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INTRODUCCION

La poblacidn centroamericana, en proceso de transicion socioecondmica y dietética, presenta problemas nutricionales por deficiencia
de energia y/o proteinas y micronutrientes como también malnutricién por exceso, la que estd incidiendo directamente en la
morbilidad de diferentes enfermedades crénicas no transmisibles, principalmente cardiovasculares, diabetes o problemas de salud
asociados a la baja ingesta de fibra dietética. La realizacién de diversas actividades de prevencion y/o tratamiento de problemas
que involucran las interrelaciones entre salud - enfermedad y alimentacién, requieren de datos de composicién de alimentos,
principalmente para la preparacion y recomendacioén de dietas saludables.

La decision de contar con una Segunda Seccion de la base de datos sobre composicidn de alimentos para ser usada en
Centroamérica, fue la de disponer de datos sobre el contenido de nutrientes y compuestos considerados importantes para la salud y
nutricién de la poblacién centroamericana y que no fueron incluidos en la Primera Seccién de dicha basel.

Obviamente, lo ideal seria incluir todos los nutrientes y compuestos importantes para la nutriciéon y salud de la poblacién, pero
debido a la imposibilidad de hacerlo se han seleccionado los siguientes items que estan relacionados o son relevantes para algunas
areas especificas de la salud: las vitaminas piridoxina, folatos y vitamina B;; y los minerales magnesio y cinc; se incluyen también
datos sobre el contenido de acidos grasos, colesterol, sodio, potasio y fibra dietética. En la presentacion de la Segunda Seccién de
la Tabla de Composicién de Alimentos (TCA) Centroamericana se han incluido los datos de energia, proteina y grasa total para
referencia.

Generalmente, los profesionales de la regidon que han requerido de esta informacion han recurrido a distintas bases de datos o
tablas diversas, lo que conduce a que para distintos estudios o actividades se usen diferentes datos de contenido para un mismo
producto, segun la discrecidon o posibilidad del interesado; lo que hace que dichos estudios no puedan ser comparables, ain cuando
los datos usados estén adecuadamente documentados. De ahi, que otro de los propdsitos de esta Segunda Seccidn de la TCA para
Centroamérica sea el de disponer de una base unica para la region, de manera que pueda ser aplicada a distintos estudios,
investigaciones o programas para que sean comparables.

Debido a la escasez de recursos econdmicos y humanos para generar los propios datos y porque varios de los datos necesarios ya
existen en otras bases, la Segunda Seccién de la TCA constituye una aplicacién de otras bases de referencia, enriquecida para
algunos productos de uso comun con datos obtenidos en el INCAP o en Guatemala.

La principal base de referencia usada en la compilacién de informacién fue la base de datos del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (1999)* principalmente para los productos procesados: En segundo lugar, se tomd como referencia la base de

' INCAP/OPS Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica. Primera Seccién. Guatemala, 1996.



datos mexicana (1997)* que presenta algunos productos naturales de uso comun en Centroamérica. En el caso especifico de los
cereales infantiles, la informacién para la base fue obtenida directamente de las etiquetas de los productos disponibles en el

mercado. En cuanto a productos de consumo frecuente en la regién, los datos de fibra dietética fueron tomados de estudios
realizados por el INCAP.

Para decidir sobre el uso o no de los datos de las bases de referencia, o primero que se hizo fue seleccionar productos similares a
los incluidos en la Primera Seccién de la TCA de Centroamérica, considerando hasta donde fuera posible la descripcidn del producto.
En el caso de alimentos en naturales, donde la informacién de la Primera Seccién corresponde a fuentes diferentes de las bases
tomadas como referencia para la Segunda Seccidén, se compararon los datos de agua, proteinas y grasas para decidir sobre la
aplicacion de la segunda fuente. En algunos casos con diferencias en el contenido de agua, se hicieron ajustes por la cantidad de
agua y los datos fueron tomados en cuenta cuando no existian mayores diferencias con el contenido de los nutrientes presentados

en la Primera Seccidn. En otros casos, particularmente para los productos de mayor uso en la regidn, se revisaron varias tablas de
composicidn de alimentos para verificar la consistencia de los datos.

Para muchos productos, principalmente de uso local, no fue posible encontrar informacién que pudiera adaptarse o considerarse
adecuada para algunos o todos los elementos/compuestos incluidos en esta Seccidn, por o que se dejaron los espacios vacios.

Obviamente, como ocurre con la mayoria de informacién sobre composicion de alimentos, los datos presentados son
aproximaciones a los valores reales, pues como es sabido aln cuando se trate de productos vegetales genéticamente similares
pueden haber diferencias en el contenido de nutrientes debidas a las diferencias en la calidad del suelo, a la cantidad de lluvia y de
luz solar que han recibido los cultivos, asi también al grado de madurez del producto al momento de la cosecha. Con los productos
de origen animal sucede también que pueden tener diferente contenido de nutrientes dependiendo del ambiente en que se
desarrollaron los animales; ademas en el caso de carnes la cantidad de grasa depende del grado de maduracién de la misma. Ao

anterior hay que agregar que el procesamiento de los alimentos sea individuales o combinados puede alterar el contenido de los
nutrientes y de otros compuestos.

La base de datos que aqui se presenta, es el inicio de un trabajo para Centroamérica en relacién con el contenido de nutrientes y
compuestos no convencionales de los alimentos de uso comun; como toda base datos estd sujeta a modificaciones segin se

disponga de informacion actualizada y/o propia de la regién. En este sentido, se agradece la futura colaboracion de los
profesionales de la regidn involucrados en este campo de la ciencia de alimentos.

2u.s. DepaﬂWulture, Agricultural Research Service. 1999. USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 13. Nutrient Data Laboratory Home
Page, http:// Tal.usda.gov/fnic/foodcomp

3 Instituto Nacional de la Nutricién “Salvador Zubiran®. Tablas de Valor Nutritivo de los alimentos de mayor consumo en México. México, 1996
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PRESENTACION DE LA TABLA

En esta Segunda Seccién de la Tabla de Alimentos para Centroamérica, se incluye el contenido de fibra dietética, acidos grasos
saturados, acidos grasos moninsaturados, acidos grasos poliinsaturados, colesterol, magnesio, sodio, potasio, cinc, piridoxina,
vitamina B12 y acido folico. Ademds, como referencia se incluye el contenido energia, proteinas y grasa total de la Primera
Seccidn. Al final, se agrega una columna que corresponde a la fuente de los datos:

Datos del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, version de 1999
Datos de la Tabla de México

Datos originados en el INCAP

Datos tomados del etiquetado de los productos

Datos de fibra dietética proporcionados por el Dr. Ricardo Bressani
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La informacidn especifica sobre las metodologias analiticas usadas en cada caso se encuentra en las fuentes originales
correspondientes, cualquier pregunta sobre éstas puede ser solicitada a los autores.

En la presentacion de los datos se mantuvo la clasificacién de los productos en los 21 grupos usados en la Primera Seccién:

Grupos de alimentos

01 Leche, quesos y similares 13 Cereales: granos secos, harinas y pastas
02 Huevos 14 Galletas, tortillas y similares

03 Carne de aves 15 Azlcares, mieles y dulces

04 Carne de cerdo 16 Aceites y grasas

05 Carne de vacuno 17 Bebidas diversas

06 Productos de caza 18 Postres elaborados

07 Carnes procesadas y similares 19 Comidas infantiles

08 Mariscos y pescados 20 Aderezos, salsas y sopas

09 lLeguminosas, granos secos 21 Comidas preparadas: comerciales y caseras

10 Nueces y semillas
11 Verduras y hortalizas
12 Frutas
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP IT PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA di:it:::a ’::'f‘m miiﬁ;‘;::f 5;}_:‘:"::: Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zinc V”B’gi"’ Ac. Félico ‘m;;“,‘:"’ Fuente
Keal ] 9 g o 9 g mg mg mg mg mg mg meg meg

LECHE, QUESOS Y SIMILARES

1001 |Crema, espesa 340 230 36.60 0.00 2303 931 0.84 1370 7 38 s 023 003 400 0.18 b

1002 {Crema, rala 204 290 20.00 0.00 12,02 4.86 0.44 66.0 9 40 122 0.27 003 200 0.22 b

1003 |Crema, sustituto no lacteo en polvo 546 479 35.48 0.00 3253 097 0.01 0.0 4 181 812 051 0.00 0.00 0.00

1004 |Leche de burra, fluida 43 1.70 1.20

1005 |Leche de cabra, fluida €8 356 4.14 0.00 2.67 1.1 0.15 11.4 14 80 204 0.30 0.05 0.60 0.07 a

1006 iLeche-formula maternizada, en polvo 507 13.30 27.00

1007 |Leche humana 45 1.00 150 0.00 1.01 0.74 0.19 40 3 17 51 0.17 0.01 500 0.04 b
Leche de vaca:

1008 |-, Chocolatada, fluida " 32 2.00 0.50 1.24 0.59 0.07 68 13 60 169 0.41 0.04 480 034 a

1045 |-, Concocoa 77 3a 233 0.80 1.44 0.68 Q.09 8.0 28 51 200 050 0.056 6.00 0.37 a

1009 |-, Condensada enlatada, cfazicar 320 79 8.70 0.00 5.49 243 034 339 26 127 3an 0.94 0.05 11.20 044 a

1010 |--, Descremada enriquecida, fluida 48 333 1.92 0.00 1.19 0.56 0.07 75 14 S0 154 0.39 0.04 5.10 Q.36 a

1011 |-, Descremada shit a, polve 349 35.00 1.00 0.00 0.50 0.20 043 186 110 535 1794 408 038 50.00 403 a

1012 |-, Descremada chit a, polvo 362 36.16 Q.77 .00 050 0.20 0.03 190 110 535 1794 408 036 50.00 403 a

1013 |--, Descremada chit a, poivo instant. 358 35.10 0.72 0.00 0.47 019 0.03 183 117 549 1705 4.41 0.34 49.80 399 a

1014 |-, Integra, evaporada s/azucar, enlat. 134 6.81 756 0.00 459 233 025 204 24 106 303 077 0.05 7.9 0.16 a

1015 |-, Integra, fluida (grasa 3.5%) 65 3.30 350 0.00 2.10 1.00 0.10 14.0 13 49 152 038 0.04 5.00 0.36 b

1016 |-, Integra, polvo 495 26.32 26.71 0.00 16.74 7.92 0.67 97.1 85 an 1330 334 0.30 37.00 325 a

1017 |-, Malteada, polvo 411 13.10 8.50 0.70 4.20 204 1.21 200 3 493 758 029 0.41 46.00 Q.78 a

1018 1--, Malteada, fluida go 410 3.70 0.00 225 1.05 0.21 140 20 B84 200 043 007 8.00 0.39 a
Queso:

1019 |--, Amarillo, pastrz. y proces., rodaja 375 22.15 31.25 0.00 19.69 8.95 0.9 94.4 22 1430 162 299 0.07 7.80 0.7 a

1020 |-, Amarillo, pastrz. y proces., para untar 290 16.41 21.23 0.00 13.33 6.22 0.62 55.2 29 1345 242 259 0.12 7.00 0.40

1021 |-, Amarillo, envasado (donacién) 35 2250 28.00

1022 |-, Bianco (Panama) 276 17.10 21.30 0.00 15.26 57 0.45 720 20 842 187 238 0.23 62.00 1.30 b

1023 |-, Cabra, fresco 173 16.00 10.30 0.00 20.64 6.81 0.7 790 29 515 158 0.66 0.06 2.00 0.22 a

1024 |-, Cottage, c/crema 108 12.49 451 0.00 2.85 1.28 0.14 149 5 405 84 Q.37 0.07 12.20 0.62 a

1025 |-, Cottage, s/crema 89 13.74 1.93 0.00 1.22 055 0.06 8.4 6 406 96 0.42 008 13.10 omn a

1026 |-, Crema o de capas 349 755 3487 0.00 2197 9.84 1.26 109.7 6 296 119 0.54 0.05 13.20 0.42 a

1027 |--, Cuajada, fresco 236 18.70 15.40

1028 |-, Duro o seco, leche integra 444 2790 320

1029 |-, Blanco fresco, leche Integra 264 17.50 20.10

Pdgina 1 de 40




TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO eneraia | PROTEA | arasa || Form | Ac Gmsos | Ac Grases .:;3- Grasosl Colestorol | Magnesio | Sodio Potasio zine | VP | Ac Folico | VBT | Fuents

Keal 9 g g 9 9 g mg mg . mg mg mg mg mcg mcg

1030 |-, Blanco fresco, leche semidescremada 207 20.60 12.40

1031 |-, Blanco fresco, leche descremada 127 21.00 1.80

1032 |-, Gouda 356 2494 27.44 0.00 17.61 7.75 0.66 1140 29 619 121 390 008 20.90 153

1033 |-, Mozarela, leche integra 281 19.42 21.60 0.00 13.15 657 077 78.4 19 373 67 221 0.06 7.00 0.65

1034 {—, Oreado, leche integra 35 22.20 24.80

1035 (-, Oreado, leche semidescremada 263 25.40 14.20

1036 |-, Oreado, leche descremada 232 38.20 5.70

1037 |-, Parmesano, gratinado 455 41.56 30.02 0.00 19.07 8.73 0.66 78.7 51 1862 107 319 0.11 8.00 1.40

1044 |-, Parmesano, duro I 272 B.75B 25.83 0.00 16.41 751 057 67.7 44 1602 92 275 0.08 6.90 1.20

1038 {—, Tipo requeson 153 9.40 10.60

1039 |-, Tipo suizo 333 2473 250 0.00 16.05 705 0.62 84.8 29 1370 216 361 0.04 580 1.23 a

1043 |Quesillo 0 18.00 | 2400

1040 |Yogur, leche descremada, natural 55 573 | 018 || ooo 0.12 00s | oot 1.8 19 7 255 097 | cos | 1220 | osl

1041 |Yogur, leche integra, natural 61> 3.47 325 || ooo 2,10 0.89 0.09 127 12 46 185 0539 0.03 7.40 037

1042 |Yogur, leche descremada, sabor frutas L2 2] 3.98 1.1 0.00 0.74 0.32 003 45 13 83 177 0.67 0.04 8.50 0.43

HUEVOS:

2001 |-, decodorniz, crudo 158 13.05 11.09 0.00 356 432 132 8440 13 141 132 1.47 0.1S 66.30 1.58 a

2002 |-, de gallina, entero, crudo 148 11.30 9.80 0.00 335 408 1.24 548.0 12 138 130 1.44 012 65.00 155 b

2003 |-, de gallina, entero, en polvo 594 4735 4095 0.00 12.73 15.34 580 1715.0 42 523 493 5.28 0.3 171.00 3.5 a

2004 |-, de gallina, clara 53 11.00 0.20 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 =} 152 137 0.02 oo 16.00 Q.07 b

2005 |-, de gafiina, yema, fresca 3 16.00 22.20 0.00 9.55 11.74 420 1281.0 9 43 54 an 039 14600 | 3IN a

2006 |-, de gallina, yema, polvo 666 3425 55.80 0.00 1715 2113 7.89 23350 13 135 244 493 0.66 24400 | 533 a

2007 |-, deiguana, crudo 218 1490 15.20

2008 |-, de pata, crudo 195 13.00 1420 0.00 3.68 608 056 884.0 16 146 222 1.4 0.25 80.00 5.40 b

2009 |-, detortuga, crudo 115 12.60 6.30

2010 |-, detortuga, cocide 127 12.20 6.80

2011 |-, depava 171 13.70 11.80 .00 363 3.90 1.17 g933.0 b

AVES, CARNE DE:

3001 |Codorniz, carne cruda 134 21.76 453 " 0.00 132 1.28 117 70.0 % S1 237 270 053 7.00 0.47 a

3002 |Ganso, carne cruda 354 16.40 3150 0.00 9.78 16.68 334 800 18 73 308 0.00 0.39 400 b

3003 |Gallo o gallina, carne cruda 245 18.10 18.70 0.00 473 9.30 455 143.0 12 40 104 1.90 0.28 5.00 0.27 a

3004 |Paloma, carne cruda 279 18.60 22.10 0.00 8.43 6.26 267 b

3005 |Pato de ¢rianza, carne cruda 326 16.00 28.60 Q.00 9.67 11.52 3.36 840 16 59 204 1.86 0.18 6.00 0.30 b
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Codigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA d:i:;;a i‘;n?;‘: m‘z‘;ﬁf::tﬁr :;‘i_ ﬁ:‘f’;f Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zinc Vi“g’gi"' Ac. Félico W';;“;"’ Fuente
Keal g g 9 g g g mg mg . mg mg mg mg meg meg
Pavo:
3006 |-, Came c/piel, cruda 160 20.42 8.02 0.00 2.26 290 1.968 68.0 22 65 266 2.20 0.4 8.00 -| 040 a
3007 |-, Carne c/plel, horneada 208 28.10 9.73 0.00 284 319 248 82.0 25 68 280 296 0.4 7.00 035 a
3008 |-, Pechuga c/piel, cruda 125 23.76 265 0.00 072 1.00 0.63 70.0 26 48 276 1.28 053 8.00 0.46 a
3002 |-, Pechuga c/piel, homeada 153 2907 320 0.00 0.87 1.20 0.76 ©0.0 28 53 279 1.77 051 6.00 0.37 a
3010 |-, Pechuga s/piel, horneada 135 30.06 0.74 0.00 0.24 013 0.20 83.0 29 52 292 1.74 056 6.00 0.3 a
3011 -, Pierna c/piel, cruda 118 2013 357 0.00 1.10 1.08 087 87.0 21 69 246 290 035 10.00 0.40 a
3012 |-, Pierna c/piel, homeada 170 28.49 5.4 0.00 167 1.61 1.48 700 24 80 252 4.09 034 9.00 0.37 a
3013 |-, Pierna s/piel, horneada 159 219 | 377 || ocoo 1.27 086 1.13 1190 25 81 258 428 | 037 | 1000 | 038 a
Pollo:
3014 |-, Alas c/piel, crudas 222 1833 | 1597 0.00 4.48 6.35 338 770 18 73 156 1.33 0.35 4.00 0.32 a
3015 |-, Alas c/piel, cocidas 249 2278 16.82 0.00 4.7 6.60 3.58 700 16 67 139 1.63 0.22 3.00 0.18 a
3016 |-, Alas c/piel, fritas 321 26.11 2216 0.10 6.06 8.89 495 81.0 19 77 177 1.76 0.41 6.00 0.28 a
3017 |-, Alas s/piel, cocidas 181 2718 7.18 0.00 200 2.3 157 74.0 18 73 163 202 0.32 3.00 022 a
3018 |-, Alas s/piel, fritas 211 30.15 9.15 0.00 250 308 2,07 840 21 o 208 212 059 400 034 a
3019 |-, Carne c/piel, cruda 215 18.60 15.10 0.00 43 517 288 75.0 20 70 189 1.3 035 6.00 0.31 b
3020 |-, Carne c/piel, cocida 219 24.68 12.56 0.00 350 493 2.74 78.0 19 67 166 1.76 0.22 5.00 0.20 a
3021 |-, Carne c/piel, frita 269 28.56 14.92 010 4.06 589 34 90.0 25 84 234 204 )| 9.00 0.31 a
022 |-, Carne c/piel, horneada 239 27.30 13.60 0.00 3.7 534 297 88.0 23 82 223 1.94 0.40 5.00 0.30 a
3023 |-, Came s/piel, cruda 119 21.39 3.08 0.00 0.79 020 0.75 70.0 2 7 229 1.54 0.43 7.00 037 a
3024 |-, Carne s/piel, cocida 177 27.28 6.7 0.00 1.84 239 154 B83.0 21 70 180 199 0.26 6.00 022 a
3025 |-, Camne s/piel, frita 218 057 9.12 0.10 246 335 215 840 27 o 257 224 0.48 7.00 034 a
3026 |-, Carne s/piel, horneada 190 28.93 7.4 0.00 2.04 2.66 1.69 89.0 25 86 243 210 047 6.00 0.33 a
3027 |-, Corazén 157 2050 7.00 0.00 2.66 237 27N 136.0 15 74 176 6.59 0.36 72.00 729 a
3028 |-, Higado, crudo 125 17.97 386 0.00 1.30 0.95 0.64 439.0 20 79 228 307 076 | 738.00 | 2298 a
3029 |--, Higado, cocido 157 24.36 545 0.00 1.84 1.34 0.90 631.0 21 =1 140 4.34 0.58 77000 | 1939 a
3030 |-, Molleja, cruda 118 18.19 419 0.00 1.20 1.07 1.22 1300 16 76 236 3.00 .14 52.00 212 a
3031 |-, Molleja, cocida 153 27.15 3.66 0.00 1.04 093 1.06 194.0 20 67 179 438 0.12 53.00 1.94 a
3032 |-, Musio c/piel, crudo 21 17.27 15.25 0.00 434 6.28 3.31 84.0 20 76 192 1.60 0.26 7.00 0.30 a
3033 |-, Muslo c/piel, cocido 232 23.26 1474 0.00 411 584 325 84.0 19 [a 170 225 0.17 6.00 0.19 a
3034 |-, Muslo c/piel, frito 277 21.61 16.53 0.30 4.4 6.70 390 93.0 21 288 192 204 0.26 19.00 0.28 a
3035 |-, Muslo s/piel, crudo 209 2594 | 1088 0.00 303 415 248 95,0 24 88 238 257 035 8.00 0.31 a
3036 |-, Muslo s/piel, cocido 195 25.00 8.79 0.00 2.7 370 224 90.0 21 s 183 258 0.21 7.00 0.21 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCI ON COMESTIBLE

Codigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERaia | PROTENA | GRasa ff  Fb@ tfr:;‘f m‘:‘;gn’“;"t:r ;‘:IF Oras0%] Colesterol | Magnesio | Sodio Potasio zine | VR | ho Faiico | YIRTR® | Fusnte
Kcal g 8 g g 9 g mg mg mg mg mg mg mecg meg
_3037 -, Muslo s/piel, frito 21? 28.18 1030 0.00 2.78 3.32 243 102.0 26 a5 259 2.79 0.38 8.00 033 a
3038 |--, Pechuga c/piel, cruda 172 2085 925 0.00 2.66 382 1.96 64.0 25 63 220 Q.80 053 400 0.34 a
3032 |-, Pechuga s/piel, cocida 151 28.98 3.03 0.00 0.85 1.03 0.66 770 24 63 187 097 033 3.00 0.23 a
3040 |-, Pechuga s/piel, frita 187 3.4 4.71 0.00 1.29 1.72 1.07 910 31 i) 276 1.08 0.64 400 0.37 a
3041 |-, Piernac/piel, cruda 187 18.15 1212 0.00 3.41 489 2.65 83.0 21 79 198 1.77 0.29 11.00 0.32 a
3042 |-, Pierna c/piel, cocida 220 2417 1292 0.00 357 504 287 840 20 73 176 243 0.18 6.00 0.20 a
3043 |-, Pierna c/piel, frita 254 2684 14.43 0.10 390 5.68 3.33 940 24 88 233 268 0.34 11.00 031 a
3044 [--, Pierna s/piel, cocida 185 26.26 8.06 0.00 220 293 1.88 890 21 78 190 2.78 0.21 8.00 0.23 a
3045 |-, Pierna s/piel, frita 208 28.38 932 0.00 2.49 343 2.22 9.0 25 o6 254 298 039 S.00 0.34 a
3048 |-, Visceras 0 menudos, crudos 168 1789 9.21 0.00 263 275 2.10 2400 18 77 226 3 052 350,00 | 1083 a
3047 |-, Visceras o0 menudos, cocidos 194 25.73 9.30 0.00 2.66 294 1.89 3B5.0 20 56 154 4.28 0.41 367.00 9.48 a
CERDO CARNE:
4001 |-, Baze 100 17.60 1.90 0.00 0.86 0.69 0.19 3630 13 98 396 254 0.06 400 3.26 a
4002 |-, Carne magra, cruda 194 1750 13.20 0.00 528 6.63 155 67.0 21 5 I35 201 0.45 500 0.66 a
4003 |-, Carne semimagra, cruda 216 15.50 16.60 0.00 577 732 1.73 6.0 20 54 324 211 0.41 6.00 Q.67 a
4004 |-, Carne rica en grasa, cruda 270 13.10 23.70 0.00 8.17 959 209 98,0 19 6 287 205 038 5.00 0.69 b
4005 |-, Carne asada 259 26.65 16.09 0.00 593 699 1.50 86.0 29 €8 383 257 054 5.00 075 a
4006 |--, Carne horneada 245 25.36 15.11 0.00 556 656 1.40 820 19 51 325 245 0.4 3.00 0.56 a
4007 |-, Came frita 225 30.48 1050 0.00 3.60 460 1.29 770 30 57 500 229 0.43 8.00 0.67 a
4008 |-, Corazon, crudo 115 14.70 420 0.00 1.16 1.02 1.12 1310 19 56 204 280 0.3 400 3.7 a
4008 |-, Costilla cruda 282 16.12 2358 0.00 8.73 10.65 1.96 81.0 16 75 233 23 0.40 400 0.82 a
4010 |-, Costilla asada 370 24.26 2958 0.00 1099 13.46 232 1180 21 101 31s 3.37 0.31 3.00 0.64 a
4011 |-, Charrasca c/piel 527 58.50 3050
4012 |-, Chicharrones 660 20.80 5610 0.00 14.32 13.70 3.61 740 b
413 |-, Estémage, crudo 157 16.50 955 0.00 3.40 435 1.01 193.0 9 52 20 201 0.04 200 0.9 a
4014 |--, Higado, crudo 140 19.20 540 0.00 117 0.46 035 301.0 18 87 273 5.76 0.69 21200 | 26.00 b
4015 |-, Lengua, cruda 225 16.30 17.20 0.00 596 8.13 1.78 101.0 18 110 243 3o 0.24 400 284 a
4016 |--, Patas, crudas 285 20.20 22.00 0.00 6.50 883 205 106.0 7 62 274 1.29 012 2.00 0.27 a
4017 |--, Pierna, cruda 245 1743 18.87 0.00 654 8.38 20 730 20 47 315 183 0.40 7.00 0.63 a
4018 |--, Pulmén 84 14.60 240 0.00 0.96 056 0.12 3200 14 153 03 203 0.10 2.75 b
4019 |-, Rifén 146 16.40 7.90
4020 |--, Tocino, curado 631 910 65.00 .00 21.26 26.33 6.75 67.0 9 730 153 115 0.14 2.00 083 a
4021 |--, Tocino, asado o frito 576 30.45 49.24 0.00 17.42 23.69 5.81 85.0 24 1596 486 3.26 027 5.00 1.75 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
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Keal +] g g ] g g mg mg mg mg mg mg meg mecg

4022 |-, ColaJo rabo, crudo 378 17.75 3350 0.00 11.64 15.80 368 Q7.0 8 63 349 231 037 500 0.88 a

4023 (-, Colaorabo, cocido 36 17.00 35.80 0.00 12.45 16.89 3.94 129.0 7 25 157 1.64 0.27 400° 0.55 a
GANADO VACUNO:

5001 |Cabra, carne cruda 109 20.60 2.3 0.00 on 103 0.17 570 82 385 4.00 5.00 1.13 a

5002 |Caballo, carne cruda 133 21.39 460 0.00 144 1.81 0.65 520 24 83 360 290 0.38 3.00 a

5003 (Caballo, carne cocida 175 28.14 6.05 0.00 1.90 212 085 68.0 25 55 379 3.82 0.33 3.16 a

5004 |Cabra, carne cocida 143 27.10 3.03 0.00 D93 1.36 0.23 7.0 0 86 405 527 0.00 5.00 1.19 a
Carnero u oveja:

5005 |--, Cabeza cocida, carne 111 14.20 5.60 0.00 3.00 2.00 0.01 65.0 15 7 295 b

5006 |-, Came semimagra 253 18.20 19.40 0.00 12.00 7.00 1.00 710 15 80 300 270 b

5007 |--, Corazdn 138 16.00 7.80

5008 |-, Higado 128 2020 420 0.00 150 110 0.10 300.0 14 52 202 390 035 | 22000 | 84.00 b

008 |-, Patas cocidas 109 21.00 210

5010 |-, Pulmoén 76 1250 250

5011 |-, Sesos 121 10.00 8.00

5012 |-, Rifién 109 18.00 320 0.00 3750 b
Cordero:

8013 |-, Carne c/grasa, cruda 267 16.88 2159 0.00 9.47 8.86 1.70 720 22 58 230 333 0.13 18.00 239 a

5014 |-, Carne c/grasa, cocida 204 2452 2094 0.00 8.83 8.82 1.51 87.0 23 72 310 448 0.13 18.00 255 a

8015 |-, Carne s/grasa, cruda 134 2029 525 0.00 1.88 VAR 0.48 65.0 26 66 280 406 0.16 23.00 262 a

5016 |{--, Carne s/grasa, cocida 206 28.22 852 0.00 3.40 417 0.62 g20 26 76 344 527 0.16 23.00 2.61 a

5017 |-, Piernacruda 128 20.56 451 0.00 1.61 1.81 0.4 64.0 27 62 289 384 0.17 23.00 270 a

5018 |--, Pierna asada 19 28.30 71.74 0.00 276 3.3 051 89.0 26 68 3338 494 0.17 23.00 2.64 a
Res:

5019 |-, Bazo 96 17.50 1.70 0.00 1.00 0.78 0.22 263.0 22 85 429 2N 007 4.00 .68 a

5020 |-, Cabeza-cachete, cocida 111 18.60 3.4

5021 |-, Carne magra, cruda 113 21.40 2.40 0.00 1.00 1.40 0.10 47.0 20 60 300 430 0.23 10.00 2,00 b

5022 |-, Carne semimagra, cruda 244 18.70 18.20 0.00 7.80 8.33 a7 67.0 19 56 297 3.66 0.38 6.00 289 a

5023 |-, Carne semimagra, asada 195 30.37 7.20 0.00 280 307 0.28 89.0 32 66 403 6.52 0.45 10.00 285 a

5024 {-, Carne semimagra, cocida 305 2594 2154 Q.00 854 922 0.78 88.0 22 62 313 5.85 033 7.00 244 a

5025 |-, Carnerica en grasa, cruda 297 16.00 25.40 0.00 9.16 982 086 740 17 59 2N 358 033 7.00 2.69 a

5026 |-, Carne salada, oreada 198 14.70 1420 0.00 473 6.08 0.38 86.0 14 1217 297 285 029 2.00 b

5027 ({--, Carne salada, seca 317 64.80 450 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 32 347 444 524 b
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
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Keal 9 g g g g 9 mg mg - mg mg m mg meg mey
5028 |-, Corazén, crudo T 11;_ 1.13 0.84 082 140.0 23 _- 266 238 0.43 200 13.66
5020 [--, Corazén, cocido 175 1.68 1.25 1.37 193.0 25 63 233 313 0.21 200 | 1430
85030 |-, Criadillas €0
5031 |-, Extracto de came 208
5032 {-, Higado, crudo 134 150 0.51 0.84 340 19 73 323 392 094 | 24800 | 6219 a
5033 (|-, Higado, frito 217 267 1.62 1.7 4820 23 106 364 545 143 | 22000 | 111.80 a
5034 {-, Higado, asado 161 190 0.65 1.07 3890 20 70 235 6.07 091 21700 | 71.00 a
5035 (-, Intestinos 220 15.00 1.31 1.10 1800 8 46 270 247 200 0.10 b
5036 |-, Lengua, cruda 191 7.00 7.24 0.90 87.0 16 69 KIS 287 03 7.00 3.79 a
5037 {-, Lengua, cocida 263 8.93 9.47 0.78 1070 17 60 180 480 0.16 5.00 590 a
5038 31—, Panza o mondongo, crudo g0 2.03 1.15 005 95,0 8 46 270 2.47 2.00 200 b
8039 |-, Patas 102
5040 |-, Pulmon 80 086 064 034 2420 14 198 340 1.61 0.04 11.00 3.81 a
5041 |-, Rifién, crudo 124 0.97 0.66 0.67 2850 17 178 257 185 051 80.00 | 27.02 a
5042 |-, Rifon, cocido 144 1.09 0.74 0.74 3870 18 134 179 422 0.52 9800 { 51.30 a
5043 |-, Sesos, crudos 134 216 1.85 1.07 16720 13 103 321 1.22 0.26 400 10.90 a
5044 |-, Sesos, cocldos 160 292 250 1.44 20540 14 120 240 1.25 0.24 7.00 8.60 a
8045 |-, Sesos, fritos 196 3.74 398 2.3 19850 15 158 54 135 0.3® 6.00 1520 a
5046 |-, Ubre 234 15.40 18.70
5047 |Ternera, carme magra 156 18.70 8.00 0.00 3.40 5.60 0.25 80.0 16 S0 320 .23 1.00 b
5048 |Temera, carne semimagra 190 1910 12.00
PRODUCTOS DE CAZA:
6001 |Armadilio, care 172 25,00 540
6002 |Cobayo o cuyo, carne o6 19.00 1.60
Conejo de crianza, came cruda 139 20.40 8.00 0.00 3.00 3.00 1.00 65.0 20 49 360 1.40 050 S.00 10.00 b
6004 |Conejo de crianza, carne cocida 206 30.38 8.4 0.00 251 227 1.63 86.0 20 37 300 237 034 9.00 651 a
6005 |Conejo de crianza, higado 123 1790 430
6006 |lguana o garrobo, carne cruda 112 24.40 0.90
6007 Lagarto.vcame semiseca, cruda 232 45.60 420
6008 |Liebre, came, cruda 135 21.00 5.00 0.00 2.00 2.00 1.00 €65.0 2 43 360 1.40 0.50 5.00 10.00 b
6009 |Mapache, carne asada, s/hueso 255 2920 14.50
6010 |Tortuga, carmne cruda 89 19.80 050
6011 |Venado, came asada 146 230 220 80 500 b
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cadigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA di':i::ﬁ icatf:;": mtiflmr :;L ﬁzﬁ‘ Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zinc V“’B“;i"’ Ac. Félico Vit;:g"" Fuente
Keal g 9 9 9 9 g mg mg - mg mg mg mg mcp mecg
wa— — —

6012 |Venado, came semiseca, salada 142 31.40 0.90

6013 [Venado, carne cruda 126 21.00 4.00 0.00 3.00 1.00 0.01 90 320 b
6014 |Jabali, came cruda 122 2151 333 0.00 099 1.30 0.48 a
6015 |Jabali, came cocida 160 28.30 438 0.00 1.30 1.7 0.64 770 27 60 306 3.0 042 | 600 0.70 a
6016 |Conejo de caza, carne cruda 114 21.79 232 0.00 0.69 0.63 0.45 81.0 29 S0 378 a
6017 |Conejo de caza, came cocida 173 3.02 351 0.00 1.05 0.95 0.68 1230 31 45 343 238 0.34 8.00 6.51 a

CARNES PROCESADAS Y SIMILARES:

7001 |Carne enlatada, donada 220 21.00 15.00

7002 |Carne enlatada, de res o corned beef 250 27.10 1493 0.00 6.18 5.96 0.63 86.0 14 1006 136 357 0.13 9.00 1.62 a
7003 |Chorizo de cerdo 278 15.80 2280 0.00 7.10 950 250 89.0 16 2505 160 2.0 0.22 0.01 b
7004 |Chorizo de cerdo y res 186 16.60 11.70

7005 |Chorizo de res 202 13.80 1350

7006 |Jamon de cerdo, curado (grasa aprox. 5%) 13 19.35 496 0.00 1.62 235 0.48 470 17 1429 350 193 0.46 4.00 075 a
7007 |Jamén de cerdo, curado (grasa aprox. 8%) 162 18.26 8.30 0.00 2.70 394 083 530 18 1278 297 205 0.38 3.00 0.80 a
7008 [|Jamén de cerdo, curado (grasa aprox. 11%) 182 17.56 10.87 0.00 3.3 495 1.21 57.0 19 1317 332 214 034 3.00 083 a
7008 |Jamon de cerdo, entatado o spam 34 1250 | 30.30 0.00 10.79 14.29 356 62.0 10 1289 215 1.48 0.21 6.00 090 a
7010 |Jamoén de cerdo, para untar 216 8.68 1553 0.00 5.06 7.20 2.70 37.0 10 912 150 1.10 0.15 1.00 0.76 a
7011 |Jamon de pavo 147 18.70 7.22 0.00 202 250 1.74 430 16 489 251 1.56 0.32 4.00 0.24 a
7012 |Jamon de pollo 159 1953 7.38 0.00 202 296 1.60 500 19 584 228 0.72 021 200 0.1S a
7013 |Jamon de res 177 28.11 384 0.00 1.65 1.68 0.20 M10 19 1439 429 3.98 034 11.00 257 a
7014 |Jamdn tipo picnic 232 14.92 16.64 0.00 6.07 7.68 1.89 38.0 15 1164 267 218 0.30 200 150 a
7015 |Longaniza de cerdo 387 7.70 38.30

7016 [Morcilla/moronga, c/grasa 183 13.80 12.80 0.00 500 560 1.20 120.0 b
7017  |Morcilla/moronga, s/grasa 111 25.10 0.20

