POR RACIONES DE ALIMENTOS O PLATOS DEFINIDOS

Léacteos y derivados
Carnes vy derivados

Platos preparados
Comida rapida
Salsas

e Bolleria y pasteleria e Huevos

e  Azlcares y dulces e Aceites y grasas

e  Verduras y hortalizas e Bebidas

e Legumbres e Cereales y derivados
e  Frutas e Aperitivos de bolsa
[ ] [ ]

[ ] [ ]

[ ] [ ]

Pescados

Bimbocao ™ Unbollo 65 250 384 8

-'80 283 354 4,7 77,2 29 67 ND

Bollycao  Unbollo 90 361 401 3,7 59,6 164 ND 75

- 40 166 41543 58,3 18,3 ND ND
-- 100 351 351 4,3 58,1 11,3 86 2,4
-- 20 83 41363 51,6 20,1 ND ND
-- 100 394 394 8 68 10 ND ND
-- 2 9 458 9,5 68,3 16,3 ND 6,1
-- 65 280 4318 48 23 130 55

-' 65 272 4195 48 23 130 9

-- 18 83 459 6,2 47,8 27 24 ND
-- 50 238 4757 42 31 ND ND
-- 60 301 501 55 43,1 34,1 ND 2,8
-- 50 310 4196 47 23 24 15
-- 50 188 376 7 48,6 17,1 ND ND
-- 65 263 4045 42 24 ND ND
--8 34 4297 81 85 65 2

-- 10 51 506 5,7 64,1 252 ND ND
--8 37 457 73 71 16 65 24
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56 510 6,8 66,5 24,1 51 2,2

14 459 10,8 75,8 12,5 130 3
286 571 5,6 45,9 40,6 54 2,1
146 486 6,4 65,5 22 130 2,5
237 39559 47,1 20,3 ND ND
397 467 7 49 27 ND ND
339 339 65 55 17 ND ND
432 509 5,3 60 27,5 ND ND
322 643 6,6 32,3 54,2 43 2,5
48 476 5,6 79,1 152 130 2,5
311 311 3,6 40,1 15,1 130 2,5
378 378 19,8 40,4 152 130 2,5
172 431 5 60 iy ND ND
319 319 12,5 17,3 22,2 140 0,6
165 551 5,7 46,6 38 ND 1,3
92 460 5,7 53 25 ND 59
174 435 6 62 18,1 ND ND
163 408 4,7 55,9 184 ND ND
146 485 7,5 53,3 26,9 ND ND
133 442 49 54,9 225 ND ND
Volver

.. 10 40 4000 100 0 0 0

Barrade Una 50 245 490 46 58 266 0 0
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192

