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INTRODUCCION

La presente version de las Tablas peruanas de composicion de alimentos es una actualizacién de los
datos consignados en las Tablas peruanas de composicién de alimentos, publicadas en el afio 2009.

Esta actualizacidén o incorporacion de los datos de composiciéon de alimentos, se ha basado en el
recojo de muestras en las zonas de mayor produccién y de mayor consumo de la poblacion, y
analizadas en los laboratorios considerando metodologias nacionales e internacionales.

La presente version esta considerando la actualizacion de 32 e incorporando 77 grupos de cereales,
verduras, hortalizas y derivados, frutas y derivados, huevos y derivados, leguminosas y derivados,
tubérculos, raices y derivados.

En esta oportunidad se estd presentado cada alimento en una hoja, con la informaciéon de su
composicién, y una fotografia que permite visualizar e identificar el alimento, asi como su nombre
cientifico y otros como son conocidos en diferentes lugares del pais.

Es importante mencionar que la actualizacién de las tablas peruanas de composicion de alimentos es
un proceso continuo que cada dos anos se publicara. Si se precisa consultar algunos alimentos no
mencionados, se sugiere revisar la edicion del 2009 de las Tablas peruanas de composiciéon de
alimentos.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
“GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
~ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES
‘ A10 | Cafiihua, hojuelas de | Chenopodium pallidicaule Aellen Cafiahua, gafiiwa |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 318
Energia <ENERC> kJ 1331
Agua <WATER> g 11,4
Proteinas <PROCNT> g 14,5
Grasa total <FAT> g 8,9
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 61,0
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 45,5
Fibra dietaria <FIBTG> g 15,5
Cenizas <ASH> g 4,2
Calcio <CA> mg 141
Fésforo <P> mg 320
Zinc <ZN> mg 4,55
Hierro <FE> mg 17,07
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg .
Retinol Hg o
Vitamina A equivalentes totales <VITA> [Ve] °
Tiamina <THIA> mg 0,67
Riboflavina <RIBF> mg 0,30
Niacina <NIA> mg 1,45
Vitamina C <VITC> mg 0,00

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS ~— srzado
‘GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
| coDIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
Y Pan francés \ | \

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 298
Energia <ENERC> kJ 1248
Agua <WATER> g 25,6
Proteinas <PROCNT> g 10,2
Grasa total <FAT> g 14
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 61,0
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 59,4
Fibra dietaria <FIBTG> g 15
Cenizas <ASH> g 1,8
Calcio <CA> mg 35
Fdésforo <P> mg 101
Zinc <ZN> mg 0,74
Hierro <FE> mg 6,56
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg .
Retinol Mg 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug 0,00
Tiamina <THIA> mg 0,11
Riboflavina <RIBF> mg 0,32
Niacina <NIA> mg 2,96
Vitamina C <VITC> mg .
Acido félico ug 133

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas. .
“« “no se ha reportado o se desconoce el dato. Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Actualizado
GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
A51 | Quinua, blanca de Junin | Chenopodium quinoa Willd. \ Ayara, kiuna, quinoa \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 334
Energia <ENERC> kJ 1396
Agua <WATER> g 12,8
Proteinas <PROCNT> g 12,5
Grasa total <FAT> g 6,5
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 66,0
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 56,0
Fibra dietaria <FIBTG> g 9,98
Cenizas <ASH> g 2,19
Calcio <CA> mg 85
Fosforo <P> mg 155
Zinc <ZN> mg 3,54
Hierro <FE> mg 3,03
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol g 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug 1,55
Tiamina <THIA> mg 0,4
Riboflavina <RIBF> mg 0,77
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 0,00

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
A58 | Quinua, harina de \ Chenopodium quinoa Willd. | Quinoa, kinwa |

[ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 337
Energia <ENERC> kJ 1408
Agua <\WATER> g 11,7
Proteinas <PROCNT> g 12,4
Grasa total <FAT> g 6,0
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 67,2
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 57,9
Fibra dietaria <FIBTG> g 9,3
Cenizas <ASH> g 2,8
Calcio <CA> mg 104
Fésforo <P> mg 330
Zinc <ZN> mg 5,19
Hierro <FE> mg 9,65
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol Mg 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> [Ve] .
Tiamina <THIA> mg 0,19
Riboflavina <RIBF> mg 0,24
Niacina <NIA> mg 0,68
Vitamina C <VITC> mg .
Sodio <NA> mg 2
Potasio <K> mg 913

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES \
A59 | Quinua, hojuelas de | Chenopodium quinoa Willd. Quinoa, kinwa \

Composiciéon en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 376
Energia <ENERC> kJ 1572

Agua <WATER> g 13,4
Proteinas <PROCNT> g 13,9
Grasa total <FAT> g 7,4
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 63,1
g °
9
g

Carbohidratos disponibles <CHOAVL>
Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH> 2,6
Calcio <CA> mg 114
Fdésforo <P> mg 60
Zinc <ZN> mg 3,72
Hierro <FE> mg 5,46
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg L
Retinol ug 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g .
Tiamina <THIA> mg 0,13
Riboflavina <RIBF> mg 0,38
Niacina <NIA> mg 1,10
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

/1
Investigar para proteger la salud < LI %
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
~ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
| A74 | Caiiihua, harina de | Chenopodium pallidicaule Aellen | cafiihuaco

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 327
Energia <ENERC> kJ 1367
Agua <WATER> g 10,2
Proteinas <PROCNT> g 15,2
Grasa total <FAT> g 8,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 63,0
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 48,2
Fibra dietaria <FIBTG> g 14,9
Cenizas <ASH> g 3,3
Calcio <CA> mg 182
Fésforo <P> mg 350
Zinc <ZN> mg 5,68
Hierro <FE> mg 15,20
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol [Vle] .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg o
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .
Sodio <NA> mg 11
Potasio <K> mg 1500

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS

CcODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO

A75 Galleta de soda

GENERO — ESPECIE - VARIEDAD

OTROS NOMBRES
“San Jorge”

Composicién en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR>
Energia <ENERC>

Energia <ENERC>

Agua <WATER>

Proteinas <PROCNT>

Grasa total <FAT>

Carbohidratos totales <CHOCDF>
Carbohidratos disponibles <CHOAVL>
Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH>

Calcio <CA>

Fésforo <P>

Zinc <ZN>

Hierro <FE>

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ>
Retinol

Vitamina A equivalentes totales <VITA>
Tiamina <THIA>

Riboflavina <RIBF>

Niacina <NIA>

Vitamina C <VITC>

Acido félico

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.

“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Unidad
kcal

Cantidad
440
1843
3,9
9,3
13,3
70,8

L]
L]
2,7
L]
L]

7,7

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
‘ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
. A76 | Galleta de vainilla | | “Field” |

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 461
Energia <ENERC> kJ 1930

Agua <WATER> g 2,7
Proteinas <PROCNT> g 7,3
Grasa total <FAT> g 15,6
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 73,1
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g

[¢]

[¢]

Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH> 1,3
Calcio <CA> mg o
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 4,40
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg °
Retinol ug °
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
‘ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
. A77 | Galleta dulce con relleno | | “Casino”

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 494
Energia <ENERC> kJ 2065
Agua <WATER> 1,9

[¢]
Proteinas <PROCNT> [¢] 4,7
Grasa total <FAT> [s] 22,0
Carbohidratos totales <CHOCDF> [¢] 70,5
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> [¢]
[¢]

Cenizas <ASH> 0,9
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 5,20
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg ®
Retinol ug o
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug °
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg o
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .
Acido félico ug .
0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas. 5“,.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato. "’Cfl
9 Y 7
Investigar para proteger la salud m &
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES \
“Coronita” |

A78 | Galleta dulce con relleno de “chocolate”

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 487
Energia <ENERC> kJ 2039

Agua <WATER> g 2,5
Proteinas <PROCNT> g 5,7
Grasa total <FAT> g 21,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 69,8
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g

]

Cenizas <ASH> 0,9
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg o
Hierro <FE> mg 3,70
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
‘ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
. A79 | Kiwicha, harina de \ Amaranthus caudatus L. \ Achita, achis \

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 352
Energia <ENERC> kJ 1474
Agua <WATER> g 10,9
Proteinas <PROCNT> g 12,2
Grasa total <FAT> g 7,9
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 66,4
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 58,0
Fibra dietaria <FIBTG> g 8,4
Cenizas <ASH> g 2,6
Calcio <CA> mg 214
Fésforo <P> mg 360
Zinc <ZN> mg 3,76
Hierro <FE> mg 5,30
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg i
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug o
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg o
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .
Sodio <NA> mg 2
Potasio <K> mg 663

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
‘ CcODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO GENERO — ESPECIE - VARIEDAD ‘ OTROS NOMBRES ‘
. A80 | Kiwicha, precocida, hojuelas de Amaranthus caudatus L. \ Achita, achis \

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

\ Composicién en 100 g de alimento [

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 400
Energia <ENERC> kJ 1675
Agua <\WATER> 84

[¢]
Proteinas <PROCNT> g 13,4
Grasa total <FAT> g 8,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 68,0
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
[¢]

Cenizas <ASH> 2,0

Calcio <CA> mg .

Foésforo <P> mg .

zZinc <ZN> mg 2,77

Hierro <FE> mg 7,21

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg .

Retinol Hg o

Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .

Tiamina <THIA> mg .

Riboflavina <RIBF> mg . . . . .

Niacina <NIA> mg . Conseguidas por laminado, previo a precoccion a temperaturas
entre 70 a 80 °C por 3 a 4 minutos. El producto final son hojas muy

Vitamina C <VITC> mg J delgadas, redondeadas estrechamente, de igual espesor y textura.

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas. (ALNUSA EIRL. — Arequipa).

“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
‘ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
| A81 | Kiwicha, precocida, hojuelas de (organica) | Amaranthus caudatus L. | Achita, achis |

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 352
Energia <ENERC> kJ 1473
Agua <WATER> 10,8

[¢]

Proteinas <PROCNT> g 11,9
Grasa total <FAT> g 7,6
Carbohidratos totales <CHOCDF> o] 67,7
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 58,9
Fibra dietaria <FIBTG> g 8,7
Cenizas <ASH> g 2,1

Calcio <CA> mg .