7018 |Mortadela 311 16.37 25.39 0.00 8.51 11.38 312 56.0 1 1246 1 2.10 O.i 3 3.00 1.48 a
7019 |Paté de higado de ganso, envasado 462 11.40 43.84 0.00 14.45 2561 0.84 150.0 13 697 138 092 0.06 60.00 9.40 a
7020 |Paté de higado de pollo, envasado 20 13.45 13.10 0.00 4.00 5.28 246 391.0 13 386 =33 2.14 026 | 32100 | 807 a
7021 |Salami de cerdo yres 250 13.92 20.11 0.00 8.09 9.19 202 65.0 15 1065 198 2.14 021 | 200 3.65 a
7022 |Salami de res 262 1504 | 2088 || 000 8.00 9.44 1.03 65.0 14 1176 224 216 0.18 2.00 3.06 a
7023 |Salchicha de pavo 226 1428 17.70 0.00 589 558 5.00 1070 14 1426 179 3.1 0.23 8.00 0.28 a
7024 |Salchicha de polio 257 12.93 19.48 0.00 554 8.48 404 101.0 10 1370 84 1.04 032 4.00 0.24 a
7025 |Salchicha de res 315 12.00 28.50 0.00 12.05 13.62 1.38 61.0 3 1026 166 217 0.12 400 1.54 a
7026 |Saichicha de res y cerdo 320 11.28 29.15 ||»0.CD 10.76 13.67 2.73 80.0 10 1120 167 1.84 0.13 4.00 1.30 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
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Keal g g 9 g mg mg my mg mg mg meg meg
7027 |Salehicha tipo Viena, envasada 2/ 10.29 9.28 12.55 1.68 520 7 953 o 1.60 0.12 4.00 1.02 a
7028 |Salchichon de cerdo 247 15.30 19.87 0.00 6.88 978 212 59.0 14 1184 281 203 0.27 5.00 093 a
7029 [Salchichdn de res y cerdo 316 11.69 28.26 0.00 10.70 13.39 240 55.0 1 1019 180 1.94 0.18 S.00 1.33 a
7030 |Salchichon de res 312 12.20 28,50 0.00 1207 13.80 1.09 58.0 12 981 157 216 0.15 5.00 1.42 a
7031 |Protemas (proteina de soya) 357 50.00 1.00 '
MARISCOS Y PESCADOS:
BOO1 |Almejas, frescas 76 12.60 1.60 0.00 0.2 0.08 0.28 340 9 56 314 137 0.06 1600 | 49.44 a
8002 |Anchoas, frescas L2 3] 21.50 0.40
8003 [Calamar, fresco 78 16.40 0.80 0.00 0.36 0.11 052 233.0 33 44 246 153 0.06 490 1.30 a
8004 |Calamar, seco 05 62.30 4.30
8005 |Camardn, fresco 91 18.10 1.30 0.00 0.40 0.30 0.30 128.0 a2 140 220 150 b
80068 |Camardn, seco salado 293 63.00 2.20
8007 |Camaroncilio seco salado 153 24.80 3.50
8008 |[Cangrejo, crudo a3 17.30 1.90 0.00 0.20 0.20 050 780 34 4 265 4.30 b
B80S0  |Cangrejo, cocido a7 14.80 290 0.00 0.30 0.30 0.90 1500 34 1000 110 430 0.00 b
8002 |Caracol de mar, carne de 137 2384 0.40 0.00 0.03 003 0.02 650 86 206 347 1.63 0.34 6.30 9.07 a
8010 |Conchuelas/conchas, camne de g8 16.78 0.76 0.00 0.08 0.04 0.26 330 55 161 322 095 0.15 16.00 153 a
8011 |Jaibas, cocidas 85 19.10 0.40 0.00 0.20 0.20 050 780 34 4 265 430 0.00 b
BO12 |Jutes 78 10.00 0.50
8013 |Langosta, cruda 88 16.20 1.90 0.00 020 0.20 0.20 2000 2 300 1.80 17.00 1.00 b
8014 |Langosta, cocida o8 2050 0509 0.00 0.1 0.16 0.00 720 < =3 380 362 292 008 11.10 an a
8015 |Langostino, fresco 72 14.60 1.40 0.00 0.30 0.40 0.30 1580 22 1600 366 1.80 0.00 17.00 1.00 b
8016 |Ostras, came fresca 81 9.45 2.30 0.00 051 0.36 0.89 50.0 prd 106 168 16.62 0.05 10.00 16.00 a
8017 |Ostras, carne enlatada & 7.06 247 0.00 0.63 025 0.74 5.0 54 112 229 90.95 0.10 8.90 19.13 a
Pescado carne:
8018 |-, Arenque, fresco 142 19.00 6.70
8019 [--, Atdn enlatado c/aceite 288 24.20 20.50 0.00 5.00 400 8.00 550 23 800 a 0.40 0.44 15.00 5.00 b
8020 |-, AtGn enlatado c/agua 127 28.00 0.80 .00 0.79 0.78 1.1 420 33 an 237 0.48 0.22 2.00 117 a
8021 |-, Bacalao, fresco 82 17.81 0.67 0.00 0.13 0.09 023 430 32 54 413 0.45 0.25 7.00 oo a
8022 |-, Bacalao, seco salado 290 62.82 237 0.00 0.46 034 0.80 1520 133 7027 1458 189 0.86 2470 10.00 a
8023 |-, Bagre, fresco 103 17.60 270 0.00 072 0.84 086 58.0 z3 43 358 051 0.12 10.00 223 a
8024 |-, Bonito, fresco 138 2350 420 0.00 0.23 0.15 0.28 4.0 50 a7 444 052 0.90 1.90 0.52 a
B025 |-, Bonito, seco salado 198 32.20 5.10
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Keal 9 g g 9 9 g mg mg mg mg mg mg meg meg
BO26 |[--, Carpa, fresca o 127 17.83 5.60 .00 1.08 233 1.43 66.0 29 49 333 1.48 0.19 15.00 T 153 a
8027 |-, Corvina, fresca 105 17.80 320 " 0.00 1.09 1.15 0.46 61.0 40 56 345 0.42 0.30 15.00 250 a
B028 |-, Lenguado, fresco 79 16.70 1.00 0.00 0.28 0.23 033 48.0 3 81 351 0.45 0.21 8.00 152 a
B029 |-, Macarela, fresca 205 18.60 13.88 .l 0.00 3.26 546 3.3% 700 76 20 314 063 0.40 1.30 8.71 a
8030 |-, Merluza, fresca 87 18.91 0.72 0.00 0.13 012 0.24 570 30 68 I | 037 0.30 11.80 1.20 a
8031 |-, Mero, fresco 78 18.00 230 0.00 0.30 0.80 0.70 320 20 54 449 0.40 b
BO49 |-, Mojarra, fresca 106 19.20 2.70
8032 |-, Pargo, fresco 108 21.10 210 0.00 0.20 020 0.40 0.0 0 67 323 0.70 b
BO33 |--, Pejerrey, fresco 87 18.80 0.80
B34 |-, Pejesapo, cocido 88 18.70 0.30
BO35 |-, Pezsierra, fresco 134 21.80 460 0.00 0.13 0.09 023 430 32 54 413 0.45 025 7.00 091 a
BO36 {--, Raya, filete asado 141 31.10 0.40
8037 |-, Robalo, fresco 97 18.40 2.00 0.00 051 042 0.74 410 41 68 256 0.40 0.40 S.00 030 a
8038 [~ Salmoén rosado, enlatado 132 19.78 6.05 0.00 153 1.81 205 S50 34 554 326 092 0.30 15.40 4.40 a
80338 |-, Sardina enlatada c/aceite 208 24.62 11.45 0.00 1.53 3.87 515 1420 39 505 397 1.3 017 11.80 8.94 a
8040 |[--, Sardina eniatada cAomate 178 16.35 1198 0.00 309 554 243 61.0 34 14 3N 1.40 012 24.30 9.00 a
8041 |--, Seca salada 308 58.40 390
8042 |-, Tiburén, fresco 130 20.98 451 0.00 083 1.81 1.19 51.0 49 79 160 0.43 0.40 3.20 1.49 a
8043 |-, Tiburén, frita 228 | 1862 | 1382 || 000 3.20 593 3.70 500 43 122 155 048 | 030 | 1500 | 1.21 a
8044 |-, Trucha, fresca 148 2077 6.61 0.00 1.15 325 1.50 S8.0 22 52 361 0.65 0.20 13.30 7.79
8045 |-, Enlatada c/aceite (donacion) 305 22.00 2400
8046 |Pescado, huevos 100 17.20 3.00
8047 |Pescado seco pequefio, preparado c/sal 409 43.60 21.60
8048 |Pulpo, fresco 62 12.60 1.00 0.00 030 0.10 030 89 274 1.70 13.00 200 b
LEGUMINOSAS: Granos secos y derivados
8001 |Arveja, grano seco 343 2250 2.00 0.16 0.23 0.4 0.0 115 15 o081 30 017 | 27400 b
9002 |Arveja, grano seco, harina 31 23.40 210
Frijol:
9003 (-, Banco, grano seco 38 | 2430 | 190 || 19.00 0.22 007 | o036 00 190 16 1795 367 | 032 | 38780 | 000 | =ac
9004 |-, Blanco, enlatado 17 7126 0.29 480 0.07 0.03 0.12 00 51 5 454 1.12 0.08 65.40 0.00 a
9005 |-, Caupilcostefio, grano seco 3N 2410 1.20 10.60 033 0.1 054 Q.0 184 16 1112 337 0.36 632.60 0.00 a
8006 |-, Cuba o piloy, grano seco 328 2280 1.50 15.19 0.15 0.08 0.23 0.0 138 12 1359 279 040 | 32400 | 000 be
9007 |-, Chiricano de Panama, granc seco 30 21.00 0.20 ||
|
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S —
9009 |-, Negro, grano seco 343 22.70 1.60 18.37 0.29 0.10 0.27 0.0 182 8 1464 255 053 | 46300 | 000 be
9010 |-, Piligue, grano seco 327 18.00 1.30 0.23 0.23 017 0.0 159 25 1038 254 044 | S06.00 | 000 b
9011 |-, Quimbolito/de arroz, grano seco 338 19.30 0.60 0.16 005 0.21 0.0 224 18 1724 283 051 395.00 0.00 b
9012 |-, Rojo/poroto, grano seco 344 23.20 220 16.84 0.15 0.08 059 0.0 138 12 1359 270 040 | 31410 ) 000 ac
9008 |-, Trepador (Labtab) grano seco 34 2210 1.00 0.20 00 283 21 1235 9.30 0.16 2250 0.00 a
9013 {-—, Soya, grano seco 308 3.0 16.40 9.30 288 4.40 11.26 00 280 2 1797 489 038 | 37510 | 000 a
9014 |-, Soya, harina (baja en grasa) 3z 4653 6.70 10.20 097 1.48 3.78 00 229 18 2570 1.18 052 | 41000 { 000 a
8015 |-, Soya, leche fluida 3 275 1.9 1.30 o 0.33 D0.83 00 19 12 141 023 0.04 150 0.00 a
8016 |--, Soya, leche poivo 425 28.30 17.80
Frijol toda variedad:
9017 {-, Grano seco 337 22.00 1.60 17.67 0.12 0.06 0.46 00 140 24 1406 2,73 040 | 39410 | 000 ac
9018 |-, Enlatado cocido sdlido y iiquido 81 5.20 031 350 0.04 0.02 0.17 00 3 347 257 055 0.07 49.20 0.00 8
8019 |-, Enlatado c/cerdo y tomate o8 516 1.03 4.80 0.40 0.44 0.13 70 35 440 00 5.86 0.07 250 0.00 a
8020 |-, Harina 349 2050 230 0.38 013 0.36 0.0 182 8 1464 255 016 | 46300 | 0.00 b
9021 |-, Enlatado refrito 94 5.49 1.26 530 047 0.56 0.15 80 33 299 267 1.17 0.14 11.00 0.00 a
9022 |Garbanzo, grano seco 364 18.20 6.20 17.40 0.63 1.36 269 00 115 24 875 343 054 | 55660 | 000 a
9023 |Garbanzo, enlatado 119 495 1.14 4.40 0.12 0.26 0.51 00 29 299 172 1.06 047 66.80 0.00 a
9024 |Guandu/gandulffrijol de palo, grano seco 337 18.20 1.50 15.00 0.33 0.01 0.81 0o 183 17 1392 276 0.28 456.00 | 0.00 a
9025 |Haba blanca, grano seco 31 25.40 1.30
9026 |Haba seca, grano crudo 3B 2400 2.20 25.00 0.25 0.30 0.63 0.0 192 13 1062 3.14 Q37 42250 | 0.00 ac
9027 |Haba seca, harina 343 24.40 1.80 0.22 0.26 0.50 00 192 13 1062 314 037 | 42300 | 000 b
9028 |Haba seca, grano tostado 366 26.40 200
9029 |Lenteja seca, grano 340 23.70 1.30 3050 0.14 0.16 0.45 0.0 107 10 o205 3.61 0.54 43280 0.00 ac
9030 |Lenteja seca, harina 349 2430 1.40
NUECES Y SEMILLAS:
10001 |Almendra, seca 597 18.60 | 54.10 10.40 498 32.30 12.10 0.0 275 28 687 3.18 0.10 38.40 0.00 a
10002 |Almendra, seca tostada 589 2038 50.77 11.20 481 3297 10.65 0.0 05 1 73 492 0.07 64.10 0.00 a
10003 [Avellana, seca 647 1080 | 6320 11.10 495 4820 | 560 00 160 0 658 249 | 064 | 7450 | 000 a
10004 |[Castafia, fresca 191 2.80 150 0.23 043 0.40 0.0 30 2 484 0.49 0.35 58.00 0.00 a
10005 [Castafia, seca an7 6.70 410 11.70 0.84 1.53 1.76 0.0 74 37 986 035 0.66 10830 | 0.00 a
10006 |Macadamia, seca 702 8.30 73.72 9.30 11.04 58.17 1.27 0.0 116 5 368 1.71 0.20 15.70 0.00 a
10007 |Mani/cacahuate crudo, ¢/pelicula 543 2550 | 4400
10008 |Manifcacahuate crudo, s/pelicula 560 | 2670 | 470 "
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP IT PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Fibra

Ac. Grasos

Ac. Grasos

Ac. Grasos

Vitamina

Vitamina

Codigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA || . . saturados | mono-insatur. |poli-insatur. Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zinc B8 Ac. Félico a12 Fuente
Keal g 9 | g 9 g g mg mg mg mg mg mg meg meg

10009 |Manifcacahuate tostado, c/pelicula 572 26.50 46.70 6.89 23.96 15.69 00 176 5 658 290 0.26 14530 0.00 b

10010 [Mani/cacahuate tostado s/pelicula 566 28.80 4590 i 6.89 23.96 15.69 0.0 176 5 658 290 0.26 145.00 0.00 b

10011 |Nuez de Brasi, seca 634 | 1320 [e030f 540 16.15 2302 | 2413 00 225 2 600 459 | 025 | 400 | ooo

10012 [Nuez de nogal, seca 664 13.70 67.20

10013 |Pecana, seca 696 9.40 73.00 9.60 5.42 40.80 21.60 0.0 121 o] 410 5.47 0.19 39.20 0.00 a

Semilla de:

10014 |-, Ajonjoli 584 17.60 52.20 11.80 6.96 18.76 21.77 0.0 331 11 468 7.75 0.79 96.70 0.00 a

1001S |-, Ayote, cruda 547 30.30 45.80 3.90 8.67 14.26 20.90 0.0 535 18 807 7.46 022 5750 0.00

10016 |-, Ayote, tostada 5N 32.00 38.20

10017 |-, Achiote, grano 388 11.30 5.30

10018 |-, Achiote, pasta 7 0.00 0.30

10019 |[--, Cacao, seca 456 12.00 46.30 5.30 27.00 19.00 1.00 0.0 292 4 830 b

10020 |-, Chan 453 15.60 270 1054 7.26 7.28 0.0 I 39 1031 532 0.69 11430 | 000 a

10021 |--, Nuez de pan 363 11.40 1.60 14.90 0.45 0.21 0.90 00 115 53 2011 1.91 0.69 11280 | 00Q a

10022 |-, Marafién, tostada s/sal 574 16.31 46.35 3.00 9.16 27.32 784 0.0 260 16 565 5.60 0.26 69.20 0.00 a

10023 |-, Marafion, tostada c/sal 574 15.31 46.35 3.00 9.16 27.32 784 0.0 260 640 565 580 0.26 69.20 0.00 a

10024 |--, Marafién, tostada c/aceite s/sal 576 16.15 48.21 3.80 953 28.41 8.15 0.0 255 17 530 475 0.25 67.70 0.00 a

10025 |-, Maranén, tostada c/aceite c/sal 576 16.15 48.21 3.80 953 28.41 8.15 0.0 265 626 530 475 0.25 67.70 0.00 a

10029 |--, Pistacho, tostada c/sal 567 1493 5282 10.30 6.69 24.10 13.80 0.0 120 426 103 1.36 0.26 5910 0.00 a

10026 |Semillas mixtas, tostadas c/sal 554 17.30 51.45 2.00 6.90 31.32 10.77 0.0 225 669 897 380 0.30 50.40 0.00 a

10027 |Semillas mixtas, tostadas c/aceite c/sal 617 16.76 56.33 2.00 8.73 31.69 13.30 0.0 235 652 881 5.08 0.24 83.00 0.00 a

10028 |Semillas, morro o jicaro 530 30.20 32.70

VERDURAS Y HORTALIZAS:

11001 |Acelga cruda 27 1.60 0.40 250 0.0 &5 147 550 0.02 90.00 0.00

11002 |Acelga cocida s/sal, escurrida 20 1.88 0.08 210 0.01 0.02 0.03 0.0 86 179 549 033 0.09 8.60 0.00

11003 |Aceituna negra o aceituno 73 1.10 0.40

11004 |Aceituna verde, envasada 115 084 10.68 3.20 1.4 7.89 091 0.0 4 872 8 0.22 o.M 0.00 .00 a

11005 |Aguacate 154 1.70 15.80 5.00 244 9.61 195 0.0 30 10 599 0.42 0.28 €1.90 0.00 a

11006 |Ajo, cabeza/bulbo 134 530 0.20 1.60 0.08 0.0 023 0.0 36 19 529 1.00 310 0.00 b

11007 |Alcachofa 29 270 0.20 1.10 0.05 0.01 0.06 0.0 47 80 339 0.10 0.11 74.00 0.00 b

11008 |Brotes de alfalfa 29 359 0.69 250 0.07 0.06 0.41 010] 27 6 79 0e2 0.03 36.00 0.00 a

11009 |Apazote/epazote 42 3.80 0.70

11010 |Apio, tallos 16 075 0.14 251 0.04 0.03 007 00 1 87 287 0.13 Q.09 28.00 Q.00 ac
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCI ON COMESTIBLE

Cadigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA tfr:;': m‘:cn'fin"s:r_ :;L ﬁ:ﬁf Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zine VihB’;i“a Ac. Féiico V";:"z'"’ Fuents
Kcal g g ] g mg mg mg mg mg mg meg mcg
11011 |Arveja cruda 81 5.42 007 0.04 Q.19 E.O 33 5 244 1 .2-4 017 65.00 0.00 ac
11012 |Arveja cocida s/sal, escurrida 84 536 0.04 002 0.10 0.0 2] 3 271 1.19 0.22 63.3%0 0.00 a
11013 [Arveja enlatada, sdlidos 69 442 0.06 0.03 0.16 00 17 252 173 oM 0.06 4430 0.00 a
11014 |JArveja y zanahoria, enlatada, sdlida y liquida 38 217 0.05 002 0.13 0.0 14 260 100 058 009 18.30 0.00 a
11015 [Arveja china 42 280 004 0.02 0.09 00 24 4 200 0.27 0.16 41.70 0.00 a
11016 |Arracacha, amaritla 88 0.50
11017 |Armracacha, blanca 113 0.80
11018 |Ayote/glicoy/zapallo/calabaza, flores de 16 1.40 0.04 oo 0.00 00 24 5 173 58.90 0.00 a
11019 |Ayote/glicoy/zapallo/calabaza, hojas y puntas 26 4.20
11020 |Ayote/gliicoy/zapallo/calabaza, amarillo/maduro 0 0.60 0.02 oo 0.02 00 32 3 347 0.13 0.15 . 0.00 b
11021 |Calabacita/glicoyito/pipian 24 1.00 c.0s 0.01 0.01 0.0 12 1 340 0.32 0.06 16.20 0.00 a
11022 |Brotes de soya 122 13.09 093 1.52 3.78 0.0 72 14 484 1.17 0.18 17200 | 0.00 a
11023 |Berenjena cruda 27 1.00 0.03 0.02 0.08 0.0 14 3 217 0.14 0.08 19.00 0.00 a
11024 |Berenjena cocida s/sal, escurrida 28 0.83 004 002 000 0o 13 3 248 Q.15 0.00 14.40 0.00 a
11025 |Berro 2 280 003 001 0.01 00 20 41 330 0.15 0.13 | 20000 | 000 bc
11026 |Bledo/amaranto, hojas de 32 270 009 0.08 0.14 00 55 20 611 0.90 0.00 85.00 Q.00 a
11027 |Brocolitbrécol crudo 28 298 005 0.02 017 00 25 27 325 0.40 0.16 71.00 0.00 ac
11028 |Brocoli/brécol cocido s/sal, escurrido 28 298 005 0.02 0.17 00 24 26 292 038 0.14 50.00 0.00 a
11029 |Busnay, flores de 55 6.30
11030 {Caiba/caigualciclantera 17 0.60 0.10
11031 |Canchén o repalio chino (pe-tsai) 14 0.80 0.40 3.10 0.04 0.02 0.07 0.0 13 9 238 023 0.23 78.70 0.00 a
Camote o batata:
11032 |-, Hojas de 48 3.20 0.80 2.00 0.07 o 0.13 0.0 61 S 518 029 0.19 80.00 0.00 a
11033 |-, Anaranjado, crudo 116 1.30 0.30 3.00 0.06 0.01 0.13 0.0 10 13 204 0.28 0.26 13.80 0.00 a
11034 |-, Anaranjado cocido, s/céscara s/sal 105 1.65 0.30 1.80 0.06 0.01 0.13 0.0 10 13 184 0.27 0.24 11.10 0.00 a
11035 |-, Palido crudo 1186 1.30 0.30 3.00 Q.06 0.01 0.13 00 10 13 204 0.28 0.26 13.00 0.00 a
11036 |Cebolla, cabeza 45 1.40 0.20 1.30 0.04 0.04 C.10 00 12 10 157 0.10 0.16 20.00 0.00 b
11037 |Cebolla, tallos 26 1.80 0.60 _
11038 |Cebolla, cabeza y tallos 35 1.50 0.40 2.60 0.03 003 0.07 0.0 20 16 276 039 0.06 64.00 0.00 a
11038 |Cebollin 24 1.10 0.20 1.00 0.0 5 231 0.10 0.00 b
11040 |Cllantro/culantro 42 3.30 0.70 4.20 0.0 26 28 542 b
11041 |Col de Bruselas 50 5.20 030 3.80 0.06 002 0.15 00 23 25 389 0.42 0.22 61.10 0.00 a
11042 |Col china (pak-choi) 26 1.70 0.30 1.00 003 0.02 0.10 0.0 19 65 252 .19 0.19 65.70 C.00 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Fibra

Ac. Grasos

Ac. Grasos

Ac. Grasos

Vitamina

Vitamina

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA || . o saturados | mono-insatur. | pofi-insatur. Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zine B8 Ac. Félico B12 Fuente
Keal 9 g 9 g g 9 mg mg mg - mg mg mg meg mcg

11043 |Coliflor cruda 3 2.80 0.40 250 0.03 oM 0.10 00 15 30 303 0.28 0.22 57.;0 0.00
11044 |Cuoiiflor cocida s/sal, escurrida 23 1.84 0.45 2,70 0.07 0.03 022 00 9 15 142 0.18 0.17 4400 0.00
11045 |Colinabo, hojas y tallos 39 6.60 1.40 380 001 0.0 0.05 0.0 19 20 350 0.03 0.15 16.10 0.00 a
110468 |Chaya, hojas de 64 6.20 1.30
11047 |Chayote/gliisquil/pataste, crudo AN 090 0.20 1.70
11048 |Chayote/glisquil/pataste, cocido s/sal, escurrido 24 0.62 0.48 2.80 0.0 12 1 173 031 0.12 18.10 0.00
11049 |Chayote/glisquil/pataste, hojas y puntas 30 400 0.40
11050 |Chayote/gliisquil/pataste, raiz 7 2.00 0.20
11051 |Chilacayote/chiverre, tiemo 24 0.80 0.10 0.30 b
11052 |Chilacayote/chiverre, maduro 21 0.80 0.10

Chile
11053 |-, Picante, fresco 38 1.80 0.60 0.40 0.06 003 033 0.0 25 7 340 0.30 0.28 2300 0.00 b
11054 |-, Picante, seco 293 7.00 6.40 || 31.10 b
11G55 |--, Cobanero fresco, de Guatemala a7 3.00 4.40
11056 |-, Cobanero seco, de Guatemala e 12.20 6.40 31.10 b
11057 |--, Chiltepe 84 3.30 210
11058 |-, Dulce/pimiento rojo, fresco 38 0.90 0.60 1.20 0.07 003 022 00 14 3 185 0.18 0.16 17.00 0.00
11039 |-, Dulce/pimiento rojo, enlatado sélido&lig. 18 0.80 0.30 1.20 0.04 0.02 0.18 0. 1 1369 145 a.18 0.18 16.30 0.00
11060 -, Dulce, verde o amarillo 31 1.10 0.30 1.30 0.02 0.00 0.05 0.0 13 2 100 029 0.04 31.80 0.00 a
11061 |-, Guaque, de Guatemala 34 1.40 0.40
11062 |--, Jalapeifio, fresco 23 1.20 0.10 2.30 0.01 0.00 005 00 25 7 340 0.30 0.28 23.00 0.00
11063 |-, Jalapefio, enlatado, sdlido y liquido 27 0.92 094 260 0.10 0.05 0.5 00 15 1671 193 0.34 0.19 1400 0.00
11064 |-, Jutiapa 37 1.10 0.20
11065 |-, Pasa 327 12.70 9.60 12.70 b
11066 |-, Tabasco 49 1.60 0.70 1.60 0.08 0.04 0.44 00 25 7 340 030 0.28 23.00 000 b
11067 |--, Serrano 35 230 0.40 150 0.04 0.02 022 00 25 7 340 0.30 0.00 b
11068 |Chipilin, hojas y punta de 56 7.00 0.80 3.24 c
11068 |Chufle 22 1.80 0.20
11070 |Chuptelyas 146 1.50 9.90
11071 |Ejotes/vainicas crudos 36 200 0.20 3.40 0.03 0.01 0.06 0.0 25 6 209 0.24 0.07 36.80 0.00 ac
11072 |Ejotesivainicas cocidos s/sal, escurrido 35 1.89 0.28 3.20 0.06 0.01 0.14 0.0 25 3 229 0.36 0.06 3.30 0.00
11073 |Ejotesivainicas enlatados, sélidos 20 1.15 0.10 120 0.02 0.00 0.05 0.0 13 262 109 0.29 0.04 31.80 .00
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Fibra

Ac. Grasos

Ac. Grasos

Ac. Grasos

Vitamina
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Codigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA fF 0 saturados | mono-insatur, |poli-nsatur, Colesterol | Magresio Sodio Potasio Zinc B8 Ac. Félico 812 Fuente
Keal g 9 9 g 9 9 mg mg mg mg mg mg meg mcg