230

241

71

19

45

19

110

109

130

139

131

65

30

157

105

68

95

92

71

36

61

75

400 4,1

460 5,6

483 6,5

474 4,8
380 0,8
448 2,1
380 0

368 5

543 8

521 6,2

555 8,7

523 6,4

360 6,5

302 16

524 6,2

527 6,4

227 0,3

183 1
475 54
460 9
283 0,5
144 0,4
307 0,4

374 4,2

58

65,9

58,8

66
94
71,1
95

82,5

58,3

55,5

51,5

46,7

78

47

50,5

60,3

56

44,8
738
52
70
35
76,4

81,5

16,8

19,3

24,6

21,2
0,1

17,2

30,6

30,5

34,9

34,5

2,4

55

33

28,9

0,2

17,5

24

0,1

0,3

3,5

2,5

ND

ND

0,8

2,3

0,9



200 281 14009 34,2 0 0 0

15 68 451 4.7 43,3 28,8 ND ND
40 194 485 10 57,4 239 0 7,1
Volver

[Agelgas™ " Un plato 200 30 2 0
Ajos© " Undiente 4 5 12053 24,3 0,2 0 1,2
[Alcachofas™ Unplato 200 125 63 3.4 12 01 0 15
Apio " Untallo 50 7 63 34 12 01 0 14
Unplato 225 39 17 1.2 2,7 02 0 14
Unplato 200 37 18 2.2 1,7 03 0 2
150 144 96 12 215 06 0 2,5
Unplato 200 66 33 44 18 09 0 2,6
[Calabagin™™ Unplato 200 62 31 13 6 02 0 13
(Calabaza Unplato 200 57 29 13 54 02 0 5
Carde" Unplato 200 43 21 14 35 02 0 1
140 64 46 14 10 0 0 18
150 41 27 24 4 02 0 3
Colm " unplato 200 46 23 1 43 02 0 2,3
150 81 54 4 8 07 0 3
(Coliflor " Unplato 200 62 31 24 4,9 02 0 2
BRI Unplato 125 20 23 15 4 01 0o 2
ESparragos™ Unplato 100 26 26 22 39 02 O 1
ESpinacas™ Unplato 200 64 32 31 3,6 06 0 6
--200 30 15 37 01 04 0 0
Habastiernas Unplato 150 96 64 54 10 03 0 4
JudiasVerdes Unplato | 200 81 40 24 7 03 0 3
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200 112 56 3 10,5 02 O 2

100 29 29 08 6 02 O 2

150 218 14517 33 07 O 3,5
125 106 85 2 19 01 O 2
150 333 222 3,6 30,3 96 0 3

150 18 12 0,7 2 01 O 0,5

-- s owos 3 oz o

200 44 22 1 4 02 O 3

Volver

.. 80 284 355 295 55,8 55 0 13,6
l. 80 265 331 216 56 23 0 16,7

- 80 203 253 26,1 32,5 21 0 27,6
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l. 80 255 318 214 54,8 L5 [0 21,3
.. 80 261 327 23 54,8 1,7 0 11,2
.. 50 186 371 359 15,1 186 0 15,7

Volver

..40 47 118 1,3 0 125 0 4
R,

30 3,5

236 13513 13 138 0 2,4

--50 21 42 08 9,5 01 O 2,1
-- 32 32 06 6,9 02 O 1,8

70 70 0,7 16 03 O 1,6
9 62 08 13,5 05 O L5
193 86 1 20 02 O 1,2
51 51 0,6 11 05 O 2,1
17 173 24 40 04 O 16
176 352 3,2 3,7 36 0 10,5

118 59 O 14,8 0 0 1
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61 30 04 72 0 0 2

141 70 0,3 17,3 0 0 2
30 296 2,2 71 0,3 0 8,7
21 41 0,9 8 0,6 0 7.4
54 36 0,7 7 0,6 0 2,2
55 55 04 13,4 0 0 0,1
269 598 17,6 15,7 516 O 6,5
266 591 16 17 51 0 7,5

Volver

--..--_---
-- 150 197 1314 20 39 12 0
-. 200 156 78 3 12 2 5 0
-- 110 134 12255 12,5 55 120 0
-- 100 106 106 3 19 2 16 0
-- 100 173 173 3,7 24,8 66 7 0
-- 100 221 22155 215 125 31 0
-- 100 242 242 35 31 115 2 0
-- 100 78 78 35 15 04 0 05
-- 200 146 73 06 12,2 24 0 0,9
-- 15 52 347 88 56 97 34 0
-. 200 133 67 34 4,5 39 12 0
[Cechede” " Unvaso 200 134 67 13 71 37 25 0
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45

68

129
167

71

99

91

118

134

103

201

154

186

101

56

53

187

173

194

143

205

170

294

270

192

22 05
34 32

64 35
84 3

357 35

494 26

46 3,5

182 4,8

134 5,4

103 9

161 4,3
309 2,4
124 3,3
168 7,5
93 8,3
53 29
375 21
346 22,6
388 21,5
286 21
410 26
339 23,6
294 16
270 17,4

