00g
wg

Cantidad

200 ml

Alimento

Beblda arroz
Haranfa

“ellanas tostae.
Pan sin gluten

s0g
lii Mermelada 37 a,c4 o o a o o o o o & %! 3, a4 Ll o 00! o
o 0,045 0,009 0921 0,025 3 o 13 o
o
o

Pioteinas

154
03
624
2,68

o
0,034 0,06
0,451 4,661

o586 1,205

TABLA Z LUNES

Ma, Fésforo

o 0,16 0078
o o [ 025 0,175
0,008 a o 028 0,052

mu

©.102
0,02
0303

Miacina % Pantotdnice

0,292
0,522
0.052

20 Tontitamak 0 L46 043 0,076 0,137 0,167 1501 a3 422 3 0,15 1n 8 8 88 0,36

wg Tahint 60 L7 538 0,753 2,03 2,356 -] o 212 03 005 43 09 10 73 a1 12 0,46 0,161 0,146 34 o 0,122 0,047 0,545 0,063 0.015 19 285 o 0,02 a
1Sg Miel 46 0,04 a a L] a o o o 12,36 o 12.32 B 06 [ 1 B 1 0,03 0,005 12 01 1 0,1 L] 0,006 0018 0,01 0,004 o 03 o o o ]
75g  piragosverd 16 La 016 0,016 o 0,079 o o o 3,08 LS 038 17 0,68 10 I 168 10 045 0,124 0,415 46 1064 58 oan 0,104 0813 0163 0,053 uz 185 o E] 112 o
75¢  Tomaefresce 14 068 ols 0,021 0,013 0,062 ] o 3 292 03 197 0 8 02 8 18 178 4 0,13 0,034 0,086 o 1,7 103 0,028 0,014 0,416 0,067 0,05 1 5 ° a 04 o
5g Cebolla i 034 0,05 0,008 0,007 0,013 0 o 0 254 o4 118 6 006 3 9 42 1 005 0017 0,033 02 L3 0,01 0,008 0041 0,028 0,032 4 LT o o o a
008 Lentejas 348 27,08 L14 0.159 0,192 0.525 a o a 60,39 237 54 57 9,99 108 540 1107 (3 381 0,753 1,482 84 a5 0,507 0213 3,18 1,914 0,534 543 98,1 o o 031 o
%5 Pimlento rojo [ 025 0,08 0,007 0,001 0018 0 [} o L5t 05 1,05 2 a1 3 5 53 1 0,06 0,008 0028 o B 0014 0,021 0,245 0,079 0,073 12 L4 o 39 04 o
508 Zanahorfa E 0,46 0,12 0,018 0,007 0,058 0 o o 479 14 237 0,72 16 0,15 3 18 160 u 0,12 0022 0,072 o 16 3 0,033 0,029 0492 0,136 0,069 16 44 o 418 [¥H L]
57g  Amotintegral 64 1,32 0,47 0,034 0,171 0,169 134 t & 03 F53 aa 45 1 0,35 0,046 0,625 [ 0,058 0.007 0,758 0,223 0,085 2 9.2 ° o ° o
5g  mdlachamala 1L 0,42 004 0,007 0,009 0,016 0 o 0 249 05 199 4 02 3 10 % 19 0,09 0,018 0,082 02 09 0,007 001 0,083 0,036 0017 0 L6 ° o 001 o
20ml Acelte 177 ] 20 2762 14,592 2,105 0 0 o [ [ o o o1 13 [ o o 0 0 0 ] ° [ 0 [ o o [ 0,1 o L3 287 0
Sml nagre balsdml 4 a2 o o 0 ] 085 ] 075 1 0,04 1 1 [ 1 o 0,001 0,007 ° ] o [ o 0 ° 0 o ] o o o

1208 Salmén 247 26,52 1482 2,876 5,017 5464 0328 1,748 7% o o o 18 041 36 0 461 73 052 0,059 0,019 49,7 4 0408 0,162 9654 1,77 0,776 41 1046 3.36 83 137 157
125ml  Yogurdesoja B 1.3 22 0,275 [ 1211 o5 651 165 16 165 15
1208 Manzana 70 053 023 0 [ 0 a 0 [] o 1633 34 .51 0.06 3 0,18 & 14 148 1 0,05 0,037 0,053 o1 0,023 003 0,151 0,087 0044 4 41 6 0.22

100ml  lebidadearro 47 0.28 897 0 0,625 0312 [ [ 0 03 528 2 1 56 27 kL) 0.037 0.282 o 33 0,145 0,039 z 21 0.63 &3 047 1

s0g Ricula 15 155 04 0,052 0,029 0,191 o o ° 213 1 123 % oe8 HY 31 2 16 028 0,046 0,153 02 9 0,026 0052 0183 0,262 0,034 58 9%z 0 n 026 0 65,2
100g Pepino 12 059 0,16 0013 0,002 0,003 ° o [ 216 07 1,38 6,08 14 0,22 1 1 136 2 017 0,071 0,073 oL 13 32 0,031 0025 0,037 024 0051 4 57 o 4 003 o 72
40 Bmbmcouds 48 9,11 0,58 0,208 0,144 0,236 0,054 0,056 8 o ° ] 0 E 0,13 15 ji2] 6 arn 065 0,103 0,02 19,8 ° 0,013 0,01 1,071 0,208 0,097 0 542 056 £ o038 o 02
8¢ Atbanos 1 051 0,08 0,024 0013 0,036 o [ ° 255 12 14 0 19 0.2 s 15 175 3 621 0,038 0,052 04 45 11 0,009 0029 0,19 0,124 0,053 19 49 o o o o 1
q0g Aguacate 64 08 536 085 n 0726 0,034 Q 4 o 341 27 0.26 004 5 on 12 n 194 3 0,26 0,076 0,057 02 28 4 0021 0as2 0,635 0,556 0,103 a2 57 ] 3 053 0 B4
0g Pifones (24 1,37 634 0,49 1,876 3,407 o011 a o 0 31 04 0,35 0,14 2 0,55 5 58 4] o 0,54 0,132 0,38 oL o1 0,036 0,023 0,433 0,031 0,009 3 56 o o 093 2 5.4
20ml Aceite 1w ° F 2,782 14,592 2,105 o o ] a o [ ] 0,11 o 0 0 o ] o o [ 3 o 0 0 3 a [ 0.1 0 ] 287 0 12
30g  Pansingluten 71 114 134 0,293 0,603 0,155 0,004 o001 ] 13,84 15 1 941 4 0,95 3 16 0 132 0,14 0,026 0,053 ol 0,153 0,152 106 0011 4
g Tofu 58 678 13 0,595 0,845 1,237 o 214 07 0,45 151 121 Y 31 m 9 0,62 0,16 0,469 74 02 0,045 0047 0,076 0,082 0,053 14 11 o o 001 o 18
1208 Mango 7 98 046 o1 0,168 0,085 [ 17,98 19 1639 13 0,19 iz 17 202 1 0,11 0,133 0,076 o7 a7 0,03 0,046 0,803 0,236 0,143 52 9.1 o 65 1,08 0 5
2330 952 96,35 13,56 52,179 21375 0,067 0883 1,804 150 28745 545 7.2 3069 1290 22,06 485 1775 4239 1231 1065 2,506 6206 103 29,3 2693 2,309 1.947 26,153 7,361 2,719 1061 414 531 1021 1 203 179.6
TABLA 2 MARTES
Canlidad  Alimento  Eneigla Colesterol  Hidratos Fibra Azicares  Almiddn i Fésfera Manganesa  Selenlo Tiamina  Alboflavina  Miacina _ IcPantotdnics Vit 86 Folatas Colina Vit.B12 VitA VILE Vit.o VLK
00m  Bebldaarror 94 056 194 0 1,25 0,626 o o ) 18,34 [ 10,56 26 04 n 112 ) 0,26 0,074 0,554 a4 o 0,054 0,284 0,78 0,292 0,073 4 42 126 126 0,94 2 04
200g Haranfa 8 182 03 0,034 0,06 0,061 0 25,08 a4 17 0 6 026 n I 3 2 16 0078 0,058 [ 182 0,136 0.102 085 0522 0,158 163 o u 03 ] o
100g  Tigosaracen 92 3,38 0,62 0.134 0,188 0,188 0 o 0 19,98 27 03 7 08 51 10 2 4 0,61 0,146 0,403 22 o 0,04 0,039 0,94 0,359 o077 14 0.1 o ] 0,09 0 19
208  Comnflakes 7 15 0,08 0,023 0,013 039 o o ] 16,82 07 19 1 578 8 0 N 146 02 0,04 0,034 L7 42 0,268 0,304 358 0,046 0,358 ur L7 1 9% 0,02 [k o
05 Semillas chia 49 65 3,07 0,333 231 2,366 1,783 ] 4,21 34 63 0,77 EL a6 41 2 046 0,091 0,272 55 0.2 0.062 017 0,883 5 il 0,05
200ml  ebidadeco B2 0,42 416 4,168 o ] [ 0" 584 0 5 376 06 0 o L 8 ] [] o 0 0 0 [ ] ] [ 25 126 ] 2 o
10g  Caczaenpol 23 195 137 0,457 0,044 o 0 0 579 37 0,18 13 9 50 73 152 2 0,68 0.379 0324 L4 [ 008 0,074 0,219 0,075 0,012 E] 12 o L] 0,01 e 0.2
00g Quinaz 240 48 334 0,482 1,056 2,156 [ ] [ 415 56 1,74 3526 4 298 128 304 344 " 2,18 0,384 1,262 56 0 0214 022 0824 0,246 84 46 0 (] 126 o 0
sog Shiftake n 078 o1 0,025 0,035 0,017 0 o 0 7.2 1 192 F) 022 b) 1 58 2 0,86 oda8 0,102 124 02 o018 0,085 075 1997 0,08 10 184 ] [ ] 04 o
10g Pistachos 57 21 448 0,546 2,368 1,345 0021 ] [ [ 294 1 0,77 0,14 11 04 s 47 101 1 0,23 o129 0,124 1 03 0,063 0,023 o137 0,051 o2 H 1 o 1 0,24 o 13
150g  Calabacin 22 171 054 0,108 0,044 0,226 [ [ [ 404 15 2,56 o 27 0,55 2% 6 396 4 05 0,078 0,258 03 194 0,053 0,036 0,765 0,432 012 42 141 ] L 018 o 63
508 Limén 14 055 ols am - 0006 0,044 [ [ [ 466 14 125 o 1 ©oe3 4 [ =Y 1 0.03 0.018 0,015 02 %5 ©.02 0,01 005 0,05 004 6 26 o o 0,08 o 0
20ml Aceite 97 0 0 2762 14,592 2,108 o o o o ¢ o o o1 o 0 o 0 0 [ [ 0 0 0 [ 3 0 o ] o1 ] (] 287 o 12
50g zanahorfa 20 046 012 0,018 ©,007 0,058 o L] ] 413 14 237 o2 16 0,15 6 18 160 £ 012 0022 w012 o 16 El 003 o492 0,136 0,069 10 a4 ] 418 033 [ 66
0,022 0,076 0,097 2679 0.5 0,242 ] 254 12 58 o

00
120

20,58

ERTY

D46 & 156 305
6 2 358

g

028 0,047
78

12,47 0,14

o

100g Rodahballa 122 ] ] 62 0 [ o 2 5 468 17 8
1 i Platano 8% 1,09 0,33 0,112 uﬁsz grs o o 0 22,84 2,6 12.23 12,23 5 i 7 22 0.15 ﬁ 0,27 1 12 8,7 0,031 0,073 0,665 0,334 0,367 20 98 o 3 0.1 - 05
62 34 o, 0,061 ] 29 % 3 13 128 1 0,05 0,032 0.042 a 4 55 002 0.031 0,109 0.073 0049 4 41 ] 4 0,22 o 6

1
a2 00

Manzana 0L 008 16.57
0g Amendras 170 4,19 10,51 0,818 5,615 2,591 0,001 ] a ] 42 2,2 097 0,15 ) 0,75 6 94 143 1 0,66 0,22 0,446 0.4 ] 0,015 uizu 0727 0,064 0.027 I 104 ] 0 473 [ (]
Honlalo 90 201 0,15 0,052 0.002 0,092 a 20,71 33 648 38 089 27 54 415 36 032 0,161 0,497 02 19.6 0,107 0,106 1487 0,834 0.286 5 131 Q 961 71 a 23
Aguacate 64 08 586 0,85 39 0,726 0,044 0 o a 3.41 27 026 0,04 5 0,22 12 21 194 3 016 0,076 0,057 02 28 4 0,027 0,052 0,695 0,556 0,103 3z 57 o 3 0,83 ] B4
Arozintegral 128 264 094 0,188 0,342 0,338 68 2 12 08 50 88 %0 2 07 0,092 1,25 [ o,L15 0,014 1516 0,446 017 L] 18,4 [} o o ] o
wmolacharlla 1L 042 0,08 0,007 0,003 0016 0 0 o 249 05 199 4 02 & 10 % 19 0.09 0,018 0,082 02 .9 0,007 001 0,083 0,036 0,017 20 16 [ o 0,01 (] o
Tomatefresce 13 0,86 o015 0,021 0,023 0,062 0 0 a 292 03 197 [ 8 oz 8 18 178 4 LAE] 0,014 0,085 o 17 10,3 0,028 0,014 0,445 0,067 0,08 1n s o 32 04 [ 59
Hummus 7L 1,54 344 0,456 1,946 0,841 o o o 508 16 0,11 20 0,62 12 a4 5 97 44 0,09 0,227 1 32 0,036 0,021 018 o,L15 0,16 24 FTR Y o L] 03 ] 12
neraalaghn 136 87 237 0511 1147 o114 65 0 o o 5 125 ET 249 291 9 296 0,101 0,015 194 ) 0,084 0,423 9,09 0,585 0.685 7 1439 245 0 0,39 05 L2
Aceft 177 o 20 2,762 14,552 2,105 0 o [ [ ] [ 0 0,11 [} o a ] ] 0 ] o ] [ [ 0 o 0 ] o1 o 0 2,87 17
Pansinglvien 72 L14 L34 0,293 0,603 0,155 0,004 0,001 o 13,84 15 1 9,81 a8 0,25 3 16 0 132 0,14 0,025 0,053 ot 0.153 0,152 1,028 o011 4
Torlda maiz 0 146 043 0,076 0137 0.167 15,01 03 422 ) 0,25 21 F 8 L3 ©.36 o 0,035 0,009 0,927 0,025 3 0 13 0
Tahini 60 17 538 0,753 2,03 2,356 0 o [ 212 09 005 a o8 10 73 4 12 046 0,161 0,145 34 o [L2E3] 0,047 0,545 0,063 0015 10 5 [ 0 0,02 ] ]
Miel 4% 0,04 (] 0 ] 0 [ o [ 1236 [ 12,32 L 0,06 [} 1 5 1 0,01 0,005 o012 ot 1 (%3 0 0,006 0,018 0,01 0,004 o 03 o 0 o ] o
2379 93,37 95,7 16,77t 51,713 18,976 1,853 0,001 ] 127 313,57 483 100,22 58,35 1150 22,37 708 1741 am 536 13,12 3,039 6,754 1075 133 226 1,842 2,467 30,483 7,607 3571 531 628 3,75 15 17 14 628
TABLA 2 MIERCOLES
Alimenta Ener, Prateinas ipidos AGM AGP Colesterol  Hidratos. Fibr, Azicares  Almiddn Hierro eslo  Fésfara Potasio Sodio Cine Cobre  Manganeso  Sefenl Fluor Vil Riboflavina  Miacina  dcPanteténic Falatos Calina Vit.BL2 VitA Vit.E VitD

Cantidad

200m!
g
2005
¢

100

00¢
58
55
0y
408
a0y
2
20mi
125 ml

cog
0g
omi
100g
10g

Bebida arroz
Cornflakes
Frambuesa

Mijo hinchade L4

FPlitana

Garbanzos
Espinacas
Tomate frescc
Hueces
Aguscate
&tun al natura
Ajo
Aceite

B3

s
17
14
131
64
34

Yogur de soja 82

Zanahoria
Tofu
Cebolla
Patata cockda
echuga de pol
Pansingluten
Aceite
Bonhato
Khal

70
17
40
172
99
7z
265
%0
73

2505

17,72
22

1,52
13,56
136
342
18,61
L4

2,01
1,31

90,89

518
0.2
015
13,04
5.6
038
0,01
0
2.2

[ 125
0,07 004
o018 o128
0,168 179

0,538 L1166
0,032 0,005
0,021 0,023
125 1,787
0,85 392
0,084 0,043
0,002 0
2,762 14,592
275
0,101
006 0.012
119 1,691
0,031 0,027
0,052 0,004
0,606 0,744
0,293 0,603
4,142 21,888
o052 0,002
0,035 0,056
12,664 48,293

2312
0,082
0,062
9,435
0726
0,111

[ [} [] 18,34 05 10,56 23 o4 2 12 54 b1 0.26 0074
o o [ 50,46 2 5.7 3 17,34 2 61 101 47 06 o119
o o a 2,88 13 B84 L] 50 1,38 a4 58 302 2 084 0,18
o a a 220 07 0,14 2 0,7 26 66 0 1 04 0,176

o o o 5484 152 96 98 578 956 336 582 14 3086 0,704
o a ] 251 18 032 102 2,68 65 42 150 52 o057 0,13
o o [ 29 09 197 0 8 02 & 18 178 1 0,13 0,044
L 274 13 0,52 001 0 0,58 EH 69 B8 o 0,62 0,317
0,044 o o o 341 27 0,26 004 5 0,22 12 Fis 194 3 0,26 0,076
0,001 o1t 0,078 14 o o o 7 0,65 9 56 7z 99 028 0,02
o o [ 0,66 o 002 1 003 [ 3 1} o 0.02 0,006
o ] o [ o 2 a 0,11 o ] a o a o
o 12,11 0,5 661 165 0,48 16