Elote 0 maiz fresco: 1 T -
11074 |-, Amarillo, sazén 128 4.10 1.30 480 023 0.44 0.69 00 37 15 270 045 0.06 46.00 0.00 b
11075 |-, Amarillo dulce, crudo 86 322 1.18 270 0.18 0.35 0.56 0.0 a7 15 270 045 005 45.80 0.00 a
11076 |-, Amarillo dulce, cocido s/sal 108 332 1.28 280 020 037 0.80 0.0 K. 7. 17 249 0.48 006 | 4640 0.00 a
11077 |--, Blanco, sazén 129 4.10 1.20 480 023 0.44 0.69 0.0 37 15 270 0.45 006 45,00 0.00 b
11078 |-, Muy tierno o elotillo 36 1.80 0.20
11079 |Escarola/achicoria rizada 20 1.70 020 400 Q.07 0.01 0.13 0.0 30 45 420 0.42 0.1 10950 | 000 a
11080 {Esparrago crudo 22 200 0.20 210 0.05 0.01 0.09 0.0 18 2 273 Q.46 0.13 128.00 0.00 a
11081 |Espamrago cocido s/sal, escurrido 24 259 03 1.60 Q.07 o.M 0.14 0.0 10 1 160 0.42 0.12 146.00 | 000 a
11082 |Espérrago enlatado, sdlidos 19 214 0.65 1.60 0.15 0.02 0.28 0.0 10 287 172 0.40 0.1 8560 0.00 a
11083 |Espinaca cruda 22 286 0.3 270 0.086 0.01 0.15 0.0 7° 79 558 053 0.20 18440 | 000 a
11084 |Espinaca cocida s/sal, escurrida 23 207 | 026 || 240 0.04 0.01 0.11 00 87 70 466 076 | 024 | 14580 | 000 a
11085 |Frijol Caupi verde, con vaina 34 330 0.10 0.08 0.03 0.13 e10) 58 4 215 034 0.17 5250 0.00 a
11086 |Frijol toda variedad, granc verde 180 9.80 0.30 il
11087 |Jengibre o jengibre 47 1.60 0.80 2.00 0.20 Q.15 0.15 0.0 43 13 45 0.34 016 11.20 0.00 a
11088 |Guandufgandul, grano verde 118 7.00 0.60 S10 035 o.M 0.87 0.0 63 5 552 104 0.07 17290 } 000 a
11089 |Haba, grano verde 118 930 0.40 " 420 0.14 0.02 0.31 0.0 38 50 250 0.58 0.04 96.30 0.00 a
11020 |Haba blanca, grano verde 82 6.90 050
11091 |Hierba san Nicolas/verdolaga silvestre 19 2.20 0.30
11092 |Hierbabuena 45 2.70 1.30
11083 |Hierbamora/macuy 45 5.10 0.80 434 c
11094 |Hojas santa Maria 57 390 1.40
11095 |Hongos crudos 25 209 042 1.20 .06 oo 017 00 10 4 370 073 0.10 21.10 0.00 a
11096 |Hongos cocidos s/sal, escurridos 27 217 0.47 220 0.06 0.01 0.18 00 12 2 356 0.87 0.10 18.20 0.00 a
11097 |Hongos enlatados, solidos 24 187 0.20 2.40 0.04 oo o1 00 15 425 129 0.72 0.06 1230 0.00 a
11098 |Hongos de san Juan, de Guatemala 12 2.00 0.40 250 0.06 oo 0.17 0.0 10 4 370 0.73 0.10 21.00 0.00 b
11099 |lzoteAtabo, cogolios 30 1.20 Q.30
11100 [lzote/itabo, flores de 61 200 0.30
11101 |Jicama 45 1.20 0.10 4.90 0.02 0.01 0.04 00 12 4 150 0.16 004 12.00 0.00 a
11102 |Frijol trepador, grano verde 80 3.40 0.40 0.09 0.10 0.0 00 40 2 252 037 002 61.30 0.00
11103 |Laurel real, hojas verdes 188 420 1.20
11104 |Laurel, hojas secas 329 13.70 7.00
11105 |Lechuga arrepoliada 13 1.00 0.10 1.40 0.03 0.01 0.10 0.0 9 9 158 0.2 004 56.00 0.00 a
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Cadigo NOMBRE DEL ALIMENTO eNeraiA | PROTENA | GRasa || Fib@ [ Ac Gresos | fo Grasos :;Ii'::t‘zf Colesterol | Magnesio |  Sodio Potasio zine | VIR | g peico | VAT, | Fuente
Keal g 9 v g g g my mg mg " mg mg mg meg meg
PR N — e _
11106 |Lechuga no arrepollada 15 1.30 0.20 1.00 0.03 0.01 0.12 0.0 13 S 257 017 0.05 73.30 0.00 a
11107 |Hojas de endivia 20 2.40 0.20 310 0.05 0.00 0.09 00 15 22 314 0.79 0.02 14200 | 000
11108 |Loroco 32 2.60 0.20
11109 |Madrecacao, fiores de 45 2.40 0.20
11110 |Maiz amarillo dulce, grano eniatado 64 1.85 0.50 1.70 0.08 0.14 023 0.0 16 213 164 0.36 0.04 38.10 0.00 a
11111 |Maiz amarillo dulce, estilo crema, enlatado 72 1.74 0.42 1.20 0.07 012 0.20 0.0 17 285 134 053 0.06 44.80 0.00 a
11112 |Malanga/otoe, raiz 132 1.70 0.30 0.60 004 Doz 0.08 0.0 0.00 b
11113 |Miltomate 40 1.60 050 1.30 0.01 0.01 0.04 0.0 10 13 204 0.07 0.00 0.00 0.00 b
11114 |Mostaza, hojas de 27 260 0.40 330 o.M 0.09 0.04 0.0 32 25 34 020 0.18 18740 | 000 a
11115 |Mutas/motate 25 0.90 0.30
11116 |[Nabo, hojas de 3 2.40 0.40 320 0.07 0.02 0.12 0.0 3 40 296 0.19 026 | 19440 { 000 a
11117 |Nabo, raiz 27 0.80 0.20 1.80 0.01 0.01 0.05 0.0 1 67 191 0.27 009 1450 0.00 a
11118 |Name/yam crudo 100 200 p.20 410 0.04 0.0 0.08 00 21 9 816 0.24 0.29 23.00 0.00 a
11119 |Name/yam cocido s/sal, escurrido 116 1.49 0.14 390 003 0.01 0.06 00 18 8 670 0.20 0.23 16.00 0.00 a
11120 |Nampiftaro crudo 92 1.60 0.20 410 0.04 0.02 0.08 00 3 11 501 0.23 0.28 22.20 0.00 a
11121 |Nampiftare cocido s/sal, escurrido 142 052 0.1 510 0.02 0.01 0.05 0.0 3o 15 484 0.27 033 19.20 0.00 2
11122 |Ocra cruda ) 200 0.10 320 0.03 0.02 0.03 00 57 8 303 0.60 0.22 87.80 0.00 a
11123 |Ocra cocida s/sal, escurrida 32 187 0.17 250 0.04 003 0.05 0.0 57 5 322 055 0.19 45.70 0.00 a
11124 |Pacaya 45 4.00 0.70
11125 |Palmito s/corteza 26 220 0.20
11126 |Rabano, hojas de 52 280 050 1.30 0.01 0.02 0.02 0.0 10 4 an 073 b
Papas:
11127 |-, Clcascara, crudas 79 2.80 0.20 1.63 0.03 0.00 0.04 0.0 23 10 43 035 024 17.30 0.00 ac
11128 |-, Clcdscara, cocidas s/sal 78 286 0.10 1.7 0.03 0.00 0.04 0.0 22 4 379 030 0.30 10.00 Q.00 ac
11129 |-, C/cascara, horneadas s/sal 109 2.30 0.10 2.40 003 0.00 0.04 0.0 27 8 418 032 035 11.00 Q.00 a
41130 |-, S/cascara, ¢rudas 75 1.80 0.10 286 0.03 0.00 0.04 0.0 21 6 543 0.39 0.26 12.80 0.00 ac
1113t |-, S/céscara, cocidas s/sal 88 1.1 0.10 207 0.03 0.00 0.04 00 20 5 328 0.27 0.27 8.90 0.00 ac
11132 {-, S/cascara, homeadas s/sal 93 1.96 0.10 150 003 C.00 0.04 0.0 25 5 301 0.29 0.30 S.10 0.00 a
11133 |-, Fritas a la francesa 315 403 16.57 3.20 5.00 3.29 755 00 34 218 732 0.38 0.24 29.00 0.00 a
11134 |-, Papas, harina de 320 6.40 0.30 5.90 0.08 0.01 0.15 00 65 55 4001 054 0.77 2500 0.00 a
11135 |-, Puré, preparado cfleche 77 184 059 2.00 0.33 0.15 0.05 20 18 303 299 0.29 0.23 8.20 0.00 a
11136 |-, Puré, preparadec c/leche y mantequilla 106 1.88 423 2.00 1.03 1.77 1.21 20 18 295 2089 0.27 0.22 7.90 0.00 a
11137 |-, Puré, hojuelas deshidratadas s/leche 324 8.35 0.39 6.90 0.10 0.0 017 0.0 85 107 1064 0.68 Q.76 40.00 Q.00 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP I PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA diima ‘i:tf;f: mmrxt :‘;Hi:s;f Colesterol | Magnesio |  Sodio Potasio Zinc Vi'z'gi"‘ he. Foiico | VAT | Fuents
Keal 9 g g g g g mg mg - mg mg mg mg meg meg

11138 Pepinolcojom;o-_de ensalada 15 0.70 Q.10 080 003 Q.00 005 v‘.).(JJl 1 2 144 020 0.04 13.00 0.00

11139 |Pepinillos acidos o pickles 11 033 0.20 1.20 0.05 Q.00 0.08 00 4 1208 23 0.02 0.0 0.71 0.00

11140 |Perejil 43 320 0.60 3.30 0.13 028 0.12 co 50 56 554 1.07 0.09 15200 | 0.00

11141 |Pito/quilite, hojas y brotes 48 4.40 0.20 ,

11142 (Puerro, cabeza o bulbo 57 1.80 0.20 1.80 0.04 0.00 0.17 00 28 20 180 0.12 0.23 64.10 0.00 a

11143 |Quixtan 47 5.80 1.40

11144 |Réabano redondp, raiz 1 1.50 0.10 0.60 0.03 ooz 0.02 00 16 21 227 0.10 0.00 b

11145 |Rabano largo, raiz 2 1.10 050 1.60 0.03 0.02 0.04 0.0 L=} 24 232 0.30 0.07 2700 .00 a

11146 [Remolacha, hojas de 19 1.82 0.06 3.70 0.01 .01 0.02 co 72 201 547 0.38 0.1 14.80 0.00 a

11147 |Remolacha cruda 44 1.70 .10 2.80 003 0.03 0.06 0.0 23 78 325 035 0.07 102.00 | 000 a

11148 |Remolacha cocida s/sal, escurrida 44 1.68 0.18 2,00 0.03 0.04 0.06 0.0 z3 77 25 035 0.07 80.00 0.00 a

11149 |Remolacha enlatada, sélidos 3 0N 0.14 1.70 0.02 003 0.05 00 17 194 148 0.21 0.06 30.20 0.00 a

11175 |Repollo/col morada cruda 27 1.39 0.26 200 003 002 Q.13 0o 15 1 206 021 0.21 20.70 0.00 a

11176 |Repollo/col morada cocida s/sal, escurrida 21 105 0.20 200 0.03 0.02 0.10 00 11 8 140 0.15 0.14 12.60 000 a

11150 |Repollo/col comiin, crudo 28 1.70 0.20 230 002 oM 0.09 00 15 18 246 Q.18 0.10 56.70 0.00 a

11151 |Repollo/col comun, cocido s/sal, escurrido 22 1.02 0.43 230 0.05 0.03 0.20 0.0 8 8 97 0.09 0.11 20.00 0.00 a

11152 |Ruibarbo, tallos 18 0.70 020

11153 |Sagu de San Vicente, raiz 157 240 0.10

11154 |Salsifi 89 1.40 0.20 330 0.0 23 20 380 0.38 0.28 2530 0.00 a

11155 |Suchini crudo 14 1.16 0.14 1.20 003 0.01 0.06 .0 22 3 248 0.20 0.09 2210 0.00 a

11156 | Suchini cocido s/sal, escurrido 16 0.64 0.05 1.40 0.01 0.00 0.02 0o 22 3 253 0.18 0.08 16.80 0.00 a

11174 |Tapioca perlada, seca 358 0.19 0.02 0.80 0.01 001 0.00 0.0 1 1 1 0.12 0.0 4.00 0.00 a

Tomate:

11157 |-, Rojo 21 0.80 0.320 1.10 0.04 005 0.14 0.0 11 9 222 0.09 008 15.00 0.00 a

11158 |-, Verde 21 1.20 0.20 1.10 0.03 003 0.08 0.0 10 13 204 007 0.08 8.80 0.00 a

11158 |-, De arbol 50 220 0.80

11160 |-, Catsup 104 152 0.36 1.30 0.05 0.05 0.15 0.0 22 1186 481 0.23 017 15.00 0.00 a

11161 |-, Jugo enlatado s/sal 17 0.76 0.06 0.80 0.0 0.01 0.02 00 1 10 220 0.14 0.1 19.90 0.00 a

11162 |-, Pasta enlatada s/sal 82 3.67 055 4.10 0.08 0.08 0.22 00 5 83 837 0.80 0.38 22.40 0.00 a

111 Tomatillo 30 150 0.10 1.50 0.01 oo 0.04 0.0 1 8 207 C.11 0.05 9.00 0.00 b

11164 |Vegetales, jugo enlatado 19 0.63 0.09 0.80 0.01 0.01 0.04 0.0 1 270 193 020 0.14 21.10 Q.00 a

11165 |Verdolaga 26 2.00 0.40 0.0 68 45 494 017 0.07 11.80 0.00 a

11166 |Yuca o mandioca, hojas y puntas de 80 6.80 1.40
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP IT PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA di': L:;Za ‘i: tfr:fof m‘:‘:;ﬁn“;i‘gn s;;_ ﬁ:‘;? Colestsrol | Magnesio Sodio Potasio Zine V““B';i“" Ac. Félico V“g;";"‘ Fusnte
Keal g 9 g 9 g g mg mg mp mg mg my mcg mcg
11167 {Yuca o mandioca, raiz 121 1.00 0.60 1.79 0.07 3 0.08 0.05 Q.0 21 14 271 O; 0.09 27-.CD .00 ac
11168 [Yuca o mandioca, almidon de 320 1.70 050 ’
Zanahoria:
11169 |[--, C/cdscara, cruda 41 0.80 0.40 3.00 003 0.01 008 0.0 15 3B 323 0.20 0.15 14.00 0.00 a
11170 |-, S/cascara, cruda 4 0.90 0.10 “ 383 003 0.01 007 0.0 15 S 323 0.20 0.15 14.00 Q.00 be
11171 |-, Sfcascara, cocida s/sal, escurrida 45 1.08 0.18 330 a3 oM 0.00 0.0 13 66 227 0.30 0.25 13.90 0.00 a
11172 |-, Enlatada, solidos 25 0.64 0.19 150 Q.04 0.01 0.09 0.0 B 242 179 0.26 0.1 8.20 0.00 a
11173 |~, Jugo natural 0 0.60 .10 0.90 003 0.01 0.06 00 14 29 292 0.18 0.22 4.00 0.00 b
FRUTAS:
12001 |Aberia/kitembilla 1.20 0.80
12002 |Acerola, fruta 3 1.80 1.00 1.10 0.07 0.08 009 00 18 7 146 0.10 0.01 14.00 0.00 a
12003 |Acerola, jugo natural 23 0.40 0.30 0.30 0.07 0.08 009 00 12 3 87 Q.10 0.00 14.00 0.00 a
Albaricoque:
12004 |--, Fruta fresca 57 0.80 0.60 2.40 0.03 017 0.08 0.0 8 1 296 0.26 Q.05 8.680 0.00 a
12005 |-, Fruta deshidratada 320 490 0.62 0.04 0.27 0.12 0.0 63 13 1850 1.00 052 4.40 Q.00 a
12006 |-, Jugo envasado sélido y liquido 43 0.63 0.04 1.60 0.00 0.02 0.0 0.0 10 4 165 0.11 00S 1.70 0.00 a
12007 |-, Néctar envasado, sivit. C 56 037 0.09 0.60 0.01 0.04 002 0.0 5 3 114 Q.00 0.02 1.30 0.00 a
12008 |Ancna blanca o ata 97 1.80 0.10 0.0 18 4 382 0.22 0.00 a
12009 |Anona rosada o corazdn de buey 89 1.80 0.10 0.0 18 4 382 0.22 0.00 a
12010 |Banano/guineo, maduro 97 1.20 0.10 2.40 0.19 0.04 009 0.0 29 1 396 0.16 0.58 19.10 0.00 a
12011 |Banano/guineo, verde 110 1.40 0.20
12012 |Caimite madurp 63 0.80 1.60
12013 [Caimito verde 84 1.40 3.20
12014 |[Capulinfcapulina 91 210 2.30
12015 |Carambola 36 050 0.30 2.70 0.02 0.03 0.19 0.0 9 2 163 on 0.10 1400 0.00 a
12016 |Cas 48 1.20 0.80
12017 |Cereza 63 1.80 0.40 1.60 0.07 0.08 0.0 0.0 9 3 173 0.10 0.04 750 0.00 a
12154 |Cereza silvestre/capuli 81 1.30 0.20
12018 |Cidra 40 0.60 0.10
12018 |Ciruela roja o amarilla, fruta fresca 47 0.60 0.20 1.50 0.05 0.41 Q.13 0.0 7 0 172 0.10 0.08 220 0.00 a
12020 |Ciruela roja, fruta seca o pasa 23 2.61 052 710 0.04 0.34 0.1 0.0 45 4 745 053 0.26 3.70 0.00 a
12021 |Coco, agua de 15 0.20 0.00 0.0 28 25 147 0.00 b
12022 |Coco, maduro 308 3.80 320 520 20.00 380 1.00 0.0 46 23 256 26.00 0.00 b
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA diz:?m ‘;‘;tfr:’f uﬁﬁmr :;'i_ ﬁ'::;‘r‘ Colestarol | Magnesio Sodio Potasio Zinc V“B';i“' Ac. Félico V't;;'g"a Fuente
Keal g 9 o g9 9 9 mg mg my mg mg mg meg meg

12023 |Coco, tier:o 122 1.90 11.90 520 30.00 3.80 - 1.00 0.0 46 23 256 N 26.00 -EF b

12024 |Coco, leche 1a. Extraccion 244 220 27.00 220 2114 1.01 0.26 0.0 37 15 263 0.67 0.03 16.10 0.00

120256 |Coco, leche 2a. Extraccion 60 0.70 6.40

12026 |Coyol 231 4.40 13.80

12027 |Coyolito/huiscoyol 68 1.50 0.10

12028 |Cuchamper 29 1.10 0.10

12029 [Cushin/paterna/guaba, pulpa 60 1.00 0.10

12030 |Chicozapote/nispero de montafia o4 050 1.10 530 0.19 0.52 Q.01 00 12 12 193 0.10 0.04 14.00 0.00

12031 |Chirimoya 82 1.10 0.20 240 00 0.00

Durazno amarillo o melocoton:

12032 |-, En almibar, envasado solido y liquido 74 0.45 0.10 1.30 0.0 004 0.05 0.0 5 6 g2 Q.09 002 320 Q.00 a

12033 |-, Fruta criolla 46 0.90 C.10 200 0.01 0.03 0.05 0.0 7 v] 197 C.14 0.02 3.00 0.00 a

12034 |-, Frutaimportada 43 0.70 0.09 2.00 0.0 003 005 0.0 7 0 197 0.14 0.02 3.00 0.00 a

12035 |-, Jugo envasado, sélido y liquido 44 0.83 003 1.20 0.00 o.M 0.02 0.0 7 4 128 0.1 0.02 340 0.00 a

12036 |-, Néctar envasado civit C 54 0.27 0.02 0.60 0.00 0.01 0.01 0.0 4 7 0 0.08 oo 1.40 0.00 a

12037 |-, Fruta deshidratada 230 361 0.76 " 8.20 0.08 0.28 0.37 00 42 7 806 057 007 0.30 0.00 a

12038 |Durazno comin, maduro clcdscara 52 0.80 0.20 2.00 0.01 0.03 0.04 00 7 0 197 0.14 0.02 3.40 0.00 a

12039 |DPurazno comun, maduro s/cdscara 56 0.90 0.30 2.00 0.01 003 0.05 0.0 7 0 197 0.14 0.02 3.00 .00 a

12040 |Durazno comun, verde c/cascara 57 0.20 1.30 1.40 0.0t 0.03 0.04 0.0 10 1 202 0.14 0.02 300 0.00 b

12041 |Durian o durio &7 220 0.80

12042 |Fresa o frutilla 36 0.80 0.30 230 0.02 0.06 0.19 00 10 1 166 0.13 0.06 17.70 0.00 a

12043 |Fruta de pan o mazapan 81 1.30 0.50 1.80 00 25 2 40 0.12 0.00 b

12044 {Frutas en almibar, envasadas sdlido y liquido 73 0.3@ 007 1.00 0.01 o.M 0.03 00 5 6 88 0.08 005 260 0.00 a

12045 |Frutas secas mixtas 243 2.46 0.49 7.80 004 0.23 0.11 0.0 39 18 796 0.50 0.16 390 0.00 a

12046 |Granada roja 67 080 0.70 0.60 0.04 0.05 0.06 0.0 3 3 259 0.12 0.11 6.00 Q.00 a

Granadilla:

12047 |--, Duice, fruta 94 240 280 1090 Q.0 29 28 348 0.06 20.00 0.00 b

12048 |-, Dulce, jugo natural 51 110 0.10

12049 |-, Realbadea, pulpa 20 0.70 0.20

12155 |-, Real/badea, jugo 44 0.90 0.20

12050 |Guanébana/guanaba &0 1.00 0.40 3.0 0.05 0.09 Q.07 0.0 21 14 278 0.10 0.06 1400 0.00 a