Foésforo <P> mg .

Zinc <ZN> mg 2,80

Hierro <FE> mg 5,02

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg °

Retinol ug 0,00

Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .

Tiamina <THIA> mg 0,00

Riboflavina <RIBF> mg 0,09 . . . y

Niacina <NIA> - 097 Conseguidas por laminado, previo a precoccién a temperaturas
o 9 : entre 70 a 80 °C por 3 a 4 minutos. El producto final son hojas muy

Vitamina C <VITC> mg 3,20 delgadas, redondeadas estrechamente, de igual espesor y textura.

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas. (ALNUSA EIRL. — Arequipa).

“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
coDIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
A82 | Maiz blanco, harina de | Zea mays L. | |

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 343
Energia <ENERC> kJ 1435
Agua <WATER> g 11,6
Proteinas <PROCNT> g 55
Grasa total <FAT> g 5,0
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 76,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 71,0
Fibra dietaria <FIBTG> g 5,6
Cenizas <ASH> g 1,3
Calcio <CA> mg 19
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 1,73
Hierro <FE> mg 2235
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg o
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug o
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg °
Vitamina C <VITC> mg o
Sodio <NA> mg 2
Potasio <K> mg 6

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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@ Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO \ NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD \ OTROS NOMBRES \
A83 |  Maizblanco precocido, harinade | Zea mays L. \ Chochoca |

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 327
Energia <ENERC> kJ 1369
Agua <WATER> g 12,1
Proteinas <PROCNT> g 6,8
Grasa total <FAT> g 5,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 74,8
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 65,9
Fibra dietaria <FIBTG> g 8,9
Cenizas <ASH> g 1,2
Calcio <CA> mg .
Fosforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 1,76
Hierro <FE> mg 2,08
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> [Ve] .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg °
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg o

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“» “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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Sl rero | Ministerio | Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Nuevo
'GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
coDIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
‘ A84 | Maiz morado, harina de | Zea mays L. | Api |

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 318
Energia <ENERC> kJ 1331
Agua <WATER> g 11,4
Proteinas <PROCNT> g 8,5
Grasa total <FAT> g 4,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 74,3
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 64,5
Fibra dietaria <FIBTG> g 9,8
Cenizas <ASH> g 1,7
Calcio <CA> mg 29
Fésforo <P> mg 300
Zinc <ZN> mg 2,60
Hierro <FE> mg 6,47
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg ®
Retinol ug °
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug o
Tiamina <THIA> mg °
Riboflavina <RIBF> mg °
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg °
Sodio <NA> mg 16
Potasio <K> mg 63

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS

cODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
A85 | Pan arabe \ | |
| Composicién en 100 g de alimento |
Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad |
Energia <ENERC> kcal 295 |
Energia <ENERC> kl 1233
Agua <WATER> g | 27,8
Proteinas <PROCNT> g | 10,3
Grasa total <FAT> g | 3,5 |
Carbohidratos totales <CHOCDF> g | 56,7 |
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g | 54,3 |
Fibra dietaria <FIBTG> g | 2,4 |
Cenizas <ASH> g | 1,7 \
Calcio <CA> mg . |
Fésforo <P> mg O ‘
Zinc <ZN> mg L
Hierro <FE> mg | 6,98
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> [e] \ o \
Retinol Mg . \
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Hg | . \
Tiamina <THIA> mg . |
Riboflavina <RIBF> mg | 032 |
Niacina <NIA> mg 6,47
Vitamina C <VITC> mg . |
Acido félico ug 106 |

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
A86 | Pan cachanga | \ |

| Composicién en 100 g de alimento
Componente <IDENTIFICADOR> ' Unidad Cantidad

|

|
Energia <ENERC> . keal 445
Energia <ENERC> | kJ 1862 |
Agua <WATER> | g 17,4 | ﬂ
Proteinas <PROCNT> | g 7,7 | i
Grasa total <FAT> | g 26,1 |
Carbohidratos totales <CHOCDF> | g 47,4 |
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> | g . |
Fibra dietaria <FIBTG> | g . |
Cenizas <ASH> | g 1,4 |
Calcio <CA> . mg o |
Fosforo <P> . mg . |
Zinc <ZN> . mg o |
Hierro <FE> . mg 39 |
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> \ Hg L \
Retinol Mg B |
Vitamina A equivalentes totales <VITA> . ug . |
Tiamina <THIA> . mg . |
Riboflavina <RIBF> . mg 027 |
Niacina <NIA> . mg . |
Vitamina C <VITC> . mg . |

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“ “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
A87 | Pan chapla | | \

| Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> ' Unidad Cantidad
Energia <ENERC> . kcal | 327
Energia <ENERC> k3 1367
Agua <WATER> | g | 22,2
Proteinas <PROCNT> | g | 9,3
Grasa total <FAT> | g | 3,5
Carbohidratos totales <CHOCDF> | g | 63,2
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> | g | .
Fibra dietaria <FIBTG> | g | o
Cenizas <ASH> | g | 1,9
Calcio <CA> . mg | .
Fosforo <P> . mg | .
Zinc <ZN> . mg | .
Hierro <FE> . mg | 4,67
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> \ Mg \ o
Retinol . ug | o
Vitamina A equivalentes totales <VITA> | Mg .
Tiamina <THIA> . mg | o
Riboflavina <RIBF> . mg | 0,37
Niacina <NIA> . mg | .
Vitamina C <VITC> . mg | D

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
A88 | Pan chuta | | |

| Composicién en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 388
Energia <ENERC> kJ 1624
Agua <WATER> 16,3

9

Proteinas <PROCNT> g

Grasa total <FAT> g
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 62,3

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g

Fibra dietaria <FIBTG> g

¢}

Cenizas <ASH>

Calcio <CA> mg o
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 4,71
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> ug .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg o
Riboflavina <RIBF> mg 0,39
Niacina <NIA> mg o
Vitamina C <VITC> mg .

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
0,8 |
|
|
|
|
|
|
|
|
\
|
|

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“» “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS

CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
A89 | Pan ciabatta \ \ |
\ Composicién en 100 g de alimento \
Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad |
Energia <ENERC> kcal | 270 |
Energia <ENERC> (S 1131
Agua <WATER> g | 321
Proteinas <PROCNT> g | 9,2 |
Grasa total <FAT> g | 2,0 |
Carbohidratos totales <CHOCDF> g | 550
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g | 52,6
Fibra dietaria <FIBTG> g | 25 |
Cenizas <ASH> g | 1,7 |
Calcio <CA> mg | . |
Fosforo <P> mg | . |
Zinc <ZN> mg | . |
Hierro <FE> mg | 559
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg . |
Retinol Mg | o |
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g | . |
Tiamina <THIA> mg | . |
Riboflavina <RIBF> mg | 071 |
Niacina <NIA> mg | 494
Vitamina C <VITC> mg | . |
Acido félico ug | 122 \

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS

CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
A90 Pan cuay de trigo | | |
| Composicién en 100 g de alimento |
Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 335
Energia <ENERC> kJ 1403

Agua <WATER> g 23,8
Proteinas <PROCNT> g 10,0
Grasa total <FAT> g 11,6
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 53,4
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g

[¢]

g

Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH> 1,15

Calcio <CA> mg .

Fésforo <P> mg .

Zinc <ZN> mg .

Hierro <FE> mg 5,62

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Ye] o

Retinol Hg o

Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .

Tiamina <THIA> mg .

Riboflavina <RIBF> mg .

N_|acm_a <NIA> . * Panaderia Milla — Carhuaz - Ancash
Vitamina C <VITC> mg i Panes elaborados en forma artesanal, amasado
Acido fdlico ug . manual y horneado en piso.

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s“no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
‘ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
| A9l | Pan cuay de trigo | | |

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad

Energia <ENERC> kcal 277

Energia <ENERC> kJ 1161

Agua <WATER> g 31,6

Proteinas <PROCNT> g 7,6

Grasa total <FAT> g 10,1

Carbohidratos totales <CHOCDF> g 48,9

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 43,8

Fibra dietaria <FIBTG> g 51

Cenizas <ASH> g 1,80

Calcio <CA> mg o

Fésforo <P> mg .

Zinc <ZN> mg .

Hierro <FE> mg 4,45

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg L

Retinol g °

Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug °

Tiamina <THIA> mg 0,33

Riboflavina <RIBF> me 0,34 Panaderia Soledano — Huaraz — Ancash
Niacina <NIA> mg 3,01 Panes elaborados en forma artesanal, amasado
Vitamina C <VITC> mg ° manual y horneado en piso.
Acido félico ug e

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS

CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |

A92 | Pan de maiz | | |
\ Composicién en 100 g de alimento |
Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 321 |
Energia <ENERC> kJ | 1341 |
Agua <WATER> g | 25,4 |
Proteinas <PROCNT> g | 7,7 |
Grasa total <FAT> g | 8,7 |
Carbohidratos totales <CHOCDF> g | 56,7 |
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g | 52,6 |
Fibra dietaria <FIBTG> g | 4,1 |
Cenizas <ASH> g | 1,6 |
Calcio <CA> mg . |
Fésforo <P> mg . |
Zinc <ZN> mg | . |
Hierro <FE> mg 3,49 |
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg ‘ O ‘
Retinol pug . |
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg . |
Tiamina <THIA> mg . |
Riboflavina <RIBF> mg 0,24 |

Niacina <NIA> mg | 3,81 | Elaborado con sustituciéon entre 20 y 40% de harina de

Vitamina C <VITC> mg | . | maiz.

Acido félico ug | 103 |

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
~ copIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
. A93 | Pan de maiz | \ [

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 333
Energia <ENERC> kJ 1391
Agua <WATER> 24,0

[¢]
Proteinas <PROCNT> g 9,3
Grasa total <FAT> g 11,4
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 53,8
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
[¢]

Cenizas <ASH> 1,47
Calcio <CA> mg .
Fdésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 5,24
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg . Panaderia Milla — Carhuaz - Ancash
Vitamina C <VITC> mg .
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




ey .o . . .
&l peru | Ministerio |- Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
A94 | Pan de maiz \ \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 272
Energia <ENERC> kJ 1140
Agua <WATER> 31,7

(¢]
Proteinas <PROCNT> g 9,2
Grasa total <FAT> g 4,6
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 53,3
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> [¢]
Fibra dietaria <FIBTG> g
(¢]

Cenizas <ASH> 1,28

Calcio <CA> mg .