0 o a 1644 6 69 &0 0,68 b 60 470 116 04 0,034

o 42 14 09 202 2,42 56 182 m 18 124 03z

] o a 10,15 14 473 2 0,24 HI 35 166 3 @21 0,087

] o o 40,02 36 L8 16 0,62 0 80 656 10 054 0,334

0,006 0012 51 o o L] 9 0,62 17 137 154 an 05 0,029

0,004 0,001 ] 13,84 L5 1 9,81 48 0,35 3 16 0 132 0,14 0,026
a o a a Q o o 017 [ [ o a 0 o

o 0,71 33 548 E 0,69 7 54 475 6 032 0,161

o o a 17,59 36 10,79 0 a1 037 20 a Er 4 017 0,156

0,049 0,018 00 65 356,32 65,8 101,05 22,09 1252 g 566 1483 4973 1071 1093 3,149

0,564
0,101
134

LLd L}
5 125

a4 52,4

a7 a

74 26
L1 28,3 74
o L7 103
1 03

62 28 a

8,2 74 ]
03 06

o e
16,5

1.4 95 7.2
149 03
[13 81 52
05 148
166 a
o1

] ]
02 19,6
02 1z
84,4 1411 2789

0,054
0,204
0,064

058

0,284
0,912
0,076

068

0,073

0126
0177
0,04
0,03
o082
0,034
0,002

0,088

0,094

0,023

0,018

0,152
0

0,106
0,03

2,478

078
10,73
1,196
1,105

0,665

1,052
0,168
0,446
0,225
0,695
4,054
0,014

133
0,152
0,165
2624
8227
1,026

o
1,487
0,409

36913

0292
0137
0,658

0512
0,109
0,067
0114
0,556
0,059
o012

0078
1074
313
0,09

5.48

126

8
3702
59
05
84
01

12

1,1

a4

sa2




TABLA 2 JUEVES

Colina

Tiamina  Aiboflavina

Colesteral Hierre Magnesio Fésforo Potasio

Alimento Energia Proteinas

Cantidad

200 Naranja 98 1,82 0,034 0,06 0,062 ] 026 2 0078 0,058 0,102 168 o 24 03 o o
d4u ortitas deare 139 2,95 101 0,205 0371 0355 a [ ] 29,34 15 0,32 Fl 054 17 1,08 0,16 1,343 o022 0,059 2,81 0,38 321 o o 1,24 o 19
0g Tahini 60 17 538 0,753 2,03 2,356 ] 9 o 2,12 09 0,05 43 09 12 0,46 0,161 0,146 0122 0047 0,545 0,069 26 o o 0,02 o o
15¢ Mermelada 37 0,04 o o o [ a Q o [] 9,94 oL 9 s 0.01 a 0,01 0014 0,003 o,nm 0,004 0,008 0,002 o4 Q o .01 o o

20¢  vacardo tostar 115 !.06 927 1,831 5,463 1,567 a ] [] 6,54 9,5 3 112 0444 0,165 u,r,u 0,28 0,243 12.2 D 0 ms ] S_!
00ml  Beblda arror 1,25 0,626 0 [ 18,34 0,26 0,01 0,564 0,78 0292 0,078 2z
i %
sug Fansinglen 72 1 34 0,293 n,io: 0,155 15 u 9.1 qa o.ss 3 20 m n,n 0,053 o 153 o 1sz 1,026 0,011
Hummus 177 1,141 2,109 173 u.zzq 0,567 0,399 0,287 0,399
f Patata coclda 172 3,42 0,052 ] ] ] 40,02 a6 1,78 16 40 30 656 10 0,54 0,334 0,28 (11 0,196 0,038 2,624 1,018 0,538 18 o a
| 40; Calabacin 6 0,46 u.u 0,029 om u,ns a [ 0 1,08 0,4 0,68 o 7 0,15 B 15 106 1 0,13 0021 0,069 ol s.z 0014 001 0,204 0,115 0,032 1 SJ a 21 m! ] 1.1
5K Ceballa 1 0,34 0,05 0,008 0,007 0,018 Q o ] 2,54 0,4 1,18 5 008 3 9 42 1 0,05 007 0,038 02 13 001 0,006 0041 0,028 0,032 4 Lr o 0 o o o1
’ 50g  Pimlentorojo 14 0,46 oL 0,014 0,006 0,053 L] [ L] 3,3% 08 22 4 023 5 9 B3 1 0,06 0032 0,058 0z 85,5 0,03 0,015 0,238 0,04 0,118 8 29 o kel 0.82 [ 25

50g Omlentoverd 14 046 ol 0,014 0,006 0,053 a [ 0 335 06 16 4 03 H 2 83 1 0.06 o032 0,058 02 ETF] 003 0015 0,238 0,04 0,116 L] 37 ] 12 025 o 43

60g  -alsadetomat 20 086 0,16 0,023 0,024 0,065 o 434 08 10 208 1 29 221 283 02 0,096 0,13 o4 52 0048 0,037 0,715 0,165 0,106 B 99 a 28 1,44 ] 28

1008 Trucha 150 292 582 1618 1,746 1831 0259 0677 5 o o ° % 038 3 283 433 56 051 o241 1,091 162 2 0152 0,087 577 2248 0246 15 775 €3 13 19 oL

30g Pan sin gluten 72 1,14 1,34 0,293 0,603 0,185 0,004 o,ool o u,n :,s 1 9,81 n 035 a 15 m 131 o, 14 oms 0, nss D.l MS?! o, 152 1.015 0,011 4

20ml Acelte zis o :u 4,142 21,888 3,157 o n o 0,17 o o ] o: o u 43 u 18,1

120¢ Granada 0,144 0,112 0,095 u a4 16.4 036 oqz o,gg u,u; 0, 352 Oy 451 45 0,72 19,

255 Mijo hinchade 3,25 0,168 0,495 0,14 07 76 0,176

125ml  Yegurdasofa l! 33 2.1 03275 D 11.11 0,5 6,61 us 0,48 1s 16.5 LE
10g  Zacaoenpoln % 1,39 50 0379 0,219 0,025
100g  Quinoa eocidz 110 a4 192 0,231 0,528 1,078 o 0,015 o 21,3 2,8 0,87 1763 17 1,49 64 152 i1z 7 1,09 0,192 0,631 28 [ 0,107 0,11 0412 0123 42 23 o o 0,63 o 0
150g Calabarcin 2 171 0,54 0,108 0044 0,226 o [} o 404 L5 2,56 ] 27 0.55 28 56 396 4 05 0078 0,259 03 124 0,053 0,036 0,765 0,432 012 42 14,1 Q 8 0,18 ° 63
70g(4-5u) Tamate chern 12 06 014 0.01% 0021 0,056 ] ] 0 2,65 o8 1,79 o 7 0,18 7 16 161 3 0,12 004 0078 ] 16 9,3 0,025 0,013 0,404 0,061 0,054 10 46 a 3 037 < 54

5¢ ésamo tostad 2B 046 24 0,316 0,306 1,052 ] 1,29 07 49 074 18 32 24 1 0,36 0124 0,125 1.7 ] 004 0013 0,229 0,003 0,04 5 L o o

g0y avealipland 132 2712 187 0534 0,563 0,475 k] o a o 8 064 3 207 224 8% 1,55 0057 0,01 212 o 0,032 0,134 10,575 081 0,726 a 7% 035 3 0,05 03 o

30g  Pansingluten 7 114 134 0,293 0,503 0,155 0,004 0,001 o 13,84 LS 1 9,51 48 095 3 16 20 132 0,14 0,026 0053 01 0,153 0,152 1,026 0,011 a

10ml Acelte 177 L 0 2,762 14,592 2,105 0 [ o o [} ] o 011 o ] [ o o a o o [] -] ] 0 L] [} a o1 o -] 2,87 a 12

120 Pera 68 0.43 0.17 0.026 0,101 0,113 o 18,28 37 11,7 11 022 B 14 133 1 0,12 0,098 0,058 01 26 52 0,014 0,031 0,193 0,059 0,035 a 61 a 1 0,14 o 53

2440 92,95 89,94 16,154 57,044 18,603 0012 0,252 0692 141 315,58 a2 88,89 47.06 1021 18,52 538 1697 4083 1339 11,39 334 6417 75 3406 1856 1,805 32,894 7271 3,367 445 3622 51 4 15,45 229 96,2
TABLAZ VIERNES
Cantidad  Alimento Energia Proteinas Colesterel  Hidratos Almidén Calcio Hierra Magnesio Fdsforo Potasio Sadio Cobre  Manganeso  Selenlo Fluol Tiamina  Riboflavina  Nlacina  acPantoténict Vit B6 Folatos lina ViL812
200¢ Narapja l lz 25,08 332 0,16 0078 118,2 0,136 0,102 0,522 0,158 SGrB
200ml  Beblda arror x,zs n,ns n 18,34 o s w,s: us 0.4 zz m st 'u 0326 0,074 o,su o 0,054 0,281 o.ru 0292 0,078 u; om
158 Mijo cocido B! 2 B D.TS D,lZS 0,138 0,381 1] 17,75 l 01 2 0,47 3: 75 45 2 q,sa 0121 0,204 0.7 L 0,08 0,062 0,358 o128 0,051 l‘ 3‘4 ° o 002 ﬂ ﬂ.2
100g  Amarante 102 18,69 135 3 0,149 o854 0015 onzz 0,235 0,113 o.n
20¢ Hueces 131 !.05 1,215 1,787 9,435 2,74 1,3 ii u,su sa a8 o o,sz 0317 0,683 1 0,088 0,225 0,114 0,107
Hummus 177 4.88 l.59 l.lll 4,865 2012 027 0274 0567 0,052 u,:a: 0,287 u m 278 ms
ortias de arr¢ 295 0,371 0.555 29,34 0.32 117 0,16 1,343 o.ozz 0,059 0,36 321
25g Ceballs 0,34 a a ] 2,54 1,18 0,05 0,017 0,038 001 0041 0,028 0,032 o o
75¢  Tomate frescc M 066 0 15 0.021 D.o‘ﬂ qnsz 1} 0 0 2,82 u s 197 0 a o,z n u m 4 0,13 0,044 0,036 u 17 10.3 0028 o.nu 0,448 0,067 0,08 n S o 52 0.4 2 5.’
220g  Alubiasblanca 306 21,41 017 02 o058 0,334 0 ] '] 55,2 1349 0,15 198 8,14 139 249 1234 13 3,04 0,631 1,399 29 o 0,26 0,101 0,308 0.504 0,205 178 772 o L] 207 o 7.7
60g Rdcula 15 1,55 04 0,052 0029 0,191 o o ] 2,19 1 1,23 5 ops 28 31 m 18 0,28 0,046 0,193 02 7 0,026 0.052 0,183 0,262 0,044 58 92 9 u 0,26 o €52
Sog  efilanesalvay . 86 1.8 2,24 0425 0,507 0,506 0,138 0,253 28 : r 2 15 336 18 uz ua m 1,34 0,074 34 u 8 68 015 0, n 1 5 0475 005 38 65 12 48 055 0 oL
20ml A:eru 171 u Iu 2,762 M su 2,105 4] [ ] u n,n o a o u o o o o 0 0.1 ] ﬂ z l? ] :z
120g 0,026 0,113 o 15 28 11.7 8 00!1 01!! 0,059 0,035 o a
200ml  Bebida arror 0,56 1,94 1,25 0,626 10,56 236 22 112 54 78 0,26 0,074 0,564 o 0,054 0,284 0,78 0,292 0,078 1,26 0,94
250 Fresas an 1 0,75 oma 0,107 0,388 u n o u z s 12,22 01 40 Loz 12 60 382 2 0,35 0,12 0,385 1 11 147 006 0,055 0.965 0312 0,115 50 u,z o 2 072 0
100g  renjena alhor 35 083 0,23 0,034 002 0,093 L} 873 .5 32 6 025 1 15 123 1 012 0,059 0,113 o1 13 0076 0,02 0,6 0075 0,036 14 9.4 o 2 0.41 o 29
50g hkbazaalhen 9§ 035 004 0018 0,004 0,002 0 216 06 1,04 8 0,28 4 15 115 118 0,12 0046 0044 ol 24 0016 0,039 0,206 01 0,022 4 31 ] 144 c4 0 o4
57g  Arrorintegral €4 132 0A7 0,034 0,171 0.169 134 1 [ 03 25 a4 as 1 035 0,046 0,625 o 0058 o007 0,758 0,223 0,085 2 92 o a o o o
1i0¢ Lubfna 175 29,02 563 1,201 7,202 1632 0,356 0,55 104 o [} 124 219 46 307 547 108 1 0,143 1,368 19,4 25 0,104 0,108 1,826 1038 0,166 20 2,77 4z
30g  Pansingiten 72 1,14 1,34 0,293 0,603 0,155 0,004 0,001 o 13,84 1,5 1 9,81 48 095 E] 16 0 132 0,14 0,026 0,053 o1 0,153 0,152 1,026 0011 4
0ml Aceite 263 o 30 4,142 21,888 3,157 ] o [] o a o o 0,17 o [} o a o o o ] o o o ] o o o a1 o o 43 o 181
125ml  Yogurdesofa :rd 33 22 0,275 ] 1211 0,5 6,61 165 0,43 15 16,5 16
20§ wicequedssec 64 o038 0,12 0,009 0,054 0,024 [ 16,58 12 126 13 31 370 a 02 0,115 0,074 19 0009 0,03 0,716 0,213 0,104 1 a 127 ]
2447 95,15 93,76 12,342 50,097 22,644 0,004 0,505 0,803 132 321,25 4 80,23 9,92 1424 26,28 §10 1753 4536 1125 12,25 2,862 13,253 9532 153 330,56 1482 172 15,845 5,351 2,088 614 Ed 172 4 16,54 56 1296
TABLA 2 SABADO
Cantidad  Alimenta Energia Proteinas Colesterol  Hidratos Axdcares Hierro Magnesio Fésforo Patasio Sadio Cobre Manganeso  Selenlo Fluor Vit Tiamina  Riboflavina  Nlacina  Ac.Pantoténice  Vit.BS Falatos Calina Vit.a12
20g  cahuste tosta 487 9,93 5236 1,955 o 425 0,38 127 055 0,357 0039 2,871 0,202 qus: 129 0
200mi  Bebida desaje ES 52 2,94 o,-u. 0,764 1718 [ 2,84 n.c 73 zaa m aa al 244 sa 052 n,u 0,124 0,368 0.as 0,208 47,2 110 G
00g Naranja o8 182 03 0,034 0,06 0,062 0 0 25,08 44 7 o as 026 22 48 332 2 0,15 0078 0,058 u m 2 0.:36 0,102 0,85 0,522 o, 15! 5! 168 ° 24 D,i ° o
m Aguzcate n u s,ls 0,85 332 0,726 [ m z.: 0,26 004 qu n 21 m 3 0,26 0076 0057 28 o,m 0,052 0,695 0,556 0.303 31 57 ° 3 M! o 8.4
Sem|llas chia 6,1 0,666 0,462 4,733 3 sse [] 092 0135 0,545 0,033 1,766
Hummus 111 4,36 s.ss : m. a 865 20,12 n 27 1 !s no zu 0,399 0,393
Tortita malz 1.46 n.m 15,01 0,927 0,025
230g  Arrorintegral 258 534 191 0869 54,07 41 177 182 1,43 0,186 2,523 0,235 0028 3,059 0302 0,343 ] @ o
75 Pifia a8 04 009 0'007 0oL mm D 9,84 1 7,.!9 m o.zz 9 & a2 0,08 0082 0,635 01 ,l 0,059 0,024 0375 016 0,084 4 o 2 ﬂ 0.5
90g  avoslsplingl 132 27,12 187 0,534 0,563 0,475 72 o o 8 064 9 207 224 n 1,55 0,057 0,01 272 o 0,031 0,184 10,575 081 0,726 8 76 035 3 n,ns 03
s0g Zanzhorfa 20 0,46 012 0,018 0,007 0,058 [ 0 0 479 14 2,51 0,72 16 015 3 18 160 E 0,12 0022 0072 3 16 3 0033 0029 0,492 0,136 0,069 10 44 o 418 033 o s.s
sag Cebolla 22 0,68 01 0,016 0,014 0,036 o 0 0 508 07 2,36 1 0,12 (3 18 83 2 01 0,034 0,076 03 25 0021 0012 0,082 0,056 0,064 8 34 o o 001 o 0z
20ml Acehte 7 o 20 2,762 14,592 2,105 ] [ o a ] o o oL o a o o o o ] o ] o o (] o a ] oL o a 287 a 12
30: Pln!rnliutlﬂ 12 1.14 134 0,293 O.ﬁﬂ-! 0,155 0,004 0,001 [ 13,84 :l,s : 9,81 aa o.gs 3 15 20 .uz 0,14 0,026 ouss 0.1 0,153 0,152 1,026 0,011 4
0.01 0,002 0,005 o o 066 o 8 0,02 0,006 0,002 0,014 0,01 0,025 o
115 rnl Yo rdl sofa 0.275 12,11 Sﬁ.l. liS lE,S
1209 Manzana Q53 D.B 16,33 1.1,51. 144 ﬂ,ﬂs‘r 0; 151
200m|  3ebida de coct u az 155 n o 5,84 u :1: o.s n o 18 an n ﬂ “ 2
E0g Rujeuls 15 15% 04 0,052 0,029 0,191 [ o ] 2,19 1 123 96 .1 28 31 221 16 0,28 0,045 0,193 02 3 0,026 0052 0,183 0,262 0,044 58 92 o 7 026 o 65,2
5 Cebolla 11 034 0,05 0.003 0.007 0,018 L] [ 0 2,54 04 1,18 3 008 3 9 42 i 0,05 0,017 0,038 02 13 0,01 0,006 0,041 0,028 0,031 4 1,7 a o a [ ot
200  Patstacocids 172 342 02 0,052 0,004 0,086 0 ] o 40,02 36 1,78 16 062 40 (1] 656 1 054 0334 028 [ 14,8 0,135 0,038 2,624 1,08 0538 18 %4 o o 002 (] 44
125¢ Guisantes 105 &7 028 0,048 0,024 0,128 o o 0 19,54 69 741 34 192 as 146 EEE] 4 1,49 0216 0,656 24 178 0,324 0,186 2,526 0,191 027 79 ELA o 50 018 o 324
20mi Acsits 77 ] 20 2,762 14,592 2,105 [] o a o [ 0 a 011 o o 0 ] ] a [ a o o 0 ] o 0 ] 153 [ o 287 0 12
30§  Pansingluten 7z 114 1,34 0,293 0,503 0,155 0,004 o001 13,84 15 1 9,81 48 095 3 16 20 132 0,14 0,026 0,053 a1 0,153 0,152 1,026 0,011 4
20g  duslesdepoll 143 1981 652 1849 2,689 1,356 0,049 0,004 0,003 106 ] o 0 T 03 19 184 25 a5 1,54 0,058 ooz 27 o 0077 0174 4,966 104 0,37 4 574 0,34 € 014 0z 3L
100g Papinc. 12 0,59 0,16 0,013 0,002 0,003 o 0 0 2,16 07 138 0,08 14 0,22 12 1 136 2 0,17 0071 0,073 (53 13 332 0,031 0,025 0,037 024 0,051 4 57 o 4 0,03 o 72
2352 95,39 4518 13,253 49,873 19,055 3,672 0,006 0,004 178 288,98 471 0,27 214 1415 15,35 s31 1482 3749 998 1157 2,193 6,529 54,5 57 235 1,885 175 35,535 6,687 3522 437 3406 409 838 10,19 63 1649