384 28,7

114 16

235 11

3,3
4,9

4,5
10,7

51,9
39
4,3

23,7

16

9,7

15,7
3,4
18,4
15,6
149
6,5

18

2,1

0,2

3,6
1,1

0,5

5.1

0,8
0,2

3,6
3,2

26

1,6

7,5

5,4

3,1

31,7
4,1
8,4
0,05
1,7
31,5
27,9
32,6
22,3
34
26,3
24
21,8

29,7

55

19

2,5

12
12

97

59

ND

ND

ND

109

16

21

ND

86

100

84

62

110

92

70

90

92

25

94

0,2
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80

110

165

207

38

56

233

166

196

126

187

181

82

57

79

49

56

82

131

148

59

137

132

77

122
99

80 7

110 12,5

330 19,4

414 29,8

191 19

280 11

465 35,7

333 26

392 29

252 18,7
375 35,6
362 21,5
272 5,5
190 19

158 9,5

98 13,6

45 49

66 3,5
105 3,7

118 3,4

47 41

109 4,7

106 5,3

61 3.1

98 3.8
79 46

13

34

09

6,5

0,1

0,5

0,5

0,2

3,8
4,2

18

54

4,2
17,4

21,7

7,6

18,8

17,1

4,8

13,9
14,2

51

28

32,3

11

22

35,8

254

30,4

19,5

25,8

30,6

26

11

11,5

04

3,9

2,3

1,7

18

3,3

17

96

105

ND

75

ND

84

46

68

75

90

42

57

19

ND

ND

ND

ND

ND

1Y

5,9

ND

ND
ND



--10

- 150

B, =
B, -
FE.

162
128

101

106

92

24

286
140
283

48

369

421

203

147

291

226

219

241

299

242 39

205 17,5

281 17,1

14,4
12,3

13,6

1,8
0,3

Volver
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169

126

141

336

18

14

35

155

213

174

494

157

450

180

423

336

140

55

349

24

464

768

52

48

75

44

113

126

94

673

176

142

349

103

106

87

247

157

225

120

235

187

93

55

116

478

232

284

108

209

241

374

218

16,5
10,6

19

13,5
13
20
22,2
23
10,1
154
16,8
18
21
17,6
19
16,5
8,8
22,8
19,5
17,3
19,5

19

18,1

31

43,2

28,6

0,7

1,2

19

1,4

13

9,9

5,2

71

13

9,2

29,3

1,6

1,6

52

20,6

10

17

18,3

12,3

2,2

2,8

42

18,1

34

10,8

13

22,4

11,5

36,5

2000

54

57

64

ND

73

50

43,8

72

80

80

78

300

76

78

375

2200

120

87

72

65

45

60,4

70

70

71



284

70

49

80

60

155

428
229
192

301
89
25

79
114
150

266

69

105

149

133

43

323

162

505

156

160

230

165

186

113

282

324

401

299

387

214
114
96

150
254
124

196
104
100

133

153

234

270

295

434

645

81

253

104

110

131

110

124

21,6
16,7

26,9

23,2
23
19,7

13,1
20,6
22,8

20,6

13,3
12

13

12,9
18,1
10,5
14,6

17

0
20,7
19

18

13

0,5

14

239
24
37
27
37

14
3,6

6,4
18
3,7

13,1
2,4

5,6

10,5
18
24
27
39,5
67
2,5

20,5

54
3,8

58

65

50

24

35

72

150

300

337
74
60

81

50

90

60

72

78

91

ND

65

145

59

300

108



-- 175 441 252 144 0 216 68 0
-- 150 131 87 16 0 26 140 0
-- 100 122 122 104 0,8 8,6 2000 0
-- 150 150 100 19,3 0 2,5 67 0

Volver

-- 5 10 193 27,4 0 93 70 0

JARGAT Unaracién 200 400 200 23 0 12 55 0

-'80 166 208 23,8 0 125 40 0

-- 80 162 203 15 0 159 40 0
-- 80 94 117 25 0 19 55 0
-- 100 74 74 183 0 01 46 0
-- 180 134 74 177 0 04 50 0