Fosforo <P> mg .

Zinc <ZN> mg .

Hierro <FE> mg 5,06

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg .

Retinol ug .

Vitamina A equivalentes totales <VITA> Hg .

naminalsiILe mg ° Panaderia Sol Radiante — Carhuaz — Ancash
Riboflavina <RIBF> mg . Panes elaborados en forma artesanal, amasado
Niacina <NIA> mg . manual y horneado en piso.

Vitamina C <VITC> mg .

Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

'GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
. A95 | Pan de maiz | \ \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 335
Energia <ENERC> kJ 1403
Agua <WATER> g 22,0
Proteinas <PROCNT> g 8,0
Grasa total <FAT> g 15,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 53,0
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 47,5
Fibra dietaria <FIBTG> g 5,5
Cenizas <ASH> g 1,85
Calcio <CA> mg D
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 3,50
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol [Vfe] o
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug °
Tiamina <THIA> mg 0,25
Riboflavina <RIBF> mg 0,29 Panaderia Soledano - Huaraz
Niacina <NIA> mg 2,96
Vitamina C <VITC> mg .
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
. CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
| A% | Pan de trigo \ \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 268
Energia <ENERC> kJ 1122
Agua <WATER> 32,5

[¢]
Proteinas <PROCNT> g 8,8
Grasa total <FAT> g 4,6
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 52,4
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> [¢]
Fibra dietaria <FIBTG> g
[¢]

Cenizas <ASH> 1,68

Calcio <CA> mg .

Fésforo <P> mg .

Zinc <ZN> mg .

Hierro <FE> mg 511

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> ug o

Retinol ug .

Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .

Tiamina <THIA> mg .

Riboflavina <RIBF> mg . Panaderia Sol Radiante — Carhuaz - Ancash

Niacina <NIA> Panes elaborados en forma artesanal, amasado
1acina my S manual y horneado en piso.

Vitamina C <VITC> mg .

Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




"“m‘"m - . . .
i PERU Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \

A97 | Pan de yema | | \

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 322
Energia <ENERC> kJ 1349
Agua <WATER> o] 25,6
Proteinas <PROCNT> g 9,4
Grasa total <FAT> g 8,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 55,4
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 52,5
Fibra dietaria <FIBTG> o] 2,9
Cenizas <ASH> g 1,54
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 4,47
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg L
Retinol ug °
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug °
Tiamina <THIA> mg °
Riboflavina <RIBF> mg 0,29
Niacina <NIA> mg 4,01
Vitamina C <VITC> mg °
Acido félico ug 70

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
. A9%8 | Pan de huevo \ |

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 340
Energia <ENERC> kJ 1421
Agua <WATER> 23,2

¢]
Proteinas <PROCNT> g 9,3
Grasa total <FAT> g 6,9
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 59,4
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
(¢]

Cenizas <ASH> 1,25
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 5,79
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> [Ve] o
Retinol Hg S
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug °
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg 0,35
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS *
‘GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
A99 | Pan huaro \ \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 342
Energia <ENERC> kJ 1432
Agua <WATER> 21,1

(¢]
Proteinas <PROCNT> [s] 9,9
Grasa total <FAT> g 55
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 62,2
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
9

Cenizas <ASH> 1,27
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 5,40
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> (¢} .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg 0,39
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Nuevo
GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS y
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
A100 | Pan integral \ \ \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad |

Energia <ENERC> kcal | 340 |

Energia <ENERC> kl | 1425

Agua <WATER> g | 243

Proteinas <PROCNT> g | 9,1 |

Grasa total <FAT> g | 9,0 |

Carbohidratos totales <CHOCDF> g | 555 |

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g9 | . |

Fibra dietaria <FIBTG> g . |

Cenizas <ASH> g | 2,16

Calcio <CA> mg | . |

Fésforo <P> mg | . |

Zinc <ZN> mg | . |

Hierro <FE> mg 516 |

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg \ o \

Retinol g | . |

Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg | . |

Tiamina <THIA> mg | . |

Riboflavina <RIBF> mg 0,40 |

Niacina <NIA> mg | . |

Vitamina C <VITC> mg | . |

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
| Al01 | Pan mollete, chico \ \ Molletito

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad

Energia <ENERC> kcal 363

Energia <ENERC> kJ 1554

Agua <WATER> g 22,4

Proteinas <PROCNT> g 9,8

Grasa total <FAT> g 18,4

Carbohidratos totales <CHOCDF> g 48,0

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 46,1

Fibra dietaria <FIBTG> g 1,9

Cenizas <ASH> o] 1,49

Calcio <CA> mg .

Foésforo <P> mg .

Zinc <ZN> mg D

Hierro <FE> mg 4,90

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg o

Retinol ug .

Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .

Tiamina <THIA> mg 0,41

Riboflavina <RIBF> mg 0,26

Niacina <NIA> mg 4,00 Panaderia Salazar — Huaraz - Ancash
Vitamina C <VITC> mg . Panes elaborados en for‘ma artesanal, amasado
° manual y horneado en piso.
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
. copIGo | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
| A102 | Pan mollete, chico \ | Molletito

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad

Energia <ENERC> kcal 317

Energia <ENERC> kJ 1371

Agua <WATER> g 28,7

Proteinas <PROCNT> g 9,4

Grasa total <FAT> [¢] 14,2

Carbohidratos totales <CHOCDF> g 46,0

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 43,4

Fibra dietaria <FIBTG> [s] 2,6

Cenizas <ASH> g 1,70

Calcio <CA> mg .

Foésforo <P> mg .

Zinc <ZN> mg .

Hierro <FE> mg 4,72

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg o

Retinol ug o

Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug o

Tiamina <THIA> mg 0,41

Riboflavina <RIBF> mg 0,42

Niacina <NIA> mg 4,08 B
Vitamina C <VITC> mg o Panaderia Soledano — Huaraz - Ancash
o 1 Panes elaborados en forma artesanal, amasado
Acido folico ug .

manual y horneado en piso.

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

‘GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
| A103 | Pan vico | \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 345
Energia <ENERC> kJ 1443
Agua <WATER> 24,3

g
Proteinas <PROCNT> g 9,3
Grasa total <FAT> g 9,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 56,1
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
g

Cenizas <ASH> 1,25
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 5,16
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Hg .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg 0,42
Niacina <NIA> mg D
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“ “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Nuevo
GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
cODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
A104 | Quinua, var. Real Chenopodium quinoa Willd. | Ayara, kiuna, quinoa

Composicién en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 331
Energia <ENERC> kJ 1385
Agua <WATER> g 12,9
Proteinas <PROCNT> g 14,2
Grasa total <FAT> g 51
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 65,9
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 56,7
Fibra dietaria <FIBTG> g 9,11
Cenizas <ASH> g 1,95
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
zZinc <ZN> mg 2,68
Hierro <FE> mg 4,00
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol Hg o
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g 1,57
Tiamina <THIA> mg 0,28
Riboflavina <RIBF> mg 0,3
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

3 ,ﬁ‘
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0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \

Trigo, habas, arvejas, kiwicha,
cafiihua, cebada, quinua

A105 ‘ Siete harinas ‘ ‘

\ Composicién en 100 gramos de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 346
Energia <ENERC> kJ 1446
Agua <WATER> g L5
Proteinas <PROCNT> g 8,8
Grasa total <FAT> g 3,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 84,8
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 70,8
Fibra dietaria <FIBTG> g 14,1
Cenizas <ASH> g 1,6
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
zZinc <ZN> mg 3,15
Hierro <FE> mg 3,89
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> g .
Retinol ug °
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug °
Tiamina <THIA> mg °
Riboflavina <RIBF> mg °
Niacina <NIA> mg °
Vitamina C <VITC> mg °

i
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0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esté en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
‘ cODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
| A106 | Trigo, hojuela de \ Triticum aestivum L. \ Chaque \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 322
Energia <ENERC> kJ 1346
Agua <WATER> 16,0

¢]
Proteinas <PROCNT> g 10,0
Grasa total <FAT> g 2,5
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 70,2
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
¢]

Cenizas <ASH> 1,36
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 2,23
Hierro <FE> mg 2,10
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg o
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.

* “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
| AL07 | Trigo, sin tostar (chaquepa) | Triticum aestivum L. | Chaquepa |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 338
Energia <ENERC> kJ 1416
Agua <WATER> 11,9

¢]
Proteinas <PROCNT> g 7,0
Grasa total <FAT> g 2,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 77,9
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
¢]

Cenizas <ASH> 0,93
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 1,71
Hierro <FE> mg 2,43
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO A. CEREALES Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
| AL08 | Trigo, tostado (chaquepa) \ Triticum aestivum L. | Chagquepa |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 369
Energia <ENERC> kJ 1545
Agua <WATER> 3,9

¢]
Proteinas <PROCNT> g 7,6
Grasa total <FA T> g 2,5
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 84,9
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
¢]

Cenizas <ASH> 1,14
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 1,44
Hierro <FE> mg 1,73
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> ug .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
CODIGO \ NOMBRE DEL ALIMENTO \ GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES
B11 | Aji dulce | Capsicum annuum L. Pimiento rojo, morrén, chile

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 17
Energia <ENERC> kJ 71
Agua <WATER> g 91,0
Proteinas <PROCNT> g 0,9
Grasa total <FAT> g 0,5
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 7,1
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 3,1
Fibra dietaria <FIBTG> g 4,0
Cenizas <ASH> g 0,6
Calcio <CA> mg 10
Foésforo <P> mg 43
Zinc <ZN> mg 0,25
Hierro <FE> mg 0,38
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg J
Retinol ug 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg .
Tiamina <THIA> mg 0,04
Riboflavina <RIBF> mg 0,17
Niacina <NIA> mg 0,89
Vitamina C <VITC> mg 98,05

