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PRÓLOGO

Los estilos de vida de las últimas décadas han hecho que las personas 
se vean expuestas a diversos factores de riesgo que llevan al desarrollo 
de enfermedades no transmisibles. Esto ha traído como consecuencia un 
aumento en la carga global de estas enfermedades, entre ellas, la enfer-
medad renal crónica. La nutrición cumple un papel medular en su control, 
sea tanto para conservar el funcionamiento del riñón como en los casos 
en que fuere necesario sustituirlo.
El inadecuado funcionamiento del riñón hace que en cada etapa se re-
quiera un balance específico de macro- y micronutrientes en la alimenta-
ción. Esto exige tanto conocer muy bien la composición de los alimentos 
—de manera de evitar restricciones innecesarias que podrían producir el 
déficit de algún nutriente— como evitar excesos que pueden afectar la 
calidad de vida del individuo con esta patología.
Esta publicación surge de la iniciativa de un grupo de docentes del 
Departamento de Nutrición Clínica de la Escuela de Nutrición de la 
Universidad de la República, que, en un trabajo conjunto con docentes del 
Departamento de Alimentos, logró recopilar los datos actualizados de la 
composición química de los alimentos de consumo frecuente en nuestro 
medio. Por otra parte, este trabajo aporta datos de utilidad específica para 
el diseño de planes de alimentación para estos pacientes, como lo son de-
terminados ratios entre nutrientes, la composición del alimento de acuerdo 
al método de cocción utilizado o el agrupamiento de alimentos en función 
de la presencia de nutrientes críticos para esta situación, lo que permite 
facilitar la transmisión al paciente del intercambio entre ellos.
Me gustaría expresar el reconocimiento a las autoras de esta publicación, 
que han logrado un material que confiamos será un valioso aporte a los 
profesionales de la nutrición y redundará en una mejora de la calidad de 
vida de los pacientes.

Estela Skapino
Directora del Departamento de Nutrición Clínica

Escuela de Nutrición, Universidad de la República
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INTRODUCCIÓN

En la enfermedad renal crónica (erc), el tratamiento nutricional bus-
ca optimizar el estado nutricional y corregir o atenuar las alteracio-
nes metabólicas derivadas de la progresión de la enfermedad (1). 
Se estima que, en el mundo, aproximadamente uno de cada ocho 
adultos presentan esta enfermedad (2), prevalencia que se incre-
menta con rapidez.
El papel del profesional de la nutrición durante el tratamiento con-
servador o sustitutivo de la función renal es clave. Se centra en la 
educación sobre aquellos nutrientes cuyo control es importante para 
prevenir complicaciones asociadas a la enfermedad de base (o mejo-
rar la respuesta al tratamiento) y aumentar la supervivencia. La adap-
tación de la dieta a las necesidades particulares de cada etapa de 
la enfermedad es un componente crítico de su manejo, así como la 
individualización del tratamiento.
Confeccionar planes de alimentación basados en una composición nu-
tricional adecuada resulta fundamental. Tradicionalmente, la dieta en 
la erc se ha caracterizado por ser restrictiva, en particular, en la eta-
pa prediálisis, en un intento por preservar al máximo la función renal. 
Conocer de manera acertada la composición química de los alimentos 
es fundamental, en este sentido, para evitar restricciones alimentarias 
innecesarias, que derivan en un deterioro de la calidad de vida de  
los pacientes y una adherencia subóptima al tratamiento (3).
Este documento tiene como objetivo ofrecer una recopilación ac-
tualizada sobre la composición química de alimentos de consumo 
frecuente en pacientes con enfermedad renal y hace énfasis en sus 
nutrientes críticos.
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ANTECEDENTES

La erc constituye un importante problema de salud. En Uruguay, se 
estima una prevalencia de 6,56 % en población entre quince y sesen-
ta y cuatro años, según datos de 2017 (4). El envejecimiento de la po-
blación y el incremento de enfermedades no transmisibles —como la 
obesidad, diabetes e hipertensión— determinan que esta prevalencia 
siga en aumento. Según registros, en nuestro país hay treinta y ocho 
centros de hemodiálisis y ocho centros de diálisis peritoneal. Según 
registros de 2018, la prevalencia de pacientes en diálisis fue de 771 
pacientes por millón de habitantes (3069 en hemodiálisis y 296 en 
diálisis peritoneal) (5).
El papel del licenciado en Nutrición dentro del equipo interdiscipli-
nario resulta fundamental. Este es responsable de abordar proble-
máticas frecuentes de esta enfermedad, como la hiperfosfatemia, la 
hiperpotasemia, el déficit calórico y proteico, entre otros.
Si bien en Uruguay, en la actualidad, se está trabajando en la gene-
ración de una base de datos de composición química de alimentos 
a través de UruguayanFoods (LatinFoods), aún no se cuenta con 
datos propios. Este trabajo constituyó un paso importante hacia la 
obtención de información actualizada sobre la composición de los 
alimentos que se consumen en nuestro país. Asimismo, pretendió 
apoyar la práctica clínica del profesional de la nutrición en el ámbito 
de la nefrología. En este sentido, esta herramienta podrá ser insu-
mo para la educación alimentario-nutricional de estos pacientes, al 
tiempo que también podrá ser utilizada por estudiantes de grado en 
las unidades curriculares de la Licenciatura en Nutrición que abor-
dan los contenidos sobre enfermedad renal.
Si bien el proceso de elaboración de una tabla debe seguir procedimien-
tos estandarizados, orientados por las directrices de la Organización 
de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (fAo), el 
presente trabajo fue planificado por etapas y relegó la determinación 
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experimental de nutrientes para una etapa posterior. En un principio, se 
buscó revisar la composición de alimentos a partir de bases de datos ya 
publicadas, posibilitar la recopilación de la información de composición 
de alimentos de uso habitual, seguir criterios sistematizados e incluir 
información sobre las características del alimento. La recopilación aquí 
presente es producto de una dinámica de trabajo intersectorial entre 
el Departamento de Nutrición Clínica con el apoyo del Departamento 
de Alimentos en el contexto del curso de posgrado Actualización en 
Abordaje Nutricional del Adulto en Prediálisis y Hemodiálisis durante 
octubre de 2021. Asimismo, se buscó la consulta y el intercambio con 
colegas licenciados en Nutrición que se desempeñan en el área asis-
tencial de nefrología a través de una encuesta y un grupo focal.
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CONTENIDOS  
DE ESTA RECOPILACIÓN

