana* | 190,0 | 92,0 182 13,2 139 0.1 00 10 16 12 06 48
6-4 |con hueso de™ Porcion grande® 230,0 | 106,0 210 15,3 16,0 0,1 0,0 12,7 18 14 0 0,6 46
6-5 |Cerdo, chuleta [ Porcion media sin grasa* 90,0 178 13,0 13,6 0,1 0,0 10,8 16 1,2 0,5 100
66 | sin hueso de™| porcion grande con grasa* - 140,0 217 20,2 21,6 0,1 0,0 16,8 24 18 08 100
67 sgnﬁlfggr d%aéi* Unidad"* 100,0 | 56,0 159 11,2 123 00 . 90 17 00 00 56
6-8 Cerdo, carne sir Filete mediano* - 132 261 19,0 19,9 0,1 0,0 15,8 23 17 * 08 100
6-9 hueso* 1 trozo mediano* 70,0 139 10,1 10,6 0,1 0,0 84 1,2 0,9 0,4 100
6-10 Ce’r)‘i’gég:{”e 1/3 taza de acero* 55,0 109 79 83 0,1 00 66 10 07 . 03 100
Unidad mediana con . . . .
611 S -g]ednUder?ma* " | 18000 1350,0 75
6-12 "'maenumde:r{gg% SN 113600 | 9930 | 1182 2124 30,6 0,0 0,0 192 153 149 228 73
6-13 | Pollo, ala de* Presa mediana* 125,0 69,0 82 14,8 21 0,0 0,0 8,3 11 1,0 16 55
6-14 F")‘;'L%ugazgegaey Unidad® 1050 | 380 | 45 8,1 12 0,0 00 46 06 06 09 37
6-15 Unidad pequefia 11,5 79 12 12 0,7 0,1 0,0 0,9 0,5 0,1 0,7 0,3 67
6-16 | P10 SOM3Z0N | nidag mediana 141 | 92 14 14 09 01 00 11 06 02 08 03 67
6-17 Unidad grande 16,3 11,2 17 1,7 1,0 0,2 0,0 1,3 0,7 0,2 1,0 0,4 70
6-18 | 7010 8SPIGZ0]  presa mediana® 1400 | 67,0 80 14,3 24 00 00 80 1,0 10 15 48
6-19 Unidad pequefia 72,9 87 15,6 2,2 0,0 0,0 8,7 1.1 11 1,7 100
6-20 | Pollo, filete de Unidad mediana - 114,3 136 244 35 0,0 0,0 13,7 18 1,7 2,6 100
6-21 Unidad grande 162,3 193 34,7 5,0 0,0 0,0 19,5 25 2,4 37 100
6-22 ) Unidad pequeia 465 | 449 56 8,1 1,7 15 . 49 14 38 27681 15,2 97
Pollo, higado de . K
6-23 Unidad mediana 54,1 51,5 64 9,3 2,0 18 . 57 1,6 44 3175,0 174 95
/%
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6. Carnes y derivados

OD 0 DAD DE CO *} Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggohri‘?gfégs dfei?arga Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C [ty b
] ] keal ] [ g mg mg mg ug mg
624 |pollo, higado de|  Unidad grande 642 | 619 v 14 24 2,1 . 68 19 53 38161 209 9%
6-25 Unidad pequefia 115,2 68,6 82 14,7 21 0,0 0,0 8,2 1,1 1,0 . 15 60
6-28 | Pollo, pierna de Unidad mediana 148,8 85,8 102 18,4 2,6 0,0 0,0 10,3 1,3 1,3 2,0 58
6-27 Unidad grande 179,7 | 1038 124 22,2 32 0,0 0,0 12,5 1,6 16 24 58
6-28 | Pollo, rabadilla Presa mediana* 150,0 72,0 86 154 22 0,0 0,0 8,6 1.1 1,1 1,7 48
6-29 de* Presa grande* 1600 | 770 | @2 165 24 0.0 00 92 12 12 18 48
6-30 Unidad pequefia 8453 | 5815 692 1244 17,9 0,0 0,0 69,8 9,0 8,7 13,4 66
6-31 'zg'r't"e Pe%?#gf Unidad mediana | 1087.4 | 6939 | 826 1484 214 00 00 83 107 104 16,0 64
6-32 Unida grande 1238,0 | 754,8 898 161,5 232 0,0 0,0 90,6 11,6 11,3 174 61
6-33 Pollo, trozo Unidad pequefia 2036 | 1586 189 33,9 49 0,0 0,0 19,0 24 24 36 78
6-34 ngge{;;’;ﬁfga Unidad mediana | 253,1 | 1938 | 231 415 6,0 00 00 233 30 29 . 45 77
6-35 de Unidad grande 2646 | 2172 258 46,4 6,7 0,0 0,0 26,1 33 33 5,0 82
6-36 Pollo, trozo Unidad pequefia 165,0 1321 157 28,3 41 0,0 0,0 15,9 2,0 2,0 3,0 80
6-37 |inferior de media Unidad mediana 199,0 153,1 182 32,8 47 0,0 0,0 18,4 24 2,3 35 77
6-38 pechuga de Unidad grande 228,0 | 183,6 219 39,3 57 0,0 0,0 22,0 28 2,8 42 81
6-39 Taza de plastico llena - 290,8 241 50,0 32 0,0 0,0 174 47 18,9 148,3 384 100
6-40 Taza de fierro enlozado llena - 300,6 250 51,7 33 0,0 0,0 18,0 48 19,5 153,3 39,7 100
6-41 | Res, bofe de Cucharada llena - 15,5 13 2,7 0,2 0,0 0,0 09 0,3 1,0 7.9 2,1 100
6-42 Cucharada colmada - 26,1 22 45 03 0,0 0,0 1,6 04 1,7 13,3 34 100
6-43 Unidad pequefia - 58,7 75 1,7 2,7 19 0,0 76 2,3 32 47441 114 100
6-44 | Res, higado de Unidad mediana - 108,1 137 21,6 5,0 3,6 0,0 141 43 58 8736,6 211 100
6-45 Unidad grande - 149,8 190 30,0 6,9 49 0,0 19,5 6,0 8,1 12106,8 29,2 100
6-46 Re;;ggggguw 1/3 taza de acero* - 55,0 57 93 19 00 00 363 08 04 358 00 100
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6. Carnes y derivados