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
B17 | Apio, tallo sin hojas | Apium graveolens L. var. dulce | Apio |

Composicioén en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 8
Energia <ENERC> kJ 35
Agua <\WATER> g 94,0
Proteinas <PROCNT> g 1,0
Grasa total <FAT> g 0,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 3,8
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 1,1
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,8
Cenizas <ASH> g 0,9
Calcio <CA> mg 91
Fosforo <P> mg 30
Zinc <ZN> mg 0,21
Hierro <FE> mg 1,20
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg o
Retinol Hg 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg 22,0
Tiamina <THIA> mg 0,03
Riboflavina <RIBF> mg 0,08
Niacina <NIA> mg 0,23
Vitamina C <VITC> mg 7,99
Sodio <NA> mg 76
Potasio <K> mg 169

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en cantidades trazas
“no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




& pery | Ministerio | Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Actualizado
GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |
| B8 | Zanahoria, sin cascara | Daucus carota L. Carlota, bufanagas, carrota \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 19
Energia <ENERC> kJ 78
Agua <WATER> g 90,2
Proteinas <PROCNT> g 1,0
Grasa total <FAT> g 0,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 7,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 3,6
Fibra dietaria <FIBTG> g 4,1
Cenizas <ASH> g 0,9
Calcio <CA> mg 51
Fésforo <P> mg 40
Zinc <ZN> mg 0,15
Hierro <FE> mg 0,30
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> H9 .
Retinol Mg 1696,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg 841,0
Tiamina <THIA> mg 0,04
Riboflavina <RIBF> mg 0,04
Niacina <NIA> mg 0,18
Vitamina C <VITC> mg 3,23
Sodio <NA> mg 31
Potasio <K> mg 95

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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pery | Ministerio | Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO ‘ GENERO - ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES
B88 Zapallo loche, parte comestible | Cucurbita maxima subsp. maxima Loche, calabaza amarilla, zapallo

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 58
Energia <ENERC> kJ 242
Agua <WATER> g 79,8
Proteinas <PROCNT> g 2,6
Grasa total <FAT> g 0,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 16,2
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 13,9
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,3
Cenizas <ASH> g 1,1
Calcio <CA> mg 38
Fésforo <P> mg 30
Zinc <ZN> mg 0,40
Hierro <FE> mg 0,33
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg o
Retinol ug 108,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg 532,0
Tiamina <THIA> mg 0,05
Riboflavina <RIBF> mg 0,08
Niacina <NIA> mg 0,52
Vitamina C <VITC> mg 7,44
Sodio <NA> mg 17
Potasio <K> mg 219

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.

« “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
. CcODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
| B9 | Aji charapita \ Capsicum frutescens L \ Charapilla, guindilla

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 78
Energia <ENERC> kJ 326
Agua <WATER> 76,3

9
Proteinas <PROCNT> o] 3,9
Grasa total <FAT> g 0,8
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 17,4
g °
9
9

Carbohidratos disponibles <CHOAVL>
Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH> 1,6
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg .
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg i
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg .
Tiamina <THIA> mg °
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 5,66

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
‘ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
| BI1 | Ajo sin cascara | Allium sativum L. - Barranquino | \

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 115
Energia <ENERC> kJ 482
Agua <WATER> g 59,4
Proteinas <PROCNT> g 6,2
Grasa total < FAT> g 0,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 32,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 27,2
Fibra dietaria <FIBTG> g 5,4
Cenizas <ASH> g 1,5
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 0,85
Hierro <FE> mg 0,57
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hug L
Retinol Mg 0,22
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g .
Tiamina <THIA> mg 0,13 Proveniente de Arequipa.
Riboflavina <RIBF> mg 0,07
Niacina <NIA> mg 0,09
Vitamina C <VITC> mg 12,30

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS

| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
| B92 | Ajo sin cascara | Allium sativum L.- Napuri | \
| Composicién en 100 g de alimento |
Componente <IDENTIFICADOR> Unidad | Cantidad
Energia <ENERC> kcal 115
Energia <ENERC> kl 482
Agua <WATER> g | 58,6
Proteinas <PROCNT> g | 7,7
Grasa total <FAT> g | 0,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g | 31,8
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g | 26,4
Fibra dietaria <FIBTG> g | 54
Cenizas <ASH> g | 1,6
Calcio <CA> mg | .
Fésforo <P> mg | .
Zinc <ZN> mg | 082
Hierro <FE> mg | 0,40
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg ‘ 4
Retinol Mg 022
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug | .
Tiamina <THIA> mg | 013
Riboflavina <RIBF> mg | 0,07
Niacina <NIA> mg 0,09
Vitamina C <VITC> mg = 12,30
0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas. .
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato. 5 4
. 24 8
Investigar para proteger la salud %%Rmzs@



%
TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
B93 | Cebolla de cabeza \ Allium cepa L. - Americana \ Criolla, arequipefia \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 22
Energia <ENERC> kJ 91
Agua <WATER> g 91,1
Proteinas <PROCNT> g 1,4
Grasa total <FAT> g 0,4
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 6,9
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 4,4
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,5
Cenizas <ASH> g 0,3
Calcio <CA> mg 20
Fésforo <P> mg 35
Zinc <ZN> mg 0,15
Hierro <FE> mg 0,21
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> V[s] .
Retinol ug 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg 0,04
Riboflavina <RIBF> mg 0,02
Niacina <NIA> mg 0,59
Vitamina C <VITC> mg 9,84

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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7l pero | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
\ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
. B9 | Cebolla de cabeza \ Allium cepa L. - Perilla \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 28
Energia <ENERC> kJ 117
Agua <WATER> g 89,3
Proteinas <PROCNT> g 1,4
Grasa total <FAT> g 0,4
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 8,5
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 6,0
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,5
Cenizas <ASH> g 0,4
Calcio <CA> mg 20
Fésforo <P> mg 35
Zinc <ZN> mg 0,23
Hierro <FE> mg 0,22
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg .
Tiamina <THIA> mg 0,04
Riboflavina <RIBF> mg 0,02
Niacina <NIA> mg 0,59
Vitamina C <VITC> mg 9,84

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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7l pero | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
| copbico NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |
‘ B95 Culantro, con hojas y tallo \ Coriandrum sativum L. Pereijil chino, cilantro silvestre, ceandro |

] Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 15
Energia <ENERC> kJ 62
Agua <WATER> g 88,4
Proteinas <PROCNT> g 3i5)
Grasa total <FA T> g 0,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 5,9
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 1,2
Fibra dietaria <FIBTG> g 4,7
Cenizas <ASH> g 1,9
Calcio <CA> mg 135
Fésforo <P> mg 60
Zinc <ZN> mg 0,60
Hierro <FE> mg 4,50
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg o
Retinol ug o
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg °
Tiamina <THIA> mg o
Riboflavina <RIBF> mg o
Niacina <NIA> mg o
Vitamina C <VITC> mg 4,78
Sodio <NA> mg 22
Potasio <K> mg 802

m
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0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO \ GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES
B96 Tomate redondo, con cascara | Lycopersicon esculentum Mill.

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 18
Energia <ENERC> kJ 75
Agua <WATER> g 93,9
Proteinas <PROCNT> g 0,7
Grasa total <FAT> g 0,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 4,7
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 4,0
Fibra dietaria <FIBTG> g 0,7
Cenizas <ASH> g 0,5
Calcio <CA> mg 24
Foésforo <P> mg 20
Zinc <ZN> mg 0,10
Hierro <FE> mg 0,45
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg e
Retinol Mg .
Sodio <NA> mg 25
Potasio <K> mg 139
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 10,18

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esté en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO B. VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO \ GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES \
B97 Zapallo criollo, parte comestible | Cucurbita maxima Duch. Zapallo, calabaza amarilla |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal .
Energia <ENERC> kJ .
Agua <WATER> .

[¢]

Proteinas <PROCNT> g

Grasa total <FAT> g
Carbohidratos totales <CHOCDF> g .

[¢]

[¢]

[¢]

Carbohidratos disponibles <CHOAVL>

Fibra dietaria <FIBTG> 2,2
Cenizas <ASH> .
Calcio <CA> mg 28
Fdésforo <P> mg 0
Zinc <ZN> mg 1,60
Hierro <FE> mg 0,40
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> ug .
Retinol Hg .
Sodio <NA> mg 6
Potasio <K> mg 140
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 0,10

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Aotuizado
GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
coODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
c12 | Chirimoya | Annona Cherimola Mill. | Semilla de hielo, chirimuya, chirimoyo |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 72
Energia <ENERC> kJ 302
Agua <WATER> g 75,4
Proteinas <PROCNT> g 1,9
Grasa total <FAT> g 0,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 21,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 17,7
Fibra dietaria <FIBTG> g 4,0
Cenizas <ASH> g 0,8
Calcio <CA> mg 102
Fosforo <P> mg 50
Zinc <ZN> mg 0,30
Hierro <FE> mg 0,29
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg o
Retinol ug 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg 0,0
Tiamina <THIA> mg 0,09
Riboflavina <RIBF> mg 0,16
Niacina <NIA> mg 1,62
Vitamina C <VITC> mg 10,36
Sodio <NA> mg 16
Potasio <K> mg 377

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




w Ministerio [ Instituto Nacional
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS tuaizado
'GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
cODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
C30 ‘ Umari, sin pepay sin cascara Poraqueiba sericea Tul. ‘ ezl e los saloies, GUEmE, ‘

Composicion en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 163
Energia <ENERC> kJ 682
Agua <WATER> g 62,1
Proteinas <PROCNT> g 1,6
Grasa total <FAT> g 8,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 27,4
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 25,0
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,4
Cenizas <ASH> g 0,9
Calcio <CA> mg 5)
Foésforo <P> mg 30
Zinc <ZN> mg 0,5
Hierro <FE> mg 0,72
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> M9 .
Retinol Mg 20,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg o
Tiamina <THIA> mg 0,03
Riboflavina <RIBF> mg 0,74
Niacina <NIA> mg 1,50
Vitamina C <VITC> mg 0,21
Sodio <NA> mg 10
Potasio <K> mg 211

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




pery | Ministerio | “Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS

Actualizado

CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO

GENERO — ESPECIE - VARIEDAD

OTROS NOMBRES

Cc68 ‘ .
y sin pepas

Pijuayo sancochado, sin cascara ‘

Bactris gasipaes var. gasipaes

Chontaduro, pupunha, cachipay, peach
palm fruit, chonta

Composicién en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR>
Energia <ENERC>

Energia <ENERC>

Agua <WATER>

Proteinas <PROCNT>

Grasa total <FAT>

Carbohidratos totales <CHOCDF>
Carbohidratos disponibles <CHOAVL>
Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH>

Calcio <CA>

Foésforo <P>

Zinc <ZN>

Hierro <FE>

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ>
Retinol

Vitamina A equivalentes totales <VITA>
Tiamina <THIA>

Riboflavina <RIBF>

Niacina <NIA>

Vitamina C <VITC>

Sodio <NA>

Potasio <K>

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.