Ratio fósforo/proteína

El deterioro de la función renal provoca la retención de sustancias 
como el fósforo, que presentan un mecanismo de adaptación a la pér-
dida funcional de nefronas a través del balance glomérulo-tubular. La 
retención de fósforo ocurre desde estadios tempranos de la erc (proba-
blemente, en el estadio 1); aparece en forma de hiperfosfaturia y, des-
pués, de hiperfosfatemia (en estadios 4 y 5). Un control adecuado de 
este mineral es un desafío por sus repercusiones a nivel cardiovascular 
y constituye un factor de incremento de la morbimortalidad.
El tratamiento dietético busca restringir alimentos ricos en fósforo sin 
comprometer el aporte adecuado de proteínas. Entre las estrategias 
terapéuticas para su control se encuentran la restricción dietética y la 
reducción de la absorción del mineral a nivel intestinal con el uso de 
quelantes de fósforo o la adecuación de las sesiones dialíticas (si se 
ha iniciado) para promover su depuración.
El concepto de biodisponibilidad es importante en relación con el fós-
foro. Un claro ejemplo de ello es el contenido en alimentos de origen 
vegetal. Algunos de ellos, si bien presentan un elevado contenido de 
fósforo (frutos secos, legumbres, semillas), tienen una biodisponibili-
dad que ronda entre el 10 % y 30 % (a diferencia de los alimentos 
de origen animal, que, por lo general, tienen una biodisponibilidad de 
entre el 40 % y 60 %, o incluso mayor) (6). La biodisponibilidad de este 
mineral en alimentos de origen vegetal es limitada porque se encuentra 
como fitato y los seres humanos carecemos de la enzima fitasa, nece-
saria para su liberación.
El contenido de fósforo en los alimentos está estrechamente rela-
cionado con el contenido de proteínas. En etapas avanzadas de la 
enfermedad, resulta difícil cubrir el elevado aporte proteico nece-
sario y optimizar, a la vez, el control de fósforo. Las guías clínicas 
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más actuales (1) recomiendan ajustar la ingesta de este último para 
mantener las concentraciones séricas de fosfato en el rango normal. 
Enfatizan la necesidad de individualizar los tratamientos en función 
de las necesidades del paciente y tener en cuenta la biodisponibili-
dad de las fuentes de fósforo (fósforo orgánico, a base de proteínas 
animales o vegetales, versus fósforo inorgánico, con base en el uso 
de aditivos de este mineral en alimentos procesados). El uso de adi-
tivos alimentarios es un tema relevante en relación con la biodispo-
nibilidad del fósforo, no solo porque su presencia en alimentos con 
alto nivel de procesamiento suele ser elevado, sino también porque 
sus niveles no siempre resultan conocidos, por lo que, en general, 
su consumo es subestimado. A su vez, la inclusión del fósforo en las 
etiquetas nutricionales no es obligatoria, por lo que queda sujeto a 
la industria alimentaria su declaración como información nutricional 
complementaria (7, 8).
Teniendo en cuenta las características antes mencionadas, se reco-
mienda el uso del ratio fósforo/proteína para el buen control de este 
mineral. Ello supone seleccionar aquellos alimentos que son fuente 
de proteínas y con la menor cantidad de fósforo mediante el ratio  
fósforo/proteína (mg/g) de un alimento dado. Así se aporta la can-
tidad necesaria de proteínas con el menor contenido de fósforo. El 
uso de este ratio es recomendado por la guía kdoqi (1), las guías 
europeas ebPg (9), el grupo gArin en sus lineamientos para el tra-
tamiento dietético de los pacientes con erc (10), las guías clínicas 
de Brasil (11), los consensos argentinos (12, 13) e incluso la guía 
nacional de práctica clínica en el diagnóstico y tratamiento de la erc 
(14). En términos generales, recomiendan seleccionar alimentos con 
una relación fósforo/proteína inferior a 16 mg/g, en virtud de que los 
alimentos con alto contenido proteico pueden contener de 12 mg a 
16 mg de fósforo por gramo de proteína. Entre las ventajas del uso 
de este ratio se puede mencionar que es independiente del tamaño 
de porción (ya que se expresa en 100 g de alimento) y que permite 
discriminar entre alimentos con igual contenido proteico, pero varia-
ble de fósforo, y viceversa (15). De esta forma, es posible emplear-
los para recomendar sustituciones de alimentos que pueden reducir 
considerablemente la ingesta diaria de fósforo orgánico, al tiempo 
que garantizan una ingesta adecuada de proteínas. Por otro lado, 
una limitación es que no informa sobre su biodisponibilidad.
Si bien existe evidencia publicada de tablas de composición de ali-
mentos (16, 17) que incluyen el ratio fósforo/proteína, en Uruguay 
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no existe una tabla de alimentos de consumo habitual que incluya 
esta información. Se espera que el hacer accesible al profesional de 
la nutrición este ratio le proporcione una herramienta adicional que 
pueda utilizar con el equipo multidisciplinario y que se lo considere, 
además del aporte absoluto del mineral en la dieta, como de contro-
lador de la enfermedad.