TABLA 2 DOMINGD

Potasio Tiamina Riboflavina Ac.Pantoténicc  Vit. 86 Falatos

Hierro Magnesio Fésforo

200ml  Behidaarroz L) 056 194 1} 1,25 0,626 0 [\ 0 18.34 o5 1056 236 04 2 12 54 78 026 0073 0 0,054 0.284 078 0,292 0078 4 42 1,26 126 034 z a4
e Mijo cocido 33 2,83 075 o128 0,138 0,381 0 0 o 17,75 H o1 ) 047 13 5 46 2 0,58 o121 ), o 008 0,062 0,998 0,128 0,081 1 84 o o 0,02 1] 02
1008 Amaranta 102 38 L5E 18,69 bA 1623 47 2% 65 148 135 & 0,86 0,143 0,015 0,022 0,235 o3 n 0,19
208 Nueces 131 305 13,04 1,225 1,787 9,435 0 2,74 1.3 0,52 oo 0 058 32 &9 88 ] 0,62 0,317 03 0,068 0,03 0,225 0,114 0,107 20 78 o o 0,14 [} 05
1208 Granada 100 2 14 0,144 0,112 0,095 0 2244 48 164 12 036 14 43 283 4 042 t] 0,143 0.6 122 0,08 0,064 352 0452 0,09 48 S, o o 0.72 o 18,7
WE Corn Mlakes 11 D.IIB 0,025 0,013 0,039 [} ] ls,lz DJ 1 5,13 a 34 146 npa _1 r 4_1 ems 0,304 5 SB 0,046 0,358 MT 1 7 98 D.uz 0,1 ]
200ml  Debida de sofe 0,764 1,716 244 o4 o sz Mu 0,368 0,208
100g Garbanzes 259 0,269 0,583 1,156 a 2742 49 2,88 168 7 153 13 0,116 0,526 0,139 Q 1 035 o
Sog Mije Gﬂ 1.76 05 0,086 0,92 0,254 D n a 11,84 qs o,us 2 032 n 50 n 1 046 ﬂ.ﬂl qus n,g ] 0,053 n,ou 0,665 D Baﬁ 0,054 ID a o 001 o n,'z
1508 Tofu 17 13,56 616 1,19 1,691 2,474 o 428 14 03 102 242 56 182 222 18 1,24 032 0,838 149 o3 0,08 0,094 0,152 0,365 0,108 E "-1 o o 002 o £
10g Ollvas verdes 14 01 153 0,203 1131 0,131 0 0 o 0,38 03 0,05 5 0,05 1 0 4 156 0 0012 01 o 0,002 0,001 0024 0,002 0,003 o 14 ] z 0,38 o 01
10g Tahinl =] 17 538 0753 2,03 2,356 o (] (] 2,12 LX] 0,05 43 09 1 73 41 12 046 0,161 0,146 34 ] o112 0047 0,545 0,069 0015 10 25 [} [ 0,02 o 0
50g Pimiento rojo 14 046 01 0014 0,006 0,053 ] '] o 335 0§ 22 4 0,23 5 3 83 1 0,06 0032 0,058 0z 85,5 003 0,015 0,218 0,04 0,116 8 29 o 74 0,82 ] 25
s0g Cabolla 2 0,68 0,1 0,016 0014 0,035 ] (] [} 5,08 07 2,36 1 0412 6 18 83 2 L33 0,034 0076 03 26 0,021 0,012 0,082 0,056 0,064 8 34 o 0 0,01 o 02
30g  Pansin gluten 72 1.14 134 0,203 0,603 0,155 0,004 0,001 o 13,54 1,: 3 9,81 43 0,95 3 15 20 132 n_u 0,026 0,053 o1 0,153 0,152 1,026 0,011 4
20ml Acelte :m :n 2_762 14,592 2,105 o o n u c u ] 0 o 0 o a [ o ] o [ [ 01 o o 287 n 12
125ml  Yogurdesafa zn 15 5 = “_
1103 Pera M‘n‘ 0,401 u,:u: 18,28 11,7 022 139 ousl 0,031 0,193 0,039 0,14
Castafla m. uz 0.29 0,531 37,07 3 s 742 m 0,64 414 1 o,q qm q.l 1&2 ﬂ 0,122 0,539 0,368 0.!4! 4! 1 0,35 u
120 [ |radur alapla 2 28,14 2293 4, 151 1 s.u 0,1 15}_ 0,926 0,56 42 0016 0,107 0,076 11,105 0,738 1,94 52
013 0,002 [ o o,as ooz a 003 o a n 0,033 ns 0,004 0,002 0a14 nou 0,025 n o o
zon £ F-uu mlda uz 342 n.z 0,052 u,om opas n 0 0 40,02 a,s 1,78 16 062 @ su 56 10 0,54 u.;u 028 05 14,3 0,196 0,038 2,624 1,018 0,538 18 zs.-l o o o, aa n 4 4
120g Acclgas 25 235 01 0,015 0,02 0,035 o [ o 515 26 1,38 7 2,82 108 41 685 224 0,41 0,204 0418 11 225 0,042 0,107 045 0,204 0,106 u 383 o 382 2,36 ] 09,1
0g  Pansingluten 72 114 134 0293 0,803 0,155 0,004 0,001 o 13,84 15 1 9,81 8 095 E) 16 0 132 014 0026 0,053 0,1 0,153 0152 1,026 0,011 4
20mi Acelte 177 ] 0 2762 14592 2,105 ] 0 0 0 ] [ 0 ol1 0 o 0 [ 0 0 0 o L} [ [ 0 o 0 o 01 o o 2,87 o 12
10g Mandarinas 64 0,97 037 0,047 0,072 0,078 o o o 15,01 22 27 ] 44 0,18 14 24 139 2 008 005 0,047 0,1 3z 0,07 0,043 0,451 0,259 0,084 13 122 o 41 0,24 [ o
2414 88,1 94,98 13572 4581 25,839 0,008 0,154 0,926 LT 318,08 a2 50,81 35,86 1415 2511 593 1687 4380 1161 10,2 3,366 6774 1269 26 2162 1,966 213 27,08 4,384 3292 592 3546 5.9 888 156 264 4859
TABLA 2 MEDIA
Energia Proteinas Lipidos Colesterol Hidratas Almidén Hietro Magnesio Fasforo Potasio Sodio Cinc Cobre Manganeso Selenlo Fluor wiLe Tramlna Riboflavina Miacina  AcPantoténice Vit BS Folatas Colina Vit.B12 VIED
Lunes 2330 852 96,35 1356 52,179 21,375 0,067 0,883 1,804 160 287,45 545 1172 30,69 1290 22,06 465 1775 4239 1231 10,65 2,506 65206 103 293 2693 2,309 1,947 26,158 7,361 2,719 1061 4414 591 1021 72 0.3 1796
Martes 2379 93,37 95,7 16,371 51,713 18,976 1,853 0,001 ] 127 313,57 438 100,22 58,35 1180 2,37 708 1741 427 0%6 13,12 3,039 6754 1075 133 226 1,842 2,467 30,443 7,607 3571 533 3628 9,75 1908 17 14 62,8
Midreoles 2505 90,89 93,11 12,664 48,293 24,034 0,049 0,018 0,08 65 386,32 658 108,05 1208 1252 7,73 566 1483 4973 1011 10,93 3,149 332 84 11,1 2789 2,301 2478 36,913 6412 4,449 1034 3537 5,48 as3g 18,82 64 53,2
lueves 2440 92,9 89,94 18154 57.044 18,603 0,012 0262 0,632 M1 31558 412 23,83 47,06 1021 1852 538 1657 4083 1339 11,39 334 6417 745 42 3406 1,856 1,805 32,894 271 3367 45 62,2 791 419 15,45 29 96,2
Vietnes 2447 9515 93,76 12,342 50,097 22,644 0,004 0,505 0,803 132 321,25 44 80,23 9,92 1424 2628 610 1753 4536 1125 12,25 2,662 13,253 96,2 153 3306 1,482 1,72 15,845 5351 2,086 614 016 1729 743 16,54 56 1296
Sibada 2352 95,39 85,18 18,253 49,873 19,055 3,672 0,006 0,004 178 288,98 471 80,27 214 1415 1535 531 1482 3749 998 11,57 2,193 6529 54,5 57 235 1,886 178 35,535 6,697 3522 a7 3408 489 836 10,19 63 1649
" Domingo 2414 29,1 94,98 13,572 4581 25,838 0,008 0,154 09% 94 318,08 a2 20,81 3536 145 25,11 593 1687 4380 1161 102 3,366 6174 1268 26 2162 1,956 213 27.08 4384 3292 592 3546 5.9 888 156 264 485,9
Media 240957 93,15 9557 1476 5072 21,50 0,81 026 0,62 128,14 314,46 49,23 94,10 220 1285,29 2393 573,00 165971 431871 1131,57 1144 249 7.5 92,43 3021 270,94 155 2,04 29,27 644 329 68229 359,56 8,16 1335,86 15,84 14,19 235,89
Valores de referencla Mg Mg Mg Mg Mg Mg Mg Mg Mg micro Mg Mg Mg Mg Mg Mg Mg micro micro micro Mg micra micre
£00-1100 15-18 300-350  700-800 2500-3100 1500 1 1-11 1,6-2,3 35-55 4 50-70 09-12 12-18 13-18 5 L1-16  250-300 18-2 600- 8OO 15 5 120
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TABLA 3 LUKES

AcPantotenicu

'liunl'nl Riballavina Niacina Vit 6 .

Cantidad

Hidratos Fibra  Awdeares  Almidén [+ Fe My 3 K tia n [ se F
e I - 2 = g -t . ks >

Alimento Energha rotefaas Upidos AGS AGH AGP Colesterol
A e e

g Mijocadda 1] 263 075 0,129 o138 0,351 o 0 o 17,75 1 0.1 2 047 33 75 45 2 068 0121 0,204 o7 o 0,08 0062 0,998 0,128 0,081 " 84 ] ] 0,02 (] 02
100g Amaranto pltd 8 L58 18,69 21 16,23 a7 21 55 148 135 & 0,86 0,149 0,854 55 0015 0022 0735 o3 2 019
0 ml lebidadearre 118 07 242 o 1,562 0,782 ] 0 a 29 L] 13,2 295 05 8 140 & 9% 932 0,092 0,705 55 [ o068 0,355 0975 0,365 0,098 5 52 158 158 L7 z.s 0,5
0g Huscer 11 308 1304 1,225 1787 9,435 ] 27 13 052 a0t 1 058 1 6 8 o .62 0317 0,683 1 03 0,068 003 0215 0114 0,107 20 78 L] 4 0,14 o 0.5
Haranja 2 ) 2
iu  Cortradearra 70 148 05 0,103 0,185 o178 a o o 14,67 03 0,16 2 0,27 24 65 52 5 0,54 008 0,671 a8 [ 6011 003 1,405 0,18 0027 4 57 0 o 022 o 0.3
125ml Yogurdesola 82 33 22 0215 0 7 05 651 165 0,43 16 165 1.6
X o 0,3 0 o 0 o o

lel

1(65)  Huevo duro 101 8,18 63 21 2,65 0919 0003 0,015 242 07 ] 073 n o 6 12 8 151 0,68 0,008 o017 0 EXS [ 0,043 0,333 0,042 0303 00719 3 191 o 97 067 1.4 0z
g Tomate ot 066 0,15 0021 0,023 0,062 a ] ] 292 03 197 a 8 02 8 18 178 4 0,13 0,044 0,036 ] 17 103 008 0,014 0,446 0,067 0,06 1 5 0 32 04 o 59
758 dudlas verdes % 142 021 0,046 0,009 0,109 0 a [} 591 24 1,16 13 0,49 14 2 110 1 0,19 0,03 0,214 0z 73 0055 0,073 0,48 0,085 0,042 5 127 0 % 034 o 12
g Zanahoria 0 046 0,12 0,018 0,007 0,058 0 0 0 479 14 237 072 16 0,15 6 18 160 u 0,12 o022 0072 ] 16 3 0033 0029 0492 0,136 0,089 10 4 o 4i8 i o 65
40g  Malzdulce 38 136 08 0,073 0,15 0241 o 839 1 182 L 018 10 31 87 0 025 22 0037 008 0673 0856 9 [ 5 004 o %]
g Berros 7 138 0,06 0,016 0,005 0021 [ arr 03 0,12 72 0,12 13 36 198 5 0,07 0046 0,146 05 58 0,054 0,072 0,12 0,186 0077 5 sA 0 9% o a 150
#0g  Imefasalvape 118 2044 156 015 o138 0442 0,11 0117 54 41 o 1 135 12 210 502 962 218 0,55 08 5Lz wr 0,12 0341 2,683 0544 0,088 2 3,11 17
1g  Perejiseco [ 003 001 0,001 0,003 0,001 o Q06 ° o,m 1 006 o 1 & 1 001 0,001 0,002 o 13 0001 0001 o013 6,004 0,001 2 01 o 4 oat o 16.4
30g  Pansingluten 71 1.1l l.in! 0,293 0,603 0,155 0,004 wm u .\J.u s.s 9,81 u 0,95 3 15 au :.1 H u, 14 o,ms o.usa u,1 mss u, 152 mzs o, ﬂ 11 4
1:- ml Aceite 2,761 14,592 2,105 ot o o e 287 o

] 8 0.14

I Pera u,rf 0,026 0,101 0,113 11,7 0,22 n,n n,ml n.u!l 0.193 ~ |.-
Mango 1798 || “ - |- -w
27,4 0924 mi z.u mj

1508 Brécall 358 0,118 0,255 0 o a 10,77 49 1 62 0,291 o o
75g  Tomatefresce u 0856 u.ls oo 0.023 0,062 a 0 [] 2,92 09 xgv n a n,: 8 m m 4 0,13 n,lm 0,086 n 1.7 10,3 omn n.uu ﬂ.ﬂﬁ 0.067 006 !l 0 o
00¢  Palatacodds 172 342 02 0,052 0,008 0,086 ] 0 o 40,02 36 1,78 16 0,62 10 0 £56 10 0,54 0,334 0,28 06 ue 0,196 0,038 261 1,018 0,538 18 28.1 ] n u,o: a 4.4
Aoy Aguacate 64 a8 586 0,85 392 0,726 0044 a 0 a 341 7 0,26 0,01 5 0,22 12 Ht 194 3 0,26 0,076 0057 02 28 4 o027 0,052 0,695 0,556 0,103 3z 57 o 3 0,83 o 84
sog LUmén it} ass 0,15 002 0,006 004 ] o o 456 14 125 o 13 03 1 [] ] L 003 0018 0015 02 65 0,02 001 005 0,05 004 & 26 o 0 008 4 o
Sg &s3mo rostad 3 0486 24 0336 0,906 1,052 ] 1,19 07 a9 0,74 18 32 24 1 0,36 0,124 0,125 7 ] 0,04 0013 0229 0,003 004 5 0 o a
90g  neraalapan 136 %7 2,37 0311 1,147 0114 65 a a 0 5 125 ) 243 91 73 2,96 0101 0,015 19,4 o 0,084 0,423 9,09 03585 0,685 7 1439 235 0 033 o5 12
oml Aceite 265 ) E 4,342 71238 1157 o o [ 0 ] o 0 017 0 o [ ] 0 ] o o ] [ 0 [ ] a ol 0 ] 43 a 8.1
30g Higoseto kel 099 0,28 0,043 0,048 0,104 [] o 0 19,16 29 14,28 152 49 0,61 20 0 04 & 0,16 0,086 0,153 02 04 0,016 0025 0,186 013 0,032 3 47 0 a 0.1 Q 47
200m  Bebidaaror 94 056 194 [ 125 0626 [ 0 [ 18,34 06 10,56 236 04 n 112 54 78 0.26 0,074 0,564 44 0 0,054 0,284 o078 0292 0,078 4 a4z 126 126 o4 z 04
363 2341 96,34 13905 51,433 21375 0,048 0414 0,142 61 30463 41,7 119,46 28,33 1368 1593 488 1739 4523 1613 12,59 2,762 6,297 19,1 05 405 1518 2,765 21,381 5821 253 426 4867 23,54 118 Ry a 4698
TABLA 3 MARTES
Centidad _ Alimento  Energla  Protefnas  Upldos Calestersl  Hidratos Fibra Azdeares  Almidén (<] Fe Mg P K Ha In Cu Tismina  RMboflavina  Miacna  \cPantotemicc Vit & Folates