“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Unidad

kcal

Cantidad
120
501
52,2
2,1
4,0
41,0
22,1
19,0
0,7
23
20
0,98
0,65

108,00

0,11
0,20
2,49
12,79
10
215

Investigar para proteger la salud
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pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS

Actualizado

CODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO
c70 | Platano de isla

GENERO — ESPECIE - VARIEDAD
Musa x paradisiaca L.

Composicién en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR>
Energia <ENERC>

Energia <ENERC>

Agua <WATER>

Proteinas <PROCNT>

Grasa total <FAT>

Carbohidratos totales <CHOCDF>
Carbohidratos disponibles <CHOAVL>
Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH>

Calcio <CA>

Fésforo <P>

Zinc <ZN>

Hierro <FE>

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ>
Retinol

Vitamina A equivalentes totales <VITA>
Tiamina <THIA>

Riboflavina <RIBF>

Niacina <NIA>

Vitamina C <VITC>

Sodio <NA>

Potasio <K>

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.

“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Unidad
kcal

mg

Cantidad
75
314
74,2
1,2
0,1
21,6
19,5
2,2
2,9
9
20
0,13
0,30
L]
131,00
3,0
0,07
0,07
0,47
0,0
15
388

OTROS NOMBRES

Banana, cambur, topocho

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Actualizado
‘GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
‘ cr4 | Platano, harina de | Musa x paradisiaca L. | Banana, cambur, topocho

[ Composicién en 100 g de alimento [

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 302
Energia <ENERC> kJ 1265
Agua <WATER> 14,0

9
Proteinas <PROCNT> g 4,0
Grasa total <FAT> g 0,4
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 79,3
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
[¢]

Cenizas <ASH> 2,3
Calcio <CA> mg 29
Fésforo <P> mg 104
Zinc <ZN> mg 0,81
Hierro <FE> mg 4,62
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol Mg 100,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug °
Tiamina <THIA> mg 0,11
Riboflavina <RIBF> mg 0,12
Niacina <NIA> mg 1,57
Vitamina C <VITC> mg 0,68

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
co1 | Tunaroja Opuntia tuna (L.) Mill. |

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 36
Energia <ENERC> kJ 150
Agua <WATER> g 86,2
Proteinas <PROCNT> g 1,3
Grasa total <FAT> g 0,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 12,1
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 8,3
Fibra dietaria <FIBTG> g 3,8
Cenizas <ASH> g 0,2
Calcio <CA> mg 136
Fésforo <P> mg 20
Zinc <ZN> mg 0,26
Hierro <FE> mg 0,17
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg d
Retinol g 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg 2,0
Tiamina <THIA> mg 0,01
Riboflavina <RIBF> mg 0,04
Niacina <NIA> mg 0,42
Vitamina C <VITC> mg 33,66
Sodio <NA> mg 38
Potasio <K> mg 143

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO
C99 Zapote, parte comestible

GENERO — ESPECIE - VARIEDAD
Quararibea cordata

Composicién en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR>
Energia <ENERC>

Energia <ENERC>

Agua <WATER>

Proteinas <PROCNT>

Grasa total <FAT>

Carbohidratos totales <CHOCDF>
Carbohidratos disponibles <CHOAVL>
Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH>

Calcio <CA>

Fosforo <P>

Zinc <ZN>

Hierro <FE>

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ>
Retinol

Vitamina A equivalentes totales <VITA>
Tiamina <THIA>

Riboflavina <RIBF>

Niacina <NIA>

Vitamina C <VITC>

Sodio <NA>

Potasio <K>

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.

“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Unidad
kcal

Cantidad
73
305
79,7
0,9
0,3
18,8

L]
L]
0,7
10
20
0,15
0,24

130,00

0,02
0,09
1,42

0,21
21
160

Actualizado

OTROS NOMBRES

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
CcODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
Cc100 | Cocona, jugo de \ Solanum sessiliflorum Dunal | Tupiro |

Composicién en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 0,3
Energia <ENERC> kJ 1
Agua <WATER> .

[¢]

Proteinas <PROCNT> g

Grasa total <FAT> g
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 0,8

[¢]

[¢]

[¢]

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> 0,1
Fibra dietaria <FIBTG> 0,8
Cenizas <ASH> .
Calcio <CA> mg 9
Fésforo <P> mg 0
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 0,72
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg o
Retinol Mg .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 0,0
Sodio <NA> mg 23
Potasio <K> mg °

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

'GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
‘ CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO ‘ GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES

| c1o1 Kiwi, sin cascara Actinidia deliciosa (A.Chev.) C.F.Liang Lulo, actinidia
& A.R.Ferguson

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 39
Energia <ENERC> kJ 161
Agua <WATER> g 85,6
Proteinas <PROCNT> g 2,9
Grasa total <FAT> g 0,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 10,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 7,3
Fibra dietaria <FIBTG> g 3,2
Cenizas <ASH> g 0,6
Calcio <CA> mg 51
Fésforo <P> mg 30
Zinc <ZN> mg 0,17
Hierro <FE> mg 0,37
Betacaroteno equivalentes totales <CARTB( Mg o
Retinol Hg O
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg .
Tiamina <THIA> mg 0,04
Riboflavina <RIBF> mg °
Niacina <NIA> mg 0,60
Vitamina C <VITC> mg 86,76
Sodio <NA> mg 21
Potasio <K> mg 220

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
c102 | Limén dulce, sin cascara | Citrus limetta Risso | Limonero dulce, lima |

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 25
Energia <ENERC> kJ 106
Agua <WATER> o] 90,7
Proteinas <PROCNT> o] 1,4
Grasa total <FAT> o] 0,4
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 7,1
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 4,8
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,3
Cenizas <ASH> g 0,4
Calcio <CA> mg 30
Fosforo <P> mg 0
Zinc <ZN> mg 0,31
Hierro <FE> mg 0,17
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg O
Retinol Hg °
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg .
Tiamina <THIA> mg °
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg o
Vitamina C <VITC> mg 29,46
Sodio <NA> mg 16
Potasio <K> mg 66

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
| coDIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
| c103 | Naranja, jugo de (difruta) | \ “Difruta” |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 15
Energia <ENERC> kJ 64

Agua <WATER> g
Proteinas <PROCNT> g
Grasa total <FAT> g
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 5,0
9
]
g

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> 4,1
Fibra dietaria <FIBTG> 0,9
Cenizas <ASH> .
Calcio <CA> mg 10
Fosforo <P> mg 0
Zinc <ZN> mg °
Hierro <FE> mg 0,11
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> g o
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg .
Tiamina <THIA> mg °
Riboflavina <RIBF> mg o
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 72,94
Sodio <NA> mg 7
Potasio <K> mg .

)
S '

)

Investigar para proteger la salud 500 1O
gar para proteg

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
| copbiGo NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |
| c104 Naranja, néctar de (frugos) | “Frugos” |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 40
Energia <ENERC> kJ 165

Agua <WATER> g
Proteinas <PROCNT> g
Grasa total <FAT> g
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 12,3
9
9
9

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> 10,7
Fibra dietaria <FIBTG> 1,6
Cenizas <ASH> .
Calcio <CA> mg 6
Fésforo <P> mg 0
Zinc <ZN> mg o
Hierro <FE> mg 0,38
Betacaroteno equivalentes totales <CARTB( Hg °
Retinol Hg ©
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg .
Tiamina <THIA> mg N
Riboflavina <RIBF> mg o
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 17,92
Sodio <NA> mg 29
Potasio <K> mg o

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
‘ cODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO ‘ GENERO — ESPECIE - VARIEDAD ‘ OTROS NOMBRES
| c105 | Maracuya, jugo de (difruta) | | “Difruta”

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 32
Energia <ENERC> kJ 134
Agua <WATER> .