0 ALOR RICIONAL D 0
OD O DAD DE CO B Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{gggri“i’gfégs dﬂ&"ﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C [ty b
g g keal g g g mg mg mg ug mg
6-47 Filete pequefio 62,3 65 13,3 1,0 0,0 0,0 10,0 2,7 2,1 0,0 100
6-48 Filete mediana - 96,9 102 20,6 1,6 0,0 0,0 15,5 42 33 0,0 100
6-49 Filete grande 149,9 157 319 24 0,0 0,0 24,0 6,5 51 0,0 100
6-50 | Res, carne Trozo pequefio = 96,2 101 20,5 15 0,0 0,0 15,4 42 33 . 0,0 100
g-51| Pupade Trozo mediano 1283 | 130 263 20 00 00 197 53 42 00 100
6-52 Trozo grande - 162,8 171 347 2,6 0,0 0,0 26,1 7,0 55 0,0 100
653 [ e e e o 600 | 6 128 10 00 00 %6 26 20 00 | 100
6-54 R, @ Taza de loza llena - 305,9 321 65,2 4,9 0,0 0,0 48,9 13,2 10,4 0,0 100
6-55 pulpa Taza de plastico llena 350,1 368 74,6 56 0,0 0,0 56,0 15,1 11,9 0,0 100
6-56 | Picadade |Tuz e fiemoenlozadollena| - | 3665 | 385 78,1 59 0,0 00 586 158 125 0,0 100
657 | Despon | 1/3taza de acero’ 50 | 50 83 16 02 00 94 11 37 150 54 100
6-58 | Jamonada Rebanada - 13 43 2,0 38 04 0,0 11,1 0,2 0,2 . 0,0 100
6-59 [Jamon del pais| Rebanada 17 59 42 45 0,0 82 0,3 04 . 0,0 100
6-60 | Mortadela* Rebanada* - 20,0 51 2,0 39 1,9 0,0 16,4 0,4 04 0,2 100
6-61| Hotdog Unidad mediana 36,0 132 4,0 12,3 038 . 274 0,7 0,5 0,0 100
662 [SHEIAONIE!  Trozo pequeri’ - | 400 | 260 45 246 . <180 56 00 100
6-63 Pate* 2 cucharaditas* 15,0 74 1,6 76 0,2 0,0 8,6 0,2 12 0,0 100
6-64 | Relleno* Tajada delgada* @ 30,0 32 43 1,5 1,0 0,0 18,9 04 5,1 . 1,0 100
6-65 [  Tocino* Tajada delgada* 20,0 98 27 9,6 0,2 0,0 52 0,2 0,2 04 100
6-66 gggg*;gghg;;n)% Porcién* = 30,0 95 15,1 35 . . 15,9 12 . 0,0 100
Llama, carne
6-67 | secade Porcion* 30,0 84 173 11 03 . 11,1 2,0 20 100
(charqui)*
* :Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacién y evaluacién de regimenes alimenticios”, 1985.
a : Calculado en base a los valores nutricionales del alimento cerdo, carne sin hueso (F-13) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS)
/%
Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimentarios \@



™,
%

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

7. Lacteos y derivados

ALOR

ONA
Fibra

OD.[ A 0 DAD DE CO 8 Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total cﬂi’é’.‘;’?ﬁ‘i’éfé‘s’s diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C 1) b
g g keal g [ g mg mg mg ug mg
7-1 Taza de loza al ras 3707 | 493 234 285 36,7 00 8564 29 1928 00 100
72 Leche Taza de pléstico al ras 4162 | 554 26,2 32,1 412 00 915 32 . 2164 00 100
73 :’;g‘r’;a(f: Taza fierro enlozado al ras 4225 | 562 26,6 325 418 00 9759 33 . 2197 00 100
7-4 vaca Vaso grande de vidrio al ras 348,8 464 22,0 26,9 34,5 0,0 805,7 2,7 o 181,4 0,0 100
75 Cucharadita llena 33 4 02 03 03 00 7700 17 00 100
7-6 Cucharada llena 8,6 1 05 07 09 00 199 01 45 00 100
77 Taza de loza al ras 3598 | 227 12 126 176 00 3814 14 47 100,8 18 100
7-8 Taza de plastico al ras 4049 | 255 12,6 14,2 19.8 00 4292 16 53 1134 20 100
79 'f-rzgf‘l: Taza fierro enlozado al ras 4107 | 259 12,7 144 20,1 00 433 16 53 1150 2,1 100
710 | devaca |Vaso grande de vidrio al ras 372 | 212 105 18 16,5 00 3574 13 44 94,4 17 100
7-11 Cucharadita llena 34 2 0.1 0.1 02 00 36 00 00 10 00 100
712 Cucharada llena 8,6 5 03 03 04 00 91 00 01 24 00 100
7413 Cucharadita llena 48 23 13 12 17 00 406 02 00 98 04 100
714 | Lecheen Cucharadita colmada 7.9 38 2.1 2.1 29 00 672 03 00 16,2 07 100
7-15 | polvoentera |  Cucharadaal ras* 6,0 29 16 16 22 00 59 02 00 12,2 05 100
746 | 9eveca Cucharada llena 120 | 58 33 31 43 00 1021 04 00 246 11 100
7417 Cucharada colmada 16,4 79 44 43 59 00 1390 05 00 334 15 100
7-18 cg:;g:s:’;a Cucharadita llena 49 16 04 0.4 26 00 135 00 00 00 100
719 | endulzada Cucharada llena 129 42 1,0 12 6.9 00 35 01 00 00 100
720 | Queso edam Cubo mediano 44 20 17 13 0.1 00 50 01 00 00 100
7-21 Tajada pequefia delgada 1,7 31 2,0 24 04 0,0 91,6 0,2 0,0 100
7-22 Q”g:‘:,;rf:m Tajada mediana delgada 194 | 51 34 39 06 00 1519 - 03 . 0,0 100
723 Tajada grande delgada 328 87 57 6,6 11 00 2568 - 04 . 00 100
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7. Lacteos y derivados