200ml  Bebida arrar 91 [ 125 0,626 0 [ Q mss % 0,07 0,054 0.284 0,78 0,202 0078 4 04
IWI ‘rftu sarracen 3 !8 0,62 0,134 0,188 0,188 0 o L] 1994 4 0,61 0,146 0,04 0,039 0,94 0,359 0,077 u za.l o o 009 s
s,sz 0513 n.m 477 0 [ 0 137 a.zs oal 0.29 0 031 0,159 n,m 0,034 0,015 o112 0,057 0,054 10 o ] nor
mmm 0,112 0073 [] L] a 22,84 171 12,23 0,26 1 0.15 0,078 0031 0071 0,665 0,334 0,367 20 o 3
2u Tortita male 0,076 0,137 0,167 15 01 4,22 0,25 u q:s 0.92? 0,085 13
40g Hummus 0,456 unls o,au n,u o_sz 0,217 cms n,m 0,115 018 lLl o
-* I"W"“' - I | — Il - -I % °i°14 1.55 175 0, al 0,052 11. 1 0,029 0,424 0,053 a
Lentejas 2706 114 0192 0525 ] 60,33 27 108 107 381 0,753 1,482 0219 l,m 0,534 m !l..l o o:! o
sog slabaza al hont 9 036 0,04 n Dll 0,004 0,002 0 216 0,6 Lm u n,u 4 115 012 0046 0,044 a.\ 1.1 0.0 16 0,039 0 106 o022 o p
s0g Ceballa 2 068 ol 0,016 0,014 0036 0 0 o 5,08 07 236 1 o2 3 u 83 z 01 0034 0,076 a3 5 a0 0012 0,082 D.Dil‘- 0,064 ! 3.4 o 0@1 o 0.1
s0g Zanahoria 20 045 0,12 0018 0,007 0,058 [ ° o 479 14 237 072 16 0,15 & 1 180 3 011 0022 0,072 a 16 El 0013 0,029 0,492 013 0,069 10 a4 ] aig 033 0 66
a0g Aguacite 64 0B 5,86 035 392 0,726 0044 0 a o 341 2.7 026 0,04 5 01 17 21 194 3 0,26 0,076 0,057 0.2 28 4 0027 0,052 0,695 0,556 0,103 2 57 o 3 L o B4
g Pansinglten 72 L. l-l 1 34 0.293 0,503 0,155 0,000 o001 [ u,u : 5 s 9,81 as 095 E) :s :u m uu 0026 0,053 u.1 0, :ss 0,152 1026 0oL 4
20ml Acelte m 2,762 14,592 2,105 o 0 m, o o o a 0 o 0 o o1 [ ] 287 n 12
125ml  Yogur desofa 0275 n 1 s‘sl us
Jm ml  Bebldaarroz 124 125 n.su 1834 m ss m n,zs u,\m n,su 0,054 u.m 0,78 0,078 :zs 094
i Mandarinas 0.37 0,072 16,01 0.07 0,451 o 759 0,094 l-?.l 0,24
Espinacas 039 0,164 0 562 535 105 0251 56,7 14,7 0,043 0,354 0,715 0217 0,383 719 295 0 m r-m.a
un Patata cocida 15? i,!!' 0,18 ooa? 0.004 0,017 o 3623 3 z 1,57 9 0,56 m 19 m 7 o 54 0,238 n.zn a.s 88,9 34 0.191 0,036 2,59 0936 6,538 18 243 ] 0.0!
10 Lubina s 29,02 564 1201 2,202 1,632 0,365 ass 104 o o 124 2,39 16 307 547 108 1 0,143 1,368 19,4 25 0,104 0,108 1826 1,038 0,166 0 277 "
s0g Ceballa 2 063 01 0016 0,014 0,036 a ] 0 508 07 2,36 1 012 6 ) 8 2 01 0034 0,076 03 26 0,021 0012 0,082 0,056 0,084 8 34 Q [ 0,01 ] 02
52 Tomatefressec 14 056 0,15 0021 0,003 0,062 ] o 0 292 09 197 [} 3 02 H 3 178 4 0,13 0,084 0,086 [} 17 10,3 0,028 oou 0,446 0067 0,06 1 s o a2 a8 o 59
3am! Acelte 65 o 10 1,142 11,388 3,157 0 ] o a o [ 0 017 [ o [ ] a [ a a [ [ 0 [ ] a (] o1 a ] 43 0 181
1 Perefil a 003 0,01 0,001 0.003 o001 ] 0,06 o 0,01 3 006 [ 1 6 1 0,01 0001 0,002 o 13 0.001 0,001 0013 0,004 0,001 2 oL o 4 001 0 164
30g  Pansinglten 72 L14 134 0,293 0,603 0,155 0,004 0001 4 13,84 15 1 5,81 ) 035 3 16 0 132 14 0026 0,053 01 0,153 0,152 1,026 0,011 4
Mg Amendras 120 419 1051 0818 5615 2591 0,001 o o 0 42 22 047 0,15 54 075 56 9t 143 1 066 012 0,446 04 o 0015 0239 0727 0,064 o027 11 04 o 0 4% o o
1208 Mango 7 0398 0,46 011 0,168 0,085 0 17,38 19 16,39 13 0,19 12 17 202 1 011 0133 0,076 07 437 0,034 0,046 0,803 0,236 0143 52 91 o €5 1,08 (] L}
2376 90,32 95,29 12,566 56,642 18,922 0,053 0,368 055 104 110,16 576 96,89 2,77 1362 264 533 1724 5308 1049 11,06 2,356 8,009 457 1584 1866 182 2262 18,934 7212 3,162 1063 67,1 529 1803 2147 55 8282
TABLA 3 MIERCOLES
Cantidad  Alimento  Energla_ Protelnas  Upldos AGS AGH AGP Colesterol  Hidratos Fitita AzGcares  Almiddn a Fe M, » X Na In [N Mn Se ¥ it © Tiamina  Abollavina  Hlacina_ icPantotenics  Vit.§ Folatas. Calina Vit. B12 VitA Vit Vit.O VK

g Mijo cockdo 83 2,63 0,75 0,129 0,138 0381 o 0 [} 1775 1 01 F 0,47 n 75 46 2 0,68 0,121 0,204 07 a 008 0062 0,598 0,128 0021 14 84 o o 002 o 0z
1005 Amarante 102 Ers 158 18,69 21 1623 ” 21 55 s 135 6 0,86 0,149 0,854 55 0015 0022 0,235 0113 2 o
250 ml  lebidadearra 118 o7 2,42 o 1562 0,782 o 0 0 291 08 1332 295 o5 28 140 @ a8 0,32 0,092 0,705 55 o 0,068 0,355 0,975 0,365 0,098 5 52 158 158 L7 5 [
05 Hueces 131 305 1304 1215 1,787 9,435 0 7] 13 052 001 20 058 32 6 28 [ 0,62 0317 0,683 1 03 0,068 003 0275 0,114 0,107 20 1A o o 0,14 o 05
W08 Naranja 98 182 03 0,034 0,06 0,062 0 2508 44 17 o &6 0,26 22 46 332 F 0,16 0078 0,058 o 1182 0136 0,102 0,35 0522 0,158 68 168 L] 2 03 L] o
150ml  modearnds 69 0,58 0,2 0,015 0,034 0,105 o o0 o 18,3 0.2 12,15 12 0,38 g 20 116 3 0,15 0,082 0.2 14 0,013 0027 136 0,078 2 49 o 3 18 [ 7.6
Hummus 194 a,u 0,456 3,05 o1 97 qmﬁ n,a'u 0,16 0,115 n,15 24 11,1 0 n 03 ] ! 1
2u Tortita mait m 146 n,uvﬁ n.m n,m mn . n 28 n,ss os27
fanahorla bab 015 g_n 73 o,ml. 0,167 M!Z
Quinoa 0,462 2,156 0 o ] 426 174 35,26 298 128 14 0214 012 0824 0,246 o a
mg Pimlento rojo u u.cs m 0,014 n,ms n052 [ 3 [ 335 o i z.z c 023 5 s 1 ooe o.on n nsu z as. 0,03 0015 0,238 0,116 @ 0
75g  pirmagosverd 16 18 0,16 0036 o o019 [ o o 308 15 098 17 068 10 w0 155 10 0,45 0,124 0115 3 164 58 o122 0,104 0813 o.m 0,059 m le 3 o u mz [ :;s
F-T Ceballa 1 034 0,05 0,003 0,007 o018 [} o o 254 04 118 3 006 3 9 a2 1 005 0017 0038 02 13 001 0,006 0041 0,08 0012 4 17 o o o o 01
10g  Pescadila 108 2199 056 0,133 0,039 o 0,061 0131 ] ] o [ [ 7 025 n EET) an s 048 003t 0016 3 ° 0,028 0,023 4943 0583 0392 16 95,5 2,56 5 0.66 07 o1
308 Pansinglten 72 l.u 1,34 0,293 0,603 o 155 0,004 n.om [ :3,!4 15 1 9.81 u 0,95 3 16 2n 132 o, u a.ma o,osa a1 0,153 0,152 1,015 0,011 4
20mi Acehe m m 2,762 14,592 ] u n 1 o o ] o o o o o o o1 o a 287 q 7
us ml  Yogur desofa 0275 ll'.ll 5 5, “5 15 ;s,g
Coco disecade ss 5,722 5274 0,071 236
Plitana 0112 0,032 0073 22,84 158 0078 027 u.un u.lm 0,665 0338 0,367 3
m ml Bebida arroz 9& D.SE 1.94 a 5 626 18,34 D,ﬁ m,ss z!s u uz S4 ?a 26 0,074 0,564 0,78 292 0,078 126
1505 Endiblas 6 188 03 0072 0,008 813 o o 502 6 038 % 124 2 42 En EES 118 o149 063 03 o8 012 0,112 08 135 003 13 2.2 o 162 D.es 0 &S5
Ju Comatescherr 14 086 0,15 0021 0,023 0,062 o 0 o 292 a9 197 0 a o0z 3 18 178 4 0,13 0044 0,045 o LT 103 0,028 o014 0,446 0,067 0,06 u 3 L A a4 0 59
S7g  Arorintegral B4 1312 0,47 0,094 0171 0,169 134 f & 03 25 a“ a5 1 035 0046 0625 o 0058 0007 0,758 0223 0,085 2 92 0 ] ] 0 a
90 echugadepn 112 712 18T 0,534 0,563 0475 72 ] ] o o ] 0,64 29 07 224 59 1,55 0,057 0,01 2 ] 0012 0,184 10,575 081 8,726 L] 76 035 i 005 03 ]
¢ Ribanos bH 051 0,08 0,024 0,013 0,035 a [ [ 255 12 14 [ 13 0,26 8 15 s 3 021 0038 0,052 o4 a5 111 0,009 ome 013 0,124 0,053 19 49 L o o o 1
5§  damotostad 28 086 24 0,336 0,906 1052 a 129 o7 49 0,74 18 32 24 1 0,36 0124 0,125 17 0 0,04 0013 0,229 0003 004 s Q o a
54 Cebolla u 034 005 0,008 0,007 0,018 [ [ 0 254 04 L8 & 0,06 3 3 az 1 0,05 o017 0,038 0.2 13 801 0,008 0,031 0,028 0,032 4 17 o a g ° o1
30¢ Pansiaghten 72 L4 134 0293 0,603 0,155 0,004 0,001 0 1384 15 1 981 s 095 3 16 20 132 0,14 0026 0053 ot 0,153 0,152 1026 oo1L 4
omt Aceite 65 0 EY 4,142 21888 3,157 0 ] a [ a a o 017 0 [ o ] ] 0 a o [ o ] 0 o 2 o1 L3 a 43 0 18,1
120 Manzana 62 031 02 0,034 0,003 0,061 0 1657 EX] 12.47 6 0,14 5 13 128 1 0,05 0,032 0,042 [ 4 55 0,02 o0 0,109 0,073 0,049 4 41 a 4 92z 0 26
2413 9248 96,13 17.317 47,763 22,692 0,008 0,083 0131 151 3102 40,7 110,37 3,35 1278 1586 585 1841 3804 1180 11,63 2,338 7,087 100 288 ™25 1588 2,134 28,037 5578 3,269 683 3648 575 an 17.36 n 10,7




TABLA 3 IUEVES

Cantidad  Mimente [ vite Taminy _ Ribofinina _fiadm AcPamateicc Vit 6 Folatos Coliny it 12 VA VP veD Vit K
e s B A, SR, e TR e St e T PR e o s en |
15g Mipcoddo 0 0,08 0,062 oz vz8 0081 14 B4 ° o 001 0 02

1005 Amaranta 102 EN) 158 1889 31 16,13 a7 21 65 143 013 054 55 0015 001 0,235 o113 2 0,19

250ml lebidadearwrs 118 o7 242 ] 1562 0782 ] ° 3 52 oz 132 295 05 n 140 0,002 0,708 55 o 0,063 0,355 0975 0383 o098 5 52 158 158 117 5 os

0g  Semilaschls 97 EE 615 0,666 0,462 4733 3,566 o 842 63 126 154 67 m 0185 o545 u 03 0123 0,030 1,766 10 e 0.1

0 Zacaoenpohe 0457 0044 ] a 3 579 7 018 13 13 50 5] 0218 0025 ooz 3 12 a o 001 0 0z
cahusta tosta a o 53 s o 3 a9 [ )

0

008 Garbanzos 03518 o 6232 0126 1052 [£35) ] - a
sag  zanshori 20 046 012 o018 0,007 0,058 o o o 41 14 237 o7 15 015 3 18 160 1 0,12 a0 con o 15 3 0,033 0,019 0492 0136 0,063 44 o 418 0.33 ° 65
50g  Pimlentorole 14 046 01 0014 0,005 0,053 0 ] 0 335 08 22 4 023 5 ] ] 1 0.06 w03z 0,058 02 855 003 0015 0238 004 0ls 8 28 o 74 0.82 o 26
5 Alcaparras L o 004 0012 0,003 o015 ] 0.2 02 0.02 2 0,08 2 L] H 17 0,02 0019 0,004 o1 02 0,001 0,007 0033 0001 0,001 1 o3 o o 004 e 12
75g  Judizsverdes 26 142 021 0045 0,009 0,109 [ ] ] 591 2.4 116 EH 0,19 " 22 110 1 019 0,013 0714 032 13 0.055 0.073 048 0,055 0012 2 17 LJ & 0,34 b 12
1(655) Huewduwo 101 (31 63 212 765 0919 0,003 0025 2 07 o 0.73 32 0,77 § 112 82 81 068 0,003 o017 L EN [ 0,043 0333 0,042 0505 0,073 L 181 0.72 97 .67 14 o2
iog Tahinl €0 17 538 0753 2,01 2356 o [] ] 212 1] 08 43 (X} 10 3 a1 12 046 Q161 0,146 34 o 012z o087 0545 0,089 oS 10 25 [] o 002 0
5 Mastars 3 019 017 oo 0,109 0,039 o 0,29 02 0,05 3 0.08 2 5 5 55 003 0,004 0021 17 3] 0 0,009 0,008 0028 0013 0,004 ] 1L (] L] el o L3
sog Shiitake kL 078 011 0,025 0,035 0,017 [ o o 72 1 192 2 022 7 N 58 2 0,56 0,448 0,102 124 02 oo 0,085 035 1797 008 10 84 o o o o4 o
su. Ban fin gluten 71 1,14 1;4 a.zss 0,603 0,155 0,004 n.nu: o u,u u 1 55 u o,gs 3 m ;o uz n,u ums n.as.\ 0.1 o.ts! u.lsx J,m tmu 4
Actite 14592 2105 ]
zmml Bebida de 101 l‘ u,u 0.763 1.716 i 24,5 ia EL ns zu s n.s: ﬁ o.m um I? 2 ° H
g acmkmni 5 131 037 .07 0,012 0,149 o ° o 1357 a 512 1 04 " EN 197 2 o9 004 o181 02 2 0122 oIz 096 012 013 o 3 066 o 46
% Cebolls n [XY] 005 0,008 0007 o018 e o o 54 04 118 & 005 3 3 a 1 005 oo 0038 02 13 0.01 0,005 o041 0,028 0032 o g L 9 ol
5g Tomatefrescc 14 0,56 015 oozt o023 0,062 0 0 a 15 03 157 0 5 [\¥] a 18 178 4 013 LIS 0086 a L7 103 ooz8 0014 0436 ogst 0.08 o a2 05 o 59
S0g  Fmieatorols 14 046 01 0014 0005 0053 ° [ 3 135 05 2] 4 023 EH 9 L 1 (10 oo 0058 0.2 855 0.03 0015 0238 0,04 0116 0 7 o082 ] 5
s Simlenta negr: 1 0,05 001 0007 o004 0,005 L] 032 o1 Q 2 005 1 i 7 L] 0,01 0007 0064 a 0 o 0,001 0,001 0.005 0007 a.001 o a 001 « o8
708 Beseoll % 17 831 0053 003 0.2 0 538 25 14 0 03 16 s0 20 n 04 0016 0145 12 3 a7 0,047 0,092 0415 0462 015 o 58 102 o 1058
100g Boniato % 201 015 0052 0,002 0,02 ] w71 33 648 £y 0,69 2 54 425 6 042 0,161 0437 02 195 0,107 0,106 1457 0284 0,285 0 961 o071 o 3
90g  ethuga depol 148 2792 321 0509 1116 0,691 0,009 0018 75 o a a ] M 084 26 205 230 [54 04 0044 015 248 ] 0,063 0,103 1341 0468 054 0431 5 014 01 03
10g  Pemsinguten 72 134 134 0293 0,603 0,155 0,004 0001 o 1384 15 1 281 4 0395 3 16 » 132 o4 0,016 0,053 01 0,153 0152 1026 o011
105 Humenus 7 194 344 0,456 1946 0,844 o o o 805 16 (RT3 0 0,62 12 4 ] 57 044 L] 0.227 1 12 0038 0021 046 0115 0,16 0 ° 0.3 [ 12
aml Aceite Tt o 0 2750 14,592 2,105 0 ] [] o ] o 011 a [ [ ] ] o 0 a o o a ] 0 a o Q 287 o 17
005 Haranja 9 180 03 0034 006 0,062 o 508 a8 w o % 075 2 % 12 2 016 007 0.058 ] 1182 0138 0102 085 0522 aise 0 2 0.3 o o
2370 9483 945 14898 48,359 2,289 3519 0,014 0043 17 3195 59 0L 145 1325 229 615 1875 4119 1030 12,86 1578 7.443 1041 163 3987 1845 2481 30852 7,765 139 776 5769 431 047 16,27 66 911
TABLA 3VIEANES
Tamina  Rbofiavina  lacina  cPantotenies Vil 6 Vit BI2 it. £ tit. D Vit K