12051 |Guapinol/curbaril 309 5.90 2.20

12052 |Guayaba madura 1.10 0.60 5.40 017 0.05 025 0.0 10 3 284 0.23 0.14 14.00 0.00 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO EneroiA | PROTENA | GRasa | Po Aszu?r:;': m’if"oinﬁsﬁn :;;_ Graso%] Colesterot | Magnesio | Sodio Potasio zZine | V" § Ac. Fetico viemra | Fuents
Kcal g g ] g 9 g mg mg mg mg mg mg meg mcg

12053 |Guayaba verde a5 1.00 1.20 .
12054 |Guinda o cereza dulce, fresca 72 1.20 0.96 2.30 0.22 0.26 0.29 0.0 11 0 224 0.06 0.04 420 0.00 a
12055 |Guinda o cereza dulce, en almibar, envasada N 0.73 0.10 1.10 0.02 0.03 0.03 0.0 6 7 a3 0.06 0.04 7.60 0.00 a
12056 |Guineo majoncho/cuadrado 120 1.10 0.40 2.40 0.19 004 0.00 Qo 29 1 306 0.16 058 19.00 0.00 a
12057 |Guineo morado 106 1.40 0.20 240 0.19 0.04 0.09 0.0 29 1 396 0.16 0.58 19.00 0.00 a
12058 |Guineo manzano o datil 104 1.10 0.20 2.40 0.19 004 0.09 00 29 1 396 0.16 058 19.00 0.00 a
12059 |Guineo maicena 85 0.60 1.10
12060 |Hicaco/icaco 47 0.40 0.10

Hige:
12061 |-, Fruta madura 62 1.20 0.20 3.30 0.06 0.07 0.14 0.0 17 1 232 015 0.1 6.00 0.00 a
12062 |--, Frutaverde 42 1.60 0.20
12063 |--, Fruta en almibar, envasada sdlida y liquida 8s 0.38 0.10 220 0.02 0.02 0.05 (0X0] 10 1 29 0.1 0.07 200 0.00
12064 |--, Fruta deshidratada 255 3.05 1.17 12.20 0.23 0.26 056 00 59 1 712 0.51 022 750 0.00 a
12065 |injerto o zapote verde 110 1.60 0.20
12066 |Jocote comun/jobo, amarillo o rojo 70 0.80 210 1.70 9 0.20 0.00 b
12067 |Jocote cirueloflocote de corona 83 .90 0.10
12068 |Jocote tronador/jobo tronador 102 1.40 0.10
12069 |Kiwi, fruta fresca 61 0.99 0.44 3.40 0.03 0.04 024 0.0 30 5 332 017 0.0 38.00 0.00 a
12070 |Lima liménfimén dulce 32 0.40 1.40
12071 |Lima dulce, fruta a0 0.70 0.60 280 0.02 0.02 0.05 00 6 2 102 0.1 0.04 8.20 0.00 a
12072 |Lima duice, jugo natural 21 0.40 0.00
12073 |Limon criollo o real, fruta 29 0.60 0.60 2.10 004 0.01 006 00 12 3 145 010 0.11 0.00 0.00 b
12074 |Limon criollo o real, jugo 22 0.30 Q.20
12075 |Mamey 47 0.60 0.20 3.00 0.14 0.20 008 00 16 15 47 g.10 0.10 14.00 0.00 a
12076 |Mamoncillo/mamon 77 1.10 0.20

Mandarina o tangerina:
12077 |--, Fruta 43 0.70 0.20 230 0.02 0.03 0.04 0.0 12 1 157 0.24 0.07 20.40 0.00 a
12078 |-, Jugo natural 43 0.50 0.20 0.20 0.02 co4 0.04 00 8 1 178 003 004 460 0.00 a
12079 |-, Jugo envasado s/azlcar 37 0.62 0.03 0.70 Q.00 0.01 0.0 00 11 5 133 051 004 460 o000 a
12080 |Mango maduro 50 0.50 0.20 1.80 0.07 .10 0.05 0.0 S 2 156 0.04 0.13 14.00 0.00 a
12081 |Mango verde 44 0.40 0.20
12082 |Mango criollo pequefio 35 0.80 0.00 1.10 00 18 7 189 0.00 b
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cadigo NOMBRE DEL ALIMENTO eNErGIA | PROTEINA | GRASA dl': :::::a i:tfr:’f m‘;ﬁ:’;ﬁr :;._ﬁ::t‘:f Colestarol | Magnesio Sodio Potasio Zine V“‘B'gi"’ Ac. Folico V";Tzi"’ Fuente
Kcal g ] [} g [*] ] mg mg mg mg mg mg meg mcg
————

Manzana:
12083 |-, Fruta deshidratada 346 1.32 0.58 12.40 0.10 0.02 017 00 22 124 640 0.29 0.28 1.00 0.00 a
12084 |--, Fruta criolla, s/cascara 54 0.30 0.10 1.0 0.05 0.01 009 00 3 0 113 0.04 0.05 0.40 0.00 a
12085 |-, Fruta importada, s/cascara 57 0.15 0.31 180 0.05 0.01 009 0.0 3 0 113 0.04 005 | 000 0.00 a
12086 |-, Frutaimportada, c/cascara 59 0.19 0.36 2.70 0.06 0.02 0.1 0.0 5 0 115 0.04 005 280 0.00 a
12087 |-, Jugo envasado s/aziicar 47 0.06 011 0.10 0.02 oo 003 0.0 3 3 118 003 003 0.10 000 a
12088 |Manzana de agua/Marafion japonés 32 0.60 0.10
12089 [Manzana rosa/pomarosa 63 0.60 0.20 0.0 S o 123 0.06 0.00 a
12080 |Manzanita'manzanilla 89 0.70 0.30
12091 |Marafién/paijuil 46 0.80 0.20
12092 {Maracuya/granadilia morada, pulpa a7 2.20 0.70 10.40 Q.06 0.09 o4 0.0 29 28 348 0.10 0.10 14.00 0.00 a
12093 |Maracuya/granadilia morada, jugo natural 51 0.39 0.05 020 0.00 0.01 0.03 0.0 17 6 278 0.08 0.05 7.00 0.00
12094 |Matasanoc/zapote blanco 685 1.40 0.40
12025 |Melocotdn morado/cohombro de olor 43 0.80 0.10
12098 |Meldn corrugado o cantaloupe 3B 088 0.28 0.80 0.07 0.01 .11 00 1 9 a0 .16 0.12 17.00 0.00 a
12097 |Melon liso o melon casaba 26 0.90 0.10 0.80 0.03 0.00 0.04 0.0 8 12 210 C.16 0.12 17.00 0.00
12008 |Membrillo 0.60 0.30 1.90 0.0 0.04 0.05 00 8 4 197 0.04 0.04 300 0.00 a
12009 |Sandillita/bilimbimimbro 20 0.80 0.10
12100 |Mora/zarzamora 57 1.20 0.60 530 0.01 0.04 0.22 00 20 0 198 027 0.06 34.00 0.00 a
12101 |Morrofjicara 91 0.90 0.50 1
12102 |Nance 66 0.90 1.30

Naranja:
12103 |--, Agria, fruta 50 Q.70 0.10 1.30 0.0 1 1 200 005 0.00 b
12104 |-, Agria, jugo natural 43 0.70 020
12105 |-, Duice, fruta 42 0.80 0.20 240 0.02 0.02 003 0.0 10 0 181 0.07 0.06 3030 0.00
12106 |--, Duice, jugo natural 40 0.40 020 0.20 002 0.04 0.04 0.0 1 1 200 005 0.04 30.30 0.00
12107 |-, Dulce, jugo envasado s/azlcar 42 0.58 0.14 0.20 0.02 Q.03 0.03 0.0 11 2 1B 007 009 18.10 0.00
12108 |Naranjilla/lulo, pulpa 28 0.70 0.10
12109 {Nectarina 49 094 0.46 1.60 0.05 0.17 0.23 0.0 8 0 212 .09 oa3 3.70 0.00 a
12110 |Nispero japonés 44 0.20 0.60 1.70 0.04 0.01 0.09 0.0 13 1 266 0.05 0.10 14.00 0.00
12111 [Palma africana, fruto de 8537 1.60 59.00

Papaya o lechosa:
12112 |-, Madura, pulpa 32 0.50 0.10 1.80 0.04 0.04 0.03 00 10 3 257 0.07 0.02 38.00 0.00 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP IT PAR TE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTENA | Grasa [j b ‘i’:tﬁ:;‘: m’:;ﬁf;‘:; :;ﬁ:::;f Colesterol | Magnesio |  Sodio Potasio Zine | VIR | 4e Folico | VIETI™ | Fuente
Kcal g ] ] 8 g g myg mg mg mg mg mg mcg meg
———
12113 |-, Madura, néctar envasado 57 0.17 015 0.60 0.05 0.04 0.04 00 3 5 3t 0.15 0.01 2.10 0.00 a
12114 |--, Verde 28 0.80 0.10
12115 |~-, De montafia 24 0.80 0.20
12116 {Durazno prisco 38 0.60 0.10 1.40 0.02 0.06 0.04 00 10 1 202 0.14 0.00 0.00 b
12117 |Pejivalle/pixbae 196 2.60 4.40
12118 |Pepino dulce 32 0.40 1.00
Pera:
12119 |-, Fruta criolla, s/cascara 52 0.20 0.20 240 0.02 008 0.08 0.0 6 0 125 012 0.02 7.0 0.00 a
12120 |-, Fruta importada, s/cascara 59 0.39 0.40 2.40 0.02 0.08 0.00 0.0 6 0 125 0.12 0.02 7.00 0.00 a
12121 |-, Jugo envasado sdlido y liquido 50 034 007 1.60 0.00 0.01 0.02 00 7 4 96 009 0.01 1.20 Q.00 a
12122 |-, Néctar envasado civit C 60 o 00 0.60 0.00 0.00 0.00 00 3 4 13 007 0.01 1.20 0.00 a
12123 |--, Fruta en almibar, envasada solida y liguida 74 0.20 0.13 1.60 0.01 0.03 0.03 0.0 4 S 65 0.08 0. 1.20 0.00 a
12124 |Persimona/kaki 78 0.80 0.40 3.60 co2 0.04 0.04 0o 9 1 161 0.1 0.10 750 .00 a
Pifia;
12125 |-, Fruta 52 0.40 0.20 1.20 0.03 0.05 0.15 00 14 1 113 0.08 0.09 10.60 0.00
12126 |-, Jugo envasado sdlido y liquido 60 0.42 0.08 0.80 0.01 0.01 0.03 00 14 1 122 0.10 0.07 480 0.00
12127 |-, Fruta en almibar, envasada sdlida y liquida 78 0.35 0.1 0.80 001 oo 0.04 0.0 16 1 104 0.12 007 4.60 0.00 a
12128 |Pifiuela 44 1.20 0.20
12120 |Pitahaya 54 1.40 0.40
12130 |Platano maduro 122 1.00 0.30 1.74 0.18 0.03 0.06 0.0 29 1 396 0.18 058 19.00 0.00 bc
12131 |Platano verde 132 1.20 0.10
12132 |Platano, harina-crema de Panamé 337 3.00 0.60
12133 |Pomelo 34 0.60 0.20 1.00 0.0 6 1 216 0.08 0.04 0.00
12134 |Sandia 22 050 0.10 050 005 0.1 015 0.0 1 2 116 0.07 0.14 2.20 0.00
12135 |Soncoya/sincuya 101 0.70 10.50
12136 |Sonzapote/sunza 116 1.40 0.50
12137 |Tacaco 72 1.80 050
12138 |Tamarindo 272 3.10 0.40 510 0.27 0.18 0.06 0o g2 28 628 0.10 0.07. 0.00 b
Toronja:
12139 |-, Fruta 35 0.60 0.20 " 1.10 0.01 0.01 0.02 00 8 0 139 0.07 0.04 10.20 Q.00 a
12140 |-, Jugo natural 30 0.50 0.10 0.10 0.01 0. 002 00 12 1 162 0.05 0.04 10.20 0.00 a
12141 |-, Jugo envasado s/azlcar 38 052 0.10 0.10 0.01 0.01 0.02 0.0 10 1 153 0.08 0.02 10.40 0.00 a
12142 |-, Jugo envasado c/azicar 45 0.58 .09 0.10 001 0.01 0.02 00 10 2 162 0.06 0.02 10.40 0.00 a
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S
NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA di:i‘.::laca 2‘; orasos mﬁij;‘:t:r :;Iﬁ:’m"f Colestsrol | Magnesio Sedio Potasio Zine WZ"S“"' Ac. Félico V";;"zi"' Fuente
Keal 9 9 9 g 9 9 mg mg mg mg mg mg meg mcg
Tuna/nopal 67 1.10 0.40 —
Uva:
12144 |--, Fruta criolla 68 0.60 0.70 1.00 0.19 0.02 0.17 0.0 6 2 185 005 o1 3.90 0.00 a
12145 |-, Fruta importada, tipo americano 67 0.63 035 1.00 o1 0.01 0.10 00 5 2 191 0.04 0.11 390 c.00 a
12146 |-, Jugo envasado s/azucar 61 0.56 0.08 0.10 e)ec] 0.00 0.02 0.0 10 3 132 0.05 0.07 260 0.00 a
12147 |--, Fruta seca o pasa 282 250 0.30 4.00 015 o2 0.14 0.0 3 12 =1 0.27 0.25 330 0.00 a
12148 |-, Dela playa 73 1.40 0.30
1214 |-, Silvestre 57 2.00 0.40
12180 |Yuyuga/jujube/azufaifa 50 1.80 0.10
12151 |Yuplon/Jocote judio 62 0.50 0.20
12152 |Zapote/zapote mamey 121 1.70 0.40 2.60 0.0 30 10 344 0.00 a
12153 |Zapotillo/zapote amarilio 140 2.00 050
PASTAS
13001 |Amaranto, grano seco 374 14.45 6.51 15.20 165 1.43 289 0.0 266 21 366 3.18 022 4900 0.0 a
Arroz blanco;
13002 |--, Pulido, enriquecido 380 6.61 0.58 1.40 0.16 0.18 0.16 0.0 35 1 86 1.16 014 | 231.00 0.00 a
13003 |-, Pulido, enriquecido, precocido 379 7.66 0.28 1.60 0.08 0.09 0.08 0.0 12 6 18 0.9 004 | 231.00 | 000 a
13004 |-, Pulido, s/enriquecer 360 6.60 0.60 1.40 0.186 0.18 0.16 0.0 K 3] 1 86 1.16 Q.15 9.00 0.00 a
13005 |--, Semipulido 361 7.10 1.10 1.0 0.0 28 <] 214 0.02 0.30 6.00 0.00 b
13006 |Arroz integral 357 7.20 150 3.40 054 0.97 0.96 00 143 4 268 202 051 20.00 0.00 a
13008 |Avena en hojuelas sffortificar (mosh) 378 14.40 6.90 6.60 1.16 2.2 244 0.0 148 4 30 307 0.12 3200 0.00 b
13009 |Avena instantanea, fortificada 369 1550 6.10 10.90 1.07 1.92 223 0.0 148 1010 34 307 261 831.00 { 0.00 a
13007 |Avena instantanea, fortificada preparada c/agua 58 250 1.00 1.70 g.18 0.32 037 0.0 24 161 56 0.49 0.42 85.00 0.00 a
13010 |Cebada, grano entero 348 9.70 1.80 38.00 0.62 712 3.27 0.0 258 17 1351 550 0.34 10.00 0.00 a
13011 |Cebada, perlada 344 9.50 1.10 15.60 0.24 0.15 0.56 0.0 79 1} 280 213 0.26 23.00 Cc.00 a
13012 |[Centeno, grano entero 334 12.10 1.70 14.60 029 030 1.1 00 121 6 264 3.73 0.29 60.00 0.00 a
Cereales de desayuno;
13013 |-, All Bran 264 1220 3.10 3230 0.70 0.60 1.80 0.0 429 203 1139 1280 1.70 | 30000 | 5.00 a
13014 |-, Bran Flakes 327 10.40 220 15.90 0.40 0.40 1.40 0.0 207 780 604 1293 1.70 | 35300 | 500 a
13015 |--, Choco Krispes 388 5.00 260 1.30 1.90 0.30 0.40 0o 37 678 194 480 1.60 | 300,00 | 000 a
13018 |--, Corn Flakes 365 6.56 o.M 280 0.20 0.10 0.40 0.0 12 1064 N 0.60 1.70 | 35300 | 000 a
12017 |-, Corn Pops 381 3.70 0.58 1.40 0.20 0.20 0.10 0.0 8 397 73 5.00 1.70 | 35300 | 000 a
13018 |-, Froot Loops 391 490 290 1.90 1.30 Q.70 0.90 0.0 29 469 105 1250 1.70 | 30000 | 0.00 a
e
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Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA di':t';{i’ca ‘iif;s:: m‘:iofr;ﬁr :;'_ ﬁf:;f Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zine VhB'gi“' Ac. Féiico V"";“zi"‘ Fuente
Keal 9 8 9 9 9 g mg mg mg mg mg mg meg mcg
B 13019 --,_-Granola 467 14.70 2460 1 D.‘.S](.Jr 475 7.87 1057 00 178 24 538 4.06 0.32 aé..oo 0.00 a
13020 |--, Rice Krispes 377 6.30 1.10 1.10 0.40 0.30 0.50 0.0 48 1072 128 1.81 170 | 35300 | 0.00
13021 |--, Zucaritas de maiz 365 3.90 0.50 200 0.20 0.10 0.30 0.0 9 €645 66 050 1.60 | 300,00 | 000 a
Harinas:
13022 |Harina-crema de amroz, de Panama 351 6.40 0.60
13023 |Harina-crema de cebada, de Panama 358 B.70 1.30
13024 {Harina-crema de maiz, de Panama 368 8.20 290
13025 |Harina de arroz blanco 364 7.20 0.60 2.40 0.32 0.44 038 co 35 0 76 0.80 0.44 4.00 0.00
13026 |Harina de centeno 330 11.40 1.70 14.60 0.20 0.21 077 00 I 3 340 198 0.27 19.00 0.00 a
13027 |Harina de cereales mixtos 376 7.70 230
Harina compuesta de:
13028 |-, Com-Soy-Blend CSB (donacion) 380 18.00 6.00
13029 |--, Wheat-Soy-Blend WSB (donacion) 360 2000 6.00
13030 |-, Com-Soy-Milk CSM (donacion) 380 20.00 6.00
Harina de malz:
13031 |--, Amarillo no tratado 361 9.70 400 13.40 054 1.02 1.76 00 g3 5 315 1.73 037 25.00 0.00 a
13035 |~, Amarille pilado, enrigquecida 366 B.48 1.65 7.40 0.23 o4 0.7 0.0 40 3 162 0.72 0.26 18700 | 0.00 a
13034 |-, Amarillo pilado, s/enriguecer 366 8.45 1.656 7.40 0.23 0.4 0.71 0.0 40 3 162 0.72 0.26 48.00 0.00 a
13032 |--, Blanco no tratade 361 S8.70 4,00 13.40 0.54 1.02 1.76 0.0 a3 S A5 1.73 037 25.00 0.00 a
13037 |-, Blanco pilado, enriquecida 366 8.48 1.65 7.40 023 0.4 0N 0.0 40 3 162 0.72 0.26 18700 | 0.00 a
13036 |--, Blanco pilade, s/fenriquecer 366 8.48 1.65 7.40 0.23 0.41 0.71 00 a0 3 162 0.72 0.26 48.00 0.00 a
13033 |-, Nixtamalizado, masa seca 365 2.30 3.80 950 0.01 1.30 130 0.0 0] 1 0 250 0.00 0.00 0.00 b
Harina de trigo:
13038 |-, Sfenriquecer, todo uso 364 1050 | 10 || 270 0.16 0.09 0.41 0.0 22 2 107 070 | ooa | 2600 | oo a
13039 [-, Enriguecida, todo uso 364 1050 1.00 2.70 0.16 0.09 0.4 0.0 22 2 107 0.70 0.04 15400 | Q.00 a
13040 |-, S/enriquecer, para pan 365 11.80 1.10 2.70 0.16 0.09 0.4 0.0 22 2 107 0.70 0.04 26.00 0.00 a
13041 |--, Enriquecida, para pan 361 11.98 1.66 2.40 0.24 0.14 0.73 Q.0 25 2 100 085 0.04 154.00 0.00 a
13042 |-, Enriquecida, para reposteria 362 8.20 0.86 1.70 0.13 0.07 0.38 0.0 16 2 105 0.62 0.03 15400 | 000 a
13043 |-, C/soya 12% (donacion) 355 16.50 1.40
13088 |Harina comercial para pancakes 376 10.10 4,90 2.70 0.08 1.7 1.59 210 a7 1215 391 0N 0.20 101,00 | 038
13044 |Maicena o almidon de maiz 357 0.60 0.20 0.90 001 0.02 003 0.0 3 9 3 0.08 0.00 0.00 0.00
13045 |Maicillo/sorgo, grano entero 342 8.80 3.20 0.46 099 1.37 0.0 6 350 0.00 a
13046 |Maiz salpor, granc entero 380 580 410
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Codigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENeraiA | PROTENA | Grasa ff b ttf;:s:: mﬁﬁ;ﬁf Aﬁ}-§:ﬁ1 Colesterol | Magnesio |  Sodio Potasio zie | V™I | Ac. Foiico V";’:’;"‘ Fuente
Kcal g g C] 9 9 9 mg mg -mg © mg mg mg mcg mcg

Maiz amarillo:
13047 |-, Grano entero, crudo 361 9.40 430 1218 0.60 1.30 250 0.0 147 1 284 2.21 082 0.00 sbe
13048 |--, Grano piladoe, crudo 380 7.50 2.00
13049 |--, Grano pilado, cocido 140 2.70 0.70
13082 |-, Grano entero, cocido c/cal 260 6.20 3.10