OD.[ A 0 DAD DE CO 8 Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cgirg%‘ri“i’gla:‘s’s diFeigarﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC |/, e . :
] ] keal ] ] b [ g mg mg mg ug mg
7-24 Q“gg%;fggm Tajada delgada* - 30,0 52 49 3,1 1,0 0,0 930 03 02 24,0 0,0 100
7-25 | Requeson** Porcion pequefia* - 30,0 79 53 6,0 1,0 0,0 2349 . 04 . 0,0 100
¥ Tajada mediana delgada : . . .
726 | Queso o 309 122 8,7 93 10 3325 05 00 100
mantecoso
7-27 Cucharadita llena - 9.2 36 2,6 28 0,3 . 99,0 . 0,1 . 0,0 100
7-28 Cucharadita llena - 39 17 15 1,2 0,1 0,0 494 0,1 0,0 0 0,0 100
7-29 Queso Cucharadita colmada - 6,1 27 24 19 0,1 0,0 771 02 0,0 . 0,0 100
parmesano
7-30 (rallado) Cucharada llena - 10,0 44 39 3,0 0,2 0,0 125,8 0,3 0,1 0 0,0 100
7-31 Cucharada colmada - 14,2 63 56 43 0,3 0,0 1790 04 0,1 0,0 100
7-32 Taza de loza al ras - 374,0 363 15,3 10,5 68,1 1.1 392,7 25 0,2 449 2,0 100
7-33 Yogur Taza de plastico al ras - 426,0 413 17,5 1,9 715 13 4473 29 0,2 51,1 2,3 100
B
7-34 R Taza Fierro enlozado al ras - 416,4 404 171 1,7 758 1,2 4372 2,8 0,2 50,0 2,2 100
7-35 Vaso pequefio de vidrio al ras - 2515 244 10,3 7,0 458 0,8 2641 1,7 0,1 30,2 13 100
7-36 Vaso grande de vidrio al ras - 3439 334 14,1 9,6 62,6 1,0 361,1 2,3 0,2 413 18 100
37| ol Cucharaditallena - 43 4 02 0,1 08 00 45 00 00 05 0,0 100
7-38 Cucharada llena - 10,2 10 0,4 0,3 18 0,0 10,7 0,1 0,0 1,2 0,1 100

*: Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimenticios”, 1985.
B: Calculado en base a los valores nutricionales del alimento yogurt frutado de leche semidescremado. (G-18) de las “Tablas peruanas de composicién de alimentos”, 2009 (CENAN/INS)
a: Calculado en base a los valores nutricionales del alimento queso fresco de vaca. (G-14) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS)
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8. Huevos y derivados

O ALOR RICIONAL DEL A O

OD.| A 0 DAD DE CO N Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total ci{é’,?g'ﬁ‘i’éfé‘s’s diFeiea'Ea Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA Vitamina C .' s . e
] ] keal ] ] [ g mg mg mg ug mg
g1 | Huevode Unidad mediana 121 102 14 13 10 . . . . . . . 84
codorniz

8-2 Unidad pequefia 59,8 51,8 81 6,6 57 . . 15,0 0,8 13 . . 87

83 | Melns® Unidad mediana 684 | 599 | 93 76 66 . <74 09 16 . . 8

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

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

8-6 b e Unidad mediana - 19,9 70 31 6,1 04 0,0 27,0 0,5 0,9 0,0 100
Pata, . - .

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

*: Datos de medidas caseras y pesos extraidos de las “Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacién de regimenes alimenticios”, 1985.
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9. Productos azucarados
VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

COD. | ALIMENTO | UNIDAD DE CONSUMO cooﬁq:::;le
9-1 Taza de loza al ras - 2932 1114 0,0 0,0 285,0 0,0 1319 05 5,0 0,0 0,0 100
92 Taza de loza llena - 338,9 1288 0,0 0,0 3294 0,0 1525 0,6 58 0,0 0,0 100
9-3 Taza de loza colmada - 350,8 1333 0,0 0,0 341,0 0,0 1579 06 6,0 0,0 0,0 100
9-4 Taza de plastico al ras = 3371 1281 0,0 0,0 327,6 0,0 151,706 57 0,0 0,0 100
9-5 Taza de plastico llena - 371,6 1412 0,0 0,0 361,2 0,0 1672 07 6,3 0,0 0,0 100
9-6 Taza de plastico colmada = 4115 1564 0,0 0,0 400,0 0,0 1852 0,7 7,0 0,0 0,0 100
9-7 Taza de fierro enlozado al ras - 349,7 1329 0,0 0,0 339,9 0,0 1573 06 59 0,0 0,0 100
9-8 Taza de fierro enlozado llena - 390,3 1483 0,0 0,0 3794 0,0 1757 0,7 6,6 0,0 0,0 100
9-9 Taza de fierro enlozado colmada - 430,1 1634 0,0 0,0 418,0 0,0 1935 08 73 0,0 0,0 100

9-10 Cucharadita ras - 28 1 0,0 0,0 2,7 0,0 1.2 0,0 0,0 0,0 0,0 100
9-11 Cucharadita llena - 6,5 25 0,0 0,0 6,3 0,0 29 0,0 0,1 0,0 0,0 100
9-12 Cucharadita colmada - 10,0 38 0,0 0,0 97 0,0 45 0,0 0,2 0,0 0,0 100
9-13 Cucharada al ras - 6,5 25 0,0 0,0 6,4 0,0 29 0,0 0,1 0,0 0,0 100
9-14 Cucharada llena - 16,1 61 0,0 0,0 15,6 0,0 72 0,0 03 0,0 0,0 100
9-15 Cucharada colmada - 275 105 0,0 0,0 26,7 0,0 12,4 0,0 05 0,0 0,0 100
916 Unidad tipo "tapa" - | 4586 | 1486 00 00 3847 00 2109 13 147 00 00 100
917 Unidad tipo "bola" - 941,8 3052 0,0 0,0 790,2 0,0 4332 27 30,1 0,0 0,0 100
""""""""" Cucharadita llena -l e | 12 00 00 33 .05 - ot . . 100
Cucharada llena - 17,1 34 0,1 0,0 8,9 . 14 . 0,2 . . 100

