GUIA DE ALIMENTOS EN BASE AL INDICE CALORICO

M.C. ERICK ESTRADA LUGO, PROGRAMA UNIVERSITARIO DE PLANTAS MEDICINALES, DEPARTAMENTO DE FITOTECNIA
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(KILOCALORIAS POR 100 GRAMOS DE PESO DE CADA ALIMENTO)

NOMBRE

FECHA

1 |ITOMATE 11 || 35 |[LINON 20 || 61 |SETAS 27 || 108 |sm|:u 26 || 125 [AGUACATE 144 ! CEREALES INTEGRALES'
2 |PEPIND 1z | [ 38 [tedocotE 24 || 62 [HurTLACOCHE 20 || 107 [RETABEL 37 || 125 [ACEITUNA 21 || 171 [paras 7%
3 |ESPINACA 16 37 |LUIMA 3 63 |CHAMPINONES 37 108 [MANGD 43 127 |SEMILLA DE CALABAZA 550 172 |PLATAND B6
4 |FLOR CALABAZA 168 38 |FRESA 38 B4 |[CHAYA 57 108 |CHABACANOS 57 128 |CACAHUATES 585 173 |[CAMOTE 103
5 |CALABACITA 18 | | 39 [FRAMBUESA a0 || 55 [cHicHARD 140 | | 110 [PAPAYA 58 || 128 [PISTACHE 585 | | 174 [saLvADO DE TRIGO 213
§ |LECHUGA 18 | | 40 [MANDARINAS 1 || 56 |TAMARINDD 238 | [ 111 [mELON 65 || 130 [PIRONES 634 || 175 [SALVADO DE AVENA
7 |RABAND 19 | [ 41 [oicama 45 || 67 [voFu 220 | [ 112 Juvas 71 |[ 131 [ALMENDRAS 850 || 176 [TORTILLA DE MAIZ 214
8 |ESPARRAGO 20 | | 42 [ourazng 46 || 68 [ALuvias 298 | [ 113 [PLaTANO 86 | [ 132 |NUEZ DE BRASIL 684 | [ 177 [TORTILLA DE TRIGO 228
8 |EJOTES 21 43 |TORDNJA 45 68 |LENTEJAS ki) 114 |DATILES 103 133 IM“ELMN& Ba0 178 |PAN INTEGRAL 238
10 |BERRDS 2 44 |TUNA 46 70 |FRUOLES 332 115 |CIRUELA PASA 233 134 [nuEces 705 179 |PAN INTEGRAL TRIGO 240
11 |TOMATE VERDE 24 | | 45 [naransa a7 || 71 [waBAS 354 || 116 [PAsAS 135|ACEITE DE OLIVO 850 | | 180 [GERMEN DE TRIGO 240
12 |PIMIENTO MORRON 25 | | 48 |NISPERO 47 || 72 |GARBANZO an 195 \CEITE DE SOYA as7 || 181 [TRIGO a2
: ACEITE DE GERMEN DE
13 {CILANTRO 47 [ZARZAMORA ], [sora 421 ], [MELOE caRA 7 | [ sy 857 || 182 [AmARANTO 334
14 JCHAYOTE % 48 |PINA 48 PESCADOS 118 |MIEL DE ABEJA 302 138 |ACEITE DE MAIZ 857 183 |TAPIOCA kL
15 [VERDOLAGAS 26 | | 40 [cuavasa 51 |[ 74 [mero 78 | [ 119 [Pionciiio 356 || 130[ACEITE DE CANOLA 857 || 184 [aRROZ 364
16 |ACELGAS 2 50 [MANZANA 52 75 |BACALAD 82 120 [AZUCAR MORENA 384 140 |AJONJOLI 857 185 |AVENA 385
17 [BERENJENA 27 || 51 [zaroTENEGRD 56 || 75 |MERLUZA 87 || 121 [MELAZA 141 |GIRASOL 857
18 |EPAZOTE 27 | | 52 [PERA 56 || 77 [TRUCHA 87 142 | ACEITE VEGETAL BE4
19 |NOPALES 27 | | 53 {GUANABANA 65 || 78 [HUAUCHINANGD 91 || 122 [acuamEL 22 || y49/ACEITE DE SEMILLA DE UVA
20 |COLIFLOR 28 | | 54 [NANCHE 66 || 70 [RoBALO 94 || 123 |MIEL DE MAGUEY 180