Energla

Cantdad

Nimente Proteinas

125w Yogurdesos B2 13 21 0215 o 17,11 05 661 165 048 16 165
100g Flitano LH] Lo 031 o112 0,032 o0 a o o 2288 5 1223 0.2 5 0.6 b5 2 358 1 8,15 0078 027 1 22 (%] oo 0073 0,665 0,334 0367 0 9.8 ] 3 0.1 o as
100g  frigosarracen 92 338 a5 0,334 0,188 0,188 Q a o 1924 a7 09 7 08 51 70 1] 4 .61 0,146 0,403 12 o 0,04 0039 094 0,359 0077 14 201 a o 0,09 [ 19
10g  Zataoenpoln 2 186 137 0,807 0457 0,044 Qo Q L] 519 3.7 0,18 13 1,39 50 k£ 152 2 0.65 0373 0,384 14 o 0,003 0.024 0119 0025 0012 £ L2 o L] 0,01 [ o0z
108 Pistachos 57 21 a3 0,516 2,368 L35 0,021 ] [ 0 294 1 017 014 1 a4 1 a7 101 1 023 0129 0,124 1 03 0,069 0023 0,137 0,051 o112 5 71 0 1 0,24 o 13
00g Haranjs EL] 182 0.3 0034 006 0,062 o 25,08 44 17 0 86 026 22 a5 332 2 0,16 0078 0.058 ] 1182 0,16 0,102 035 22 0,158 63 168 o 2] 03 ° o
250 Fresas £0 1,68 0.75 0018 0,107 0,388 [ o 0 19.2 s 12,22 01 10 102 12 @ 382 2 0,35 0.12 0,965 3 1 147 0,06 0,055 0365 0311 o118 & 142 [ 1 [%7] o 58
0g Quinoa 40 B8 184 0462 1,056 2156 o ] 0 Qs 56 1 3526 M 13 128 08 4 N 218 0384 1,262 56 ] 0214 012 0224 0245 & % [ [ 1,26 [ o
40g  Berenjem 4 033 0,09 o018 0,008 0.037 [ [ [ 349 1 18 b 01 4 6 49 ] 005 0024 0,045 ] 05 001 0,008 024 0a3 0036 6 8 ° 1 016 (] 12
25g  molacharalla 1 042 004 0007 0.009 0,016 L] o o 249 o5 199 4 02 6 10 7% 19 009 o0s 0.082 02 08 0007 001 0,083 0,036 0ot7 0 16 o o 0.0 o o
50g  ilbaaalbon 9 036 004 0,018 0,004 0,002 (] 1§ (X3 1,08 5 028 . 13 15 118 012 0016 0,044 01 24 0015 0,039 0,08 01 o022 4 31 o 4 o4 o =
H0g Calabacin & 046 014 0,029 0012 0,06 0 ] o 108 04 0,68 o 7 015 s It 108 1 013 o021 0,069 01 52 0014 001 0204 o115 0032 u 38 [ 23 0,05 o L7

1 Parefl fresco 0 0,03 01 0,001 0,003 0.001 [ 006 0 001 1 0,05 ] 1 s 1 001 0,001 0.002 0 13 0.001 6001 0013 0,004 0,001 2 81 [ 4 001 o 164
1 Menta fresca 1 004 0,01 0,002 o 0,005 L] 0,15 01 2 0,05 1 1 3 o 0,01 0,003 0,012 [ k] 0,001 6,003 o017 0,003 0001 1 L 2 o

1608 Salmén 330 3536 1376 3835 669 2285 1104 2331 10 [ [ o I 058 a a0 103 58 059 0,078 026 662 53 0544 0216 12812 236 1,035 54 1448 4,48 1o 18 21 0z
1Y Ribanos bt 051 0,03 0024 0,013 0,036 o o ° 255 12 14 ] 19 0,26 ) 15 175 29 021 0,038 6,052 04 45 1 0009 0,029 a1 0,124 0,053 19 49 o 0 o Q L
g Ajo 3 01 Q.01 0,002 o 0,005 ] o o 0,56 o 0.07 4 0,03 ] 3 8 a 0,01 0,006 o033 03 06 0.004 0.002 0,014 0012 0025 L] o5 L] o Q 0 o
am Acelte 77 a E] 2761 14,552 2305 ] ° o ] ] ] o EXTS o 0 [] ° ] [] ° 0 o [ o ° 0 01 o 0 181 ] 12
10g  scirdoytosta 57 153 2,64 0316 732 0784 ] L] a o 327 03 05 4 06 2% 19 36 H 0,56 o2 0,083 12 ] vz 002 014 o1z 0026 T 61 ] o 0,03 o 35
120¢ Mange n 038 046 o1 0.162 0.085 o 1788 19 1639 13 0.9 b3 ” 202 1 011 0,133 0,076 o7 437 0031 0,046 0403 0,236 0143 52 91 ° & 103 0 5

Pansinguten 72 114 134 0293 0,601 0155 0,004 0.001 9 13,04 15 t 981 a8 095 3 16 0 132 014 0,026 0,053 01 0,153 8,152 1,026 21 L)
200m  Bebidaarrar 056 18 125 0,616 13,34 10,56 us u 0,01 0,564 0,284 078 0,192 o078 u !25
4 orfitsdemal m 2,92 086 n,ts: 0274 0,235 30,02 u.r 845 u.s 41 57 57 115 u.n iﬁl ﬁ : s 0018 1354 0.299 0,05 o “ | =1
1{60g) 1817 038 ] 019 19 ? 065 0,018 0,014 155 7 0232 o018 0.773 0,035 3 ulﬁ '”T 1

1og Aulm 25 1.35 cu mus u.oz 0035 o 0 n 516 26 138 n z.az 108 u us m 041 0,204 0.418 11 n.s th 0,107 0AS 0,204 0,106 1 9 "” k
358 Cebolla n 034 aos 0,003 0,007 0018 0 0 [ 254 04 118 & 006 3 B a 1 0,05 07 0,038 02 13 001 0,006 LLTH 0028 0032 4 1.1 n u o o1
2 Al 3 013 .01 0.002 o 0,005 o o o 0,66 a 0,02 a 0,03 o 3 8 o 0,02 0,006 0,033 03 o6 0,084 0,002 0,014 002 0025 o 05 o o D e °
0g  hménsemam 41 635 146 043 0,747 0132 B 018 o z 0z ] &3 104 340 067 o015 ° 52 ] 031 0,071 1468 0171 o135 z 01 a

0m Aeeite 177 ° 0 2762 14,592 2,105 [] [} o [ (] 0 011 a ° 0 0 0 o a 0 [} [ [} [ [ 0 ] o1 o 3 287 o u
308 Pansinguten 72 1,14 134 0293 0,603 0,155 0,004 0,001 o 1384 15 1 981 a8 095 3 16 0 132 014 0026 0,053 01 0153 0,152 1,016 ogt1 4

15m Yogurdeioh 82 33 22 0275 ] nn (X3 661 165 048 16 i85 16

255  Miphinchide 88 3,25 (513 0,168 0179 0,495 0 o o 10 o7 014 2 o7 2% 56 10 1 04 o116 o7 [ 0096 0088 1105 009 0 58 o Q 0,16 o o4

w0 Semillas chia 97 33 6,15 0.656 0462 4,733 3,566 [] 242 69 126 154 67 m Bl 3 0n 0,185 0,545 1 03 0124 0,034 1,766 10 o o1
246 854 10247 47,216 Sond2 25088 3595 1,106 2am 293 03,46 %3 10549 6135 194 1947 m 1812 an 1507 1074 2802 6368 1236 304 4038 1296 2049 95 6524 3100 sie 498 641 1014 1641 e s
TABLA 35ABADO

Niacina  AcPantotenst Vit 6 Vit B12 ViLa vit. T Vit D Vit K

Cantidad Alimeala Energla Protelnas

200m  Bebidadesok 6 52 294 041 0,764 1716 a 284 o4 73 15 o84 3 M Fm £ 052 013 01324 46 ) 0,058 0368 085 0,208 0062 i 472 17 110 022 22 &
100g  figosaraten 92 33 062 134 o188 0,188 ] ] 3 19.94 27 09 7 o8 s1 7 8 4 asL 0,145 0403 22 ) 004 0,030 094 0,359 ©077 " 0. (] ] 009 o 13
00 Hacas 98 182 03 0,031 006 062 o 5,08 44 17 0 26 % 21 a5 3 2 16 0078 0,058 0 1182 0116 0162 5 0522 aise L33 168 L L L 2 N
1 Cottasdemat 70 146 043 0.076 0137 0,167 a 15,01 03 422 3 0,25 2 2 = o 0,36 0076 0311 18 [} 0,045 0,009 0927 0,149 0025 3 [ 13 o
4og Hummus k2 194 344 0,456 1346 0,844 o a o 8,05 16 L5 0 0,62 1 4" 65 87 044 0,09 o227 1 32 0,036 0,021 016 015 0,16 24 1LL L a 03 a 12
05 Zmenton dulc 1 7 [ 1 o, 0,039 o 0,22 02 0,05 1 1 1 2 1 o 0.02 0,004 0,008 0 0 0.002 0,006 0,013 o1 L] 03 ] 12 0,15 a o4
w0g Pegina 12 059 0,16 0m3 0,002 0,003 o o o 216 [k 138 0,08 14 0.2z 1 21 136 z 017 0,071 0,073 a1 13 32 0.031 0,025 0.037 0,24 051 a 57 o 4 001 o 21
Ho Tomate 25 123 028 0,033 0,043 0.116 o [ ] 545 17 168 (] 14 0,38 15 3 2 7 024 0033 016 9 12 19.2 0,052 0,027 0832 0125 o1ir u 24 o 59 0,76 a LA
2305 Arrotintegal 258 S34 191 LEL] 0569 0,681 [ 5407 41 n 122 0 177 182 2 1,43 0185 2523 ) 0235 0,028 3,059 0502 0343 9 (] o °
6g  Tomtesseco 15 0£s 018 0026 0029 0,067 [ [ 0 335 07 236 ? 0ss 1 21 206 15 0,12 [ 0111 03 24 0012 0,029 0543 0,125 001 4 63 ] 3 ° o 26
2 Abshaca 0 005 001 0,001 0.002 0,008 [ 005 o 001 a 006 1 1 1 a 0,02 0,008 0,023 [ 04 0,001 0,002 0,018 0.004 0003 1 62 o 5 0.02 o 83
10g Pifiones 57 137 6584 0,49 1A76 3407 0,011 o [ o L3 04 036 014 2 0355 25 58 & a 064 0132 088 01 o1 0.036 o021 0,438 0,031 0003 3 56 o a 033 a 54
1(650) Huevo 101 B3 59 7124 265 0919 0,003 0025 12 o7 o on £t 0 3 m 82 81 0,63 0,008 0,017 0 31 ° 0043 0333 0042 0503 0072 ] 191 [x73 57 057 14 02
4W0g  Ainsdmter M b 038 0,084 0,043 0111 0,001 o011 0078 1 o ) o 7 055 g 56 n 59 0.8 002 0,008 82 74 o 0012 0,034 4054 0,059 0128 1 n7 102 ? 0.3 95 o1
20ml Aceite 177 a 0 2,762 14592 2,305 ] o ] o o o a 011 [ L] o a L] o o [ [} L] L] o L] [] ] o1 o o 247 o ”
125 Yogurde a2 33 22 0275 o 12,11 5 551 165 0,48 16 165
2505 Fresas 0 168 075 o038 0,107 0,318 o o o 92 5 12,22 81 10 102 3 &0 m 2 035 012 0.965 1 1 7 0,66 0,055 0965 012 o118 s 12 ) z 071 o 55
2 orusdeare 70 148 0.5 0103 0,185 0,178 o 14,67 0% 016 2 027 2 s 52 59 054 003 0,671 44 El 001t 0,03 1,405 018 o027 2 E13 o 13 0.2 ° 03
105 Tahinl ] 17 538 0,753 203 2,356 a o a 112 03 005 43 09 10 1 4 1 046 0,151 0,146 X ] 0122 0047 0545 0,069 0015 1 75 o o .02 ] o
10 Zacac enpolw 23 196 137 0457 0,044 9 o ] 73 37 0,18 13 139 50 73 15, 2 0,68 379 0,384 14 o 0.024 0.21% 0,025 0.012 3 L] o L L]
oy Berrot ¥ 138 006 0016 0,005 o011 o [ 03 0.1z 7 caz u 6 195 25 007 0038 0,148 o5 358 0,054 0072 012 o188 o017 5 54 9 L] g a %
1005 Setasshitake 6 L56 022 005 ag7 0034 [ o o 439 21 384 3 044 i 3 17 4 13 0835 0304 28 0.3 0,037 047 15 3584 0,159 2t 68 ] o 0 or 0
08 Hueces m 305 1304 L25 1787 9435 o pEH] 13 052 001 0 053 n 9 a8 o 052 0317 0483 1 03 0,068 0,03 0225 0114 0,167 20 e 2 o (20 3 05
a0g Aguseate o4 08 586 085 392 0,726 0044 a [3 o 341 27 026 004 5 022 n 2 194 3 026 0,076 0,057 02 28 4 o017 0,052 0,695 0,556 o103 2 57 a 3 o83 o 14
g Pasas & 051 009 ooz 001 0,007 o 0 [3 1584 07 1184 054 10 o ] 0 150 z 004 0,064 0,06 01 468 05 0,021 0,025 0,153 0019 0035 L 22 L] ] 002 o o7
00g  Palstacocids 172 3n 02 0052 0,004 0,016 [ [ o 00 36 178 16 062 a0 80 856 10 054 0334 0328 06 148 0,196 0018 2624 Lais 0528 8 264 0 L4 0.02 ° L
100y Fulpa 151 19,82 208 0453 0324 0ATT 0,152 0,161 96 a4 o a 106 9.54 ] m 630 460 3,36 0,739 0017 886 & 0,057 0,076 37 ag 0648 2 Bl 0 EL g 12 o ax
20mi Aceite 177 a 0 2,762 14592 105 [} ] o [ L] a o [5}3 a o Q L] L] a L] o o o o ] L} L] L [ X3 o L] 287 a 12
05  fimentdn dulc 1 007 0,06 0,011 0,008 o019 a 027 02 005 i 0,11 1 2 1n [ 002 0,004 o008 o [ 0002 0,008 005 oa13 ao11 0 03 o 1 015 o o4
100 Piilina L] 19 0.33 o112 0,032 0,073 [ [} o 284 6 pEN jEr2) 5 026 7 n 58 1 ols 0.078 027 1 X 87 0031 0.073 0565 0334 0,367 0 93 0 3 oL ] o5
2343 9119 96,59 14,559 46,561 26,902 0,056 0,166 0,265 352 30385 aLs 8785 1L 967 38 648 1585 877 1087 11 4611 Basi 186,3 e 726 1453 1744 25747 11081 3455 35 528 93,44 70 pra 64 98




Cantidad

200 ml
W0g
758
10
30§
0

—

150
E0E
s0g
220¢g
05
1c0
20ml
S
0g
125 ml.

'-2603 -+

200g
200 mi
i

120g
e
se
se
40
30 mi
120¢
108
125 ml

Lunes
Martes
Miéreoles
lueves
Viernes
Sibado

Dominge

Media

Alimento

Behida arroz.
Semillas chia
Mija cacido
Arandano awl
Pan sin gluten
Aguacate

Tomate frescc
Berenjena
Amaranta

Alublas blanca

Crégano
Tofu
Aceite

Mijo hinchade

ricoque desec

Yagu:

Naranja
Zanahoria
:he de almend
Coco disecadc
Bacalao
Brécoll
ipirragos verd
Ribanas
Hummus
Aceite
Manzana
Zacaa en golvt
Yogur de sofa

Valores de relerencia

R

Energia

9
97
89
68
72
64

:r3

2345

2363

2376

2413

2370

2446

2343

2345

237943

Proteinas

0,56

Protelnas

93,41

90,32

92,48

94,83

95,41

91,19

55,78

93,35

Lipidos.