Cucharadita llena - 53 18 0,0 0,0 45 0,0 14 0,0 0,0 0,0 0,1 100

9-21 Cucharada llena - 12,4 4 0,0 0,0 10,6 0,0 32 0,0 0,0 0,0 0,2 100

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

PESO VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO -
. - (]
COD. ALIMENTO UNIDAD DE CONSUMO Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cﬂi’é’ﬁgﬁfﬁﬁgs dﬂgraia Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC gomestible
g g keal g g g g mg mg mg ug mg
101 | Galetage  Paduete de8 unidades - 44,0 167 46 19 326 06 . . 13 . . 100
102 20w Unidad redonda - 55 21 06 0.2 41 0,1 . . 0.2 . . 100
o Galletadulce  Paquete de 4 unidades R . . . . .
103 S e te de 4 i 518 256 2.4 14 36,5 2,7 100
104 Jecrema Unidad cuadrada - 129 6 06 28 91 . . .07 . . 100
105 | Galletadulce ' 20E12 e 4 unidades | 319 155 18 6,7 23 . . . 12 . . 100
con relleno
10-6  de chocolate Unidad redonda - 7,7 38 04 1,6 54 . . . 0,3 . . 100
Paquete de 12 unidades
107 | Galleta de et e - 40,9 177 41 6,0 26,6 1.2 155 03 06 00 00 100
108 0% Unidad cuadrada ; 34 16 04 05 24 0,1 14 00 04 0,0 0,0 100
Paquete de 8 unidades
10-9 Galeta do quete de S i - 375 163 22 48 21,7 04 8,2 02 02 00 00 100
1010 Vvainilla Unidad cuadrada = 46 20 03 06 34 0,1 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100
10-11 Cucharadita* - 8,0 40 00 53 03 . . . . . . 100
10-12 Mayonesa " Cucharada al ras* - 12,0 60 0,0 8,0 0,4 . . . . . . 100
10-13 Cucharada colmada* - 25,0 125 0,0 16,7 0,8 . . . . . . 100

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

a : No habiendo informacién en las “Tablas peruanas de composicion de alimentos’, 2009 (CENAN/INS), se utilizo para su calculo el promedio de los valores nutricionales
declarados en las etiquetas nutricionales de 2 marcas comerciales de “galleta de agua” (Agua Ligth / Nubbe Agua).

m : No habiendo informacion en las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS), se utilizé para su calculo el promedio de los valores nutricionales
declarados en las etiquetas nutricionales de 2 marcas comerciales de “mayonesa” (HELLMANN'S / Alacena).

-
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11. Leguminosas y derivados

I VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

OD O DAD DE CO °) Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total Cgirg:g#iiglaetgs diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
g g keal g g [ g mg mg mg ug mg
111 Afe’gga\fafif;sc)as 1/4 kilogramo 2460| 1069 | 113 76 06 146 55 289 13 18 310 238 44
11-2 Taza de loza al ras - 205,1 217 14,6 1.2 28,1 10,5 55,4 2,5 315 59,5 457 100
Taza de fierro
11-3 enlozado ol 125 - | 75 262 176 15 33,9 126 668 31 42 718 55,2 100
11-4 Cucharadita llena - 59 6 04 0,0 08 03 1,6 0,1 0,1 17 13 100
15 *}gﬁj:afﬁf:sc)a Cucharada llena - | 144 15 10 01 2,0 07 39 02 02 42 32 100
11-6 Pufiado* - | 390 41 28 02 53 20 105 05 07 14,8 8,7 100
17 Porcion para guiso* - 70 7 05 00 1,0 04 19 01 0,1 2,7 16 100
11-8 Taza de loza al ras - | 3054 | 1072 663 98 108,7 779 1985 92 79 30,5 107 100
11-9 Taza de loza llena - | 3282 | 1152 712 105 116,8 837 2133 99 85 328 15 100
11-10| Arveja seca VAR - | 3488 | 1o 757 12 1242 89 267 105 91 349 122 100
partida enlozado al ras
Taza de Fierro
11-11 I - | 4082 | 1433 886 13,1 1453 1041 2653 123 106 408 14,3 100
1-12 Cucharadita llena - 6,5 23 14 02 23 1,7 42 02 02 07 02 100
11-13 Cucharada llena - 16,9 59 37 05 6,0 43 10 05 04 17 06 100
1-14 Taza de loza al ras - | 2057 | 457 282 42 46,3 332 846 39 34 9,1 46 100
11-15 Tazadeflemoenlozado | .| 358 | 553 M2 50 56,1 402 1024 47 41 M0 55 100
Arveja seca
16| o Cucharadit llena -l a2 | w4 09 o 14 10 26 01 o1 03 01 100
11-17| sancochada® | Cycharadita colmada - 15,6 24 15 02 24 1,7 45 02 02 0,5 0,2 100
11-18 Cucharada llena - | 229 36 22 03 36 26 66 03 03 07 04 100
11-19 Cucharada colmada - 38,1 59 3,6 0,5 6,0 43 10,9 0,5 0,4 12 0,6 100