¢]

Proteinas <PROCNT> g

Grasa total <FAT> g
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 10,0

9

g

¢]

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> 8,7
Fibra dietaria <FIBTG> 1,4
Cenizas <ASH> .
Calcio <CA> mg 11
Fésforo <P> mg 0
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 0,20
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Ve] .
Retinol Mg .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg D
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 0,0
Sodio <NA> mg 11
Potasio <K> mg °

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato. .
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q PERU Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |
| c16 | Manzana, jugo de (difruta) | | “Difruta” |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 40
Energia <ENERC> kJ 166
Agua <WATER> .

g

Proteinas <PROCNT> g

Grasa total <FAT> g
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 11,0

[¢]

[¢]

[¢]

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> 10,7
Fibra dietaria <FIBTG> 0,3
Cenizas <ASH> .
Calcio <CA> mg 13
Fésforo <P> mg 20
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg 0,49
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hug °
Retinol Hg N
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg .
Tiamina <THIA> mg o
Riboflavina <RIBF> mg 0
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 0,0
Sodio <NA> mg 13
Potasio <K> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO \ GENERO — ESPECIE - VARIEDAD \ OTROS NOMBRES \
Cc107 Palta “fuerte” | Persea americana Mill. \ Aguacate, palto \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 104
Energia <ENERC> kJ 436
Agua <WATER> g 69,7
Proteinas <PROCNT> g 1,9
Grasa total <FAT> g 8,9
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 17,1
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 6,5
Fibra dietaria <FIBTG> g 10,6
Cenizas <ASH> g 2,4
Calcio <CA> mg 11
Fosforo <P> mg 60
Zinc <ZN> mg 0,63
Hierro <FE> mg 0,49
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg 12,6
Retinol ug o
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 3,82
Sodio <NA> mg 21
Potasio <K> mg 430

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
. Cc108 | Platano “bellaco” | Musa x paradisiaca L. | Bellaco, plantano, inguiri |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> keal 102
Energia <ENERC> kJ 427
Agua <WATER> g 67,5
Proteinas <PROCNT> g 1,3
Grasa total <FAT> g 0,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 29,5
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 26,9
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,6
Cenizas <ASH> g 1,6
Calcio <CA> mg 8
Fésforo <P> mg 20
Zinc <ZN> mg 0,06
Hierro <FE> mg 0,38
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol Mg .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg .
Tiamina <THIA> mg 0,05
Riboflavina <RIBF> mg o
Niacina <NIA> mg 0,83
Vitamina C <VITC> mg 0,0
Sodio <NA> mg 15
Potasio <K> mg 359

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO C. FRUTAS Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
| Cc109 | Platano “moquicho” \ Musa x paradisiaca L. | Moquicho |

\ Composicion en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> keal 100
Energia <ENERC> kJ 419
Agua <WATER> g 67,4
Proteinas <PROCNT> g 1,2
Grasa total <FAT> g 0,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 29,7
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 26,5
Fibra dietaria <FIBTG> g 3,2
Cenizas <ASH> g 1,7
Calcio <CA> mg 7
Fésforo <P> mg 20
Zinc <ZN> mg 0,10
Hierro <FE> mg 0,47
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol [V[s] .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg .
Tiamina <THIA> mg 0,04
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg 0,77
Vitamina C <VITC> mg 0,0
Sodio <NA> mg 13
Potasio <K> mg 355

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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q PERU Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS T netizado
'GRUPO J. HUEVOS Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
‘ J3 | Huevo de gallina entero, cocido (duro) | | |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 145
Energia <ENERC> kJ 605

Agua <WATER> g 75,6
Proteinas <PROCNT> g 12,8
Grasa total <FAT> g 9.9
Carbohidratos totales <CHOCDF> g .
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g

¢]

Cenizas <ASH> 0,9
Calcio <CA> mg 44
Fésforo <P> mg 160
Zinc <ZN> mg 1,61
Hierro <FE> mg 3,04
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug 169,0
Tiamina <THIA> mg 0,07
Riboflavina <RIBF> mg 0,39 Fuente: huevos La Calera
Niacina <NIA> mg 0,12
Vitamina C <VITC> mg o
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
GRUPO A. HUEVOS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
Ja | Huevo de gallina entero, crudo | \ \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 156
Energia <ENERC> kJ 652

Agua <WATER> g 72,2
Proteinas <PROCNT> g 12,7
Grasa total <FAT> g 11,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g .
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g

[¢]

g

Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH> 1,1
Calcio <CA> mg 29
Fésforo <P> mg 140
Zinc <ZN> mg 1,49
Hierro <FE> mg 2,60
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol Mg .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g .
Tiamina <THIA> mg 0,08
Riboflavina <RIBF> mg 0,26
Niacina <NIA> mg 0,13 Fuente: Huevos La Calera
Vitamina C <VITC> mg .
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esté en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato. .

L
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4 pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO J. HUEVOS Y DERIVADOS
~ copIGO NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
| J10 Huevo de gallina, clara cocida | | |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 55
Energia <ENERC> kJ 229
Agua <WATER> 86,0

¢]
Proteinas <PROCNT> g 11,9
Grasa total <FAT> g 0,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g .
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> [¢]
Fibra dietaria <FIBTG> g
¢]

Cenizas <ASH> 0,8
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg .
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg g
Retinol Mg .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug o
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg . Fuente: Huevos La Calera
Vitamina C <VITC> mg .
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO J. HUEVOS Y DERIVADOS
\ CcODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
| a1 | Huevo de gallina, yema cocida \ \ \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 360
Energia <ENERC> kJ 1507
Agua <WATER> 48,7

[¢]
Proteinas <PROCNT> g 16,3
Grasa total <FAT> g 32,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> [¢] o
g 3
[¢]
g

Carbohidratos disponibles <CHOAVL>
Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH> 1,9
Calcio <CA> mg 120
Fosforo <P> mg 500
Zinc <ZN> mg 4,62
Hierro <FE> mg 8,25
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hug .
Retinol [Ve] 678
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug °
Tiamina <THIA> mg 0,24
Riboflavina <RIBF> mg 0,71
Niacina <NIA> mg 0,14
Vitamina C <VITC> mg .
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO J. HUEVOS Y DERIVADOS

CcODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO

| GENERO — ESPECIE - VARIEDAD |

OTROS NOMBRES

Ji2 \ Huevo de codorniz, entero crudo

Composicién en 100 g de alimento

Componente <IDENTIFICADOR>
Energia <ENERC>

Energia <ENERC>

Agua <WATER>

Proteinas <PROCNT>

Grasa total <FAT>

Carbohidratos totales <CHOCDF>
Carbohidratos disponibles <CHOAVL>
Fibra dietaria <FIBTG>

Cenizas <ASH>

Calcio <CA>

Fésforo <P>

Zinc <ZN>

Hierro <FE>

Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ>
Retinol

Vitamina A equivalentes totales <VITA>
Tiamina <THIA>

Riboflavina <RIBF>

Niacina <NIA>

Vitamina C <VITC>

Acido félico

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esté en trazas.

“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Unidad
kcal

ug

Cantidad
140
586
70,8
12,6
9,4

Investigar para proteger la salud




5 pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO J. HUEVOS Y DERIVADOS

CODIGO \ NOMBRE DEL ALIMENTO \ GENERO - ESPECIE - VARIEDAD \ OTROS NOMBRES
JALB Huevo de codorniz, entero cocido
(duro)

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 168
Energia <ENERC> kJ 701
Agua <WATER> 69,9

g
Proteinas <PROCNT> g 12,7
Grasa total <FAT> g 12,4
Carbohidratos totales <CHOCDF> g .
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> o]
Fibra dietaria <FIBTG> g
[¢]

Cenizas <ASH> 1,1
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg D
Becaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg o
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg o
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg D
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




pery | Ministerio | “Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO J. HUEVOS Y DERIVADOS
| copIGo | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES

| J14 | Huevo de codorniz, clara cocida (en agua) | |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 47
Energia <ENERC> kJ 197
Agua <WATER> 86,4

[¢]
Proteinas <PROCNT> g 10,6
Grasa total < FAT> g 0,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g °
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> [s]
[¢]

Cenizas <ASH> 0,8
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg .
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg i
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Hg .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.
Investigar para proteger la salud




pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

@

GRUPO J. HUEVOS Y DERIVADOS
~ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES
| J15 | Huevo de codorniz, yema cocida (en agua) | \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 295
Energia <ENERC> kJ 1234
Agua <WATER> 50,2

g
Proteinas <PROCNT> g 13,5
Grasa total <FAT> g 26,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g .
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> [s]
Fibra dietaria <FIBTG> g
[¢]

Cenizas <ASH> 1,7
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg .
Hierro <FE> mg .
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg D
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg D
Acido félico ug .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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= PERU Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Artumizado
'GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
‘ T7 | Frijol bayo \ Phaseolus vulgaris L. | |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 244
Energia <ENERC> kJ 1021
Agua <WATER> 14,2

g
Proteinas <PROCNT> g 20,3
Grasa total <FAT> g 2,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 59,5
9
9
g

s P
R

Carbohidratos disponibles <CHOAVL> 38,1
Fibra dietaria <FIBTG> 21,4

il
o

Cenizas <ASH> 3,8 ¢ 'l‘f
Calcio <CA> mg 99 1‘. f
Fésforo <P> mg 386 } L
Zinc <ZN> mg 2,76 *_" g
Hierro <FE> mg 5,81 = "
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg . ;
Retinol g 0.00

Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug 0,0

Tiamina <THIA> mg 0,31

Riboflavina <RIBF> mg 0,22

Niacina <NIA> mg 1,84

Vitamina C <VITC> mg 4,50

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS L rizado
GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
CODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO ‘ GENERO — ESPECIE - VARIEDAD ‘ OTROS NOMBRES ‘
T9 | Frijol zarandaja \ Phaseolus vulgaris L. | Bocon, chileno \

\ Composicion en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 236
Energia <ENERC> kJ 985
Agua <WATER> g 12,8
Proteinas <PROCNT> g 21,7
Grasa total <FAT> g 1,8
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 60,3
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 35,7
Fibra dietaria <FIBTG> g 24,5
Cenizas <ASH> g 3,4
Calcio <CA> mg 67
Foésforo <P> mg 289
Zinc <ZN> mg 2,40
Hierro <FE> mg 5,41
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg .
Retinol g .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g 0,00
Tiamina <THIA> mg 0,59
Riboflavina <RIBF> mg 0,17
Niacina <NIA> mg 1,60
Vitamina C <VITC> mg 4,50
0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.

“s “no se ha reportado o se desconoce el dato. > .