Ratio potasio/fibra

A diferencia del fósforo, el riñón tiene la capacidad de excretar el 
potasio hasta etapas avanzadas de la erc, por lo que no se restringe 
hasta que se produce una reducción significativa de la función renal 
y mientras que el volumen de orina sea de un litro al día. La hiperpo-
tasemia, frecuente en estadios avanzados, se ha asociado con un 
incremento del riesgo y mortalidad cardiovascular.
La biodisponibilidad del potasio de fuente vegetal no procesada no 
es mayor al 60 % y, considerando los alimentos fuente en los que se 
encuentra presente, su consumo ofrece beneficios complementarios 
como el aporte de vitaminas, minerales y fibra.
Un consumo inadecuado de fibra promueve un tránsito intestinal dis-
minuido y un incremento de la producción de toxinas urémicas, pues 
disminuye el crecimiento de bacterias que favorecen el metabolis-
mo sacarolítico (18). Resulta clave asegurar un aporte adecuado 
de fibra, aun cuando es necesario hacer restricción en el aporte de 
potasio, ya que el intestino contribuye a la homeostasis del potasio y 
aumenta su excreción por las heces cuando los riñones son incapa-
ces de excretar el potasio de la dieta (19).
Una de las estrategias que se utilizan para esto incluye la clasificación 
de vegetales y frutas sobre la base de su contenido de potasio, nor-
malizado por unidad de fibra. El ratio potasio/fibra indica los miligra-
mos de potasio por cada un gramo de fibra. Se sugiere seleccionar 
alimentos con bajo ratio potasio/fibra, mientras que aquellos con un 
ratio potasio/fibra elevado deberían evitarse (19). Otras estrategias 
incluyen la educación en relación con aquellos alimentos ricos en po-
tasio, fuentes ocultas del mineral (como aditivos o sustitutos de sal) y 
técnicas de cocción como el hervido, que favorecen la desmineraliza-
ción antes del consumo del alimento (20).
Si bien hace poco tiempo se han comenzado a elaborar tablas de 
composición de alimentos (18) que incluyen el ratio potasio/fibra, 
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en Uruguay no existe una tabla con una selección de alimentos de 
consumo habitual que incluya esta información.