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

0, ALOR 0, 0,
OD O DAD DE CO °/ Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{g:m‘i’gi‘etgs dFeiEarﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | ., b
g g keal g g g mg mg mg ug mg
11-20 Taza de loza al ras - | 208 | 615 631 73 82,6 M5 2627 107 180 00 57 100
121 Taza de loza llena - | 3034 | 689 707 82 925 801 2943 120 202 00 64 100
1-22 Tezadefleroenlozado | .| 3164 | 718 737 85 %5 85 3069 125 210 00 66 100
Frijol castilla
123 Jaza ge flero - | 3684 | 83 858 99 1124 973 3573 146 245 00 77 100
11-24 Cucharadita llena : 6,6 15 15 02 2,0 17 64 03 04 0,0 0,1 100
11-25 Cucharada llena - 187 38 39 05 51 44 162 07 11 0,0 04 100
11-26 Taza de loza al ras - 2335 370 252 2,0 374 27,9 108,7 31 84 0,0 24 100
1127 Tazadefleroenlozado | | y7g9 | 44 30,1 24 a7 333 1299 37 100 00 28 100
Frijol castila alras
128 sancochado® | Cucharadita llena : 6,0 10 07 01 10 07 28 01 02 00 0,1 100
11-29 Cucharada llena - 144 23 16 0.1 23 17 67 02 05 00 0,1 100
11-30 Cucharada colmada - 19,8 31 21 0,2 3,2 24 9,2 0,3 0,7 0,0 0,2 100
11-31 Taza de loza al ras - 298,8 1013 65,4 6,3 104,6 75,0 4123 85 19,7 . 18,8 100
1132 Taza de loza llena - | 337 | 141 737 71 178 845 4646 95 222 c 212 100
11-33 Tazadeflemoenlozado | .| 344 | 1167 754 72 1205 84 4750 97 227 . 217 100
11-34| Frijol canario Zﬁf&ﬂﬁf{iﬁi - m7s | a5 914 88 1461 1048 5762 18 276 : 26,3 100
1135 Cucharadita llena - 77 % 17 02 27 19 106 02 05 . 05 100
11-36 Cucharada llena - 19,3 65 42 0,4 6,8 48 26,6 0,5 13 . 1,2 100
1137 Taza de loza al ras - | o438 | 207 127 12 1244 254 1097 26 39 . 00 100
11-38| Friolcanario | oiae femo - | 2839 | a1 18 14 145 295 1278 30 45 5 0,0 100
1139 | SENCOENN0 ¢\ haraita llena - T4 6 04 00 04 08 33 01 01 00 100
11-40 Cucharada llena - 174 15 0,9 0,1 0,9 1.8 78 0,2 0,3 . 0,0 100

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

0
Fibra

OD 0 DAD DE CO o) Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggg‘g‘i‘gfggs giibra  Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA VitaminaC | .. b
9 9 keal 9 [ g mg mg mg ug mg
11-41 Taza de loza al ras - 292,3 982 62,9 50 104,7 72,8 5087 82 18,4 0,0 17,0 100
11-42 Taza de loza llena - | 3180 | 1068 684 54 138 792 5533 89 20,0 00 18,4 100
11-43 Tazadeplasticoalras | - | 3273 | 1100 704 56 17,2 815 5695 92 206 00 19,0 100
144 Fijol Taza de pléstico llena - | 3526 | 1185 758 6,0 126,2 878 6135 99 222 0,0 20,4 100
as] Taza de flermo - | ats | s 735 58 124 851 547 96 215 00 198 | 100
enlozado al ras ’ ’ ’ ' ’ ’ ' ' ’ ’
11-46 lﬁszggfﬁg’a - | 382 | 1208 830 6,6 138,3 92 6720 109 243 00 24 100
11-47 Cucharadita llena - 6.1 21 13 0,1 22 15 106 02 04 00 04 100
11-48 Cucharada llena . 15,3 51 33 03 55 38 266 04 1,0 00 09 100
11-49 Taza de loza al ras - | 2409 | 388 24,9 20 414 288 2011 32 73 00 6,7 100
11-50 Tazadeplasticoalras | - | 2680 | 432 276 22 460 320 2238 36 8,1 00 75 100
161 e aza de ferro - |82 | w25 23 415 380 2807 37 84 00 77 100
11-52 sancochado* Cucharadita llena . 64 10 07 0,1 1,1 08 53 01 0.2 0,0 02 100
11-53 Cucharada llena - 15,3 25 1,6 0,1 2,6 18 12,8 0,2 0,5 0,0 04 100
1154 olaza e flerro - | 2353 | 261 240 2,0 395 274 41 27 60 50 100
11-55 i Taza de plastico al ras - 258,9 287 26,4 2,2 434 298 815 29 6,6 55 100
11-56 s;:;éﬁé:ld%n eﬁ;;%ilﬁ’r’:s - | 2152 | 305 28,1 23 462 37 867 31 70 : 58 100
11-57 Cucharadita llena - 75 8 0,8 0,1 1,3 0,9 24 0,1 0,2 0,2 100
11-58 Cucharada llena . 148 16 15 0,1 25 17 47 02 04 . 03 100
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11. Leguminosas y derivados