Investigar para proteger la salud 9
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pery | Ministerio | “Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Tetumrizado

GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \

Vigna unguiculata (L.) Walp. ssp.
unguiculata Unguiculata Group

T20 ‘ Frijol castilla Caupi, carilla, judia de careta ‘

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 227
Energia <ENERC> kJ 950
Agua <WATER> g 13,3
Proteinas <PROCNT> g 23,3
Grasa total <FAT> g 2,7
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 56,9
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 30,5
Fibra dietaria <FIBTG> g 26,4
Cenizas <ASH> g 3,9
Calcio <CA> mg 97
Fésforo <P> mg 387
Zinc <ZN> mg 3,96
Hierro <FE> mg 6,65
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg .
Retinol g 1,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> [Ve] .
Tiamina <THIA> mg 0,50
Riboflavina <RIBF> mg 0,44
Niacina <NIA> mg 1,57
Vitamina C <VITC> mg 2,10

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




Loy i . X
@ Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Artumlizado
GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
136 | Frijol soya \ Glycine max (L.) Merr. | Soja |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 369
Energia <ENERC> kJ 1542
Agua <WATER> g 9,5
Proteinas <PROCNT> g 33,7
Grasa total <FAT> g 18,7
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 32,7
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 23,4
Fibra dietaria <FIBTG> g 9,3
Cenizas <ASH> g 54
Calcio <CA> mg 314
Fésforo <P> mg 759
Zinc <ZN> mg 4,36
Hierro <FE> mg 7,42
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg o
Retinol g 5,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g 0,00
Tiamina <THIA> mg 0,73
Riboflavina <RIBF> mg 0,41
Niacina <NIA> mg 2,60
Vitamina C <VITC> mg 6,00

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

"4
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS L izado
GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
CODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO ‘ GENERO — ESPECIE - VARIEDAD ‘ OTROS NOMBRES ‘
T41 | Frijol vacapaleta \ Phaseolus vulgaris L. | \

\ Composicion en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 226
Energia <ENERC> kJ 948
Agua <WATER> g 15,6
Proteinas <PROCNT> g 18,3
Grasa total <FAT> g 2,4
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 60,1
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 35,2
Fibra dietaria <FIBTG> g 24,9
Cenizas <ASH> g 3,7
Calcio <CA> mg 127
Fésforo <P> mg 439
Zinc <ZN> mg 2,91
Hierro <FE> mg 4,53
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg .
Retinol Mg 1,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg °
Tiamina <THIA> mg 0,16
Riboflavina <RIBF> mg 0,20
Niacina <NIA> mg 2,35
Vitamina C <VITC> mg 4,50
0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas. G ‘

“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
'GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
- CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |
‘ T43 Garbanzo, cocido | Cicer arietinum L. |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 127
Energia <ENERC> kJ 530
Agua <WATER> g 61,9
Proteinas <PROCNT> g 6,9
Grasa total <FAT> g 2,5
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 27,8
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 20,2
Fibra dietaria <FIBTG> g 7,6
Cenizas <ASH> g 1,0
Calcio <CA> mg 54
Fosforo <P> mg 60
Zinc <ZN> mg 1,41
Hierro <FE> mg 1,90
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol g .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug 1,0
Tiamina <THIA> mg 0,00
Riboflavina <RIBF> mg 0,04
Niacina <NIA> mg 0,49
Vitamina C <VITC> mg 0,00

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“ “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS A stumlizado
GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
T44 | Garbanzo | Cicer arietinum L. \ |

| Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 358
Energia <ENERC> kJ 1499
Agua <WATER> g 10,8
Proteinas <PROCNT> g 17,6
Grasa total <FAT> g 54
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 63,3
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 9,0
Fibra dietaria <FIBTG> g 17,4
Cenizas <ASH> g 3,1
Calcio <CA> mg 120
Fosforo <P> mg 370
Zinc <ZN> mg 3,06
Hierro <FE> mg 5,95
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg L
Retinol Hg .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug 3,0
Tiamina <THIA> mg 0,38
Riboflavina <RIBF> mg 0,38
Niacina <NIA> mg 2,80
Vitamina C <VITC> mg 5,40

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS | teizado
GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
151 | Habas, harina de \ Vicia faba L. | Crema de habas |

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 310
Energia <ENERC> kJ 1297
Agua <WATER> g 81
Proteinas <PROCNT> g 22,4
Grasa total <FAT> g 2,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 64,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 52,5
Fibra dietaria <FIBTG> g 12,1
Cenizas <ASH> g 2,7
Calcio <CA> mg 67
Fésforo <P> mg 393
Zinc <ZN> mg 3,43
Hierro <FE> mg 4,63
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg L
Retinol Mg 1,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg 2,5
Tiamina <THIA> mg 0,36
Riboflavina <RIBF> mg 0,27
Niacina <NIA> mg 2,84
Vitamina C <VITC> mg 4,70

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS tualizado
'GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \

‘ T58 Pallares cocido, con cascara Phaseolus lunatus L. Garrofén, judia de lima, haba de
lima, poroto pallar

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 122
Energia <ENERC> kJ 513
Agua <WATER> g 68,1
Proteinas <PROCNT> g 7,7
Grasa total <FAT> g 0,8
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 21,9
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 14,9
Fibra dietaria <FIBTG> g 7,0
Cenizas <ASH> g 1,47
Calcio <CA> mg 28
Foésforo <P> mg 34
Zinc <ZN> mg 0,93
Hierro <FE> mg 1,28
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol g 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g 0,0
Tiamina <THIA> mg 0,00
Riboflavina <RIBF> mg 0,02
Niacina <NIA> mg 0,59
Vitamina C <VITC> mg 0,10

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS %

GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
159 | Arvejas, harina de | Pisum sativum L. | Crema de arvejas |

[ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 306
Energia <ENERC> kJ 1280
Agua <WATER> g 8,2
Proteinas <PROCNT> g 19,9
Grasa total <FAT> o] 2,4
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 67,0
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 53,3
Fibra dietaria <FIBTG> g 13,7
Cenizas <ASH> g 2A5)
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 2,98
Hierro <FE> mg 4,36
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS %
'GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
\ CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |
‘ T60 | Frijol chiclayo marrén Phaseolus vulgaris L. \ |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 334
Energia <ENERC> kJ 1396
Agua <WATER> 13,5

g
Proteinas <PROCNT> g 22,6
Grasa total <FAT> g 2,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 58,4
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
9

Cenizas <ASH> 315)
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 4,56
Hierro <FE> mg 4,49
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol g .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS %
‘GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
T61 | Frijol chiclayo pindayllo Phaseolus vulgaris L. \ |

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 343
Energia <ENERC> kJ 1436
Agua <WATER> 11,6

9
Proteinas <PROCNT> g 25,1
Grasa total <FAT> g 2,9
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 57,0
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
[¢]

Cenizas <ASH> 3,4
Calcio <CA> mg .
Fosforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 4,15
Hierro <FE> mg 6,65
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.

“e“no se ha reportado o se desconoce el dato. .
Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
| Te2 | Frijol chiclayo rojo | Phaseolus vulgaris L. \ \

| Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 335
Energia <ENERC> kJ 1403
Agua <WATER> 13,5

9
Proteinas <PROCNT> g 21,8
Grasa total <FAT> g 2,5
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 58,8
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
¢}

Cenizas <ASH> 3,5
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg o
Zinc <ZN> mg 4,40
Hierro <FE> mg 4,56
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> g .
Retinol Hg o
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.

* “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
CcODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO ‘ GENERO - ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES
T63 | Frijol Aufia | Phaseolus vulgaris L. Popping beans, fiufia

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 271
Energia <ENERC> kJ 1134
Agua <WATER> g 11,3
Proteinas <PROCNT> g 19,1
Grasa total <FAT> g 1,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 64,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 47,9
Fibra dietaria <FIBTG> g 16,7
Cenizas <ASH> g 3,9
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 2,22
Hierro <FE> mg 4,13
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> ug .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS %
GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
‘ cODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO ‘ GENERO - ESPECIE - VARIEDAD ‘ OTROS NOMBRES ‘
‘ T64 | Frijol soya cocido | Glycine max (L.) Merr. | Soja |

| Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 176
Energia <ENERC> kJ 735
Agua <WATER> 62,8

g
Proteinas <PROCNT> g 15,3
Grasa total <FAT> g 9,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 11,1
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
[¢]

Cenizas <ASH> 1,49
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 1,72
Hierro <FE> mg 1,87
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol g .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud




pery | Ministerio Instituto Nacional
de Salud de Salud

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
|__Te5 | Frijol soya, harina integral | Glycine max (L.) Merr. \ Soja \

| Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 359
Energia <ENERC> kJ 1503
Agua <WATER> g 8,0
Proteinas <PROCNT> g 37,4
Grasa total <FAT> g 23,0
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 26,4
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 9,2
Fibra dietaria <FIBTG> g 17,2
Cenizas <ASH> g 53
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 4,40
Hierro <FE> mg 6,30
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol g °
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s“no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES \
| T66 |  Frijol soya, harinaintegral tostada | Glycine max (L.) Merr. Soja \

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 433
Energia <ENERC> kJ 1814
Agua <WATER> 6,5

¢}
Proteinas <PROCNT> g 40,5
Grasa total <FAT> g 23,4
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 23,9
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
¢}

L]
Cenizas <ASH> 5,8
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 4,44
Hierro <FE> mg 6,65
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol g .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Hg .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato. .
Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO T. LEGUMINOSAS Y DERIVADOS

CODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO

| GENERO — ESPECIE - VARIEDAD |

OTROS NOMBRES

T67 | Frijol ucayalino

Phaseolus vulgaris L.

l

Composicién en 100 g de alimento

|

Componente <IDENTIFICADOR>

Unidad Cantidad

Energia <ENERC> kcal 334
Energia <ENERC> kJ 1398
Agua <WATER> g 13,5
Proteinas <PROCNT> g 21,7
Grasa total <FAT> g 2,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 58,8
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g .
Fibra dietaria <FIBTG> g .
Cenizas <ASH> g 3,7
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 3,48
Hierro <FE> mg 5,44
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol Hg o
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Actualizado
GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS
‘ CODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO GENERO — ESPECIE - VARIEDAD ‘ OTROS NOMBRES ‘
‘ U3 ‘ Camote amarillo sin cascara Ipomoea batatas Lam. ‘ Batata, apichu (quechua); pua ‘
(aymara)

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 84
Energia <ENERC> kJ 352
Agua <WATER> g 73,5
Proteinas <PROCNT> g 2,0
Grasa total <FAT> g 0,0
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 23,4
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 20,5
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,9
Cenizas <ASH> g 1,1
Calcio <CA> mg 41
Fésforo <P> mg 31
Zinc <ZN> mg 0,40
Hierro <FE> mg 0,43
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg i
Retinol g 19,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> s} 709,0
Tiamina <THIA> mg 0,14
Riboflavina <RIBF> mg 0,03
Niacina <NIA> mg 0,67
Vitamina C <VITC> mg 22,46

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
uie | Mashua | Tropaeolum tuberosum Ruiz & Pav. | Afu (quechua); isafio (aymara) |