1,94
6§15
075
0,4
1,34
586

03
0,18
079
077
0,02
4,17

20
0,85
0,12
2,7

Lipldas
96,34
95,29
96,13
84,5
102,47
96,59

94,06

96,48

13,905
12,566
17,317
14,898

17,236

14,559

18,129

15,52

AGl

125
0,462
0,138
0,056
o603

3932

0046

0,016

0,068
0,004
1,127
14,582
0,179
0,054

e

0,028
1416
0274

o0

0,03
0,013
1,946

21,888
0,008
0,457

48,784

AGM

51,433
56,642
47,763
48,359
50,142
46,561

48,784

49,95

AGP

0,626
4733
0,281
0,175
0,155
0,726

0124

0,074

0334
0,007
1,649
2,105

0,024

0,044

17,146

_AGP

21,375

18,922

22,692

22,289

25,098

26,402

17,1456

21,99

=

3,566

0,004
0,044

3,614

0,048
0,053
0,008
3,579
3,595
0,056

3614

156

TABLA 3 COMINGO

EPA
o

0,008

cooco

0,006

TABLA 3 MEDIA

ERRL

0,114
0,358
0,063
0014
1,106
0166

0,006

DHA

ceoao

0,185

DHA

0,142

0,55
0,131
0043
233
0,265

0,185

Calesterol

o ocooan

comooooco

o000

w
a

cocoocoocoo

55

Colesterol

261

151
n7
298
352

55

234,00

Hidratos

18,24
34
1775
1739
13,84
3AL

585
698
534
552
03¢
285
[
0
16,58
211

25,08

_Hidratos

304,63
310,16
3102
311,95
309,86
303,85

109,68

208,62

Fibra

06
69
1
29
15
27

25
15
12
16

29

Aaicares

10,56
01
11,95
1
026

394
256

0,75
0,02
08
0
0,14

6,61

17
9,48
]
0,74

ors
1,04
0,98

Azlicares

11846
96,83
110,37
101,13
105,49
87,35

88,5

101,39

Almidén

9,81
0,04

10,19

Almidén

2833
2,77
83,35
3745
67,35
13,14

10,19

854

Ca Fe
236 04
126 1.54

2 0AT

7 0,34
18 0,95

5 022
15 04

02

24 1,05
108 814

B 0,18
201 161

o 011

2 07
12 126
165 048

"8 0

6 06
334 07

3 033

14 049

30 [

17 058

19 0,26
20 0,62

a 017
2% 0,14
13 1,39
185 048

1907 24,67
Calclo Hierra
1368 1593
1352 264
1278 16,86
1325 2229
1194 19,87
97 21,83
1507 24,67
1303 2141
Mg Mg

500-1100 is-18

356
o8

1234
148

10
370

244
20
158
s

128

152

5093

_ Potasta

Mg [ 4
2 1uz
67 i
33 =
T 14
3 16
12 21
15 35 5
8 12
Erd EL
139 49
1 1
37 111
) o
26 &6
13 k1Y
2 s
4 70
14 0
a2 e 2L
42 ;!l
16 50
10 40
8 15
12 44
0 ]
6 13
50 n
630 1530
Magnesio Fésfaro
488 1739
633 1724
585 1841
615 1875
724 1812
B48 1585
630 1530
617,57 172943
Mg Mg

300- 350 700 - 00

4523

5308

3804

4119

4111

4877

5093

4547,86

Mg

2500 - 3100

16

826

Sadio

1613
1043
1120
1030
1507
1087

226

1184,57

Me

1500

026
092
0,68
0,19
0,14
0,26

025
ol

043
3,04
0,01
0,83

04
0z

036

0,48
0,14
0.2

058

034
0,45
021
0,44

0,05
0,68

11,45

12,59

11,06

11,63

12,86

10,74

1411

1145

12,06

Mg

11

Cu

0,074
0,185
0121
0,068
0,026
0,076

0,088

0,058
0,036
0,046
0,124
0,038

0,09

0,032
0,379

2,948

Cabre

2,338
3578
2,822
4,611

2,98

3,13

0427

1,399

0,025

0,625
0

0,074

0058

0,286
0,084
0,274

0,02
0,146
0,115
0052
0227

o
0042
0,384

6315

Manganase

6,297
8,009
7,087
7443
6363
8,863

6325

7.20

M

1,6-2,3

Se F
friices
44
1
07
01
01
02 2,8
o 34
0,1
2,8
2,9
o
L]
0
07
K]
02 &4
04
1,8
7E
12 3
4,5 16,4
0,4 45
1
o
o 4
14
BLS 405
Selenlo Fluer
19,1 205
467 1584
100 28,8
104,1 163
1236 04
1863 778
BLS 40,5
108,76 53,24
micea Mg
35-55 4

16.5

1182
11,8

11
32

55

165

278

405
186,6
2925

98,7

3126

278

333,89

Tiamina Riboflavina

0,054 0,284
0,124 0,034
008 0,062
0,044 0,049
0,153 0,152
0,027 0.052
0,055 0,028
0,061 0,016
0,008 0011
026 0,101
0,001 0,003
008 0,063
0 0
0,098 0,088
0,009 0,03
0,136 0,102
o132 0,116
012 0,094
0,006 0,01
0,038 0,079
0,047 0,092
o122 0,104
0,009 0,029
0,036 0,021
0 [
0,02 0,031
0,008 0,024
1,758 1,655

Yiamina  Riboflavina

1,518 2,765
1,82 2,262
1,588 2,134
1,846 2,481
2,295 2,049
1453 1,744
1,758 1,655
1,75 2,18
Me Mg

09-12 12-15

Nizcina

0,78
1,766
0,938
0,502
1,026
0,695

0,891

0,118
0,208
0,023
0,101

1,105
0,716

16,954

Ac.Pantotenice
0,292

0,128
0,149

0,556

0,134
0.06

0,504
0,005

5,507

Vit.6
0,078

o081
0,062

0,056
0,205

0071

0,09
0,104

0,158
03276
0,03
003
0,283
0,15
0,059
0,053
0,16

0,049
0012

2,315

Niacina  4c.Pantoténic Vit. 86

21,881
18,934
28,037
30,852
28,95
25,747

16,954

24,48

Mg

13-18

5,821

7212

5,578

7,765

6,524

11,081

4,507

5

2,537
3,162

3,269

3,103

3,455

2,315

11-16

Folatos

694

Folatas

&89

7%

519

435

694

657,43

micro

250-300

Cotina

42

10
7.5

e
02
28,1
0,1
58

168
176
z2
8,7
30,1
195
49
11,1
01
41
12

58

5763

4898

5248

458

436,54

vit. 812

ccoooo oc o ooog

-
‘o000

- -I- T2 -
8

2,31

28,72

micra

18-2

Vit.A

126

2219

2047

1014

750

2219

1409

micra

€00 - 800

2,14

Vit.E

1716
2117
17,36
1627
16,41
12,77

24,14
260,59

Mg

Locoooo o

oemOoo

= -
L ooooooof

o
FY

Vit K
04

02
232

11,9

17

o1
105,8
38

12
181
6
]

2654

1931
4755
2354

2654

41601




TABLA 4 LUNES

Alimento

Energla Proteinss Lipidos

Bebida arror [} 3 0,26 o074 0,564 - 2
d0g Avenz 152 5,26 2,51 o444 0,792 092 0 [ 27,08 4 a4 145 2 1,45 0,156 1452 116 o 0,184 082 o o 017 o 08
120g Pifia 60 0,65 0,14 0011 0,016 0,048 a a 15,74 1,7 11,82 131 1 014 0132 1112 01 574 0,095 0038 o A 0,02 o 08
10§  Cocodiecade a ] 54 4 02 003 0,274 o 2 o o
Zacio enpokv [ ] 2 0,68 0379 0.384 2 2 - L

z “ortras de mal ‘m 145 043 0,076 0,137 n1s; n 15,01 q.s 422 3 015 21 e zn zu u o 36 6076 0,327 u 0,045 o lm o927 0,143 0,025 3 D 1-! o
Plitano 0,54 016 0,056 0,016 1142 512 2 u,n 0,033 0,135 0016 0, !.1! 0,367 0,184 10 02
10. Tahinl 1,1 538 0,753 2,03 z,asa 212 u 9 0,05 a3 u u o,-us Oﬁl 0,146 0 122 o NT 0,54 o083 0,015 10 ﬁ ]
150¢ Brdeall 3,57 0,62 o118 0,255 10,77 &0 0,68 0,291 0094 0,184 0524 116 z.u ] :m_s
1147  Arrozintegral m 2,64 035 0,188 n m. 0,337 o %38 2,1 1 o,s 5¢ n z an n,mz 135 0,116 0.014 1.516 0447 MT a 0
55 Cebalia 11 0,34 0,05 0,008 0,007 0,018 0 0 0 254 04 118 [ 008 3 ) az 1 0,05 0,017 0,038 02 1 3 0,01 0,006 0,041 0,028 0,032 4 u o L] n o o,z
30g  echugadepal 148 2292 an 0,309 1,116 0,693 0,009 o018 75 o ] L] Q 14 094 16 205 220 &7 02 0,044 0,015 24,8 o 0063 0,103 12341 oa88 .54 4 768 031 5 0,24 Q1 3
20mi Aceite 177 o 20 2,762 14592 2,105 0 o a o o [] o 011 a o a o o 0o o o [ ] o o o o o 01 o o 2,87 o iz
30g  Panintegral a3 2,52 152 0,239 0,347 0,882 [ 0 a 15,42 18 1,15 10 091 24 55 84 104 0,45 0,076 0,564 1LE [ 0091 0088 1156 0,142 0,06 n 73 o o 0,23 o 28
120z Mango kel 098 0,48 0,11 0,168 0,085 0 17,98 19 1639 13 019 12 202 1 0,11 0,133 0,076 o7 43,7 0,034 o048 0,803 0,236 0,143 52 51 ° 65 1,08 o 5
12sml  Yogurdesojs 82 3 22 0,275 o 12,11 0,5 6,61 165 048 15 16,5 16
J.mrnl Bebida arror 94 o 56 134 125 0626 u 34 n.s m 56 ;;; o.¢ -.-.g 0,26 0,074 0,564 4, 4 n o,o:.c o,nq 0,78 0,292 0,078 d 42 uo 115 O.s'q 1 n,a
vacardatosta 115 9.27 A.!il 5463 1,567 112 0,444 0,165 0,28 0,243 0.051 122
1205 Salmdn 26,52 1482 2,876 507 5464 0,828 1,748 18 0,51 0,059 0,019 0,162 9,654 1717 0,776 1036 336 1,37 157
200g  Patatacocida 112 3,42 02 0,052 0,004 o088 o o u wm s,s 1, 7: 16 n,s: m :n sss m 0,54 0,334 0,28 q_s 1u o 196 o038 2,624 1018 0538 1s 26.4 o 0.02 0 q,t
50 Champifianes 14 1,08 0,24 0,03 0,004 0,092 [} o o 2,64 11 117 3 0,87 [ 44 178 1 044 0,252 0,058 3 2 0,036 0,15 2,23 108 0,048 9 10,2 o u a 01 ]
75g  Tomate fresec 14 0,66 015 0,021 0023 0,062 (1] 0 o 292 09 197 [} B 02 B 18 1738 4 013 0,044 0,036 0 17 10,3 0,028 0,014 0446 0,067 0,06 i1 5 o 3 04 ] 53
758 péragosverd & i8 018 0,036 ] 0,079 o L] o 302 15 0,88 17 058 10 40 168 10 0,45 0,124 0,115 a6 16,4 58 o412 0,104 0813 0,169 0,059 m 13,6 o 38 1,12 a 38
0ml Acette 77 o 20 2,762 14,592 2,105 o 0 o 0 o 0 o 0,11 o 0 0 Q o ] ] o [ o [ [ o [ ] 01 ] ] 2,87 0 1
30g  Panintegral 83 2,52 162 0,239 0,347 0832 o o o 1542 18 115 10 093 24 6 94 104 045 0,076 0,564 1,6 0 0,091 0,068 1,196 0,142 0,06 23 79 ] 0 023 0 24
250g Fresas 80 168 075 0,038 0,107 0,338 o o o 9.2 5 1222 0,1 a0 1,02 32 60 382 2 0,35 01z 0,965 1 1 147 0,06 0,055 9,965 0,312 0,118 60 12 o 2 0,72 o 55
2333 95,39 86,74 20,263 48,411 19,924 0,837 1,766 151 91,64 08 92,33 25,96 973 16,21 572 77 4166 75 108 3,078 5,444 1445 3682 405,2 1,973 1346 39,628 9,224 3,551 608 40,5 619 612 157 215 302
TABLA 4 MARTES
Contidad __ Alimento  Energla  Proteinas  Upidos AGS AGI AGP Colesteral  Hidratos Fibra Aricares  Almiddn ca o Mg [ 3 Ha n cu Mn F vitc Tiamina  Riboflavina  Miacna cPantatenfec  Vin6  Falatos Colina 812 Vit € VitLD vk