-. 50 158 315 75 0 1,7 56 0

-. 75 35 47 10,7 0 05 40 0

Bestigo™ Unaracién 200 172 86 17 0 2 718 0
Bonito Unaracién 200 276 138 21 0 6 60 0
Boguerén " Unaracién 200 273 136 206 0 6 69 0
Bréea " Unaracién 200 157 78 133 O 28 60 0
[Caballa™ Unaracién 200 300 150 15 0 10 80 0
(Calamares™| 5 anillas 100 80 80 17 0 13 222 0
-- 95 118 124195 0 51 100 0

[Carpa Unaracién 200 238 119 18 0 52 65 0
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249
193
120
63

202
206
185
106
206

67
248
228

144

191
167

101

127
236

27

250
162
66

127
251
213
119
172
154
194
139
360

154

241
337

209

190

190
180

25
126

115
125
129
80
66

101
103
92
71
103

96
124
91

96

80
84
0

169

63
118

53

125
81
66
63
126
107
79
86
7
97
70
180

154

120
153

232

211

95
90

84
63

14
21
20,5
11,4
15

19
22,4
17
15,4
21,5

21
15,7
18,3

21

16,5
18
0

10,7

11,8
16

10,2

20
18,4
15,7
11,8
21,5
17
16,7
17
17
46,1
12,7
20,2

20

20,4
17,1

22,6

15

19,7
15,7

19
12,1

O O O O OO0 0O o000 O0ODO0OOOoOO0ODO O oo o ooo o

o O o o o

53
4,5
52

0,7

2,8
1,5
2,7

19
13
6,8

13

15
13

14
1,8

14

0.8
04
18
44
43
1,4

3,6
2,1
11

8,2

4,3
9,4

15,7

16,8
1,8

0,9
1,6

310
51
100
69
150

40
60
42
48
35

150
80
150

150

60
68

62

67
47

50

ND
72
14
67
89
39
42
50
44
60
60
50

90

34
80

132

100

O O O OO0 ooo o o o o o

O O O O O O O 0O o000 o0ooooo o oo o ooo o

o O o o o



Volador™ Unaracién 200 173 87 21 0 03 ND 0

Volver

14 46 11

78 156 12 0 12 410 0
72 361 16 0 33 1480 0
Volver

--15 134 891 0 0 99 0 0
..5 37 738 0 0 82 250 0
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Volver

200 0

--50 126 252 0 0 0 0 0
--50 131 262 0 2,5 0o 0 0

/Aquarits”| Unvaso 200 64 32 0 7.9 0 o0 0
Biler 1 Unvaso 200 64 32 0 8 0 0 0
..250 100 40 0 3 0o 0 0
..250 55 22 0 4 0 0 0
-. 250 347 139 0 6.8 0o 0 0
--100 222 2220 7 0 0 0
--50 112 224 0 0 0 0 0
Gaseosa [ Unvaso 200 0 0 0 0 0 0 0
Gatorade " Unvaso 200 48 24 0 6 o 0 0
--50 110 220 0 0 0o 0 0
fsostar " Unvaso 200 60 30 0 7.5 0 0 0
--50 116 232 0 30 0o 0 0


http://tranbel.iespana.es/Comer_bien/tablas/tablas_calorias.htm#t1

RedBUIl" Unvaso 200 90 45 0 11,3 0 0 0

--50 111 2220 0 0o 0 0
Sangria 200 172 86 3,9 0 0 0 0
SodaySifé| Unvaso 200 0 0 0 0 0 0 0
énica™ " Unvaso 200 70 35 0 8,8 0 0 0
--100 118 118 0 5 0 0 0
-' 100 157 157 0 13 0 o0 0
--100 116 116 0 3 0 0 0
--50 111 2220 0 0 o0 0