Consideración sobre los métodos de cocción  
y técnicas culinarias

Los métodos de cocción son las técnicas que se requieren para trans-
formar los alimentos a través del calor y se clasifican de acuerdo a su 
medio: vía húmeda (cuando el agua es el medio de cocción) y vía seca 
(cuando hay ausencia de agua en el medio de cocción; por ejemplo, 
aceite o aire). Al momento de recomendar un método de cocción para 
un determinado alimento, los licenciados en Nutrición siempre tene-
mos presente la potencial pérdida o ganancia de nutrientes que este 
acarrea. Cocinar en poca agua las hortalizas y en el menor tiempo 
posible es una buena estrategia cuando se pretende minimizar la pér-
dida de sustancias hidrosolubles, tales como minerales y vitaminas. 
Sin embargo, esta no sería una recomendación para el abordaje nutri-
cional de la erc, sino todo lo contrario (20-22).
El hecho de que los minerales como el fósforo, potasio y sodio sean 
muy solubles en agua es un gran punto a favor a la hora de reco-
mendar métodos de cocción que maximicen su difusión al medio. Su 
solubilidad dependerá de varios factores, entre los que se incluyen 
el alimento, el método de cocción y el tiempo de permanencia del 
alimento en el medio. Habrá mayor solubilidad cuanto mayor sea 
la superficie expuesta del alimento a abundante agua líquida en el 
mayor tiempo posible (20). Sin embargo, esto puede traer consigo 
una pérdida de la calidad sensorial del alimento y generar rechazo 
por parte del consumidor (22-23). Por esto, la técnica de remojar 
los alimentos antes de la cocción es una buena estrategia para no 
prolongar el tiempo de cocción y así garantizar la solubilización de 
los minerales y su calidad sensorial (24).
Las características sensoriales de los alimentos cocinados por vía 
húmeda son diferentes a los cocinados por vía seca, en donde se 
suceden reacciones que aportan o incrementan el sabor, olor y color, 
tales como la caramelización o la reacción de Maillard. Recomendar, 
entonces, la cocción por vía seca de un alimento después de la coc-
ción por vía húmeda es una muy buena estrategia para elevar la 
aceptación de los alimentos por parte del consumidor (21).
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Con respecto al cálculo aproximado del contenido de un determi-
nado mineral en un alimento cocido, uno de los métodos es la apli-
cación de factores de retención de nutrientes, como los que se en-
cuentran en la tabla del Departamento de Agricultura de los Estados 
Unidos (usdA) sobre este tema (24, 25) (anexo 1). Asimismo, para 
dicho cálculo también se debe tener en cuenta el porcentaje de au-
mento o reducción del alimento (anexo 2), el cual incide en su peso 
final y puede ser favorable o desfavorable a la hora de recomendar 
métodos de cocción (25).
En suma, los de vía húmeda son los que aumentan la solubilidad de los 
minerales, la reducción del volumen de un alimento tras la aplicación 
de un método de cocción puede no ser favorable para lograr los objeti-
vos nutricionales y la aplicación de un método por vía seca después de 
uno de vía húmeda favorece la calidad sensorial del alimento.

Sistemas de agrupamiento de alimentos a partir  
de sus proteínas, potasio e hidratos de carbono

Resulta importante que las indicaciones que el profesional de la nu-
trición entregue sean fáciles de comprender e implementar por el 
usuario. En este sentido, el uso de sistemas de agrupamientos de 
alimentos con listados intercambiables es un método muy utilizado 
como indicación para usuarios con patologías, ya que simplifica la 
entrega de las indicaciones dietéticas por parte del profesional de 
la nutrición y otorga al usuario variedad y flexibilidad al momento  
de decidir los alimentos a consumir.
En un sistema de agrupamientos, dentro de un determinado grupo, 
un alimento es aproximadamente igual a otro en términos de ciertos 
nutrientes de interés, por lo que puede ser sustituido. En general, se 
definen sobre la base de porciones o 100 g de alimento. En el caso de 
la erc, la generación de agrupamientos requiere la restricción de algún 
nutriente; con frecuencia, de las proteínas y el potasio (26, 27).
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OBJETIVOS DEL MANUAL

El objetivo general es recopilar información actualizada sobre la com-
posición de alimentos de consumo frecuente en pacientes con enfer-
medad renal. Los objetivos específicos son:

• Sistematizar la información sobre macronutrientes, fibra, coleste-
rol y ácidos grasos, fósforo, potasio, sodio y calcio en 100 g de 
alimento, tanto crudo como cocido, según corresponda.

• Estimar el ratio fósforo/proteína y potasio/fibra.

• Conformar promedios de grupos de alimentos con base en crite-
rios dietoterapéuticos.
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METODOLOGÍA

Para la elaboración de este material se procedió de la siguiente 
manera:

• Se revisaron materiales sobre tablas de composición química de 
alimentos de uso en la erc (publicaciones regionales e interna-
cionales) con atención en los nutrientes incluidos y, en caso de 
agrupamientos de alimentos, en los criterios empleados para su 
conformación.

• Se ha considerado, en un principio, una selección de alimentos a 
incluir sobre la base de 100 g de alimento crudo (para revisar los 
criterios que orientaron la selección, ver anexo 3). Para algunos 
alimentos que se consumen siempre cocidos, se buscó incorpo-
rar también esta información. Al alimento en crudo se le aplicaron 
los diferentes factores de retención de nutrientes (24) en función 
del método de cocción empleado (28).

• Una vez definido el listado de alimentos a incluir, se selecciona-
ron tablas de composición de alimentos de referencia: la base de 
datos de composición de alimentos de usdA y la Tabela Brasileira 
de Composição de Alimentos (31). Se extrajo la composición de 
macro- y micronutrientes de los alimentos en crudo e industriali-
zados. Cuando dicha información no figuraba en la usdA, se utili-
zó la información de la tbcA.

• Se recabó la siguiente información general: nombre del alimen-
to, variedad, identificación (código) del alimento en la base de 
datos original, características del alimento (por ejemplo, con 
cáscara) y composición nutricional (tabla 1). Se registró para 
cada alimento el código utilizado según la base de datos selec-
cionada (anexo 4).
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• Los valores de hidratos de carbono (hc) detallados en las tablas 
corresponden a los datos disponibles, ya sea directamente de 
la Tabela Brasileira de Composição de Alimentos (31) o de la 
resta entre hc por diferencia y fibra (en el caso de los datos de 
la usdA).

• El peso en cocido de los alimentos se calculó aplicando los facto-
res de cocción correspondientes (anexo 2).