0
Fibra

OD 0 DAD DE CO o) Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggg‘g‘i‘gfggs giibra  Calcio  Zinc  Hierro  VitaminaA VitaminaC | .. b
g g kcal g g g mg mg mg ug mg
11-59 Taza de loza al ras - 270,6 969 47,6 14,6 244 471 3247 8,3 16,1 0,0 14,6 100
11-60 Taza de loza llena - 2958 1059 52,1 16,0 26,6 (%5 355,0 91 17,6 0,0 16,0 100
Taza de fierro R
11-61 enlozado al ras 325,0 1164 57,2 17,6 29,3 56,6 390,0 99 19,3 0,0 17,6 100
Garbanzo 3
Taza de fierro -
11-62 o o [ 357,7 1281 63,0 19,3 32,2 62,2 4292 109 21,3 0,0 19,3 100
11-63 Cucharadita llena - 7,7 28 14 0,4 0,7 13 9,2 0,2 0,5 0,0 0,4 100
11-64 Cucharada llena - 17,7 63 31 1,0 1,6 3,1 212 05 11 0,0 1,0 100
11-65 Taza de loza al ras - 230,6 293 15,9 58 46,6 17,5 1245 33 44 2,3 0,0 100
Garbanzo Taza de fierro R
11-66 o e Al 8 2715 352 19,1 6,9 56,1 211 1499 39 53 2,8 0,0 100
1167 Cucharada llena - | 194 25 13 05 39 15 105 03 04 02 00 100
11-68 | Habas Frescas ) 11,6° . . 2 g 45
(en vainas) 1/4 kilogramo 250,6
11-69 78,9 119 8,9 0,6 171 33 245 05 1,6 7.9 225 32
Unidad pequefia B . . . . . . . . . .
"0 con cascara 35 70
Haba fresca . .
11-71| (quisante con Unidad mediana - 55 . . . . . . . . . . 73
cascara) con céscara
11-72 Unidad grande con céascara - 74 . . . . . . . 76
11-73 Unidad pequefia sin cascara = 24 4 0,3 0,0 0,5 0,1 0,7 0,0 0,0 0,2 0,7 100
1-74 Unidad mediana sin cascara - 4,0 6 05 0,0 0,9 0,2 12 0,0 0,1 04 11 100
11-75| Habafresca | Unidad grande sin cascara - 56 9 0,6 0,0 1.2 0,2 17 0,0 0,1 0,6 16 100
(guisante sin
11-76 cascara Taza de loza al ras - 179,8 272 20,3 14 39,0 7,6 55,7 1,0 36 18,0 51,2 100
177 Taza de fierro - | 237 | 33 253 18 485 9.4 693 13 45 224 6338 100

enlozado al ras
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11. Leguminosas y derivados

0
Fibra

OD O DAD DE CO °/ Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{g:m‘i’gi‘etgs diotads  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | . b
g [¢] keal g g g mg mg mg ug mg
11-78 Taza de loza al ras - | 2134 | 715 553 5,1 64,7 534 1024 67 171 128 51 100
11-79 Taza de loza llena - | 217 | 78 600 56 70,2 579 M2 73 185 139 56 100
1180 ohaza e flerto - | 2562 | 88 664 6.1 776 641 1230 80 205 154 6,1 100
Haba Seca Taza de fierro -
1181  partida oaza de fiermo 2853 | 956 739 68 864 73 1369 90 228 174 68 100
1182 Cucharadita llena - 51 17 13 01 15 13 24 02 04 03 0,1 100
1183 Cucharada llena - 18 40 3.1 03 36 3,0 57 04 09 07 03 100
11-84 Taza de loza al ras - | 3662 | a4 267 18 480 198 2344 37 33 0,0 33 100
1185 Haba seca ) - | 4230 | 432 267 18 480 198 2344 37 33 00 33 100
11.g6| SANCOCMAR | oradita lena - | 86 9 06 0,0 11 05 55 01 0 00 01 100
11-87 Cucharada llena - 221 23 16 01 2,9 12 141 02 02 0,0 02 100
11-88 Unidad pequefia 16 | 13 4 03 0,0 04 03 06 00 01 0,0 00 84
1189 Unidad mediana 20 | 17 6 04 0,0 05 0,4 08 01 01 0,1 00 84
Pufio cerrado
90| o (L;17E;t1(c;2 ?,n:? om | 298 | 251 84 65 06 76 6,3 120 08 20 08 06 84
11-91 Jaza de fierro 2273 | 1911 | 640 495 46 579 78 917 60 153 57 46 84
102 Cucharada llena 150 | 126 4 33 03 38 32 60 04 10 0,4 03 84
1193 Porcion 308 | 259 87 67 06 78 65 124 08 21 08 06 84
11-04 Cucharadita llena - 54 18 12 01 16 16 39 03 04 0.2 03 100
11.95 | eMeIa chica Cucharada llena - 142 48 32 01 43 43 103 07 11 06 08 100
11-96 Cucharadita llena - 59 6 04 0,0 0,6 0,5 25 0,1 0,1 0,0 100
11-97 e Cucharadita colmada - 85 8 05 0,0 0,9 0,7 37 0,1 0,1 0,0 100
198 | ool | orada lena - |15 | 13 o9 00 14 11 58 02 02 00 100
11-99 Cucharada colmada - 22,2 22 14 0,0 23 18 9,5 0,3 0,4 0,0 100
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11. Leguminosas y derivados

O
Fibra

OD O DAD DE CO °) Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total cg{g:m‘i’&’etgs diotads  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | . b
g g keal g g g mg mg mg ug mg
11-100 Taza de loza al ras - [ 2598 | e78 60,3 2,9 792 792 1845 124 125 104 14 100
11-101 Taza de loza llena - | 2916 | 986 67,6 32 88,9 889 2070 139 140 17 12,8 100
1102 Lenteia aaza de fiemo - 3010 | 1017 698 33 918 918 2137 144 144 120 13,2 100
103 R - w47 | 1199 823 39 1082 1082 2518 170 170 142 156 100
11-104 Cucharadita llena - 58 20 13 01 18 18 41 03 03 0.2 03 100
11-105 Cucharada llena - 145 49 34 02 44 44 103 07 07 06 06 100
11-106 Taza de loza al ras - 2240 | 309 212 1,0 278 278 648 44 44 18 40 100
1107 . ) - | 2602 | 343 25 11 31,0 310 721 49 49 2,0 45 100
11-108 ;‘?:rtg: Cucharadita llena - 6,0 8 05 0,0 07 07 1,7 0.1 0,1 0,0 0.1 100
11-109| sancochada® | Cucharadita colmada - 1,0 15 1,0 0,0 13 13 3,1 0,2 0,2 0,1 0.2 100
1-110 Cucharada llena - 14,5 19 13 01 17 17 40 03 03 0,1 02 100
1411 Cucharada colmada - 233 31 21 01 28 28 65 04 04 0,2 04 100
1112 Unidad mediana - 18 6 04 00 08 08 13 01 0,1 0,1 01 100
1-113 Unidad grande = 2,9 10 06 00 12 06 20 01 0,2 0,1 02 100
114 pajar Cucharada llena - 20,0 66 41 02 85 38 140 06 13 06 15 100
1115 Taza de loza llena - | 2927 | 969 597 35 124/1 556 2049 83 196 88 22,0 100
11-116 g@g&ﬁfgg’a - | 350 | 1175 724 43 1505 674 2485 100 238 106 26,6 100
1117 Taza de loza al ras SEITA | ae0 29,0 30 56,2 264 1056 35 48 0,0 04 100
1-118 J;gi:;oﬁ;';gs - 4348 531 335 35 64,8 304 1217 40 56 0,0 04 100
1119 Palar o | Cucheradtallena | - | 115 | 14 09 01 17 08 32 01 01 00 00 100
11-120 Cucharada llena - 203 2 16 02 30 14 57 02 03 0,0 00 100
11-121 Cucharada colmada - 292 36 2.2 02 44 20 82 03 04 0,0 00 100