Maiz blanco o hegro:
13050 |-, Grano entero, crudo 361 8.40 420 12.18 0.60 130 250 0.0 147 1 284 2.21 0.62 .00 abc
13083 |-, Grano entero, cocido c/cal 215 4.90 2.70
13051 [--, Grano pilado, crudo 354 8.00 1.10
13052 {-, Grano pilado, cocido 148 290 090
13053 |Maiz rojo, grano entero, crudo 377 6.70 4.4 10.20 0.60 1.30 2.50 00 147 1 284 0.00 abc
13054 |Masa humeda, de maiz amarillo c/fcal 189 4.40 2.20 260 0.20 0.60 1.20 00 000 be
13055 |Masa himeda, de maiz blanco c/cal 154 350 1.20 3.40 0.20 050 1.00 0.0 o) 0.00 bc
13056 |Miga de pan o pan rallado 35 12.50 540 240 1.21 2.3 1.1 0.0 46 862 221 1.22 0.10 109.00 | Q.02 a

Pastas:
13057 |-, S/enriquecer, cruda 3N 12.78 1.58 2.40 0.23 0.19 085 00 48 7 162 1.21 0.1 23100 | 0.00 a
13058 |-, Sfenriquecer, cocida s/sal 141 477 0.67 1.70 0.10 0.08 0.27 00 18 1 3 053 0.04 7.00 0.00 a
13059 |-, S/enriquecer, cocida c/sal 141 477 0.67 0.10 0.08 0.27 0.0 18 100 31 053 0.04 7.00 0.00 a
13060 |-, Enriquecida, cruda 3N 12.78 1.58 2.40 oz 0.19 0.65 0.0 48 7 162 1.21 0.1 18.00 0.00 a
13061 |-, Enriquecida, cocida s/sal 14 4.77 0.67 1.70 0.10 0.08 0.27 0.0 18 1 A 053 0.04 70.00 0.00 a
13062 |-, Enriquecida, cocida c/sal 141 477 0.67 1.70 0.10 0.08 0.27 00 18 100 3 053 0.04 70.00 0.00 a
13063 |--, Clespinaca, cruda arnz 13.35 157 10.60 0.23 0.18 0.64 0.0 174 36 376 2.76 0.32 48.00 0.00 a
13064 |—, Clespinaca, cecida 130 458 0.63 0.09 0.07 0.26 0.0 62 14 88 1.08 0.10 12.00 0.00 a
13065 |--, C/huevo s/enriquecer, cruda 381 14.02 4.21 2.70 .89 1.23 1.47 25.0 60 21 234 1.60 0.12 29.00 0.40 a
13066 |-, Crfhuevo s/enriquecer, cocida s/sal 133 475 1.47 1.10 0.31 0.43 0.41 330 19 7 28 0.62 004 7.00 009 a
13067 |-, C/huevo s/enriquecer, cocida c/sal 133 4.75 1.47 0.3 043 0.4 30 19 165 28 0.62 0.04 7.00 0.09 a
13068 |-, C/uevo enriquecida, cruda 381 1402 4.21 270 089 1.23 1.17 g5.0 60 21 234 1.60 0.12 23100 { 040 a
13069 |-, C/uevo enriquecida, cocida s/sal 133 475 1.47 1.10 0.31 0.43 0.4 330 19 7 28 0.62 .04 64.00 0.09 a
13070 j—, C/huevo enriquecida, cocida c/sal 133 475 1.47 1.10 0.3 0.43 0.41 3.0 19 165 28 0.62 0.04 64.00 0.09 a
13071 |-, C/huevo y espinaca, enriquecida, cruda 382 14.61 455 6.80 1.05 1.43 1.0 85,0 82 72 355 1.83 0.4 23100 | 040 a
13073 |Pasta enlatada, macarrones c/queso 95 375 417 0.80 1.7 1.29 0.58 175 04 58 d
13074 |Pasta enlatada, espagueti c/tomate y carne 104 480 4.00 1.10 0.88 1.32 1.56 156.6 1" 488 S8 d
13075 |Pinol simple 370 11.20 5.40
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Codigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGiA | PROTENA | orasa f| P2 iztfr:’? mi‘:“g";ﬁr‘ :o"“ﬁf:n‘:f Colesterol | Magnesio |  Sodio Potasio zine | V™™ | Ac. Felico V";;";”‘ Fuente
Keal a g g g ] g mg mg - mg - mg mg mg meg mog
13076 |Pinot c/cacao 418 | 950 | 1200 I 1 )
13077 |Pinolilio 400 10.10 11.70
13072 |Semolina, sin enriquecer 360 12.68 105 3.90 015 012 0.43 0.0 47 1 186 105 .10 7200 0.00 a
13079 |Trigo grano suave 326 10.20 2.00 1250 028 0.18 Q.66 0.0 126 2 397 2.63 0.27 41.00 0.00 a
13080 |[Trigo grano duro 330 12.30 1.80 12.20 0.27 0.20 0.63 0.0 126 2 363 2.65 0.30 38.00 0.00 a
13081 |Trigor/bulgur crudo 342 12.29 1.33 18.30 0.23 0.17 054 0.0 164 17 410 1.98 034 27.00 0.00 a
13078 |[Trigor/bulgur cocido 83 3.08 0.24 450 0.04 003 0.10 0.0 32 5 68 057 0.08 18.00 0.00 a
13084 |Polenta/crema de maiz, no enriquecida, polvo 371 8.80 1.20 1.60 0.16 0.29 051 00 27 1 137 0.4 0.15 187.00 | 0.00 a
13085 |Polenta/crema de maliz, enriquecida, polve 37 8.80 1.20 1.60 0.16 0.29 0.1 00 27 1 137 o4 Q.15 5.00 0.00 a
13086 |Semolina enriquecidalcorazén de trige 365 1250 1.10 3.20 0.15 0.12 0.43 00 47 1 186 1.05 0.10 15400 { Q.00 a
13087 |Trigo, germen de, crudo 360 23.15 972 13.20 1.66 1.36 6.01 0.0 239 12 892 12.29 1.30 281.00 0.00 a
SIMILARES:
Galletas dulces:
14001 |-, Conos para helado M7 8.10 6.20 3.00 1.22 1.84 3.26 0.0 26 143 112 067 003 10200 { 0.00 a
14002 |-, Simples tipo Maria 478 5.10 21.10 0.76 543 11.84 2.68 51.0 12 357 &3 0.43 0.06 45.00 019 a
14003 |-, Simples cirelleno 483 450 20.00 1.50 2598 8.44 755 00 14 349 91 0.40 0.02 59,00 0.00 a
14004 |-, De chocolate 453 5.80 15.40 380 3.81 6.09 465 00 28 377 123 0.70 0.26 70.00 0.00 a
14005 |-, De chocolate c/relleno 472 4,70 20.60 3.20 3.66 8.56 725 00 45 604 175 0.81 0.02 43.00 0403 a
14006 |--, Tipo wafle 441 5.00 15.20 1.90 384 654 3.89 510 14 N2 97 0.36 0.07 50.00 013 a
14007 |--, Tipo wafle c/relleno 511 410 24.30 0.60 362 1033 2.16 0.0 1" 147 59 035 0.01 43.00 0.00 a
14008 |--, Alto valor nutritivo 483 7.00 21.80
14009 |Galletas de soda, s/sal 434 9.20 11.80 3.00 293 6.42 1.68 0.0 27 766 128 0.77 0.04 12400 { 000
14010 |Galletas de soda, c/sal 434 9.20 11.80 300 293 6.42 1.68 0.0 27 1302 128 077 0.04 124.00 0.00
14011 |Galletas de soda, tipo coctel 502 7.40 25.30 1.60 3.78 10.64 955 00 27 847 133 0.68 0.05 77.00 0.00
14012 }Hojaldre de Panama 474 8.30 21.80
14013 |Levadura para pan 91 11.50 0.20
Pan de:
14014 |-, Arroz/quesadilla 369 4.20 5.10 )
14015 |-, Centeno 261 9.20 0.70 5.80 0.63 1.3 0.80 0.0 40 660 166 1.14 0.08 86.00 0.00 a
14016 {—, Maiz/marquesote 365 7.80 7.80
14017 |-, Malz salpor 331 1.20 6.70
14018 |-, Maiz nuevo, de Panama 108 350 Q.30 1
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Codigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA r i i";fr:’s;‘ mﬁisnr‘:’;r :;L Crasesl Colesterol | Magnesio | Sodio Potasio zine | VO™ | Ac. Fetico viemna | Fuents
Keal 8 0 g g 9 8 mg mg mg mg mg mg meg meg
Pan blanco: } T T
14019 |--, Hamburguesa-Hot dog 266 8.50 5.10 2,70 1.20 084 252 00 20 560 141 0.62 0.04 95,00 0.06 a
14020 |-, Bollo cfleche 274 7.70 2.60 200 0.39 053 1.40 00 17 336 11 0.5 0.04 85.00 002 a
14041 |--, Tipo pita 275 810 1.20 220 0.17 0.1 0.54 00 26 536 120 084 003 24.00 0.00
14021 |-, Rodaja, suave 267 8.20 3.60 230 0.81 1.61 0.74 1.0 24 538 119 0.62 0.06 95.00 003
14022 |-, Rodaja, tostado 2093 9.00 400 250 0.88 1.77 082 1.0 26 5a2 131 0.68 0.06 81.00 0.02
Pan dulce:
14023 |-, De Costa Rica 315 7.70 410
14024 {--, De El Salvador 366 4.60 5.80
14025 |-, De Guatemaia 438 6.20 17.20 2.00 c
14026 |—, De Honduras 257 9.10 430
14027 |-, De Nicaragua 340 9.30 1.20
14028 |-, De Panama 257 9.10 430
14029 |--, De coco 378 9.80 6.70
14030 |--, Deyema 343 480 3.10
14031 |-, De huevo 223 10.80 6.10
Pan frances:
14032 |-, De Costa Rica 243 8.20 Q.70
14033 |-, De El Salvador 330 11.80 0.40
14034 |-, De Guatemala 208 10.30 1.20 240 c
14035 |-, De Honduras 357 1210 4.70
14036 |-, De Nicaragua 360 12.70 420
14037 |-, De Panama N7 10.80 1.80
14038 |-, Decoco 341 10.30 6.90
Pan integral:
14039 |-, Bollo 286 9.40 1.50 6.90 092 1.68 1.00 0.0 86 527 252 194 0.18 50.00 0.0 a
14040 |-, Tipo sandwich o de rodaja, suave 246 9.70 4.20 6.90 0.92 1.68 1.00 00 86 527 262 1.94 0.18 50.00 010} a
14064 |--, Tipo sandwich o de rodaja, tostado 277 10.80 480 7.40 1.03 1.89 1.13 0.0 97 532 283 2.18 0.18 35.00 001 a
14042 |-, Tipo pita 266 9.80 260 7.40 0.41 035 1.05 0.0 69 532 170 1.52 027 50.00 0.00 a
14043 |Pan semita alta de El Salvador 333 540 7.40
14044 |Polvo de hornear g7 010 0.40 2.20 0.07 0.01 0.12 0.0 29 80 10100 0.72 0.00 0.00 0.00 a
14045 |Rosquillas de maiz 321 13.30 10.40
14046 |Rosquillas de trigo 289 9.40 7.00