21 |GERMINADOS 28 | | 55 [maMeY 59 || 80 [MOJARRA 106 | | 124 [FRUCTOSA
22 {BROCOLI 32 || 56 |zaPOTE BLANCO 70 || B1 [SALMON
23 |QUELITES 32 || 57 |GRANADA 74 || 82 |carPa
24 |cOL DE BRUSELAS 35 | | 58 |cEREZA 90 || g3 |cAZON
25 |CHILE SERRANO 35 || 50 |CHIRIMOYA 94 || 84 [aNcHOAS W S 4,
26 [PEREJIL 37 || 60 |PERSIMO 121|| 85 |ATUN 144 [TAw\LEs 114 || 186 |QUESO AREJO 385
27 [ALFALFA 3B PAMPANO 164 (|1/4 CEBOLLA MORADA s [sesos 126 || 187 [QUESO MANCHEGD 05
L 2 NOPALES
28 |APIO 38 87 |PESCADOS 208 | |2 piENTES DE AJO 145 |CREMA 188 |QUESO DOBLE CREMA 430
29 [cesoLLA 4 88 [sARDINA 208 ||2 LIMONES CIBAGAZO 147 |GRASA DE COCO 400 || 185 |QUESO CHIHUAHUA 450
2 TORONJA (JUGD,
30 [ZANAHORIA u“ 8 [BAGRE ] s 148 [CHICHARRON
31 [coL % 149 [MANTEQUILLA 717 || 190 |ReFRESCOS ]
37 [poro 55 150 |MARGARINA 720 || 191 [GELATINA 70
33 |ALCACHOFA 0 151 |MAYONESA 725 || 192 [HELADO 133
at |ado 151 152 |MANTECA VEGETAL er1 || 1 [caTsue 186
153 [MANTECA 202 || 194 [TORTILLAS DE HARINA 28
94 |CALAMAR 154 |CARNITAS 7.340 | | 185 [PAN DE cAJA 285
95 |JniBA 155 |GRASA DE POLLO 196 |PAN BLANCO i)
96 [CAMARON j y 187 |SOPA DE PASTA 30
97 [ALMEJA 188 |HARINA DE TRIGO an
XOCONOSTLE (3) 157 |RES 147 || 199 [AZUCAR BLANCA 384
| 98 Jostion 45 | |PIRA (2) REBANADAS 158 |CONEJO 158 || 200 [PAN DULCE 384
TORORINJUGO(3) 188 |cERDO 215 || 201 |GALLETA DULCE 03
EPAZOTE 4 [ 55 [pecnuca cerouio 202 || 202 [oaLLeTa saLaDA @
JUGO OE PIRA 66 i 203 |PAPITAS 523
AGUA DE COCO 2 100 [LECHE DESCREMADA 161 |VISERAS (TODAS) 98 || 204 [PasTELITOS 530
SEMILLAS DE LIMON 101 [YOGHURT 162 [JAMONES 30z || 205 [cHETOS
PAPAS COCIDAS 76 102 [REQUESON 3 ;r:wcs::)é? MORADA 163 [SALCHICHAS 38 1 26 NoRsuca,eve
: QUESO PANELA (SIN 2 DIENTES DE AJO 18t |onoRy o
PARAYA INTEGRAL 103 GRASA) 260 3 LIMONES (JUGO) 208
3 NARANJAS
?5:2:{:&5 S 3 REBANADAS DE PIRA 185 [SALAMLETC.
7 RAMAS DE PEREJIL
SEMILLAS DE 153 |[1 TROZO DE SABILA w66 |TociNe 208 |SARDINA 197
CALABAZA 2l ] 20 5 11 con, pe MEL
105 |YEMA DE HUEVO a1 el 1 209 [ATUN br]
167 |LECHE ENTERA 81 |f210 |aLmENTOS VARIOS
PARA UNA PERSONA DE 60 Kg. 3 RACIONES DE FRUTA, ¥ 3 DE VERDURAS 168 |QUESO DAXACA 37
1 RACION DE FRUTAS Y VERDURAS POR CADA 10 Kg. DE PESO 189 |LECHE CONDENSADA 22
OBSERVACIONES | COMER MUCHAS ENSALADAS CRUDAS Y VERDURAS AL VAPOR
270 Gms. A LA SEMANA DE ALGUNO DE ESTOS PESCADOS: SALMON, MERLUZA, ARENQUE, CAZON, SARDINA 170 |QUESO AMARILLO 334 Izn |E\|'ITMCMWD ¥ ALCOHOL ]
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