


       N  U  T  R  A  M  E  D


         PROGRAMA  DE  OBESIDAD

             TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

          APORTE NUTRITIVO POR 100 GRAMOS DE ALIMENTOS

 LACTEOS







CAL.        PROT.
LIP.
H. DE C.

LECHE DE VACA PASTEURIZADA 
57
       3,2
2,5
    5,6

LECHE DESCREMADA


35
       4,0
  --
    4,8

YOGURT NATURAL


67
       4,9
2,6
    6,0

YOGURT CON SABOR

          100
       4,4
2,7
  14,8

QUESO CABRA


          335
     24,8          25,9
    0,4

QUESO MANTECOSO

          356
     22,6          28,9
    1,4

QUESILLO



          111
     16,4
3,3
    3,1

HUEVO DE GALLINA

          164
     13,5
0,1
    4,0

YEMA




          372
     16,5          32,9
    0,9

CLARA



            52
     10,8
0,1
    1,1

CARNES, AVES, PESCADOS Y MARISCOS







CAL.       PROT
LIP.
 H. DE C.

CARNE CAZUELA DE VACUNO

151
     22,3
5,8
    0,8

CARNE FILETE DE VACUNO

130
     21,2
3,9
    1,1

LOMO LISO




151
     23,0
5,6
    0,6

POSTA ROSADA



133
     21,2
2,8
    4,3

CHULETA DE CORDERO


206
     18,8          11,6
    5,3

PULPA DE CORDERO


144
     20,4
4,8
    4,7

CAZUELA DE CERDO


270
     20,6          18,2
    4,4

CHULETA DE CERDO


288
     20,6          22,3
    1,3

PULPA DE CERDO



137
     21,2
4,4
    1,8

CONEJO




116
     20,3
3,7
    0,1

POLLO




170
     18,2          10,2
    0,0

PATO





185
     22,4
9,8
    0,3

PAVO





128
     22,0
3,3
    1,2

GUATITA DE VACUNO


106
     19,9
2,4
      --

PANITA




181
     17,7
7,9
    8,0

LENGUA DE VACUNO


190
     18,8
8,5
    8,1

RIÑON DE VACUNO


  92
     16,8
1,7
    1,2

UBRE DE TERNERA


182
     14,9          12,7
    0,9

JAMON




317
     20,5          25,5
     --

LONGANIZA




436
     13,4          38,8
    7,1

MORTADELA



257
     15,1          19,8
    3,6

PATE





433
     11,5          42,0
    1,3

SALAME




441
     21,3          37,9
    2,1 

VIENESA




325
     12,5          29,7
    1,0

ALBACORA




108
     18,9
3,0
    0,1

CONGRIO




  81
     15,5
0,2
    3,2

CORVINA




103
     20,5
0,5
    2,7

MERLUZA




  79
     17,3
0,4
    0,3

JAIBA





130
     16,8
4,7
    3,8

LANGOSTINO



111
     23,0
1,4
     --

LOCO





120
     21,7
0,5
    5,5

MACHA




118
     15,1
1,2
  10,5

ALMEJAS




115
     20,0
3,3
    2,9

CHORITOS (CONSERVA)


  96
     16,0
3,1
    1,9

LEGUMINOSAS

 





CAL.        PROT
LIP.
H. DE C.

ARVEJA




335
      22,4
2,2
   58,8

FREJOL




318
      20,6
1,6
   57,3

GARBANZO




350
      18,2
6,2
   57,7

LENTEJA




328
      24,0
1,3
   57,4

CEREALES







CAL.         PROT
LIP.
H. DE C.

ARROZ




363
       6,4
0,8
   79,7

AVENA




350
       6,6
5,2
   57,3

MAICENA




361
       0,6
0,2
   86,7

SEMOLA




349
       8,1
0,7
   77,5

PAN HALLULLA



321
       8,2
4,0
   61,6

PAN MARRAQUETA


279
       6,4
0,7
   60,0

FIDEOS CORRIENTES


359
     12,2
0,3
   74,6

GALLETAS AGUA O SODA

432
     10,6          11,3
   71,5

GALLETAS DULCES


426
       4,4
9,6
   76,2

GALLETAS TRITON


465
       7,4          18,3
   68,3

VERDURAS







CAL.         PROT
LIP.
H. DE C.