200ml  Bebida arrar o4 0,56 194 o 1,35 0,626 0 0 [ 18,34 o6 1056 236 04 2 112 54 28 0326 0,074 0564 . o 0,054 0,284 078 0,292 0,078 4 42 126 0,94 2 04
100g Amaranta 102 38 158 18,69 21 16,23 47 21 65 148 135 6 0,86 o149 0,854 0,015 0022 0,235 0113 22 0,19
25¢  Miohinchak &8 325 085 0,168 o179 0,495 [ o 0 20 07 0,14 2 07 3 6 10 1 0.4 0,176 o o098 0,068 1,105 009 20 58 o 0 0,16 o
W Semiilas chfa a7 33 615 0,666 0,462 4,733 3,566 o 842 69 126 1,54 67 172 81 3 092 0,185 0,545 03 0,124 o014 1768 1 0 L33
10 Tacao en polv 23 1,36 1,37 oE07 0,457 0,043 o o o 573 ar 0,18 13 1,33 50 73 152 2 0,68 0,379 0,384 [ 0,008 0,024 0,219 0,025 0,012 3 b3 o Qo 0,01 o 01
00g Naranfa L] 182 03 0.034 0.06 0,062 o 25,08 44 17 [ 86 0.26 22 a6 132 2 a16 0,078 0,058 1182 0,136 0,102 085 0,522 0,158 8 163 g 24 0.3 o
zu . Almendras 110 A.is 1051 0,818 6,615 1.591 0,001 o [ 0 42 z,z 097 0,15 54 0,75 56 9 143 1 066 022 o,«s m o n,ms 0,239 0727 0,064 0,027 .u 10.4 u n 4 1a o o
Manga 0,46 0,11 0,168 17,98 16,39 0,19 6,11 0,133 43,7 0,046 0803 0,236 0,143
w
150g  Judiasverdes 042 0,093 0,018 0217 ¢ 11,82 231 6 0,98 2 0428 0,111 0,146 0,921 0,111 0,034 a 0,68 o
2008 Patatacoclda uz uz 02 0,052 0,004 0,085 o o P 40,02 35 1,78 16 0,62 m m ssa 10 0,54 u,a.ag 0,28 o,s 14 I 0,136 o018 2624 1018 0,538 u 25,4 0 0,02 o é -
s0g Zanaherta 20 0,46 0,12 o018 0,007 0,058 ] ] [ 479 14 2,37 0,72 16 0,15 6 18 150 34 0,12 0,022 0,072 0 15 k] 0033 0,019 0,432 0,136 0,069 10 44 o ‘13 0,33 o 66
90g  neraalaplan 136 28,7 2,37 0,911 1,147 0,114 (33 o o o 5 1,25 34 249 291 79 2,96 0,101 0,015 19,4 ] 0,084 0423 9,03 0,585 0,685 7 1439 245 o 0,39 05 1,2
5 Ceballa 1 0,34 005 0,008 0,007 0018 o o o 2,54 0.4 1,18 5 0,06 3 E] 42 1 0,05 0,017 0,038 02 13 001 0,006 0,041 0,028 0,032 a 17 o o o o 01
30ml Aceite 265 o 20 4142 21,888 3,157 0 o [ [ 0 o o o417 0 o ] Q 0 [ [ [ o o ] 0 o 0 0 0,1 o o a3 0 181
30g  Panintegeal a3 2,52 162 0,239 0,347 0,882 o o o 15,42 18 115 10 033 24 56 93 164 045 0,076 0,564 116 [ 0,091 0,068 1,396 0,142 0,06 3 79 L] o 023 ] 28
20¢  wicoque desec 64 nsl 012 ©.009 9,054 0,024 [ 16,58 u 126 13 1n 270 s 02 0,115 0,074 19 0,009 0,03 0,716 o213 0,104 1 0 122 o
125mf  Yogurde soja 0,275 [} 12,11 0,48 16,5 15
30g Panintegral 83 2,52 162 0,239 0,347 0,882 15,42 1,15 093 0,076 0,564 0,068 1,196 0,142 0,23
w. Hummus 71 l 94 344 0,456 1,946 0,594 o gns |,s a1l m 062 11 44 59 97 o 0,227 .1 3,1 n,nis 0,014 0,16 0,115 D.ls ?.4 u.i U U 03 ﬂ
“emates cherr 0,24 0,033 0,037 0,099 343 032 0,136 16,3 0,023 0,707 0,106 0,035 0,64
75g  Tomatefrescc 0,66 015 0,021 o o o 292 157 02 0,13 0,044 0,085 103 0,028 0,014 0,445 a [
40g Aguscate ml 0.8 586 085 s 92 o.us 0,024 o o o 3,41 z 7 0,26 n,uq s 022 12 21 lso a 026 0,076 0,057 n,z z,s 4 0,027 0,052 0,695 e.sss o.lm :2 5 7 o 0, ss [ a i
100g Pepina iz 0,59 016 0,013 0,002 0,003 ] [ Q 2,16 0,7 138 0,08 14 022 12 21 136 2 0,17 0,071 0,073 oL 13 32 0,031 0,025 0,037 0,24 0,051 4a 57 o ‘ 0,03 o 72
60g Ricula 15 1,55 0,4 0,052 0,029 191 o [ 0 2,19 1 1,23 95 088 2 3 221 16 028 0,045 0,193 0z 9 0,026 0,052 0,183, 0,262 0,044 58 9.2 L] i 0,26 o 652
1(652) Huevo 101 E18 63 2,124 265 0919 0,003 0,025 2142 o7 0 073 32 077 6 112 52 a1 0,68 0,008 0,017 20 31 o 0,043 0,333 0,042 0,909 0,073 29 191 072 97 0,67 14 02
40g  Atinalnatura 34 7.78 0,38 0,034 0,043 o111 0,001 0,011 0,078 u ] 0 [ 7 065 9 56 n” 99 028 0,02 0,008 28,2 74 [ o012 0,038 4,054 0.059 0,128 2 17 102 7 0,53 a5 01
75 Ribanos 2 0,51 6,08 0,024 0,013 0,038 [} o o 2,55 12 14 0 19 0,26 8 15 175 29 021 0,038 0,052 04 45 1,1 0,009 o029 LEL] @124 0,033 3 43 o o L] o 1
0¢ Pan Integral a3 252 162 0,239 0347 0882 a o a 1542 18 118 10 033 24 56 994 104 045 0,076 0,564 1.6 o 0,091 0,068 1186 a142 008 23 79 e o 023 o 28
20mi Aceite 77 ] 20 2,762 14,502 2,108 0 ° ] o 0 o o 011 o o ] [ o [} - [ ° 0 L] [ o 0 01 o o 2,87 ] 12
250g Fresas &0 1,88 0,75 0,038 o107 0,338 o o o 19,2 5 12,22 0,1 40 1,02 32 0 382 2 0,35 01z 0,965 1 11 147 06 0,055 0,965 o312 0,118 &0 142 o 2 0,72 © 55
2345 82,21 10186 15,285 56,719 2044 3612 0,014 0,103 a1 198,43 53,1 85,38 17,32 1146 20,36 655 1733 4920 850 12,65 2,88 7,34 1305 36,1 418,3 1516 2,333 31,436 6,406 3,204 606 539,6 545 1078 0,82 3 1843
TABLA 4 MIERCOLES
Cantidad  Allmento Energix Protelnas Lipidos Colesterol  Hidcatas Avdcares  Almidén Tiamina  Riboflaviaa  Hiacina  icPantorenict Folatos Colina Vit 812
m
200ml  Beblds arcor L34 0,626 18,39 05 10,56 238 2 112 3 0074 0,564 0,054 0,78 0,192 12 126 634
60g Cornflakes zu 4 5 024 [:X n1 nm o118 n a o se_qs z 57 ; ;1 an 23 51 m1 451 u,s 0119 0,101 s :z.s 0,804 0,912 1074 o137 1,074 350 s 1 3 294 om z.z
zo; Semillaschla 3,31 s 15 0,666 0,462 4,733 &7 111 u,gz 0,185 0,545 : q,)u 0,034 1?58 o
DAilles 0,63 zsu 19 0,127 0,104 ,017 g
200mi s-bm- d- cace 416 4,166 0 8 m
120 7! 1 37 0.62 0,035 o,s« o s? 59 s.e m 79 o -u. n,ar 20 41 m 4 u,u o.1ss 118 m.z n.on u.ol 0. m 022 MTG !f-‘ 9.4 75 48.4
300g Lentejas 338 7,06 1,14 0,159 0,192 0,525 ] o o 60,33 237 54 s7 9,39 108 540 1107 & 381 0,753 1,482 84 45 0,507 o219 318 1914 0,534 543 98,1 ] 0 033 o 51
sog Zanahoria 20 0,46 0,12 0,018 0,007 0,058 [ L] 0 479 14 2,37 0,712 16 015 5 18 160 34 0,12 0012 0,072 (] 15 3 0033 0,029 0,432 0,136 0,069 10 44 o 418 033 o 56
57¢  Amointegral 84 1,32 0,47 0,094 0,171 0,169 134 1 € 03 25 44 45 1 0,35 0,045 0,625 o 0,058 o007 0,758 0,223 0,085 2 5,2 o o ] [ o
F1TS Cebolla 1 0,34 0,05 0,008 0,007 0,018 [ ] [ 254 04 1,18 6 0,06 3 3 4z 1 005 0,017 0,038 o2 13 001 0,006 0,041 0,023 0,032 4 17 ] o 0 o 01
80¢ Serlll 11‘ 25,911 :,12 0,189 0,13 0214 c.nsz qm 1:9 1.:1 ]“ 8,67 48 -tsa sm ses 2,77 0, m u.u:r 71 ,7 s,a o,\m 1; an: 1.151- 0.72 0 215 19 432 “1
!Dml 4,142 21,588 a 1.51 0,17 0 o ln\.z
Pan lnmnl 0,239 0,347 15,47_ 093 24 nAs i ussl aﬂ!l u.uz o ﬂ.zs
04 Hueces 131 EX 05 ﬂ.ﬂl 1787 9,435 274 0,52 3z 0‘61 0317 0,683 0,225 0,114 0‘ WT 014
120g Granada o.nl 0,112 0,085 22,44 :: 4 14 019 0,143 qnia 0,352 0,452 072
100ml  :hedeslmend l! ! ] 0,708 0,236 0,58 o 1;7 7 0,01 0,019 0,042 o_z 0,047 0,075 ﬁ D.D.I-! 281 1
Cebolla 0,015 0,036 ] 2,36 0,034 0,076 0,012 0,082 0056 B o o
um Zanahoris ss o,ws n.u n,aa 0.006 0,089 a !,zz 3 245 ;a q;q m 5u 235 sa o,z 0017 0,155 u.7 415 s,s n,nes opia 0,645 0232 o.xss 14 s s o lsz o :M
5g Calabacin n 0,86 0,27 0,054 0,022 0,113 Q 2,02 08 1,28 14 028 14 b3 158 2 025 0035 0,13 0z 9.7 0,026 0,08 0,382 0,216 0,06 21 71 a a2 u,oa o 32
sog Apla 9 0,42 008 0,02 0,015 0,038 o 2 08 118 2 021 6 12 142 45 007 o018 0,053 05 a 0,012 0035 0,186 0,158 0,043 16 A a 13 o8 o 83
10g  -asadetomat 2 0,12 0,03 0,004 0,004 0,012 0 053 02 036 1 o1 2 3 EL ar 002 0,012 0013 o1 35 07 0,002 0007 0,093 0,031 001 1 1 [ z 0,14 o 03
40g Aguacate 64 08 5,86 085 392 0,726 0,044 o o [} 341 2,7 0,26 0,04 5 022 12 21 154 E 0,26 0,076 0,057 Q2 28 4 0,027 0,052 0,695 0,556 0,103 32 57 a 3 083 o 8.4
150g Tofu ur 13,56 6,16 1,19 1,691 2474 [ 428 1.4 09 302 2.42 56 182 212 18 1,24 0,32 0,938 14,9 03 009 0ma 0,152 0,165 0,105 28 42,2 0 o 002 o 36
30 Pan Integral 8 2,52 1,62 0,238 0,347 0382 L] o L] 1542 18 1,15 10 093 4 56 a4 104 045 0076 0564 1L6 a 0,091 0,068 1,136 0,142 0,06 23 8 Q L} 021 ] 28
20ml Aceite 177 [ 20 2,762 14592 2,05 ] o [ o 0 [ o o1 o o [ ] o © 0 o 0 o ] ] o ] L} ol a o 287 o 12
120g  Mandarinas 64 097 0,37 0,047 0,012 0078 o 3 [ 1601 22 127 ° 4 048 14 2 159 2 008 0,05 0,047 ol 1 007 0043 0,451 0,259 0,094 19 12,2 o a1 024 o o
2414 948 9799 16,367 47,841 27,163 361 0,062 0,108 179 30747 634 10597 0,77 1710 41,04 562 2035 4635 1658 1343 3,551 7,279 1429 55,4 08,1 2,357 3,507 26217 6,505 3216 1229 253 11,08 un’ 123 72 1657




TABLA & JUEVES

Cantidad Proteinas

Alimento Energia

eblda de sofi

o
4wg Avena 152 526 261 04 o792 LEH o [ ° 2708 4 o4 B
20g  Semilaschla 97 331 615 0,666 0462 4733 3,566 a 842 69
25g  Mio hinchade 88 315 0,85 0,168 0,179 0,435 ] 0 a 20 07 0,14 1 o o4
Mandarinas a 2 2

13 0075 002 13 nor 0,086 14 94

renjenaalhor 35 0,83 02 002 [ 0,12 0,059 o113 X o
75 Calabacin 11 0,86 037 0,054 0,022 o113 ] 2,02 08 1,18 14 028 14 . 1398 2 0,25 0,039 0,13 0z 97 0,026 0018 0,382 0,216 0,06 2t kA Y 42 0,09 ] 3z
s0g Zanshoria 0 048 012 0,018 0,007 0058 0 o 0 479 14 237 072 16 015 [ 18 160 EL) 0,12 o022 0072 0 16 El 0,033 0,029 0,452 0,136 0,069 10 44 418 033 ] 66
s0g Ceballa n 0,58 01 0,015 0014 0,036 o o [ 508 o7 2,36 1 0412 6 18 8 2 o1 0,034 0,076 a3 26 0,021 o012 0,082 0,056 0,054 8 34 a 001 o 02
25g molachacalla 11 042 0,08 0,007 0,009 0016 [ [ ] 249 o5 1,99 4 02 3 10 76 19 0,08 o018 0082 02 09 0,007 201 0,083 0,036 0,017 0 16 o 0,01 o o
200g Patatacocda 172 34z 02 0052 0,004 0,086 o o ] 40,02 36 1,78 16 0,62 a0 20 556 10 054 0,334 018 06 14,8 0,195 oo 2614 1018 0,538 18 264 o 0,02 o 4,4
LT Hummus 7n 1,94 3,44 0,456 1,946 0814 ] 0 o ms l.s a,u zo o,sz 12 a 69 97 0,44 0,08 0227 1 32 0,035 0021 0,16 o115 0,16 24 11 o 93 o 12
120¢ Pescadilla m za,ss n,ss 0,133 0,089 0,245 0,061 o,m 79 a 334 m. su o,u n.usx qm.s aa o n_ou Um 4.543 4.593 0, !‘31 15 95 5 25 0,66 o7 o, 1
20ml A;eile 1,762 1.4 591 2,105 o o o 11 0 o 2,87 [
120g X Aa 0113 0 0.12 14 u.iz o,osu 0, m o,uss ﬁ 1 0,14 o
150. Fresas 0,75 0,038 0,107 0,388 0 191 0 aaz 0,35 0,12 0,965 0312 0,118 14,1 ] 2 0,72 o
ortitas de arrc 7\1 1 43 0,103 0,185 0,178 0 14, 51 o n u.!.e' z n,zr 21 65 054 0,08 0671 uo:u 0,18 0,027 0 ] a
m . Tahin sn 1 7 s sa n,m z.os z,zss ] 4: 1 15 1: 045 u,:.sx 0145 a,o. o,:zz 0,041 oscs o,uas u,oxs :ICI 2.6 ] o n.uz [ o
Mermelada 0 0,01 0,003 0,008 Q a 0,01 0
150  Tomate frescc 132 0,046 0,124 584 3,94 0,26 0,171 0,028 0,891 6134 0,12 o 63 119
W0g Hueces 131 3,05 n,oa 1,225 1,787 9,435 o 2,14 1 s 052 401 m o,ss 31 sg u n 0,62 o,au' 0,683 1 o,i M&! 0,03 0,225 0114 0,107 10 7 ! ] o 0,14 05
1(65g) Hueva duro 101 B18 69 L,124 1,65 0,419 0,003 0,025 242 07 a 0,73 3 0,77 & 112 82 B1 0,68 0,008 0017 20 31 @ 0,043 0,333 0,042 0209 0,079 pil 181 onr ar 0,67 1.4 02
40¢g Aguacate 64 08 5,86 0,85 392 0,726 0,044 o ] [ 341 27 0,26 0,04 5 022 H 21 194 a 0326 0,076 0,057 02 28 4 0,027 0,052 0,695 0,556 0,103 2 57 2 3 083 o 84
g  Panintegral a3 252 162 0239 0,347 0,882 [ o 0 1542 13 115 10 093 4 56 a4 104 045 0,076 0564 116 [ 0,091 0,068 1,19 0,142 0,06 2 79 o o 0,23 o 28
0§ 59 18,61 2,14 0,606 0,744 0462 0,006 o012 51 L] 0 [ ] 0,52 17 137 154 44 05 0,029 001 166 o opaz 0,068 8,227 0579 0,36 2 s1.2 o2 4 0,16 0.4 02
200g  Patata cocida 72 342 02 0,052 0,004 0,086 0 o 0 4002 38 1,78 16 0,62 40 80 656 10 0,54 0,334 0,28 05 14,8 0,135 0,038 2,624 1018 0538 18 264 o o 0,02 0 44
20 ml Aceite 177 (] 20 2,762 14,592 2,105 o [] 1] ) 9 [ ] 0,11 a 0 ] o o a o a o o 0 o o o o %3 [ o 2,87 o 12
70g Castaiia m 2,12 1,54 0,29 0531 0,508 ] 0 [ 3707 E 742 0 0,54 23 5 414 1 04 0,355 0,826 08 182 017 0122 0,939 0,388 0,348 49 x o 1 0.35 o 55
2455 95,04 95,38 14,387 16,016 29,32 351 0,07 0,168 372 32194 13 8256 2408 m 1488 562 1858 5123 913 1081 328 7615 1282 245 2785 1857 1712 31,943 7622 3585 506 5705 5,18 209 12,78 44 94,8
TABLA 4 VIERNES
Cantidad  Allmanto  Energia  Proteinas  Lipldos Colesterol  Hidratos Fibra Ardcares  Almidén ca Fe Mg (3 3 Na zn cu Mn Tiamina  Riboffavina  Nfacina  Ac.Pantotenic Vit & Folatas

200ml  Bebldsaror 94 056 194 o 125 0516 0 0 0 1834 06 10,56 236 04 2 112 54 7 026 0,074 0,564 44 0 0054 0284 o078 0292 0,078 4 e 126 126 o4 2 04
25g  Mijo hinchadc L1} 335 0,85 0,168 0179 0,495 0 o 0 20 o7 0,44 2 o7 26 66 10 1 04 0,176 07 o 0,098 0,068 1,105 0,09 20 58 0 o 0,16 0 04
30g  Panintegral 8 252 162 0,239 0347 0882 [ o [} 1542 18 1,15 10 0,93 k2] 56 L 104 045 0,076 0,564 16 o 0,091 0,068 1,196 0,142 0,06 23 79 ] o 0,23 ] 28
20g Corn flakes 7 1,5 o,ua nm.: 0,013 o,oss o o [} 16,82 0.7 1,9 1 s,ru x 20 34 !.46 02 0,04 0034 1.7 42 0,158 0,50* 3.5! 0048 0.35l 17 17 1 98 0,02 07 o
15g Miel 46 o o o 0 12 36 12,32 1 1 8 o,us 0,005 0012 0,1 0,01 0 03 @ 0 D 0 D
10g Mandarinas u 97 o a o 12,7 44 199 0,05 0,047 Er 0.451 0,259 12,2 0
sn | Pan Integeal u z sz 07239 o 341 o.nz 15,42 L15 10 093 94 n ms 0,564 a,nﬁ 1,196 0,142 0.23

Hummus 0,456 0,11 20 0,62 69 0,227 0,16 0,415 n 15 :m

156 pastaintegral 9,34 0379 0275 0,895 0,056 ° 4651 1,17 2,68 198 0,351 2061 56,6 o 0,243 4877 0,418 0,145 101 o

140¢ Lenguada lzu 21,34 ! !z 0,759 0,92 0,643 (] o,zas o,1as 78 [] o ] 35 032 31 433 z‘rs scn X ss 0,032 0,032 4556 o 0,036 D.CBS 1,783 0318 0,161 8 113 1." 17 :,ns 4.! ﬂ,l

100g  champifiones 21 2,47 0,47 0,061 0,008 0,182 o o o 529 22 2,34 3 1,74 12 87 356 2 o,sr 0,504 0,115 1,9 a 0,073 03 4,46 2,16 0,055 18 04 o o 0,01 02 o

20ml Aceite 177 0 0 2762 14,592 2,105 [ o [ u o o o n,u n o 0 [ [ 0 0 o o 0 0 [} ] [} o1 o o 2,87 L] 12

1 |55¢| Huevo dure m s,m 59 2124 2,65 u 919 oas u.uzs 2 2 u 73 az m 82 st o,ss u,uuu 0017 zo EX 1 o 0,043 0333 0,042 0,909 movs 29 m u,rz a7 n 67 1,4 o.z

“omates cherr u 15 0021 0,023 z 91 118 - n 13 0,086 10,3 0,028 0014 0445 0061 3z
un q Mango 0,11 0,168 u.oas 1798 |s,;; n,:g o m 0,076 437 0,034 0,046 0,603 uu : 03
sacarda tostac 1,831 1,567 654 ua 112 0,444 0,165 0,28 0243 0051
ss g Ditlles 25 2‘ p‘a 2 3 6 "r’l ,g 0'1; qu‘; 0,104 mx? 0, 554 0,282 0,0BT
3ebida de coc n,dz 4 16

