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ALIBMENTOS [ I::ﬂ.L{]F:i.ﬂE {par 100 ql

ALIMENTOS / CALORIAS {por 100 gl

ALIMENTOS / CALORIAS {por 100 g)

| VERDURAS Y HORTALIZAS Higos secos 25 Quesode bola 349
Acelgas 13 Kiwi 51 Queso de Burgos 174
 Ajos 139 Liman 3 Quitso en porciones 80
Alcachofas [ Mandarina 40 Queso gruyere n
Apio 20 Mango 5 Queso manchega 376
Berenjena i) Manzana 52 Queso parmesana 39
Berro 21 Melocotdn 52 Queso roguefort 405
Baoniato 152 Melocotin en almibar 84 Yogur desnatado 45
Calabacin E]l Meldn E1] Yoqur natural ¥
Calabaza 24 Membrille EE]
Cardo 2 Mo 7 [oARNES
Cebolla 47 Naranja 4 Buey, solomilla 11
Cebolla tierna 3 Mectarina 64 Butifarra cocida 3490
Cal 28 Nigperas 97 Cerda (thuleta) 330
Col de Bruselas 54 Palosante o cagui 64 Cerda (loma) 208
Califlor 0 Papaya a5 Conejo, liabre 162
Setas 28 Peras &1 Cordero (costillas) 215
Endibia 2 Pifia £l Jamén del pais 380
Escarola 7 Pifia en almibar 8 Jamén York 289
Espdrrages 26 Platana a0 Pavo 223
Espinacas 32 Pomelo Ell] Pollo 85
Grelas 11 Sandia 0 Ternera (bistec) 181
Guisantes 92 Uva 1)
Habas tiemas 64 | PESCADOS Y MARISCOS
Judias tiernas 39 [PRUTOSSECOS 0 Anchoas 175
Lechuga 18 Almendras 620  Anguila 200
Maiz dulce en conserva 50 Awellanas 675 At 225
Mabos 24 Cacahuete 637 Bacalao fresco IL]
Patata cocida 86 Castafa 199 Bacalao seco 3
Peping 12 Nueces, pifiones 660 Besugo 118
Perejil 55 Pistacho 581 Calamar, sepia 82
Fimiento e Gambas 9%
Puerros 42 Langosta 67
Ribanos 20 Arroz blanco 354 Langosting 96
Remolacha 40 Adroz integral 350 Lenguado [£]
Soja (brotes) 50 Axena 367 Lubina 118
Tomate a2 Pan de trigo, blanco 255 Mejillan M4
Zanahoria 42 Pan de trigo, integral 39 Merluza 86
Pasta 368 Meit 13
s Pulos ]
Aguacate 167 Rape 8
Albaricogques 44 Garbanzos 351 Salmn 172
Cerezas 77 Gulsantes, secos "7 Salmanete 7]
Ciruglas a4 Hahbas, secas 343 Sardinas, boquerdn 151
Coco 646 Judias, secas 330 Trucha 94
Chisimaya 78 Lentejas 336
Dat 9 Cwwos
Frambuesa 0 NUACEOSI e entero 16
Fresas 36 Lethe de vaca, entera 68 Azicar 380
Granada 65 Leche de vaca, semidescremada 49 Miel 300
Higaos 0 Queso blanco, desnatado 10 Aceitunas 149
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Tabla caldrica :::

Sabemos lo que comemos