• El contenido de fósforo, potasio, sodio y calcio de los alimentos 
cocidos se calculó a partir de la aplicación de los factores de re-
tención de nutrientes (anexo 1) (24) a los contenidos recabados 
para cada alimento en crudo.

• Para la determinación de la información de micronutrientes (fósfo-
ro, potasio, calcio, sodio) de diez productos lácteos selecciona-
dos, se utilizó la información analizada y brindada por Conaprole 
para ser incluida en esta recopilación. Además, se completó la in-
formación sobre composición en ácidos grasos de los productos 
lácteos a partir del perfil de ácidos grasos de la leche (cantidad 
en gramos en 100 g de grasa).

• Junto con la información de nutrientes, se calculó el ratio fósforo/
proteína, estimado a partir del dato de los miligramos de fósforo y 
los gramos de proteína.

• A partir de la recopilación general, se hicieron agrupamientos para 
vegetales y frutas (tabla 2) según su contenido de potasio, proteí-
nas y carbohidratos. Para cada grupo de alimentos se generaron 
tres categorías, que tomaron como criterio el aporte de potasio.

• Para definir las categorías de vegetales se utilizaron los siguien-
tes puntos de corte de potasio: menos de 250 mg, entre 250 mg y 
400 mg, y entre 400 mg y 600 mg. Además, se elaboró un grupo 
alternativo con similar aporte de proteína y carbohidratos, pero 
mayor aporte de potasio.

• Para definir las categorías de frutas, por su menor contenido 
de potasio, se utilizaron los siguientes puntos de corte: menos 
de 120 mg, entre 120 mg y 250 mg, y entre 250 mg y 400 mg. 
También se agruparon según su aporte de proteínas y carbo-
hidratos.

• De la misma manera, se crearon agrupamientos para quesos de 
corte. Se tomó como criterio el aporte de proteínas y fósforo, y se 
vigiló la calidad de las grasas. El grupo de derivados del trigo y 
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derivados del arroz se consideró sobre la base de aporte proteico 
y de fósforo. El grupo de legumbres cocidas (lentejas, porotos y 
garbanzos) resultó en un rango variable de aporte de potasio. 
Este se incluyó como opción eventual; el profesional podrá optar 
por la conveniencia de su uso, atento a este rango de variabili-
dad en el nutriente (tabla 3). Se consideró el factor de cocción de 
acuerdo al método de cocción seleccionado.

• Se calcularon los promedios de nutrientes de cada categoría. Se in-
cluyeron los nutrientes críticos para la patología (calorías, proteínas, 
fibra, potasio, fósforo, sodio), además de los lípidos, ácidos grasos 
y colesterol, carbohidratos y calcio. Asimismo, los rangos de va-
riación de nutrientes dentro de cada categoría se colocaron como 
información adicional, para que el profesional pueda hacer un uso 
criterioso de la información de estos agrupamientos (tabla 3).

• De forma complementaria, se generó una clasificación de los ali-
mentos sobre la base del ratio miligramos de fósforo por gramos 
de proteína (mg/g), con los siguientes puntos de corte: menos de 
5 mg/g, entre 5 mg/g y 10 mg/g, entre 10 mg/g y 15 mg/g, entre 
15 mg/g y 25 mg/g, y más de 25 mg/g (tabla 4).

• Los vegetales y frutas también se clasificaron sobre la base 
de rangos del ratio miligramos de potasio por gramos de fibra 
(mg/g) (tabla 5). Se definió una clasificación con los siguien-
tes puntos de corte: menos de 100 mg/g, entre 100 mg/g y 
200 mg/g, y más de 200 mg/g (29).
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Tabla 1. Composición en 100 g de alimentos

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Leche entera Crudo 58 5 3 3 2 1 0 sd 0 86 149 39 25 107
Leche 
descremada Crudo 34 5 4 0 0 0 0 0 0 101 156 42 28 122

Yogur bebible Crudo 79 13 3 2 1 0 0 sd 0 85 149 39 26 105
Yogur batido 
integral Crudo 109 14 4 4 3 1 0 sd 0 92 161 47 22 118

Leche 
parcialmente 
descremada

Crudo 43 5 3 1 1 0 0 4 0 89 155 40 26 109

Queso magro 
con sal Crudo 202 0 28 10 6 3 0 sd 0 636 120 334 23 1000

Queso magro 
sin sal Crudo 202 0 28 10 6 3 0 sd 0 636 120 0 23 1000

Requesón Crudo 249 0 11 23 16 6 1 sd 0 517 85 480 49 300
Queso 
muzarela Crudo 313 0 24 24 15 6 1 sd 0 503 87 587 21 811

Queso 
cuartirolo Crudo 318 0 22 26 16 7 1 sd 0 439 100 333 20 750

Ricota Crudo 116 0 10 9 5 2 0 sd 0 238 110 67 25 480
Queso blanco 
descremado Crudo 102 8 16 1 1 0 0 12 0 523 278 7 33 351

Queso dambo Crudo 361 0 24 30 18 8 0 sd 0 456 79 543 19 882
Queso 
parmesano o 
rallado

