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VERDURAS y
HORTALIZAS

Calorías Proteínas Lípidos Hidratos de Carbono

Ajo 124 6 0,1 26,3

Alcachofa 17 1,4 0,2 2,3

Apio 22 2,3 0,2 2,4

Berenjena 16 1,1 0,1 2,6

Berro 13,2 2,4 0,2 1,6

Brécol 31 3,3 0,2 4

Calabacín 12 1,3 0,1 1,4

Calabaza 18 1,1 0,1 3,5

Cardo 10 0,6 0,1 1,7

Cebolla 24 1 0 5,2

Col lombarda 20 1,9 0,2 3,4

Coles de Bruselas 31 4,2 0,5 4,3

Coliflor 25 3,2 0,2 2,7

Espárrago 27 3,6 0,2 2,9

Espinaca 31 3,4 0,7 3

Guisantes frescos 70 7 0,2 10,6

Haba fresca 52 4,1 0,8 7,7

Hinojo 16 0,5 0,3 3,2

Lechuga 19 1,8 0,4 2,2

Nabo 16 1 0 3,3

Patata 80 2,1 1 18

Pepino 10,4 0,7 0,1 2

Puerro 26 2,1 0,1 6

Remolacha 42 1,5 0,1 8,2

Repollo 19 2,1 0,1 2,5

Seta 4,6 0,4 5,2

Tomate 16 1 0,2 2,9

Trufa 30 6 0,5 0,7

Zanahoria 37 1 0,2 7,8

LEGUMBRES Calorías Proteínas Lípidos Hidratos de Carbono

Alubia (judía seca) 316 23 1,3 61

Garbanzo 338 21,8 4,9 54,3

Guisantes secos 304 21,7 2 53,6

Haba seca 304 27 2,4 46,5

Lenteja 325 25 2,5 54













Análisis nutricional de diferentes cereales (por 100 g) [cita requerida]

Max
Min

kEne
rgía
(J)

Proteín
as (g)

Lípido
s (g)

Glúcid
os (g)

Calcio
(mg)

Hierro
(mg)

Potasi
o (mg)

Magne
sio (mg)

Vitaminas

B1

(mg)
B2

(mg)
B6

(mg)
E (mg)

Ácido
fólico
(mg)

B3

(mg)

Espelta 1340 11,5 2,7 69,0 22 4,2 447 130 0,40 0,15 0,27 1,6 0,03 6,9

Cebada 1430 11,0 2,1 72,0 38 2,8 444 119 0,43 0,18 0,56 0,67 0,065 4,8

Avena 1530 12,5 7,1 63,0 79,6 5,8 355 129 0,52 0,17 0,75 0,84 0,033 1,8

Mijo 1510 10,5 3,9 71,0 25 9,0 215 170 0,46 0,14 0,75 0,1 0,01 4,8

Maíz 1498 9,0 3,8 71,0 15 1,5 330 120 0,36 0,20 0,40 2,0 0,026 1,5

Arroz 1492 7,5 2,2 75,5 23 2,6 150 157 0,41 0,09 0,67 0,74 0,016 5,2

Centen
o

1323 8,8 1,7 69,0 64 5,1 530 140 0,35 0,17 0,29 2,0 0,14 1,8

Trigo 1342 11,5 2,0 70,0 43,7 3,3 502 173 0,48 0,24 0,44 1,35 0,09 5,1















CARNES PROTEÍNAS/100 GRAMOS GRASAS/100 GRAMOS

Ternera magra 20.7 gramos 5.4 gramos

Pollo 19.9 gramos 9.6 gramos

Pechuga de pollo 22.2 gramos 6.2 gramos

Cerdo magro 22 gramos 7.6 gramos

Pavo 20.18 gramos 8.5 gramos

Pechuga de pavo 24.12 gramos 1 gramos

Pescado blanco 15-18 gramos 1-2 gramos

Pescado graso 18-22 gramos 9-16 gramos

Conejo 10.5 gramos 5.2 gramos

Cordero 15 gramos 10 gramos



Cuadro 3. Composición química de diferentes carnes









Bebidas fermentadas: Vino,
cerveza, sidra..
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