Volver

314 393 7,6 86,8

;-HS 13 88 2 19,5 02 0 1
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-- 20 80 398 62 82,6 47 0 1,8
-- 20 72 36183 75,7 28 0 01
-- 20 74 36893 80 12 0 34
.. 60 153 2557 55 08 0 4
.. 60 143 239 8 49 12 0 9
-- 40 145 362 9 50 14 6 4,5
-- 85 209 246 98 51 03 0 3
-- 10 37 369 12 70 45 0 4,5
-- 80 291 364115 76 15 94 2,5
Pastacocida’ Unplato 250 301 121 4 25 05 31 08
Sémola”Unplato 50 178 357 125 74 12 30 4
Wapioca " Unplato 50 190 380 0,5 94 02 0 0
-- 30 80 26813 46 35 0 29




116 387 6 85 25 0 2

119 398 7,5 83 4 0 3,5
111 371 8 83 08 0 2,5
80 267 50,2 10,8 26 O 30,5
111 371 10 68 65 0 7,5
111 369 14 76 1 0 2,5
124 336 11 67 27 0 10,5
Volver

489 5,2

6 e e e
=

415 489 5.2 67,7 219 0 ND
576 524 6,7 62,1 276 0 ND
684 570 4,5 57 36 0 ND
550 500 4 49 32 0 ND
574 522 6 66 26 0 ND
481 535 8,5 57,2 302 O ND
784 560 6,7 50 37 0 ND

Volver

13,8 46,6
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391

229

175

34

18

315

176

251

633

35

203

76

218

358

615

510

430
425
270

241

181

116

451

393

177

198

176

274
564

157 4,5
92 76
70 25
228 8,8
227 6
126 6

196 8

358 4,6

211 16
174 45
203 8
254 6,5
87 4
179 7
308 20,2

255 19,2

143 7
142 6,5
108 2

96 59
181 23,1
232 141
150 5

157 4,5
71 58
132 16,2
59 33

183 18,9
188 8
188 13

15,5
12,8
9,4
26,3
18,5
12

14

49

7,5
22,2
18

25,5

13

7.9

7,9

13,4

10,5

3,8
15
6,3
13
3,7

34
21
16

8,5
1,1
2,5
9,7

14,3

12

20

13
7,5
11

14

11

21,7

16,3

8,8
6,9
7,1

34
8,5
19,5
12,8
8,8
2,5
6,9
3,4

10,4

20

ND

220

ND

44

23
ND
49
ND
55
71
75,9

59,1

12
21

65,7
435
11

20

45,8

80,7
57
58

9,5
8,7
2,9
0,8

1,7

1,2

1,2

13

3,1

2,9

7,8
0,8

6,4

3,1

0,5

6,7

3,4

4,6
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601

238

439

346

249

120

218

390

362

291

209

200 6,9

79 3,6

57 11

175 32,6

231 27,1

83 6,2

40 25

256 12,4

354 11,5

181 26,8
194 9,2

190 10,6

13,5

9,7

58

13,2

17,6

20,9

14,5

16,4

91,3

69,5

35,7

134

250

0,7

Volver
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130 326 22,8 10 216 130 0

263 292 20,9 7.4 19,9 123 0,1

59 294 17,7 13,6 18,8 57 0

235 248 25,1 7.8 129 91,6 0,1
Volver

Salsss
Nutrientes por 100 g de porcion comestible
T R B o cutoon o ol
-- 15 16 104 2,1 24 0 0 0
-- 15 13 84 4,77 6,4 4.4 0 0
-- 15 18 123 4 11 7 22 0
-- 15 19 125 6 5 9 ND 0
-- 15 16 105 2 4 9 ND 0
-- 15 10 68 8,7 8,3 0 0 0
-- 15 16 104 0 8 8 0 0
-- 15 28 187 1 12 15 ND 0
-- 15 18 118 1,6 8,8 8,5 0 1,4
-- 15 12 80 1,3 9,8 3,9 0 1,2

Volver
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