ACELGA




  25
       1,3
0,4
     5,1

ACHICORIA




  14
       1,4
0,1
     2,6

ALCACHOFA



  49
       1,5
0,4
   11,9

APIO





  16
       0,7
0,2
     3,4

ARVEJA




  82
       5,9
0,6
   13,8

BERENJENA




  24
       0,9
0,3
     5,0

BERRO




  17
       3,0
0,3
     1,9

BETERRAGA




  37
       1,9
0,2
     7,9

CEBOLLA




  41
       0,8
0,2
     9,6

CHOCLO




102
       4,2
1,3
   22,7

COLIFLOR




  32
       2,7
0,6
     5,8

ESPARRAGO




  12
       1,8
0,2
     1,6

ESPINACA




  30
       1,8
0,8
     5,3

HABA





  86
       6,9
0,5
   14,3

LECHUGA




  15
       1,7
0,4
     2,2

PEPINO




  11
       0,8
0,2
     2,1

POROTO GRANADO


135
       1,5
0,4
   31,1

POROTO VERDE



  30
       2,3
0,3
     4,7

RABANITO




  16
       0,9
0,7
     1,9

REPOLLO




  25
       1,8
0,3
     5,2

TOMATE




  18
       0,8
0,4
     3,2

ZAPALLO




  31
       0,2
0,6
     7,0

ZAPALLO ITALIANO


  14
       1,3
0,3
     2,3

CAMOTE




129
       1,6
0,4
   30,2

PAPA





  77
       3,1
0,2
   16,5

ZANAHORIA




  38
       0,9
0,5
     8,1

FRUTAS







CAL
      PROT
LIP.
 H. DE C.

CEREZA




  62
       1,8
0,5
   14,3

CIRUEL




  40
       0,6
0,2
   10,1

CHIRIMOYA




  56
       2,9
0,5
   11,7

DAMASCO




  54
       0,8
0,6
   12,8

FRAMBUESA 



  48
       1,2
0,7
   10,7

LIMON




  20
       0,3
 --
     6,9

LUCUMA




122
       1,4
0,5
   31,4

MANZANA




  56
       0,3
0,3
   14,5

DURAZNO




  47
       0,8
0,3
   11,6

MELON




  21
       0,5
0,3
     4,8

MELON TUNA



  43
       0,6
0,3
   10,7

MEMBRILLO




  47
       0,3
0,1
   12,6

NARANJA




  36
       0,7
0,3
     8,7

PALTA 




180
       1,3          18,6
     5,5

PAPAYA




  18
       1,0
0,3
     3,3

PEPINO FRUTA



  25
       0,4
0,1
     6,3

PERA 





  50
       0,3
0,4
   12,6

PLATANO




  84
       1,3
0,4
   21,3

SANDIA




  21
       0,5
0,2
    4 ,8

TUNA





  56
       1,1
0,4
   13,5

UVA DE MESA



  67
       0,6
0,8
   16,3

HIGO





250
       3,8
1,1
   63,3

PASA





 25
       1,8
0,6
   68,9

ALMENDRA




534
     18,0          43,3
   26,9

NUEZ





498
     10,9          50,1
   10,1

COCHAYUYO



  56
       1,7
0,2
   11,8

ULTE





  29
       1,5
0,4
     4,8

LUCHE




  37
       3,3
0,7
     4,3

AZUCARES







CAL.        PROT
LIP.
 H. DE C.

AZUCAR




385
        --

 --
    99,5

MIEL ABEJA




291
        --

 --
    79,1

MERMELADA



190
      0,5

0,1
    46,9

GRASAS Y ACEITES







CAL.       PROT
LIP.
H. DE C.

ACEITE




881
       --
          99,7
       --

MANTEQUILLA



729
       --
          82,9
       --

MAYONESAS



        
CANT.   ENERGIA     PROT.   GRASA   H de C  COLEST.

HELMANS LIGHT 
1 cdta.
        36
     0
        3,0
 2,0         3,0

CLICK LIGHT        
1 cdta.
        23,1
  0,1
        2,1
 0,9         3,0

BEBIDAS GASEOSAS Y AZUCARADAS







CAL.       PROT
LIP.
H. DE C.

AGUA TONICA



 35
       --

 --
      8,3

BILZ





 33
       --

 --
      8,5

COCA COLA




 40
       --

 --
    10,4

FANTA




 42
       --

 --
    10,8

GINGER ALE




 34
       --

 --
      8,9

KEM





 33
       --

 --
      8,6

LIMON SODA



 42
       --

 --
    10,8

NECTAR




 50
       --

 --
    13,0

ORANGE CRUSH



 54
       --

 --
    14,0

PAPAYA




 33
       --

 --
      8,5

PEPSI





 43
       --

 --
    11,0

PIÑA





 39
       --

 --
    10,1

SPRITE




 35
       --

 --
    10,1

BEBIDAS ALCOHOLICAS







CAL.      PROT
LIP.
 H. DE C.

CERVEZA




45
      0,4

 -- 
      8,8

VINO BLANCO



77
      0,2

 --
      1,7

VINO TINTO




75
      0,2

 --
      2,1