a : Peso neto o parte comestible considerando la cascara, excluyéndose solo la vaina.
m : Calculado en base a los valores nutricionales del alimento “habas secas sin cascara” (T-49) de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2009 (CENAN/INS)

Q : No habiendo informacion de este alimento, se calculd sus valores nutricionales en base al peso crudo determinado a través factor de conversioén de cocido a crudo del presente documento.

B : Alimento cocido, evaluado en forma de puré
Para el calculo nutricional se utilizo los valores actualizados de frijol zarandaja (T-9) procedente de las “Tablas peruanas de composicion de alimentos”, 2013” (CENAN/INS)
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12. Tubérculos, raices y derivados

| PEso | VALOR NUTRICIONAL DEL ALIMENTO

Fibra

OD O DAD DE CO °) Bruto  Neto Energia Proteinas Grasa total cgi’gﬂ',‘g‘i’mgs diotada  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | b
g g keal g P [ g mg mg mg ug mg
1241 Taza de acero llena - 149,1 27 3,0 04 4,0 4,0 358 0,5 05 0,9 77,2 100
12-2 Unidad pequefia 1352 | 1149 21 23 03 3,1 3,1 27,6 04 04 0,7 59,5 84
12-3 Unidad mediana 1888 | 152,7 28 3,1 05 41 41 36,6 0,5 05 0,9 79,1 84
12-4 Unidad grande 2594 | 2276 41 46 0,7 6,1 6,1 54,6 0,7 0,7 14 17,9 84
15| Betawags® | Roddapeqvela |- | 105 | 2 02 00 03 03 25 00 00 01 54 100
Rodaja mediana B
12-6 BT ) 241 4 0,5 0,1 0,7 0,7 58 0,1 0,1 0,1 12,5 100
Rodaja grande R
127 (8em diémetroJx 1 gm §rosor aprox.) 424 8 08 0.1 1.1 11 102 0.1 0.1 03 220 100
12-8 Unidad pequefia 170,8 | 1491 125 3,0 0,0 30,6 43 61,1 0,6 06 7704 335 87
129 Unidad mediana 3165 | 276,7 232 55 0,0 56,7 8,0 1134 11 1,2 1429,7 62,1 87
12-10 Unidad grande 4605 | 407,5 342 82 0,0 83,5 1,8 167,1 1,6 18 2105,6 91,5 88
Camote Rodaja pequefia A
12-11 amarillo (4 om diémetro x 1 cm grosor aprox.) 9 7 0.2 0.0 16 0.2 32 0.0 0.0 408 18 100
Rodaja mediana
12-12 6em diémetrg X cm grosor zprox) - 20,2 17 04 0,0 41 0,6 83 0,1 0,1 104,4 45 100
Rodaja grande R
1213 7 Cmdiémem{”gmgmwapmxl) 27,2 23 05 0,0 56 08 11,2 0,1 0,1 140,5 6,1 100
1214 camote Cucharadita al ras* 2,0 2,0 7 0,0 0,0 16 0,1 3,1 0,0 0,1 14,2 0,2 100
12-15| harina de * Cucharada al ras* 5,0 5,0 18 0,1 0,0 41 0,2 77 0,0 0,3 35,5 04 100
12-16 Unidad pequefia 148,0 | 124,0 136 1,7 04 319 . 447 . 1,7 . 16,9 84
1217 Unidad mediana 2801 | 2399 264 34 0,7 61,7 . 86,4 34 32,6 86
12-18 Gamole Unidad grande 368,5 | 3182 350 45 1,0 81,8 . 114,5 . 45 . 433 86
Rodaja pequefia R .
1219 FEIED (4 cm didmetro x 1 cm grosor aprox.) 106 12 0.1 00 27 38 01 14 100
Rodaja mediana R . . .
12-20 BT D, 18,4 20 03 0,1 47 6,6 0,3 25 100
1221 Rodaja grande - | a3 | 33 04 01 78 <109 04 41 100

(6 cm digmetro’x 1 cm grosor aprox.)
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12. Tubérculos, raices y derivados