Pdgina 26 de 40




TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA dizit‘;i‘ca i‘;tﬁ;?;’ mtiﬁ;as?;r :‘:‘i_ ormeos| cColesterol | Magnesio | Sodio Potasio Zinc V“"B";i"’ Ac. Félico w';;";"’ Fuente
Keal g ] g 9 g mg mg . mg - mg mg mg meg meg
14047 |Tamalito simple maiz c/cal, amarillo/blanco 135 3.20 1.30 8.39 c
Tortilla de:
14048 |--, Maiz amarillo, c/cal 206 5.60 1.30 4.47 0.20 050 090 38 147 290 bc
14049 [-, Maiz amarillo, c/cal y ceniza 237 4.80 4.40
14080 |-, Maiz amarillo, c/ceniza 202 3.60 1.60
14051 |-, Maiz amarillo, pilado 131 270 | oeo ||
14052 |-, Maiz blanco, c/cal 204 5.40 1.00 447 0.10 0.40 0.80 38 147 290 be
14053 |--, Maiz blanco, c/cal y ceniza 197 420 4.40
14054 |-, Maiz blanco, c/ceniza 13 3.30 1.20
14055 |--, Maiz blanco, pilado 167 3.10 0.80
14058 |-, Maiz negro, c/fcal 263 3.90 4.70 4.47 0.30 0.80 1.40 38 147 290 bc
14057 |-, Maicillo, c/cal 184 5.00 1.80
14058 |-, Trigo, lista para freir-hornear 325 8.70 7.10 3.30 1.75 3.77 1.06 0.0 25 478 131 o 0.05 12300 | 0.00 a
Totoposte:
14059 |--, Dulce, c/huevo 452 6.20 16.40
14060 |-, Dulce, c/queso 368 20.80 290
14061 |--, Simple, c/huevo 362 11.60 2.680
14062 |-, Simple, c/queso 382 16.70 790
14063 |Arepa de maiz blanco c/ceniza 170 3.80 050
AZUCARES, MIELES Y DULCES:
15001 |Az(car blanca, granulada 384 0.00 0.00
15002 |AzGcar blanca, granulada, fortificada c/ivit a 384 0.00 0.00
15003 |A=zdcar morena o negra 376 0.00 0.00 0.0 29 K 2] 346 0.18 003 1.00 0.00 a
15004 |Cafia de azucar, jugo 82 0.30 0.10
Dulces:
15005 |-, Angeles/marshmellows 318 1.80 0.20 0.10 0.056 008 0.05 0.0 2 47 S 0.04 0.00 1.00 .00 a
15006 |-, Caramelos/confites, duros 304 0.00 0.20 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 3 38 5 0.01 0.00 0.00 0.00 a
15007 |-, Caramelos/confites, suaves 386 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 1 44 S 0.00 0.00 0.00 0.00 a
15008 |--, Chicle/goma de mascar 34 0.00 0.30 0.00 0.04 0.08 014 0.0 0 6 4 0.00 0.00 0.00 0.00 a
15009 {--, Chocolates cfleche 513 6.90 30.70 3.40 18.48 997 1.06 220 60 82 385 1.38 0.04 8.00 0.39 a
15010 |-, Chocolates cfleche y almendras 526 9.00 34.40 6.20 16.98 13.49 2.28 180 90 74 444 1.34 005 12.00 033 a
15011 |--, Chocolates cfleche y mani 519 13.10 3350 470 14.60 12.92 433 9.0 o4 4 502 1.94 0.21 8.00 Q.27 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP IT PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA d;izt':a ‘:nﬁ:s;s mtﬁ:;:‘;:r :;}_ﬁf::: Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zinc va";i"a Ac. Félico V"g':'z'“’ Fuente
Kcal 8 g g g g 9 mg mg mg " mg mg mg mcg meg
I— — J-T
Dulce o conserva de:
15012 |- 427 0.50
18013 |--, Guayaba 357 0.40
153014 -~ 392 0.10
15015 |- 344 0.80
18016 |--, Papaya 21 0.90
15017 | 399 0.10
15018 |- 393 0.20
15019 |Jmleas tode variedad 271 0.40 1.00 ebar, D3 0.05 0.0 6 6 64 0.04 0.02 1.00 0.00 a
15020 |Jaraba/fsirope, maiz 282 0.00 0.00 0.00 v} 0] 0.00 00 8 155 44 0.04 oo 0.00 000 a
15021 |Jarabe/sirope, maple 262 0.00 0.00 0.04 0.06 010 0.0 14 9 204 416 0.00 0.00 0.00 a
18022 [Melaza 276 Q.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 - 2] 1636 0.00 0.00 00 b
15023 [Mermeladas, toda variedad 246 0.30 0.20 0.00 000 0.00 0.0 2 55 37 0.04 0.01 36.00 0.00
15024 |Miel, abejas 306 0.20 1.10 0.01 D11 0.00 0.0 4 40 77 0.06 0.02 33.00 00 a
15025 |Mied, cafia 284 0.50 0.00 0.00 0.00 0.00 00 425 b
15026 |Miel, karo 292 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 2 1m 5 .02 Q.00 0.00 0.Q0 d
15027 |[Panela/rapadura o dulce %6 0.40 0.00 0.00 .00 0.00 0.0 29 X 346 0.18 003 1.00 Q.00 a
15028 |Pasta de guayaba 08 0.30
ACEITES Y GRASAS:
16001 [Aceite de higado de bacalao o02 0.00 0.00 22.61 46.71 254 5700 0 0 0 0.00 000 0.00 00 a
Aceite vegetal de;
16002 |- 884 0.00 0.00 14.20 39.70 41.70 0.0 0 0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 a
16003 |-, Algoddn 8584 0.00 0.00 25.90 17.80 51.90 00 0 0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 a
16004 |- B62 0.00 0.00 86.50 5.80 1.80 00 0 0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 a
16006 |- 884 0.00 0.00 10.10 45.40 40.10 0.0 0 0 0 0.00 .00 0.00 0.00 a
16008 |- 884 0.00 0.00 12.70 2420 58.70 0.0 0 0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 a
16007 |- 884 0.00 0.00 1350 73.70 8.40 0.0 0 0 0 0.06 0.00 Q.00 0.00 a
16008 |-, Palma fruto completo 862 0.00 0.00 81.50 11.40 1.60 0.0 0 o} 0 0.00 0.00 0.00 0.00 a
16009 |-- 884 0.00 0.00 1440 2330 57.90 0.0 0 0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 a
16010 |Aceite vegetal, toda clase 884 0.00 0.00 23.00 65.00 7.00 0.0 0 0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 b
16011 | Butteroil {(donacién) 876 0.30 0.00 61.90 28.70 3.70 2560 0 1 4 oM 0.00 0.00 0.0 a
16012 (Manteca de cerdo 879 0.00 0.00 39.20 4510 11.20 g5.0 0 o] 0 0.1 0.00 .00 0.00 a
16013 |Manteca vegetal, todo uso 87 0.00 0.00 23.00 65.00 7.00 0.0 0 0 o) 0.00 0.00 0.00 0.00 b
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cadigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA dl’:i:z’“ ‘:thﬁ::,ﬁs mi’;j:‘a;‘:r ::lL ﬁf::tﬂf Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zine Vbargj"a Ac. Félico Vi'::"‘é"" Fuente
Keal g g g g ] g mg mg mg mg mg mg meg mcg
16014 |Manteca vegetal, panaderia 884 0.00 100.00|| 0.00 22.00 33.00 40.60 0.0 o 0 9] 0.00 0.00 0.00 0.00 a
16015 |Mantequilla c/sal 465 1.20 50,00 0.00 15.80 35.80 25.40 00 3 943 42 0.00 0.01 1.18 0.10 a
16016 |Mantequilla s/sal 743 1.00 84.00 0.00 50.49 20.40 183 2190 2 10 10 0.05 Q.00 3.00 0.00 b
16017 |Mantequilla de mani 588 2459 4098 || S80 9.59 2358 14.36 00 157 478 721 251 0.38 78.00 0.00 a
16018 |Margarina c/sal 718 0.80 BQ.50 0.00 15.80 35.80 2540 0.0 2 943 42 0.00 0.01 1.00 0.10 a
16018 |Margarina dietética (40% de grasa) 345 0.50 38.80 0.00 7.70 15.70 13.80 0.0 2 960 25 0.00 0.01 o 0.06 a
16020 |Margarina suave ¢/sal 716 0.80 80.40 0.00 13.80 28.50 34.60 0.0 2 1072 33 0.00 0.01 1.05 0.08 a
16021 |Mayonesa comercial c/sal 389 0.90 33.40 0.00 4.90 9.00 18.00 26.0 2 711 9 0.18 0.02 6.28 0.21 a
16022 |Aceite vegetal, de palma, pulpa 884 0.00 100.00 0.00 49.30 37.00 930 0.0 0 0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 a
16023 |Grasa de pollo/patofganso/pave 900 0.00 99.80 0.00 2980 44.70 20.20 850 o 0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 a
BEBIDAS:
Atoles:
17001 |-, Blance 25 0.70 0.20
17002 |--, De cacahuate 76 210 5.00
17003 |--, Chilate 38 0.30 420
17004 |--, Shuco 37 030 0.30
17005 |--, Tres cocimientos 52 0.70 0.20
Batido o milk shake de:
17006 |-, Chocolate 127 3.40 3.70 0.80 2.3 107 0.14 130 17 a7 200 0.41 0.0s 350 0.34 a
17007 |--, Fresa 113 3.40 280 0.40 1.73 110 13 83 182 036 0.04 300 031 a
17008 |--, Vainilla 1 350 3.00 0.40 186 0.86 0.1 110 12 82 174 0.36 005 330 0.36 a
Bebida alcohdlica:
17009 |[--, Aguardiente o ron 231 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 0 1 2 0.07 0.00 0.00 0.00 a
17010 |--, Cerveza regular 41 0.30 0.00 0.20 0.00 0.00 0.00 00 6 5 25 .02 005 6.00 002 a
17011 |-, Cerveza suave 28 0.20 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 00 5 3 18 0.03 0.03 410 0.01 a
17012 |--, Vino de cocina 70 .20 0.00 0.00 0.00 000 0.00 0.0 10 8 89 0.07 0.02 1.10 0.M a
17013 {--, Vinode mesa 72 0.20 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 13 5 112 0.09 0.03 2.00 0.01 a
17014 |-, Vinode paima 27 0.00 0.10
17015 |--, Whiskey 250 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 0 1 2 0.05 0.00 0.00 0.00 a
Bebidas carbonatadas:
17016 |--, Noccolas 48 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 1 12 2 0.10 0.00 0.00 0.00 a
17017 |--, Tipo colas 4 0.00 0.00 a.00 0.00 0.00 0.00 00 1 4 1 0.01 0.00 0.00 0.00
17018 |--, Tipo soda 0 0.00 0.00 0.00 0.00 000 0.00 0.0 1 21 2 0.10 0.00 0.00 0.00 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP IT PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTENA | crasa [l Po@ tﬁ;zzs mi‘;jf’:"‘a‘zn :;i_f’:s;f Colesterol | Magnesio |  Sodio Potasio zine | VR ) e psico | YR L Fuente
Keal g g g g g mg mg mg mg mg mg meg meg
17018 |--, Dietética no colas 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 1 16 2 0.05 0.00 0.00 0.00 a
17020 |--, Dietética tipo colas 1 0.10 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 1 6 0 oo8 0.00 0.00 0.00 a
Bebida nutritiva en polvo:
17021 |-, Bienestarina 384 21.30 5.70
17022 |-, Incaparina 372 24.60 560
17023 |-, Protina 376 12.00 150
17024 |-, Vitatol 368 2450 5.40
Refresco de:
-, Avena fortificada, polvo instantaneo
17035 |(Frescavena) 400
17025 |--, Carao 39 0.60 0.20
17026 |-, Chicha maiz fermentado c/panela 22 0.00 Q.00
17027 |-, Chicha de maiz germinado 69 2.40 0.40
17028 |-, Chicha de pulpa y nuez 16 0.20 1.60
17030 |-, Horghata ¢/morro 49 0.20 0.30
Refrescos artificiales:
Refresco artificial en polvo civit ¢ (Tang)
17036 |-, Sabor frutas, polvo 382 0.00 0.10 0.10 0.06 0.01 0.01 00 1 120 5 0.1 0.00 Q.70 0.00 a
17037 |-, Sabor limon, palvo 387 0.10 0.20 0.00 0.16 0.02 0.03 00 1 42 3 0.05 Q.00 0.00 0.00
17038 |--, Sabor naranja, polvo 366 0.00 0.00 0.30 0.00 0.00 0.00 00 0 8 180 0.04 0.80 Q.00 0.00 a
Refresco artificial c/vit ¢, preparado c/agua
17032 |--, Sabor frutas 37 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00 0.00 0.0 1 14 1 0.03 0.00 0.10 0.00 a
17033 |--, Sabor limon (Tang) 42 0.00 0.00 0.00 0.02 0.00 0.00 0.0 1 7 1 003 0.00 0.00 0.00
17034 |-, Sabor naranja {Tang) 45 0.00 0.00 0.00 0.0 0.00 0.00 0.0 1 5 20 0.04 0.00 57.60 0.00 a
17031 (Refresco artificial sivit ¢, empacado 37 0.00 0.00
17063 |Refresco concentrado de sabores 31 0.30 0.00
Café en polvo:
17039 |--, Tostado molido 226 12.60 14.80
17041 }--, Instantaneo 241 12.20 0.50 0.00 0.20 004 0.20 00 327 37 BB 035 0.03 0.00 Q.00
17043 |--, Instantaneo descafeinado 224 1160 0.20 0.00 0.10 0.02 0.10 00 31 23 3501 .11 0.03 0.00 0.00 a
Café preparado con agua y sin aztcar de:
17040 |-, Polvo, tostado molido 2 030 0.10 0.00 0.00 0.00 0.00 00 S 2 54 0.02 Q.00 0.10 0.00 a
17042 |-, Polvo instantaneo 2 0.10 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 4 3 36 Q.03 0.00 0.00 0.00
17044 )-, Palvo, instantaneo descafeinado 2 0.10 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 4 3 B 0.03 0.00 0.00 Q.00 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA dizigt'?ca As';'nﬁ:'?: mﬁzﬁz’;ﬁr ::I;_ ﬁ;ﬁﬁf Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zinc Vii":"a Ac. Félico V";:"zi,"’ Fuente
Keal g g g g ] g mg g mg -«mg mg mg meg meg
Cocoa mixta:
17045 |-, Enriquecida, en polvo (Milo/Quick) 384 6.10 9.60 3.00 575 3.16 0.28 20 71 645 1295 0.7 o1 000 | 132 a
17029 |-, Sfenriquecer, preparada c/agua 50 1.50 0.60 1.20 033 0.16 0.02 1.0 12 72 o8 0.22 0.02 0.00 0.18 a
17046 |--, S/enriquecer, en polvo 361 10.80 400 1.20 2.41 1.33 0.12 50 83 504 712 1.46 o1 0.00 132 a
17047 |Cocoa simple s/azucar, en polvo 229 19.60 1370 || 33.20 8.07 457 0.44 0.0 499 21 1524 6.81 0.12 3200 0.00 a
17048 |Chocolate, tablillas para bebida 457 3.40 15.10 0.10 8.70 564 0.43 0.0 3 €615 b
17042 |Formula nutritiva Ensure, en polvo 450 15.90 15.80 89 0 1 5.30 1.00 20000 | 3.10
17050 |Formula nutritiva Sustagen, en palvo 370 14.00 1.80 120 0 1 11.00 2.00 11000 | 0.70 e
17051 |Gatorade, bebida 25 .00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 1 40 1 0.02 0.00 0.00 .00 d
17052 |Guarapo 42 0.10 0.00
17053 |Jamaica-rosas, flores secas 304 7.20 2.80
17054 |Suchiles, pasta 515 13.00 27.20
17055 |Rompopo 134 3.81 7.48 0.00 4.44 223 034 58.7 19 54 165 0.46 0.05 0.90 0.45 a
Te negro:
17056 |--, Instantaneo, en poivo 256 11.70 0.40 3.70 0.05 0.02 012 0.0 363 130 6596 3.20 0.73 102.90 0.00
17057 |-, Instantaneo, preparado cfagua s/azlicar 1 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 2 3 20 0.03 0.00 0.30 0.00
17058 |-, Hojas secas 308 8.00 4.00
17059 (-, Hojas secas, preparado cfagua s/azcar 2 0.10 0.00 0.00 0.00 0.0c0 0.00 0.0 3 3 37 0.02 0.00 520 0.00
17062 {Te de hierbas, preparado c/agua s/azicar 1 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 o.M 0.0 1 1 9 0.04 0.00 0.60 0.00
17060 |Tiste en polvo de E! Salvador 405 3.20 290
17061 |Tiste en polvo de Guatemala 416 8.30 5.80
POSTRES:
18001 |Croissant, de mantequilla 406 8.20 21.00 2.60 11.66 553 1.09 67.0 16 744 118 0.75 0.06 62.00 0.16 a
18002 |Croissant, de manzana 254 7.40 8.70 250 499 239 0.63 310 13 274 a0 1.03 0.03 §7.00 0.20 a
18003 |Croissant, de queso 414 9.20 20.90 2.60 10.63 6.51 238 57.0 24 865 132 0.94 0.07 74.00 032 a
18004 |[Donas con cubijerta de chocolate 497 450 19.90 2.20 513 11.28 2.48 57.0 A 340 106 Q.57 0.03 38.00 0.10 a
18005 |Donas con cubierta azucarada 426 5.20 2290 1.50 5.93 12.70 2.9 320 17 402 102 0.4 0.3 46.00 0.24 a
18006 |Donas con relleno de jalea 340 590 18.70 085 484 10.23 238 260 20 293 79 0.75 0.10 62.00 0.22 a
Fian sabor de:
18007 |-, Chocolate, polvo 361 280 2.10 1.80 1.21 0.69 Q.07 1.0 S3 353 209 0.72 0.02 200 0.02 a
18008 |--, Chocolate, preparado c/leche 111 320 3.40 1.00 209 1.00 0.13 120 15 103 163 0.45 0.04 400 0.25 a
18009 |--, Vainilla, polvo 369 0.30 a.40 0.30 0.08 0.03 017 0.0 0 754 20 0.03 0.00 0.00 0.00 a
18010 |--, Vainilla, preparado cfleche 11 290 3.00 0.00 1.83 0.85 014 12.0 13 160 136 0.35 003 400 025 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP IT PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Codigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA ]l diz:;;a t:tf:;": mt':;f;‘xr ::hf_.:ft‘:f Colesterol | Magnesio |  Sodio Potasio Zinc Vi'ae':i"‘ Ac. Félico Vi‘;:";"’ Fuenta
Keal g ] g ] g 9 mg mg mg mg mg mg meg mcg
18011 |Gelatina de todo sabor, en polvo 381 7.80 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 2 254 7 0.01 0.01 3.00 0.00 a
18012 |Gelatina de todo sabor, preparada c/agua 50 1.20 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 1 42 1 003 0.00 0.00 0.00 a
Helado de agua:
18013 |--, De distintas frutas, receta casera 55 Q.00 0.10
18014 |-, De distintas frutas, nieve comercial 128 0.40 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 1 22 3 0.02 0.00 0.00 0.00 a
18015 {-, Deleche 61 0.40 0.20
18016 {—, De sabor artificial 44 0.00 0.20
Helado de crema o ice cream:
18017 |-, De chocolate 216 380 11.00 1.20 6.80 321 0.41 340 28 76 249 058 005 16.00 0.2
18018 |-, Defresa 192 320 8.4 0.0 5.19 20 14 60 188 0.34 0.05 12.00 030
18019 |-, De vainitia 201 350 11.00 0.00 .79 3.17 0.4 440 14 80 199 0.69 0.05 5.00 0.3
Pastel:
18020 |-, Amarillo, simple 0 Magdalena 389 5.20 1790 1.00 465 9.94 225 58.0 13 400 106 0.2 0.02 9.00 0.14 a
18021 |-, Amarilio, harina comercial 432 440 11.80 1.10 1.74 486 438 20 10 657 82 0.27 c.08 8.00 0.10 a
18022 |-, Blanco, harina comercial 426 450 10.90 0.93 1.64 458 410 00 1 664 117 0.46 003 48.00 0.18 a
18023 {-—, De chocolate 367 410 16.40 2.80 477 8.76 184 420 34 34 200 0.69 0.04 17.00 0.14 a
18024 ([--, De chocolate, harina comercial 428 590 15.60 2.40 326 6.31 5.04 0.0 47 825 30 0.80 0.04 54.00 c.00 a
18026 |-, Coffecake 418 6.80 23.30 200 5.80 12.98 312 320 22 351 123 0.81 0.03 32.00 0.18 a
18026 |-, De frutas cristalizadas 324 2.90 58.10 3.70 105 420 332 5.0 16 270 153 0.27 0.05 19.00 .01 a
18027 |-, De queso 321 580 2250 0.42 992 8.63 1.60 550 11 207 80 0.51 0.05 18.00 0.17 a
18028 |Pie de limon c/merengue 268 1.80 8.70 1.20 1.77 268 365 450 15 146 89 0.4 0.03 13.00 017 a
18029 |Pie de manzana 237 1.80 11.00 1.60 3.80 4.39 220 0.0 7 266 65 0.16 0.04 400 0.0 a
18030 ({Pie de melocotén 223 1.0 10.00 0.82 1.51 4.24 375 0.0 6 270 125 009 0.02 2400 0.00 a
18031 |Rollos dulces, c/canela 372 6.20 16.40 2.40 3.08 480 747 66.0 17 383 11 00 0.1 52.00 0.14 a
18032 |Rollos dulces, c/queso 360 7.10 18.30 1.20 6.06 9.06 2.03 76.0 19 a7 137 0.63 007 43.00 0.30 a
COMIDAS INFANTILES:
Bebida para bebé, jugo procesado:
19001 {-, Frutas mixtas 47 0.10 0.10 0.10 0.02 c.01 0.04 0.0 5 4 101 0.03 0.04 6.70 0.00 a
18002 |-, Manzana 47 0.00 0.10 0.10 0.02 0.00 003 0.0 3 3 91 0.03 0.03 0.10 0.00 a
19003 |-, Manzana-melocoton 42 0.20 0.10 0.10 0.02 0.00 003 0.0 3 1 97 003 0.02 1.30 0.00 a
19004 |-, Manzana-uva 45 0.10 0.20 0.10 0.04 0.01 0.06 0.0 3 3 90 0.04 0.03 030 0.00 a
19005 |-, Naranja 44 0.60 0.30 .10 004 0.05 0.06 0.0 9 1 184 0.05 0.05 26.40 0.00 a
19006 |--, Naranja-pifia 48 0.50 0.10 0.10 0.01 0.01 002 0.0 9 2 144 0.04 0.06 18.60 0.00 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRasa || P ‘:‘;f;s:: m‘:cnoﬁ;as::r. :‘;'i_ rasos| Colestorol | Magnesio | Sodio Potasio zine | V'™ | Ac. Félico vitamna | Fuents
Keal g 9 9 9 ] 9 mg mg mg mg mg mg mcg meg
Cere_al-;ereiac: o
19007 |-, Trigo 419 15.50 9.00 || 180 530 22.00 0.75 e
19008 |--, Trigo banano M3 15.50 9.00 203 772 2250 0.75
19009 |-, Trigo c/milo a14 1550 9.00 205 630 2250 0.75 e
Cereal Gerber de; 0.00
19010 |-, Arroz 381 6.00 330 0.07 3 139 0.16 13.00 0.00 e
19011 |-, Amoz clleche 399 14.90 5.70 216 665 0.14 16.10 0.51 e
19012 |-, Avena 399 15.40 8.00 5.20 S 330 0.11 29.00 0.00 e
19013 |-, Cebada 374 9.20 3.20 8.40 10 30 0.23 23.20 0.00 e
19014 |-, Maiz 374 6.80 200 2 86 007 11.60 0.00 e
19015 |--, Trigo ¢/manzana 409 10.40 6.80 141 550 0.26 37.70 .00 e
19016 |-, Trigo cfleche 404 14.80 590 238 713 0.1 18.10 0.58 e
18017 |-, Avena cfleche y banano 402 14.70 6.00 200 788 0.12 11.40 0.65 e
Cereal Nestum de:
19018 |-, Arroz 379 6.10 0.70 1.50 170 83 0.00 17.00 0.00 e
19018 |-, Avena 380 10.60 5.60 298 104 19.00 0.00 e
19020 {-—, Integral 350 10.80 240 440 330 19.00 0.00 e
19021 |-, Mixto 4 cereales 373 9.50 1.20 2.80 280 140 0.00 17.00 0.00 e
19022 |-, Trigo c/miel 37 8.40 090 2.10 300 100 .10 19.00 0.00 e
19023 |-, Trigo c/chocolate 372 8.90 150 || 190 205 630 0.27 18.00 050 e
Puré o colado o papilla (envasado) de;
19024 |-, Jambén civegetales 76 6.30 350 0.90 1.18 1.60 0.50 9 2 185 1.00 0.1 6.00 0.27 a
19025 |-, Macarrones ctomate y res 61 236 1.47 1.20 0.49 0.59 0.19 70 12 38 112 0.54 0.06 9.00 0.15 a
19026 |-, Pavoyarroz 52 227 1.24 090 034 045 0.31 50 8 20 157 0.40 0.05 400 0.02 a
19027 |-, Pavo civegetales 87 5.60 4.80 0.20 8 30 120 1.00 0.04 9.00 0.44 a
19028 |-, Polloy fideos 66 2.69 206 210 0.59 0.85 0.46 16.0 14 23 139 055 0.06 11.00 0.02 a
190298 |-, Pollo civegetales 78 6.20 3.60 0.80 7 27 59 085 0.06 1.00 0.14 a
19030 |-, Resyarroz 82 5.00 290 8 3B7 120 0.92 0.14 6.00 051 a
1903t |-, Res chegetales 75 5.70 4.20 0.20 8 36 140 1.30 0.09 S.00 0.51 a
18032 |-, Vegetales mixtos 4 1.20 0.10 11 8 121 0.16 0.08 8.00 000 a
19033 |-, Vegetales C/fideos y pavo 44 1.20 1.20 1.10 8 21 12X 027 0.02 2.40 0.10 a
19034 |-, Vegetales cffideos y pollo 63 2.00 250 1.10 10 20 55 0.25 0.02 320 0.08 a
19035 |-, Vegetales c/higado 38 2.20 0.40 1.10 12 18 94 038 0.08 28.00 1.81 a
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Fibra