120g  Auslos de poll 215 29,71 9,78 4,033 2,034 11 1,36 276 127 0,019 325 0,115 745 1,56 8!“-! 05 02
s0g cabolla n 0,68 01 n.ni.s ap15 0036 u s.ua 0.1 z,ss 1 012 E 18 az 2 o 1 D,n.!l 0,076 03 oozt o.mz 0,082 0,056 nom a (] n,cu 0

150g Endiblas 26 1,88 03 0,072 0,006 013 0 ] [} 5,02 46 038 78 124 22 az 471 k] 1,18 0,149 0,63 03 s,l 0,12 0,112 06 1,35 0,03 3 25 2 [ 162 0,66 0 !45 5

40 Aguacate &4 08 586 0,85 352 0,726 0,044 o [ ] 341 27 0,16 004 s o 12 1 194 3 0,26 0076 0,057 02 28 4 o027 0052 0,695 0,556 0,102 2 57 e 3 0,83 0 84
5K Alcaparras 1 012 0,04 0,012 0,003 0,015 o 024 032 0,02 2 008 2 [] 2 117 002 0,019 0,004 01 62 0,001 0,007 0,033 0,001 0oL 1 03 o o 0,04 a 12

20ml Acelte 177 0 0 2762 14,552 2,105 o o o 0 o 0 [ 041 0 0 o 0 [ o 0 o [] o 0 ] ] ] 0 01 ] [ 2,87 ] 12
708 Castaiia 172 2,22 1,54 0,29 0531 0,608 ] o o 3707 ET 742 20 0,64 23 s (3 1 04 0,355 0,826 08 182 017 0,122 0,539 0,388 0,348 a9 1 o 1 035 a 55
120 Manzana 62 0,31 0,2 0,034 0,008 0,061 o 16,57 29 1247 26 0,14 6 13 128 1 [ 0,032 0042 [ 4 55 0,02 0031 0,109 0,073 0,049 4 41 o 4 0,22 0 26

2357 95,8 85,19 20,194 51,361 16,02 0,173 0,244 0216 480 302,23 381 1143 3984 998 2164 54 1808 3816 1460 1232 2,975 6322 02,5 126 1373 1,695 2,403 31,655 9,623 2874 13 5404 781 784 13,97 114 4206
TABLA 4 SABADO
Cantidad Allmento Protelnas Lipldas Colesterol  Hidrates Fibra Almidén Riboflavina  Niacina AcPantotenic Vit 6 Folatos -Calln: Vit.B12 VitA Vit. E Vit K
200ml  Beblda arroz 0,56 1,94 128 0626 12 0,074 0,292 0,078 1.26 6

&g Cornflakes 214 45 0,24 o, lﬂ' 0,04 0118 u o sms z 5 7 : 17:4 zs 61 m: 437 u,s 0,119 u 101 s 12,5 qm qm 10 74 0,137 1,074 %4 D.W 2.2

EH Ditiles 97 063 005 624 23 2,6 n 0,32 19 2 244 [} 0,15 0,127 0,104 [ oo17 0,021 0,564 0282 0,087 s 3 5 o 2 [} n ]

120 Pifia 2] 0,65 0,14 0,011 0,016 B o [ 0 15,74 1,7 11,82 a 16 0,35 14 10 131 1 14 0132 1,112 0,1 524 0095 0038 o8 0,256 134 22 65 ¢ 4 0,02 0 0,8

so ; Pan Integral u: 252 1,52 0,233 0347 a,sn 1.5 42 m 115 zt ss 1.04 045 n,m's 0,564 u.s o 0091 0,068 1196 0,142 0,06 2! 7.9 0 0 0.2! ﬂ u

Hummus 0,455 1,946 0,11 U.GZ 044 n nr 32 oo:s 0,021 0,16 0,115 0,186 it

m . Semillas chia s ax s.:s 0452 4 13: 3,566 154 51 0,92 o :|,as 03 0,034 766

008 Garbanios 318 12,72 518 0,538 2312 0 54,84 152 s,‘u 96 aas 14 0.231 0.!26 0278 344 o 0

50g Plmlento rafo 14 046 o1 0,014 0,053 0 3,35 05 z,z 4 5 n 1 u,ns uu:z qosu n,z a.z;a 0,116 B o ¢ [

s0g  ‘imlentoverd 14 045 01 0,014 o.oos 0053 u o a 335 05 15 4 o,u s 9 8 1 0,06 0,032 0,058 02 :n oua o,uls 0238 o.m 0,116 3 3 7 o 12 qzs [ 4 9

sog Cebolla 22 068 o1 0016 0,015 0036 9 5,08 o7 2,36 1 o012 6 18 83 2 01 0,034 0078 03 25 o002t 0012 0,082 0056 0,084 B 34 o L] o001 o 02

0g Olivas verdes 14 01 1,53 0203 1431 0,131 o 1] a 038 03 a,05 s 005 1 ] 4 156 0 0012 01 [ falii3 0,001 0024 0,002 0,003 ] 14 o 2 0,38 o o1

90g  echugadepan 132 2712 1,87 0,534 0,563 0,475 72 a o o o '] 064 28 207 224 89 1,55 0,057 0,01 27,2 o opaz 0,184 10,575 0,81 0,726 B 76 03s 3 0,05 03 1]
s5g ésamo tostad 28 0,86 2,4 0,336 0,506 1,052 ] 1,39 07 a3 074 18 32 24 1 0,36 0,124 0125 17 0 0,04 0,013 0229 0,003 0,04 5 a a o

20mi Aceite 177 0 0 2,762 14,592 2,105 0 o 0 0 a o [ oit [ o ] o [ ] o a 0 0 a 0 o [ 0 o1 [ a 287 ] 12

120 Manzana 62 0,31 02 0,008 0,061 0 1 29 12,47 25 014 6 13 128 1 0,05 0,032 0,042 o 4 55 0,0 0,031 0,109 0,073 0,043 4 41 o 4 0,22 0 26

120g Arandanoaw 68 0,89 04 0,034 0,056 0475 0 1739 29 1195 7 034 T 14 2 1 019 0,068 0,403 [ 33 115 0,044 0043 0,502 0,189 0,062 7 72 L] 4 0,68 o 32

0 Almendras 120 419 10,5 0818 6615 2591 0,001 0 0 ] 42 22 0,97 0,15 54 075 56 94 143 1 056 0,22 0,446 04 o 0,015 0,239 o727 0,054 0,027 1 104 o @ 4,78 o o

200ml  3ebida de con 62 0,42 16 4,168 Q ] [] 0 o 5,84 0 s 176 [T o o ELS 38 ] 1] 0 ] ] ] L] o [] -] 25 128 0 2 0
150g Borrajas L] 3,14 122 0,295 0,368 0,19 [ 531 153 546 8 82 736 132 033 0214 0578 L4 48,8 0,088 0,243 141 0,068 0,132 15 o ns o

200g  Patatacocida 172 342 02 0052 0,004 0,086 ] 0 [] 40,07 36 178 16 0,62 40 E0 656 10 054 0,334 0,28 05 148 0,156 0,038 7,624 1,018 0,538 18 264 L3 ) 0,02 o 44
402 jambas cocide 48 9,11 0,68 0,208 0,144 0,236 0,054 0056 B4 [ L) o ] £ 013 15 122 58 3719 0,65 0,103 0,02 158 o o013 001 1,071 0,208 0,097 10 542 0,66 E 088 -] 0z
75g  pliragosverd 16 18 0,16 0036 o 0,073 "] 0 0 3,08 15 098 17 0,68 10 a0 168 10 045 0,124 0,115 46 153 58 0,122 0104 0813 0,169 0,059 12 19,6 L 31 1,12 o 38

1(85¢) Huevo 100 647 7.58 2,157 3,148 1,783 (] 0,032 203 038 0 9,19 29 089 7 100 0 93 065 0,038 0014 155 17 o a02 0232 0,038 0773 0,086 kS 1485 046 103 077 1 27
30mi Aceite 265 o 30 4,142 21,888 3,157 o o 0 0 ] o 0 017 a '] o o 0 (] ] o o o o a o (] 0 0L a .3 P o 181
200g Naranja %8 182 03 0014 0,06 0,062 ] 2508 44 17 0 £ 0,26 2 4% 332 z 016 0,078 0,058 o 182 0.136 0,102 035 0522 0,158 68 158 o u 93 o [

2494 93,48 100,27 17,836 54,737 21,860 3,567 0,054 0,008 359 8,84 515 11875 0,15 1412 1944 500 1679 4288 1651 11,83 3,009 1,56 126 331 061 2262 2,797 6,388 5,791 4,144 1087 493 823 1182 1981 5 1231




TABLA 4 DOMINGO

Miacina  AcPanfotenic Vit 6

Colesterol

Hidratos

200ml  Bebidaarroz 1,25 0,626 o (] o 18,34 06 10,56 136 04 22 12 54 78 0,073 a5e4 44 o 126 0,94 2 04
108 Mandarinas 54 o097 037 0,047 0,072 008 o (] o 16,01 22 12,7 o a4 018 1 24 189 2 0gs 0,047 o1 Er3 ar 024 o 0
g Ostiles 97 08 008 26,24 23 23,26 b7 032 i3 2 244 [ 0,127 0,104 o 2 0 03
40 Avena 152 526 2,61 0,444 0,792 092 [] ] o 27,08 4 04 317 21 17 55 164 145 2 0,156 1,452 15 o o 0.17 o 08

1 0,176 o 0,15 o 04

25§  Mifo hinchade 0,168 0,179 0,495

308 Pan Integral 83 2,52 1,62 0239 0,347 0,882 0 0 0 15,42 18 115 10 0,93 24 6 94 104 045 0,076 0,564 1L6 0 0091 0,068 1,196 0,142 0,05 B 79 o ] 023 ] 8
awg Hummus 7 1,54 344 0456 1,946 0,304 0 [ 0 8,05 15 011 0 02 12 “ 63 a7 044 0,09 0,217 1 32 0036 0,021 016 oS 0,16 F2d UL o o 03 0 12
20g  Semillaschia 97 331 6,15 0,666 0,452 4,733 3,566 [ 8,42 69 126 1,54 &7 172 81 3 0,52 0,185 0545 11 03 o124 0,034 1,766 10 o o1
200g Quinoa 240 a8 3,84 0462 1,056 2,156 ] 0 0 42,6 56 1,74 35,26 34 298 128 304 34 14 2,18 0,384 1,262 56 0 0,214 022 0,824 0,246 84 a6 o o 126 o 0
150g Alcachofas 80 434 051 0,118 0,016 0,217 L] ] o 11,92 85 148 o 32 0,92 63 110 429 0 086 0,19 0,338 03 13,1 0,075 0,134 1,865 036 0122 134 518 o 2 029 o 22
1(658)  Huevo duro 101 818 69 2124 265 0,919 0,003 0,025 242 07 o 0,73 32 0,77 [ 12 8 8 068 0,008 0,017 0 31 [ 0,043 0,333 0,042 0,909 0,079 29 191 072 a7 0,67 14 02
120g Caballa 1% 28,31 758 2,161 2,567 2,166 0,353 1,142 88 [ 0 0 16 0,89 6 325 665 79 0,74 0,078 0014 48,7 19 0,156 0,252 6 1,044 0,552 1 83 40 11,4 01
0g Pan integral a3 252 1,62 0,238 0,347 0,882 [ 0 o 15,42 18 115 10 093 4 56 94 104 045 0,076 0,564 1LE ] 0,091 0,068 1,198 0,142 006 2 7.9 o 0 023 [ 28
20ml Aceite 177 o 20 2,762 14592 2,105 [ 0 4 ] a o [ 0,11 [ [ ] o 0 o o [ ° 0 0 o ] ] o o1 o o 2,87 [ 12
20g Almendras 120 4,19 10,51 0,818 6,615 2,591 0,001 2] o o 4,2 2,2 097 015 54 0,75 56 94 143 i 0,66 0,22 0,446 0.4 0 0015 0,239 0,227 0,064 0,027 11 10,4 (+] a 478 0 0
250g Frasas 80 1,68 0,75 0,038 0,107 0,338 o [ [ 19,2 5 12,22 0,1 40 1,02 12 &0 382 2 0,06 0,055 0,965 0,312 0,118 &0 142 o 2 0,712 ] 55

W0 Patata coclda 172 342 02 0,052 0,004 0,086 ] ] o 40,02 35 1,78 16 0,62 40 E0 656 10 0,54 0,334 0,28 06 148 0,196 0,038 2,624 1018 0,538 18 264 o o 0,02 o 44
150g Calabacin 2 1,711 054 0,108 0,044 0226 o 0 0 4,04 15 2,56 [ 27 455 8 56 396 4 05 0,078 0259 03 194 0,053 0,036 0,765 0,432 012 4z 41 o 84 0,18 o 63
150¢ Puerro 45 122 03 0,04 0,005 0,166 o 1,43 15 118 s 185 1 % 130 15 0,09 0,093 037 0.8 63 0,039 om 03 0,108 017 £ o 62 075 [} 381
30g  Jaménsemanc 41 635 148 048 o747 0,132 L] 016 ] 2 918 5 ] 104 340 057 0a1s [ 52 o 031 0,074 1468 0,171 0,135 z 0,21 o
e Aguacate 64 08 5,86 0,85 392 0,726 0,044 o [ o 34l 27 0,26 004 5 022 12 21 194 3 0,26 0,076 0,057 02 28 4 0,027 0,052 0,695 0,556 9,103 3 57 o 3 083 o 84
20ml Aceite 177 ] 20 2,762 14,592 2,105 L] 0 o 0 '] ] o 011 ] a ] o [ ] a 4] [] o o 0 o o o 0L o a 2,87 ] 12
0g Pan Integral 83 252 162 0233 0347 0,882 0 0 [ 15,42 18 1,15 10 093 24 56 94 104 0,45 0076 0,564 116 o 0,091 0,068 1,136 0,142 0,06 3 7.9 L o 0,23 o 28
120g Mango 72 0,98 0,46 11 0,168 0,085 o 17,98 19 16,39 13 0,19 12 17 202 1 0,11 0,133 0076 07 43,7 0,034 0,046 0,803 0,236 0,143 52 91 L] 65 108 o 5
2494 93,46 99,18 15,383 52,825 2441 3,611 0,356 1,167 339 332,06 56,3 91,91 58,72 817 15,31 737 1040 4811 1135 1244 2,815 g 174 1539 83,7 2,078 2,246 25,742 7,032 3,082 665 454 10,59 524 18,92 14,8 1263
TABLA 4 MEDIA
Energia Protelnas Lipldos AGS Colesterol Hidratos Fibra Ardcares Almiddn Calcio Hierro Magneslo Fésfaro Potasio Sedio Clne Cobre Manganeso Selenlo Fluor VLG Tiamina Riboflavina Niaclna  AcPantoténict Vit 86 Folatos Colina Vit.B12 VitA VILE Vit.o VitK

3,078 5,444 1449 362 05,2 1973 1,846 39,628 9,224 3,551 €08 4205 619 612 15,7 25 3102

Lunes 2334 95,39 96,74 20,393 48,411 19,934 0,837 1,766 151 291,54 408 92,31 1596 an 16,21 5712 177 4166 725 108
Martes 2346 92,21 101,86 15,285 56,719 20,44 3612 0,014 0,103 312 298,43 531 85,38 17,32 1146 20,36 555 1734 4920 B%0 12,85 288 734 1305 36,1 4183 1516 2333 31,436 6,406 3,204 606 5396 5,45 1078 20,82 L3 1849
Migrcales 2414 94,8 97,99 16,367 47,841 21,183 361 0,062 0,106 179 07,47 634 105,97 077 1710 47,04 562 2035 4685 1658 13,43 3,551 72219 42,9 554 08,1 2,297 4,507 26217 6,505 3,216 1229 233 11,08 2129 17,36 72 1657
Jusves 2455 26,04 96,38 14,387 46016 25,92 361 0,07 0,168 an 321,94 481 82,56 24,04 it 14,88 562 1858 5123 913 10,81 328 7615 1282 24,5 2785 1,857 1,712 31,943 7,622 3,585 506 5706 5,18 209 12,78 44 94,8
Viernes 357 95,8 95,19 20,194 51,361 16,02 0,173 0,244 0,216 480 362,23 38,1 38,84 598 21,54 454 1809 3816 1460 12,32 2,975 6,222 2025 12,6 1378 1,656 2,403 31,655 9,623 2,674 713 5404 731 784 13,97 14 4206
Shbado 2494 93,48 100,27 17,836 57,737 21,868 3,567 0,054 0,088 359 328,84 52,5 118,75 0,15 1412 39,44 5% 1679 4288 1651 11,83 3,008 7.56 1126 LR 406,1 2,262 2,797 36,368 5,791 4,144 1087 499 823 1182 13,81 75 FEERS
Damingo 2454 9346 95,18 15,383 52,625 2441 3,611 0,356 1,167 EEED 332,06 56,3 91,91 58,72 0y 19,31 737 2040 4811 1135 1244 2,815 8,712 1474 16,9 83,7 2,078 2,246 25,742 7.032 3082 €65 M54 10,59 524 18,92 148 1263
" Media 2413,43 94,45 98,23 1712 51,56 22,83 2,60 023 052 313,14 320,37 50,33 98,81 23,83 1118,29 2555 590,29 184743 454,14 1204,57 12,04 3,08 .74 144,14 30,69 305,39 1,95 2,55 31,86 746 338 77343 466,93 1,79 1016,86 17,05 10,40 203,66
ares de referentia Mg Mg Mg Mg Mg Mg Mg Mg Mg micra Mg Mg Mg Mg Mg Mg Mg micre micra micro My micro mitro
4001100 15-148 300-350  700-800 2900-3100 1500 11 1-1,1 16-2,3 35-55 4 50-70 0,9-12 12-16 13-18 5 11-16  750-300 18-2 600 - 800 15 7.5 120