OD.| A 0 DAD DE CO °/ Bruto Neto  Energia Proteinas Grasa total cg{ggm‘i’gfetgs dFeiEarﬁa Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | ., e , e
g g keal g g g g mg mg mg ug mg
12-22| Camote morado E‘g{ggg}‘afﬁef(?gﬁlg - | 1028 | 113 14 03 264 . 70 . 14 . 140 100
12-23 Taza de acero al ras - 175,6 585 7,0 04 139,4 . 77,3 . 1,6 . 3,0 100
12-24 Taza de acero llena - 206,5 688 8,3 0,4 163,9 . 90,9 . 1,9 . 35 100
12-25 Taza de acero colmada - 254,5 848 10,2 0,5 202,1 . 112,0 . 23 . 43 100
12-26 Cucharadita al ras o 2,2 7 0,1 0,0 17 . 1,0 . 0,0 . 0,0 100
1227| Hafinade | cycharadiallena - | 59 20 02 00 46 . 26 - 01 . 01 100
12-28 Cucharadita colmada - 15,2 51 0,6 0,0 12,1 . 6,7 . 0,1 . 03 100
12-29 Cucharada al ras - 54 18 0,2 0,0 43 . 24 . 0,0 . 0,1 100
12-30 Cucharada llena - 12,9 43 0,5 0,0 10,3 . 57 . 0,1 . 0,2 100
12-31 Cucharada colmada - 33,0 110 13 0,1 26,2 . 14,5 . 0,3 . 06 100
3 Unidad pequefia . .
12-32 (8 cm largo) 19,7 19,3 10 0,1 0,0 2,5 0,5 0,0 0,1 46 97
Unidad mediana
12:33)  Oca e 403 | 39,1 21 03 00 51 09 - 01 02 . 9.4 97
Unidad grande
12-34 (14 cmslgargo) 62,7 60,8 32 04 0,0 8,0 1,5 . 1,1 0,3 . 14,5 97
Unidad pequefia . . .
12:35 6 arane) %3 | 28 | 15 03 00 35 07 03 28 %
12-36| Olluco, entero Um(%acm?g;)ana 458 | 447 28 05 00 64 c 8 o 05 : 51 98
Unidad grande . 5 .
12-37 (10 cm largo) 78,1 75,7 47 0,8 0,1 10,8 2,3 0,8 8,7 98
12-38|  Olluco, Taza de acero al ras* - 100,0 62 1.1 0,1 14,3 o 30 0 1.1 o 15 100
12-39| picado (picado|  Taza de acero llena - 135,1 84 15 0,1 19,3 . 41 . 15 . 15,5 100
12-40| 1iPOjuUliEna) | To7 ge acero colmada* | - | 140,0 87 15 0,1 20,0 . 42 . 15 . 16,1 100
12-41 Unidad pequefia 96,9 81,5 84 1,6 0,3 18,7 0,3 49 0,2 0,3 0,0 73 84
12-42 Unidad mediana 1884 | 1625 167 33 0,7 37,2 0,7 9,8 0,5 0,7 0,0 14,6 86
12-43 Papa amarilla Unidad grande 2657 | 232,0 239 46 0,9 53,1 0,9 13,9 07 0,9 0,0 20,9 87
“peruanita” Rodaja pequefia R
12-44| P (5om el | omgtoso apro) 13,9 14 03 0,1 32 01 08 00 01 0,0 12 100
1245 pemidamedana | - | ®5 | w07 0 71 o1 20 01 01 00 30 100

—
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12. Tubérculos, raices y derivados

0
Fibra

OD 0 DAD DE CO °/| Bruto Neto Energia Proteinas Grasa total cg{ggm‘i’gfetgs diotads  Calcio  Zinc  Hierro VitaminaA VitaminaC | . b
] ] kcal ] g g mg mg mg ug mg
apa amarilla Rodaja grande R
12-46 “;?eruanita" (8em diémetrojx 1 %m grosor aprox.) 525 54 1.0 0.2 120 02 31 02 vz Ly il 100
12-47 Taza de acero llena de cubitos - 166,6 162 35 0,2 33,2 4,0 15,0 0,5 08 0,0 233 100
12-48 Unidad pequefia 1379 | 1195 116 25 0,1 23,8 2,9 10,8 0,3 06 0,0 16,7 86
12-49 Unidad mediana 2256 | 197,7 192 42 0,2 39,3 47 178 0,6 1,0 0,0 21,7 88
12-50 Unidad grande 340,1 | 303,7 295 6,4 03 60,4 73 27,3 0,9 1,5 0,0 42,5 89
Rodaja pequefia
12-51| Papa blanca (5 cm diégmetro x 1 cm - 94 9 0,2 0,0 1.9 0,2 08 0,0 0,0 0,0 13 100
“perricholi” i 9(;05}” apfg}-)
odaja mediana B
12-52 Bom diémetrojx1 | 17,5 17 0,4 0,0 35 04 1,6 0,1 0,1 0,0 24 100
Rodaja grande -
12-53 Bem diémetmh%m gosor aprox) 49,6 48 1,0 0,0 9,9 1,2 45 0,1 0,2 0,0 6,9 100
Pufiado de bastones R
12-54 (L16,7cm A7,6cm D88 cm) 160,4 156 34 0,2 31,9 38 14,4 0,5 08 0,0 225 100
Papa blanca i inapa* R
12-55 sinpcascara* Porcion para salchipapa 204,0 198 43 0,2 40,6 49 18,4 0,6 1,0 0,0 28,6 100
12-56 Taza de acero llena de cubitos| - 1745 122 33 0,2 278 . 17,5 0,6 13 0,0 15,0 100
12-57 Unidad pequefia 110,3 | 91,8 64 17 0,1 14,6 . 9.2 0,3 0,7 0,0 79 83
12-58 Unidad mediana 2208 | 1858 130 35 0,3 295 ° 18,6 0,6 14 0,0 16,0 84
12-59 Unidad grande 313,3 | 271,2 190 51 04 431 . 27,1 0,9 2,0 0,0 233 87
1 rodaja pequefia B .
12-60 Papa huayro | (5o démetrox T cm grosor aprox) 178 13 03 0,0 28 1,8 0,1 0,1 0,0 1,5 100
1 rodaja mediana B .
12-61 (6 om diémetro 1 om grosor aprox) 30,0 21 0,6 0,0 48 30 0,1 0,2 0,0 2,6 100
1 rodaja grande
12-62 (7 cm digmetro x 1 cm - 333 23 0,6 0,0 53 . 33 0,1 0,2 0,0 29 100
grosor aprox.)
12-63 (e adodebastones y| - | 1122 | 79 21 02 178 . 2 04 08 00 97 100
12-64 Taza de acero llena - 186,5 601 15,3 13 135,8 . 87,7 84 6,0 100
12-65 Taza de acero colmada - 201,3 648 16,5 14 146,5 . 94,6 . 91 . 6,4 100
Papa seca
12-66 Cucharada llena - 13,1 42 11 0,1 9,6 . 6,2 0,6 04 100
12-67 Cucharada colmada - 21,6 70 18 0,2 15,7 . 10,2 . 1,0 . 0,7 100

Tablas auxiliares para la formulacion y evaluacion de regimenes alimentarios
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