Ac. Grasos

Ac Grasos

Ac. Grasos

Vitamina

Vitamina

Cadigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA N . saturados | mono-insatur |polinsatur Colesterol | Magnesio Sodio Potasio Zine B8 Ac. Folico B12 Fuente
Keal g g g g 9 mg myg T my mg mg mg meg mcg
19036 |-, Vegetales cfjamon 58 219 2.14 1.60 Q.76 0.96 0.23 50 12 16 141 032 0.07 3.00 0.06 :-
19037 |-, Vegetales c/pavo 48 232 0.80 1.50 0.24 0.29 0.24 40 13 20 102 0.70 0.04 10.00 0.02 a
19038 |[--, Vepgetales c/pollo 50 2.47 1.73 210 0.50 on 0.37 1.0 14 24 158 0.48 0.07 500 0., a
19038 |-, Vegetales c/res 63 259 243 2.20 1.03 1.01 0.14 6.0 15 19 158 0.56 007 | - 80O 0.18 a
19040 |-, Zanahoria 27 0.80 0.10 1.70 0.02 oDo 0.05 00 9 37 196 015 0.07 1490 0.00 a
19041 |-, Banano 57 0.40 0.10 1.60 0.04 0.01 0.02 0.0 10 9 88 0.06 0.12 550 Q.00 a
19042 |--, Frutas 59 0.30 0.00 0.60 0.00 0.00 0.00 0.0 5 14 94 0.04 0.04 3.30 0.00 a
19043 |-, Manzana 4 0.20 0.20 1.70 D13 nom Q.06 0.0 3 2 71 002 003 1.90 0.00 a
19044 |-, Melocotén clazlcar i 050 0.20 1.580 0.02 007 0.0e 00 6 6 162 0.09 0.02 390 0.00 a
19045 |-, Pera 41 0.30 0.20 3.80 0.01 0.04 0.05 00 8 2 130 0.08 0.01 380 0.00 a
19046 |-, Pera&pifia 41 0.30 0.10 280 0.01 0.02 0.03 0.0 7 4 116 0.07 0.02 280 0.00 a
ADEREZOS, SALSAS Y SOPAS:
Aderezos:
20014 [Mostaza comercial 80 6.00 8.00
20001 |-, Para sdndwich, procesado 389 0.90 34.00 0.40 5.10 7.40 2000 76.0 2 1000 35 0.81 0.02 6.00 0.21 a
20002 |-, Tipo francés, no comercial 630 0.10 70.20 0.00 12.60 2070 33.70 00 8] 658 24 Q.00 0.00 0.00 0.00 a
20003 |--, Tipo francés s/sal, procesado 429 0.60 41.00 0.00 9.50 0.0 0 79 a
20004 |-, Tipo italiano s/sal, procesado 487 0.70 45,30 0.00 7.00 11.20 28.00 670 30 15 a
20070 {Vinagre 14 0.00 0.00
Caldos:
20005 |-, De frijol 22 1.90 0.10
20008 -, De pollo o gallina 89 0.20 9.80 !
20007 |-, De pollo, condensado, enlatado A 4.42 104 0.00 0.31 0.47 0.22 1.0 2 626 170 0.20 0.02 4.00 0.20 a
20010 |-, De pollo, deshidratado, en cubitos 198 14.60 470 || 000 1.25 1.95 1.63 13.0 S6 24000 374 020 0.10 32.00 0.30 a
20011 |--, De pollo, deshidratado, en polvo 267 16.66 13.88 0.00 343 536 4.48 13.0 55 18586 309 0.00 Q.10 32.00 0.30 a
20008 |-, Deres 40 1.20 240 a
20009 |-, De res, condensado, enlatado 24 437 0.00 0.00 0.00 00 0 520 125 0.30 0.02 240 0.00 a
20012 |--, De res, deshidratado, en cubitos 170 17.30 4.00 0.00 1.99 1.67 0.16 40 50 24000 406 0.21 020 32.00 1.00 a
20013 |-, De res, deshidratado, en polvo 238 15.97 8.89 0.00 432 362 033 100 51 16982 446 0.00 0.20 3200 1.00 a
Salsa envasada:
20015 |--, Barbacoa 75 1.80 1.80 1.20 0.27 0.77 0.68 0.0 18 815 174 0.20 0.08 4.00 0.00 a
20022 |-, Desoya 64 8.70 0.00 0.00 0.01 o.M 0.04 0.0 34 5715 180 037 017 15.00 0.00 a
20016 |-, Inglesa 80 2.00 0.00
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP IT PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTENA [ Grasa || io i:f:ﬁ: mﬁ:ﬁ::’t; :;Iﬁ':aﬁ Colesterol | Magnesio |  Sodio Potasio zine | V™I | e Féiico V";’;‘zi"“ Fuente
Keal g 9 o 8 g 0 mg mp mg mg mg mg meg meg
— o —
20017 |--, Picante 106 267 0.00 0.00 Q.00 0.00 0.0 1340 373 d
20018 |--, Tabasco 0 200 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 00 12 440 60 0.16 0.14 12,00 0.00 d
20019 |-, Tomate c/cebolla 42 156 0.19 1.80 003 003 0.038 00 18 551 413 0.23 0.27 2240 0.00 a
20020 |-, Tomate c/hongos 35 1.45 013 1.80 0.02 0.01 0.05 00 18 452 380 0.21 0.13 240 0.00 a
20021 |-, Tomate c/queso 50 213 1.83 2.20 0.63 0.38 082 30 19 543 356 0.36 0.02 8.10 a
Sopas condensadas:
Sopa condensada, enlatada:
20023 |--, De cebolla 45 3.08 1.42 0.70 021 0.61 053 0.0 2 860 56 Q.50 0.04 12.40 0.00 a
20024 |-, De frijoles con cerdo 129 .88 4.42 580 114 1.62 1.36 20 3 709 300 Q.77 0.03 23.70 0.03 a
20025 |-, De minestrone 68 3.48 205 0.80 0.44 056 091 1.0 6 744 255 0.60 0.08 29.00 0.00 a
20026 |-, Deresy fideos 67 3.85 2.46 0.6e0 091 0.99 0.39 40 5 798 79 1.23 0.03 15.00 0.16 a
20027 |-, Detomate 68 1.64 153 0.40 0.29 034 0.76 00 6 554 210 0.19 0.00 1.70 0.00 a
20028 |-, De vegetalesyres 63 4.45 1.51 1.60 0.68 0.64 0.09 40 5 631 138 1.23 0.06 8.40 0.25 a
Sopa condensada preparada con agua:
20033 |-, Decebolia 24 1.56 0.72 0.40 .11 0.3 0.27 0o 1 437 28 0.25 0.02 6.30 0.00 a
20034 |-, De frijoles con cerdo 68 312 235 3.40 0.60 0.86 0.72 1.0 18 376 139 0.41 0.02 12.60 0.02 a
20035 {—, De minestrone 34 1.77 1.04 0.40 0.23 0.29 0.46 1.0 3 378 130 0.30 0.04 15.00 0.00 a
20036 |--, Deresy fideos 34 1.98 1.26 0.30 0.47 051 020 20 2 350 41 0.63 0.02 8.00 0.08 a
20037 |-, Detomate 35 084 0.79 0.20 0.15 0.18 039 0.0 3 285 108 0.10 005 6.00 0.00 a
20038 |-, De vegetales yres 32 2209 0.78 0.20 0.35 033 0.05 2.0 2 324 7 0.63 0.03 430 013 a
Sopa-crema condensada, enlatada:
20029 |-, Decebolla 88 2.20 4.20 0.40 117 1.67 1.16 120 5 760 o8 0.12 0.02 570 0.04 a
20030 |-, Deesparragos 69 1.82 3.26 0.40 0.82 0.75 1.46 40 3 782 138 0.70 001 19.00 0.04 a
20031 |-, Dehongos 103 1.61 7.57 0.30 205 1.44 355 10 4 692 67 047 0.01 3.00 0.10 a
20032 |-, De polio 93 273 586 0.20 1.66 261 1.19 8.0 2 786 70 050 001 1.30 0.07 a
Sopa-crema condensada, preparada ¢fagua:
20039 |-, Decebolla 44 1.13 2.16 0.40 0.60 0.86 0.60 6.0 2 380 49 0.06 o.M 280 0.02 a
20040 |-, Deespamragos 35 0.94 1.68 0.20 0.43 039 0.76 20 2 402 7 0.36 0.01 9.00 0.02 a
20041 |-, De hongos 53 0.85 3.68 0.20 1.00 0.70 1.73 1.0 2 361 41 0.24 0.01 200 0.02 a
20042 |-, Depeollo 48 1.41 302 “ 0.10 085 1.34 0.61 40 1 404 36 0.26 0.01 0.70 0.04 a
Sopas deshidratadas: i
Sopa deshidratada en polvo:
20043 |-, Decebolia 294 11.60 S5.88 “ 10.40 1.38 3.49 0.69 50 64 8957 667 059 0.10 1620 0.00 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP IT PAR TE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA dl:;t’:m ﬁ'; f;":: mﬁj::‘:jr :jlﬁ’:::f Colestero] | Magnesio Sodic Potasio Zinc V'hagi"’ Ac. Félico V“;';;“ Fuente
Keal 0 g g g g 9 mg mg mg mg mg mg meg mcg
20044 |--, De cola de buey ar7 15.00 13.60 0.90 8.77 569 054 15.0 50 6460 450 0.00 0.20 30.00 1.00 a
20045 |-, De hongos 441 10.18 2234 3.49 3.78 10.32 7.15 20 24 4681 NS 0.40 0.06 18.00 0.60 a
20046 |--, De minestrone 358 20.00 7.80 3.60 368 332 0.45 8.0 36 4620 1530 3.60 050 15200 | 000 a
20047 |-, De pollo c/arroz 369 15.07 B.89 1.80 1.99 3o 2.61 18.0 o 6048 g 0.80 010 3.00 080 a
20048 |-, De pollo cfideos 385 19.22 7.66 2.20 1.72 3.37 2.60 740 48 376 216 1.30 054 12200 | 001 a
20049 |--, De pollo civegetales 346 18.98 550 | 300 1.29 216 1.08 200 151 5698 483 1.47 0.63 28.00 0.70 a
20050 (-, De res cffideos 330 1763 | 630 || 270 2,07 2.71 1.33 130 76 8408 656 081 | 028 | 1200 | 002 a
20051 |-, Detomate 360 863 | 835 || 120 381 313 | o082 3.0 51 3319 1039 073 | 034 | 2350 | 030 a
20052 |--, De vegetales yres 344 18.91 7.20 1.80 359 a;m 0.29 8.0 151 6460 483 1.75 0.34 51.00 200 a
Sopa-crema deshidratada:
20053 |-, De espdrragos 366 13.75 10.80 || 2.40 1.61 464 406 1.0 18 4080 824 420 0.05 45.00 0.20 a
20054 |--, De polio 436 7.25 21.68 1.80 13.78 4.73 1.65 120 24 4820 876 6.00 0.22 22.00 1.00 a
20055 |-, De vegetales 445 8.00 24.10 3.00 6.03 10.73 6.29 20 48 4057 408 1680 0.10 30.00 050 a
Sopa deshidratada preparada c/agua:
20056 |--, De cebolla 11 0.45 0.23 0.40 0.05 0.13 0.03 0.0 2 345 26 0.02 0.00 0.60 c.00 a
20057 |-, De cola de buey 28 1.11 1.01 0.20 0.50 0.42 0.04 1.0 4 478 3 0.00 oo 2,00 0.10 a
20058 )—, De hongos 38 0.88 1.92 0.30 0.32 0.89 0.61 0.0 2 403 79 o.o3 oo 200 0.10 a
20058 [—, De minestrone 3 1.75 0.68 032 0.29 0.04 1.0 3 404 134 030 0.04 14.00 0.00 a
20080 |--, De pollo cfarroz 24 097 057 0.30 013 0.25 017 10 0 388 4 0.05 010)] 020 0.03 a
20061 |-, De pollo cffideos 23 117 0.46 0.10 0.10 0.20 0.20 40 3 229 13 0.08 0.00 7.00 0.00 a
20062 |-, De pollo chvegetales 20 1.07 0.32 0.07 0.12 0.06 1.0 9 322 27 0.08 0.04 1.00 0.04 a
20063 |--, Deres cffideo 16 0.88 0.32 l 030 0.10 0.14 0.07 1.0 4 415 32 0.04 0.0 6.00 0.00 a
20064 |-, Detomate 39 0.83 0.90 0.20 0.41 034 0.09 0.0 5 6 1 0.08 0.04 250 0.03 a
20065 |-, De vegetales yres 21 1.16 0.44 0.20 0.22 0.18 0.02 0.0 9 396 30 0.1 0.02 3.00 a.10 a
Sopa-crema deshidratada preparada c/agua:
20066 |-, De esparrages 23 0.88 0.69 0.02 030 0.26 0.0 1 319 S3 0.27 0.00 3.00 0.01 a
20067 |--, De pollo 41 0.68 204 0.10 1.30 0.45 016 10 2 454 82 0.60 0.02 200 0.10 a
20068 |-, De vegetales 41 0.73 219 0.20 055 0.98 057 0.0 4 450 37 0.10 0.01 3.00 005 a
20069 {Sopa de fideo Ramen, preparada =] 260 3.7 0.90 017 0.20 0.19 156 7 365 o 027 003 3.52 0.00 d
COMIDAS RAPIDAS COMERCIALES Y
RECETAS CASERAS:
21001 |Bollo c/huevo 232 8.18 14.85 454 6.02 3.10 1710 15 481 118 0.81 0.06 45.00 055
21002 |Bollo c/huevo y jamon 230 10.64 14.08 0.40 3.08 57 401 156.0 16 720 166 1.16 0.14 3400 0.62

Pdgina 36 de 40



TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Fibra

Ac. Grasos

Ac. Grasos

Ac. Grasos

Vitamina

Vitamina

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA I ioiica | saturados | mono-insatur. |poliinsatur| CO'eSterol [ Magnesio Sodio Potasio Zine 85 Ac. Félico | "oln Fuente
Keal 8 9 g g 0 mg mg - mg mg mg mg meg mcg
Burritos:
21003 |-, De frijoles 206 6.48 6.22 317 218 055 20 40 454 a 0.70 0.14 40.00 050 a
21004 |-, De frijoles c/carne de res 220 9.73 7.7 3.60 304 053 210 36 578 284 1.66 0.16 50.00 0.75 a
21005 |-, De frijoles c/queso 203 8.10 6.29 368 1.33 0.96 150 43 627 267 088 0.13 | 4000 0.48 a
21006 |-, De frijoles c/queso y carne de res 163 7.18 655 352 220 050 61.0 25 488 202 1.16 0.1 37.00 054 a
21007 |-, De frijoles c/queso y chile 197 9.9 6.84 - 333 252 0.38 470 29 613 241 1.81 012 49.00 059 a
21008 |-, Decamederes 238 12.09 9.46 475 337 0.32 290 37 678 336 215 014 59.00 0.89 a
21008 |-, De camne de res c/chile 212 10.70 8.23 3.98 3.02 0.48 270 30 555 248 215 0.15 48.00 0.64 a
21010 |--, De carne de res c/queso y chile 208 13.46 8.15 3.42 3.27 0.73 56.0 23 €88 219 260 0.12 46.00 0.68 a
21011 |Camarones empanizados Y fritos 277 11.51 15.18 3.28 10.60 0.39 1220 24 882 112 G.74 0.04 22.00 0.08S a
21012 |Cebolla, aros fritos empanizados 332 4.48 18.69 8.38 8.M 0.80 17.0 19 518 156 0.42 0.07 68.00 0.15 a
21013 [Chili c/came 101 973 3.27 1.36 1.35 0.21 53.0 18 338 273 1.41 0.13 18.00 0.45 a
21014 |Chile relleno de Guatemala 299 13.40 2460
21015 |Chop-Suey, de res y cerdo 120 10.40 6.80 3.40 248 0.28 256 4 170 d
21016 |Chow-mein, de pollo 102 12.40 400 0.20 0.96 1.36 1.24 392 287 189 d
21017 |Crepas, de espinaca 154 595 229 | 370 164 d
21018 |Crepas, de jamon y queso 192 11.74 11.74 425 162 d
21019 |Crepas, de polio 166 12.82 9.40 1.00 313 162 0.39 3286 22 444 179 0.48 0.20 11.84 0.08 d
21020 |Croissant, de huevo, gueso y jamén 312 12.45 2200 150 7.80 155 1400 17 711 179 1.43 0.15 30.00 066 a
21021 |Croissant, de huevo, queso y tocino 320 12.58 2198 " 11.96 7.1 1.36 167.0 18 689 156 1.47 0.00 35.00 0.67 a
21022 |Elote cocido, c/mantequilla 106 3.06 235 112 0.68 0.42 4.0 28 20 246 0.62 0.22 30.00 0.00 a
Enchiladas: ' ’
21023 |-, Guatemalteca 272 7.70 12.40
21024 |-, Mexicana, c/queso 196 51 11.56 6.50 387 0.50 270 AN 481 147 1.54 0.24 40.00 0.45
21025 |-, Mexicana, c/queso y carne de res 168 6.21 8.19 471 3.20 0.72 21.0 43 687 299 1.40 0.14 35.00 053
Ensalada de restaurante:
21026 |-, De atin c/aderezo 187 16.04 .26 0.00 1.54 289 412 130 19 402 178 0.56 008 8.00 1.20 a
21027 |--, De poilo 244 12.68 17.66 1.06 208 3.49 493 328 20 630 254 085 0.16 18.98 0.10 d
21028 |-, Derepollo 148 1.47 11.08 1.62 244 6.46 50 9 270 179 0.20 0.11 39.00 0.18
21028 |Fritada de cerdo 344 32.00 2360
Hamburguesa:
21030 |-, Regular sfvegetales 305 13.69 1313 460 6.06 102 .0 21 430 161 2.22 0.07 S9.00 0.e9 a
21031 |-, Regular c/vegetales 254 11.74 12.25 3.7 481 234 240 20 458 206 1.87 0.11 47.00 0.80 a
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTENA | GRAsA f| P ﬁfr:;;s m’:ioffsﬁr ::l}- 3ra%0%) Colesterol | Magnesio | Sodio Potasio zine | VM hc Faico | VIR | Fuente
Keal g 9 8 g g g mg mg mg " mg mg mg meg mcg
21032 |-, Regular doble carpe, sivegetales 302 17.00 15.85 5.90 6.88 1.33 56.0 21 315 206 325 0.18 44.00 1.66 a
21033 |--, Regular doble came, c/vegetales 268 14.80 1510 5.58 657 1.29 48.0 21 345 245 270 0.17 3000 | 155 a
21034 |--, Grande sivegetales 311 16.51 16.73 6.12 7.21 156 520 20 346 195 3.00 017 44.00 150 a
21035 |--, Grande c/vegetales 235 11.85 1255 478 524 1.0 40.0 20 378 220 224 0.15 38.00 1.09 a
21036 |-, Grande doble carne, civegetales 239 1517 11.75 4.65 457 1.24 540 22 350 252 25 0.24 34.00 1.80 a
Hamburguesa con queso:;
21053 |-, Regular sivegetales 313 14.48 1485 634 5.66 1.51 400 2 490 161 232 0.09 63.00 095 a
21054 |-, Regular civegetales 233 11.58 12.85 597 465 0.95 34.0 17 634 149 1.70 0.10 42.00 0.80 a
21055 |-, Regular doble camne sivegetales 295 17.85 18.37 8.39 7.10 1.23 710 21 410 129 3.20 0.16 44.00 1.49 a
21056 |-, Regular doble carne civegetales 251 12.80 12.70 S.25 4.70 1.60 36.0 18 633 202 210 0.11 37.00 1.16 a
21057 {—, Regular doble came y pan civegetales 285 13.04 15.47 5.60 554 279 410 16 404 17 1.81 0.12 40.00 091 a
21058 {-, Grande s/vegetales 329 15829 17.83 8.02 6.89 132 52D 21 859 348 3.00 0.15 40.00 137 a
21059 {—, Grande c/vegetales 257 1287 15.04 6.87 576 03 400 20 506 26 210 0.13 37.00 117 a
21080 }{—, Grande cfjamony veg 293 1555 18.97 832 7.43 1.52 4D 20 €74 212 261 0.15 31.00 1.13 a
21061 {—-, Grande cftocino 312 16.41 18.85 |{ 8.33 7.43 1.39 570 23 535 170 350 0.16 4400 1.20 a
210682 |-, Grande doble came civegetales 273 14.72 16.92 6.85 6.73 1.82 850 20 445 3 259 0.16 29,00 1.2 a
21037 |Hilachas de res, de Guatemala & >.10 1.00
Huevos de gallina;
21038 |--, Cocido/duro 155 1258 10.61 0.00 327 408 1.4 4240 10 124 126 1.05 c.12 4400 1.11 a
21039 |--, Fritos/estrellados 199 13.54 15.00 0.00 417 597 2.79 4590 1 3353 132 1.18 014 38.00 0.92 a
21040 |-, Omelet simple 152 10.33 11.44 0.00 3.18 456 213 3500 o 270 101 0.92 0.11 2900 0.70 a
21041 |--, Omelet cfjamon y queso 221 15.42 16.67 0.00 6.08 6.28 238 3708 14 408 182 1.63 0.16 31.67 0.90 d
21042 |-, Revueltos/picados 212 13.84 16.18 0.00 6.15 5.89 1.97 426.0 14 224 147 1.66 0.19 56.00 1.0 a
Nachos:
21043 |--, C/queso 306 8.05 16.77 6.88 7.07 1.98 16.0 49 722 152 1.58 0.18 $.00 0.73 a
21044 |-, Clqueso y chile 298 8.24 16.74 6.87 7.06 1.97 410 53 851 144 1.42 0.18 S.00 030 a
21045 |-, Clqueso, frijoles, carne de res y chile 223 7.76 1204 490 431 2.23 8.0 38 706 177 1.43 0.16 15.00 0.40 a
21046 |[Panqueque preparado, simple 227 6.40 9.70 212 247 445 9.0 16 439 132 0.56 0.05 38.00 022 a
21047 |Panqueque preparado, c/miel y mantequilla 224 3.56 6.03 252 227 0.84 250 21 476 108 0.44 0.05 13.00 0.10 a
21092 |Pescado empanizado-frito, filete 232 14.66 12,29 0.50 282 258 6.27 340 24 532 320 0.44 0.10 17.00 1.11 a
Pizza:
21048 |-, De queso 223 1219 510 2,44 1.57 0.78 150 25 533 174 1.29 0.07 55.00 053 a
21049 |-, De pepperoni 255 14.26 880 3.15 4.42 1.64 200 12 376 215 0.73 0.08 52.00 0.26
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP II PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cadigo NOMBRE DEL ALIMENTO Enerea | ProTENA | orasa | T ’;‘;tfr:“f: m‘t‘;jn";ﬁr :;i- srasosl  Colesterol | Magnesio | Sodio Potasio Zine V'“B'gi"’ Ac. Félico V“;:’:"a Fuente
Keal 9 9 g 9 g 9 mg mg - mg mg mg mg meg meg
21093 |-, De queso, camne y vegetales 233 16.47 6.72
21050 |Pollo empanizado-frito, muslo 291 2032 18.04 4.76 7.38 4.27 1120 25 S10 3 219 0.22 17.00 0.56
21051 |Pollo empanizado-frito, pechuga 303 2191 18.11 481 750 416 91.0 23 508 347 095 035 18.00 0.M a
21052 [Pupusas de chicharrén 276 10.80 1.20
21063 |Revolcado/chanfaina (Guatemala y El Salvador) 139 11.50 7.90
Séndwich:
21064 |--, De bistec de res 225 1487 6.90 1.87 262 1.64 36.0 24 391 257 2.22 0.18 44.00 077 a
21085 |-, De jamény queso 241 1417 10.60 4.4 462 094 400 11 528 199 0.94 0.14 52.00 0.37
21066 |--, De jamén, queso y huevo 243 13.46 11.40 517 402 1.18 1720 18 703 147 1.39 0.1 53.00 0.85
Sandwich o hamburguesa;
21067 {--, De pescado, c/salsa tartara 273 10.72 14.41 331 487 522 B0 21 389 2156 083 0.07 54.00 0.68 a
21068 |--, De pescado, c/saisa y queso 286 11.26 15.63 445 4.87 515 370 20 513 193 0.64 0.06 50.00 059 a
21069 |-, De filete de poilo 283 13.25 16.18 468 5.72 461 3.0 19 526 194 103 0.11 55.00 0.21 a
21070 |--, De filete de pollo c/queso 277 1290 17.00 5.45 598 4.36 340 19 543 146 1.27 0.18 48.00 0.20 a
Snacks:
21071 |-, Chicharroncitos 545 61.30 3.0 0.00 1137 1478 3.64 850 1" 1838 127 0.56 0.02 0.00 0.64 a
21072 |-, Papalinas simples 471 7.10 20.80 5.86 416 4.80 10.94 0.0 89 492 1744 0.07 0.67 27.00 0.00 a
21073 |-, Platalinas 519 230 33.60 7.70 28.97 1.95 0.63 0.0 76 6 536 0.7 0.26 1400 0.00 a
21074 |--, Palomitas de maiz c/sal y aceite 500 9.00 28.10 10.00 489 8.17 13.42 00 108 884 225 264 0.21 17.00 0.00 a
21075 |-, Tostaditas/maiz, sabor queso 554 7.60 34.40 1.10 659 20.28 4.76 40 18 1050 166 0.38 0.13 120.00 0.14 a
21076 |-, Tostaditas/malz, sabor barbacoa 523 7.00 32.70 5.20 4.45 948 16.17 00 77 763 236 1.06 0.23 32.00 0.00 a
21077 |-, Tostaditas/maiz, sabor nachos 536 6.50 31.70 1.00 26.79 214 0.84 50 25 a52 123 0.48 012 5.00 0.00 a
21078 |-, Tostaditas/maiz, simples 510 5.80 26.90 1.10 2275 1.70 0.78 00 1 1022 81 0.21 0.04 3.00 0.00 a
21090 |-, Papalinas sabor barbacoa 4N 7.70 32.40 4.40 8.05 654 16.37 0.0 75 720 1261 094 0.62 83.00 0.00 a
21091 |-, Papalinas sabor queso 496 8.50 27.20 5.20 8.60 7.72 956 40 75 73 1528 091 0.35 0.00 0.00 a
21079 |Taco regular mexicano 216 12.08 12.02 6.65 3.85 056 3.0 41 469 277 230 0.14 40.00 0.61 a
Tamal:
21080 |-, Asado, de Costa Rica 217 2.80 090
21081 |-, De cerdo, de Guatemaia 110 250 520
21082 |-, De cerdo c/almendras, de Costa Rica 162 310 8.80
21083 |--, De maiz pilado, de Panama o1 290 2.60
21084 |--, Estilo nacatamal 122 3.70 6.30
21085 |--, De picadillo 77 1.90 0.80
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS - INCAP IT PARTE, EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

Cédigo NOMBRE DEL ALIMENTO ENERGIA | PROTEINA | GRASA ng:am ‘:’; orasos mﬁjl':zr ::I'i_ﬁ;’:h‘:f Colesterol | Magneso | Sodio Potasio Zine V"’B?"‘ Ac. Félico V“;;"zi"a Fuents
Keal g g g g 9 g mg mg mg mg mg mg meg mcg

21086 |-, Tayuyo de Guatemala 146 4.80 0.80

21087 |Tostada de frijol y queso 155 667 6.85 373 212 052 21.0 41 377 280 132 0.11 30.00 0.48 a

21088 |Tostada de aguacate c/chile y queso 138 4,78 8.1 3.78 3.25 117 15.0 28 306 249 1.56 0.10 4400 038 a

21089 |Tostadas a la francesa, con leche 232 7.70 11.30 301 4.66 2.61 117.0 17 478 133 Q.67 007 | 2300 0.31 a
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