Crudo 364 0 33 26 16 7 1 sd 0 662 99 907 20 1126

Queso de 
cabra (pasta 
blanda)

Crudo 264 0 19 21 15 5 1 46 0 256 26 459 14 140

Aguja de 
primera Crudo 131 0 21 5 2 2 0 61 0 180 315 56 9 4

Aguja de 
primera

Frito con o sin 
empanado 174 0 27 7 2 3 0 81 0 216 357 63 8 5

Aguja de 
primera

Horneado, 
asado o 
plancha

163 0 26 7 2 3 0 76 0 191 315 60 7 5

Aguja de 
primera

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

218 0 34 9 3 3 0 102 0 195 289 51 6 5

Aguja de 
primera

Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
138 0 22 6 2 2 0 64 0 189 332 59 9 4

Lomo vacuno Crudo 146 0 21 7 3 2 0 58 0 203 359 39 10 4
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Tabla 1. Composición en 100 g de alimentos

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Leche entera Crudo 58 5 3 3 2 1 0 sd 0 86 149 39 25 107
Leche 
descremada Crudo 34 5 4 0 0 0 0 0 0 101 156 42 28 122

Yogur bebible Crudo 79 13 3 2 1 0 0 sd 0 85 149 39 26 105
Yogur batido 
integral Crudo 109 14 4 4 3 1 0 sd 0 92 161 47 22 118

Leche 
parcialmente 
descremada

Crudo 43 5 3 1 1 0 0 4 0 89 155 40 26 109

Queso magro 
con sal Crudo 202 0 28 10 6 3 0 sd 0 636 120 334 23 1000

Queso magro 
sin sal Crudo 202 0 28 10 6 3 0 sd 0 636 120 0 23 1000

Requesón Crudo 249 0 11 23 16 6 1 sd 0 517 85 480 49 300
Queso 
muzarela Crudo 313 0 24 24 15 6 1 sd 0 503 87 587 21 811

Queso 
cuartirolo Crudo 318 0 22 26 16 7 1 sd 0 439 100 333 20 750

Ricota Crudo 116 0 10 9 5 2 0 sd 0 238 110 67 25 480
Queso blanco 
descremado Crudo 102 8 16 1 1 0 0 12 0 523 278 7 33 351

Queso dambo Crudo 361 0 24 30 18 8 0 sd 0 456 79 543 19 882
Queso 
parmesano o 
rallado

Crudo 364 0 33 26 16 7 1 sd 0 662 99 907 20 1126

Queso de 
cabra (pasta 
blanda)

Crudo 264 0 19 21 15 5 1 46 0 256 26 459 14 140

Aguja de 
primera Crudo 131 0 21 5 2 2 0 61 0 180 315 56 9 4

Aguja de 
primera

Frito con o sin 
empanado 174 0 27 7 2 3 0 81 0 216 357 63 8 5

Aguja de 
primera

Horneado, 
asado o 
plancha

163 0 26 7 2 3 0 76 0 191 315 60 7 5

Aguja de 
primera

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

218 0 34 9 3 3 0 102 0 195 289 51 6 5

Aguja de 
primera

Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
138 0 22 6 2 2 0 64 0 189 332 59 9 4

Lomo vacuno Crudo 146 0 21 7 3 2 0 58 0 203 359 39 10 4
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Lomo vacuno Frito con o sin 
empanado 195 0 28 9 4 3 0 77 0 244 407 44 9 5

Lomo vacuno
Horneado, 
asado o 
plancha

182 0 26 9 3 3 0 73 0 216 359 41 8 5

Lomo vacuno

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

243 0 35 11 5 3 0 97 0 220 329 36 6 5

Lomo vacuno
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
154 0 22 7 3 2 0 61 0 214 378 41 10 4

Asado vacío 
vacuno (trozo 
vacío)

Crudo 171 0 21 10 4 4 0 0 0 150 264 67 7 6

Asado vacío 
vacuno

Frito con o sin 
empanado 229 0 28 13 5 6 0 0 0 180 299 76 6 8

Asado vacío 
vacuno

Horneado, 
asado o 
plancha

214 0 26 12 4 6 0 0 0 159 264 71 6 7

Asado vacío 
vacuno

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

286 0 35 16 6 7 0 0 0 163 242 61 5 8

Asado vacío 
vacuno

Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
180 0 22 10 4 5 0 0 0 158 278 71 7 6

Pollo con piel Crudo 208 0 17 16 4 6 3 86 0 165 196 69 10 10

Pollo con piel

Horneado, 
asado, 

plancha o 
frito con o sin 

empanado

298 0 24 22 6 9 5 123 0 189 224 79 8 14

Pollo con piel

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

245 0 20 18 5 8 4 101 0 136 138 57 7 9

Pollo con piel
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
219 0 18 16 5 7 4 91 0 174 206 73 10 11

Pollo sin piel Crudo 106 0 20 3 1 1 1 65 0 198 238 75 10 10

Pollo sin piel

Horneado, 
asado, 

plancha o 
frito con o sin 

empanado

151 0 29 4 1 1 1 93 0 226 272 86 8 14
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Lomo vacuno Frito con o sin 
empanado 195 0 28 9 4 3 0 77 0 244 407 44 9 5