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 32
Energia <ENERC> kJ 135
Agua <WATER> g 88,0
Proteinas <PROCNT> g 0,7
Grasa total <FAT> g 0,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 10,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 7,7
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,9
Cenizas <ASH> g 0,5
Calcio <CA> mg .
Fosforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 0,28
Hierro <FE> mg 0,37
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol g 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg .
Tiamina <THIA> mg 0,02
Riboflavina <RIBF> mg 0,03
Niacina <NIA> mg 0,82
Vitamina C <VITC> mg 42,06

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Actualizado
GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS
| copiGo NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |
‘ U3l Betarraga, sin cascara Beta vulgaris var. vulgaris Remolacha, betabel,beterrada

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 18
Energia <ENERC> kJ 76
Agua <WATER> g 91,3
Proteinas <PROCNT> g 2,0
Grasa total <FAT> g 0,3
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 54
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 2,7
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,7
Cenizas <ASH> g 1,0
Calcio <CA> mg 24
Fésforo <P> mg 30
Zinc <ZN> mg 0,32
Hierro <FE> mg 0,31
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg ©
Retinol ug 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> mg 2,0
Tiamina <THIA> mg 0,03
Riboflavina <RIBF> mg 0,04
Niacina <NIA> mg 0,33
Vitamina C <VITC> mg 51,78
Sodio <NA> mg 81
Potasio <K> mg 177

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o est4 en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Artuizado
GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS
| CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |
| U36 | Yucablancafrescasincascara | Manihot esculenta Crantz- selvatica Mandioca |

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 115
Energia <ENERC> kJ 480
Agua <WATER> g 65,8
Proteinas <PROCNT> g 0,7
Grasa total <FAT> g 0,5
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 31,8
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 28,3
Fibra dietaria <FIBTG> g 3,5
Cenizas <ASH> g 1,3
Calcio <CA> mg 25,0
Fésforo <P> mg 52,0
Zinc <ZN> mg 0,63
Hierro <FE> mg 0,19
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg o
Retinol ug 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> [Vle] 1,0
Tiamina <THIA> mg 0,05
Riboflavina <RIBF> mg 0,41
Niacina <NIA> mg 0,98
Vitamina C <VITC> mg 19,08
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0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

o
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS Actualizado
GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS
CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
uss | Yuca, harina de \ Manihot esculenta Crantz | Mandioca |

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 333
Energia <ENERC> kJ 1393
Agua <WATER> g 17,1
Proteinas <PROCNT> g 0,3
Grasa total <FAT> g 0,1
Carbonhidratos totales <CHOCDF> g 82,2
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 82,1
Fibra dietaria <FIBTG> g 0,1
Cenizas <ASH> g 0,4
Calcio <CA> mg 155
Fésforo <P> mg 110
Zinc <ZN> mg 0,06
Hierro <FE> mg 1,31
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg .
Retinol o] 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> Mg .
Tiamina <THIA> mg 0,08
Riboflavina <RIBF> mg 0,07
Niacina <NIA> mg 1,60
Vitamina C <VITC> mg 13,60

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

W

Nuevo
GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS
‘ CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |

Maka, ayak, chichira, ginseng ‘
peruano

‘ U39 Maca, harina de ‘ Lepidium meyenii Walp.

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 328
Energia <ENERC> kJ 1374
Agua <WATER> g 6,6
Proteinas <PROCNT> g 8,7
Grasa total <FAT> [¢] 4,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 78,9
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 70,3
Fibra dietaria <FIBTG> g 8,6
Cenizas <ASH> [¢] 1,7
Calcio <CA> mg 61
Foésforo <P> mg 250
Zinc <ZN> mg 2,00
Hierro <FE> mg 7,97
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg i
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug o
Tiamina <THIA> mg °
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg o
Vitamina C <VITC> mg .
Sodio <NA> mg 3
Potasio <K> mg 609

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esté en trazas.
“» “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS

CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |
u40 Oca sin cascara Oxalis tuberosa Molina OlsEr e (Leeine)s ez, LEns]
(aymara)

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 53
Energia <ENERC> kJ 221
Agua <WATER> g 83,0
Proteinas <PROCNT> g 0,7
Grasa total <FAT> g 0,0
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 15,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 13,1
Fibra dietaria <FIBTG> g 2,4
Cenizas <ASH> g 0,7
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 0,14
Hierro <FE> mg 0,47
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> g o
Retinol g 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> g .
Tiamina <THIA> mg 0,01
Riboflavina <RIBF> mg 0,06
Niacina <NIA> mg 0,61
Vitamina C <VITC> mg 23,92

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Nuevo
GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS
‘ CcODIGO ‘ NOMBRE DEL ALIMENTO ‘ GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES ‘

u41 Papa, sin cascara Solanum tuberosum subsp. andigenum Patata
(Juz. & Bukasov) - amarilis

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 64
Energia <ENERC> kJ 269
Agua <WATER> g 81,7
Proteinas <PROCNT> g 2,1
Grasa total <FAT> g 0,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 15,4
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 14,4
Fibra dietaria <FIBTG> g 1,1
Cenizas <ASH> g 0,8
Calcio <CA> mg .
Fosforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 0,26
Hierro <FE> mg 0,79
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg i
Retinol g 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug °
Tiamina <THIA> mg 0,00
Riboflavina <RIBF> mg 0,00
Niacina <NIA> mg 1,20
Vitamina C <VITC> mg 0,00

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Nuevo

GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS

CODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES

o - Solanum tuberosum subsp.
u42 Papa, chufio negro, harina de ‘ andigenum ‘

\ Composicién en 100 g de alimento \
Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 322
Energia <ENERC> kJ 1347
Agua <WATER> 15,3

9
Proteinas <PROCNT> g 5,8
Grasa total <FAT> g 0,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 75,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
9

Cenizas <ASH> 3,2
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 0,94
Hierro <FE> mg 23,01
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.

Investigar para proteger la salud
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Nuevo
GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS

CcODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |
u43 Papa, sin cascara | Solanum tuberosum — huevo de indio Patata |

\ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 84
Energia <ENERC> kJ 350
Agua <WATER> g 75,8
Proteinas <PROCNT> g 2,1
Grasa total <FAT> g 0,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 21,1
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 19,1
Fibra dietaria <FIBTG> g 1,9
Cenizas <ASH> g 0,9
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 0,31
Hierro <FE> mg 0,51
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg o
Retinol ug 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg 0,00
Riboflavina <RIBF> mg 0,00
Niacina <NIA> mg 1,00
Vitamina C <VITC> mg 0,00

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS

CODIGO | NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES \
u44 Papa, moraya, harina de Solanum tuberosum L. ssp. Churfio blanco, tunta
tuberosum

\ Composicién en 100 g de alimento \

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 332
Energia <ENERC> kJ 1390
Agua <WATER> 16,5

(¢]
Proteinas <PROCNT> g 2,3
Grasa total <FAT> g 0,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 80,6
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> g
9

Cenizas <ASH> 0,5
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 0,59
Hierro <FE> mg 15,63
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> [Ye] o
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg .

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS
Nuevo
‘GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS

| copIGo NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO - ESPECIE - VARIEDAD | OTROS NOMBRES |

Solanum tuberosum subsp. andigenum
(Juz. & Bukasov) — tumbay

‘ u45 Papa, sin cascara Patata ‘

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 86
Energia <ENERC> kJ 360
Agua <WATER> g 75,5
Proteinas <PROCNT> g 2,0
Grasa total <FAT> g 0,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 21,5
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 19,8
Fibra dietaria <FIBTG> g 1,7
Cenizas <ASH> g 1,0
Calcio <CA> mg .
Foésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 0,28
Hierro <FE> mg 0,36
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg 0,00
Riboflavina <RIBF> mg 0,00
Niacina <NIA> mg 1,20
Vitamina C <VITC> mg 0,00

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

(Juz. & Bukasov) — Unica

Nuevo
GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS
- CcODIGO NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD OTROS NOMBRES |
‘ U6 P — ‘ Solanum tuberosum subsp. andigenum Patata ‘

[ Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 7
Energia <ENERC> kJ 320
Agua <WATER> g 77,8
Proteinas <PROCNT> g 2,3
Grasa total <FAT> g 0,2
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 19,0
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g 17,1
Fibra dietaria <FIBTG> g 1,9
Cenizas <ASH> g 0,7
Calcio <CA> mg .
Fosforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 0,32
Hierro <FE> mg 0,46
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Mg .
Retinol ug 0,00
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg 0,00
Riboflavina <RIBF> mg 0,00
Niacina <NIA> mg 0,70
Vitamina C <VITC> mg 0,00

0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esté en trazas.
“s “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

Nuevo
GRUPO U. TUBERCULOS, RAICES Y DERIVADOS

CODIGO| NOMBRE DEL ALIMENTO | GENERO — ESPECIE - VARIEDAD \ OTROS NOMBRES |

‘ Solanum tuberosum subsp. andigenum (Juz. & ‘

Bukasov) - yungay PRI ‘

u47 ‘ Papa, sin cascara

| Composicién en 100 g de alimento |

Componente <IDENTIFICADOR> Unidad Cantidad
Energia <ENERC> kcal 86
Energia <ENERC> kJ 360
Agua <WATER> 77,1

[¢]
Proteinas <PROCNT> g 2,1
Grasa total <FAT> g 0,1
Carbohidratos totales <CHOCDF> g 19,9
Carbohidratos disponibles <CHOAVL> g
Fibra dietaria <FIBTG> o]
[¢]

Cenizas <ASH> 0,9
Calcio <CA> mg .
Fésforo <P> mg .
Zinc <ZN> mg 0,25
Hierro <FE> mg 0,45
Betacaroteno equivalentes totales <CARTBQ> Hg i
Retinol ug .
Vitamina A equivalentes totales <VITA> ug .
Tiamina <THIA> mg .
Riboflavina <RIBF> mg .
Niacina <NIA> mg .
Vitamina C <VITC> mg 6,2
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0,00 el nutriente no se encuentra en el alimento o esta en trazas.
“e “no se ha reportado o se desconoce el dato.
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