Lomo vacuno
Horneado, 
asado o 
plancha

182 0 26 9 3 3 0 73 0 216 359 41 8 5

Lomo vacuno

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

243 0 35 11 5 3 0 97 0 220 329 36 6 5

Lomo vacuno
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
154 0 22 7 3 2 0 61 0 214 378 41 10 4

Asado vacío 
vacuno (trozo 
vacío)

Crudo 171 0 21 10 4 4 0 0 0 150 264 67 7 6

Asado vacío 
vacuno

Frito con o sin 
empanado 229 0 28 13 5 6 0 0 0 180 299 76 6 8

Asado vacío 
vacuno

Horneado, 
asado o 
plancha

214 0 26 12 4 6 0 0 0 159 264 71 6 7

Asado vacío 
vacuno

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

286 0 35 16 6 7 0 0 0 163 242 61 5 8

Asado vacío 
vacuno

Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
180 0 22 10 4 5 0 0 0 158 278 71 7 6

Pollo con piel Crudo 208 0 17 16 4 6 3 86 0 165 196 69 10 10

Pollo con piel

Horneado, 
asado, 

plancha o 
frito con o sin 

empanado

298 0 24 22 6 9 5 123 0 189 224 79 8 14

Pollo con piel

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

245 0 20 18 5 8 4 101 0 136 138 57 7 9

Pollo con piel
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
219 0 18 16 5 7 4 91 0 174 206 73 10 11

Pollo sin piel Crudo 106 0 20 3 1 1 1 65 0 198 238 75 10 10

Pollo sin piel

Horneado, 
asado, 

plancha o 
frito con o sin 

empanado

151 0 29 4 1 1 1 93 0 226 272 86 8 14
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Pollo sin piel

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

124 0 24 3 1 1 1 76 0 163 168 62 7 9

Pollo sin piel
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
111 0 21 3 1 1 1 68 0 208 251 79 10 11

Pechuga sin 
piel Crudo 114 0 23 3 1 1 0 73 0 213 334 45 9 5

Pechuga sin 
piel

Horneado, 
asado, 

plancha o 
frito con o sin 

empanado

162 0 32 4 1 1 1 104 0 243 382 51 8 7

Pechuga sin 
piel

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

134 0 26 3 1 1 0 86 0 175 236 37 7 5

Pechuga sin 
piel

Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
120 0 24 3 1 1 0 77 0 224 352 47 9 5

Muslo con piel Crudo 216 0 17 17 5 7 3 98 0 157 204 81 10 7

Muslo con piel

Horneado, 
asado, 

plancha o 
frito con o sin 

empanado

309 0 24 24 6 10 5 140 0 179 233 93 8 10

Muslo con piel

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

255 0 19 20 5 8 4 115 0 129 144 67 7 7

Muslo con piel
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
228 0 17 17 5 7 4 103 0 165 215 85 10 7

Muslo sin piel Crudo 116 0 20 4 1 2 1 94 0 185 242 95 9 7

Muslo sin piel

Horneado, 
asado, 

plancha o 
frito con o sin 

empanado

166 0 28 6 2 2 1 134 0 211 277 109 8 10

Muslo sin piel

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

136 0 23 5 1 2 1 111 0 152 171 78 7 7

Muslo sin piel
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
122 0 21 4 1 2 1 99 0 195 255 100 9 7
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Pollo sin piel

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

124 0 24 3 1 1 1 76 0 163 168 62 7 9

Pollo sin piel
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
111 0 21 3 1 1 1 68 0 208 251 79 10 11

Pechuga sin 
piel Crudo 114 0 23 3 1 1 0 73 0 213 334 45 9 5

Pechuga sin 
piel

Horneado, 
asado, 

plancha o 
frito con o sin 

empanado

162 0 32 4 1 1 1 104 0 243 382 51 8 7

Pechuga sin 
piel

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

134 0 26 3 1 1 0 86 0 175 236 37 7 5

Pechuga sin 
piel

Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
120 0 24 3 1 1 0 77 0 224 352 47 9 5

Muslo con piel Crudo 216 0 17 17 5 7 3 98 0 157 204 81 10 7

Muslo con piel

Horneado, 
asado, 

plancha o 
frito con o sin 

empanado

309 0 24 24 6 10 5 140 0 179 233 93 8 10

Muslo con piel

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

255 0 19 20 5 8 4 115 0 129 144 67 7 7

Muslo con piel
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
228 0 17 17 5 7 4 103 0 165 215 85 10 7

Muslo sin piel Crudo 116 0 20 4 1 2 1 94 0 185 242 95 9 7

Muslo sin piel

Horneado, 
asado, 

plancha o 
frito con o sin 

empanado

166 0 28 6 2 2 1 134 0 211 277 109 8 10

Muslo sin piel

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

136 0 23 5 1 2 1 111 0 152 171 78 7 7

Muslo sin piel
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
122 0 21 4 1 2 1 99 0 195 255 100 9 7
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Cerdo 
bondiola Crudo 206 0 20 14 5 6 2 60 0 193 384 42 10 5

Cerdo 
bondiola

Frito con o sin 
empanado 274 0 27 19 6 8 2 80 0 232 435 50 9 5

Cerdo 
bondiola

Horneado, 
asado o 
plancha

257 0 25 18 6 8 2 75 0 205 384 42 8 6

Cerdo 
bondiola

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

343 0 33 23 8 10 3 100 0 209 480 49 6 7

Cerdo 
bondiola

Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
216 0 21 15 5 7 2 63 0 203 404 44 10 5

Cerdo carré Crudo 114 0 21 4 1 1 1 65 0 243 393 52 12 6

Cerdo carré Frito con o sin 
empanado 152 0 27 5 2 2 1 87 0 292 524 69 11 8

Cerdo carré
Horneado, 
asado o 
plancha

143 0 26 4 1 2 1 81 0 258 418 59 10 6

Cerdo carré

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

190 0 34 6 2 2 1 108 0 263 524 69 8 10

Cerdo carré
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
120 0 22 4 1 1 1 68 0 256 310 38 12 5

Merluza Crudo 83 0 16 2 1 1 0 57 0 184 339 80 11 15

Merluza Frito, asado o 
plancha 104 0 20 3 1 1 1 72 0 230 424 99 11 19

Merluza
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
87 0 17 2 1 1 0 60 0 194 357 84 11 16

Merluza

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

98 0 19 2 1 1 0 67 0 173 319 75 9 14

Salmón Crudo 168 1 19 10 2 3 3 53 0 258 376 64 13 9

Salmón Frito, asado o 
plancha 210 1 24 12 3 4 4 66 0 323 470 80 13 11

Salmón
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
177 1 20 10 3 3 3 56 0 272 396 68 13 9

Salmón

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

198 1 23 11 3 3 4 62 0 243 354 60 11 8
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Cerdo 
bondiola Crudo 206 0 20 14 5 6 2 60 0 193 384 42 10 5

Cerdo 
bondiola

Frito con o sin 
empanado 274 0 27 19 6 8 2 80 0 232 435 50 9 5

Cerdo 
bondiola

Horneado, 
asado o 
plancha

257 0 25 18 6 8 2 75 0 205 384 42 8 6

Cerdo 
bondiola

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

343 0 33 23 8 10 3 100 0 209 480 49 6 7

Cerdo 
bondiola

Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
216 0 21 15 5 7 2 63 0 203 404 44 10 5

Cerdo carré Crudo 114 0 21 4 1 1 1 65 0 243 393 52 12 6

Cerdo carré Frito con o sin 
empanado 152 0 27 5 2 2 1 87 0 292 524 69 11 8

Cerdo carré
Horneado, 
asado o 
plancha

143 0 26 4 1 2 1 81 0 258 418 59 10 6

Cerdo carré

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

190 0 34 6 2 2 1 108 0 263 524 69 8 10

Cerdo carré
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
120 0 22 4 1 1 1 68 0 256 310 38 12 5

Merluza Crudo 83 0 16 2 1 1 0 57 0 184 339 80 11 15

Merluza Frito, asado o 
plancha 104 0 20 3 1 1 1 72 0 230 424 99 11 19

Merluza
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
87 0 17 2 1 1 0 60 0 194 357 84 11 16

Merluza

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

98 0 19 2 1 1 0 67 0 173 319 75 9 14

Salmón Crudo 168 1 19 10 2 3 3 53 0 258 376 64 13 9

Salmón Frito, asado o 
plancha 210 1 24 12 3 4 4 66 0 323 470 80 13 11

Salmón
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
177 1 20 10 3 3 3 56 0 272 396 68 13 9

Salmón

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

198 1 23 11 3 3 4 62 0 243 354 60 11 8
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Atún enlatado 
al agua Envasado 121 0 24 3 1 1 1 42 0 217 237 377 9 1

Atún enlatado 
al aceite Envasado 157 2 26 5 1 1 3 53 0 211 279 362 8 7

Hígado Crudo 130 4 20 4 1 0 0 275 0 387 313 69 19 5

Hígado

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

185 6 29 5 2 1 1 393 0 387 201 44 13 7

Hígado
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
132 4 21 4 1 0 0 281 0 395 319 70 19 5

Hígado
Horneado, 
asado o 
plancha

185 6 29 5 2 1 1 393 0 498 380 84 17 7

Riñón Crudo 97 0 17 3 1 1 1 411 0 262 257 182 15 13

Riñón

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

139 0 25 4 1 1 1 587 0 262 165 117 11 18

Riñon
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
99 0 18 3 1 1 1 419 0 267 262 186 15 13

Riñón
Horneado, 
asado o 
plancha

139 0 25 4 1 1 1 587 0 337 312 221 14 19

Mondongo Crudo 82 0 12 4 1 2 0 122 0 64 67 97 5 69

Mondongo

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

117 0 17 5 2 2 0 174 0 64 43 62 4 94

Mondongo
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
83 0 12 4 1 2 0 124 0 65 68 99 5 70

Lengua Crudo 219 4 15 16 7 7 1 87 0 133 315 69 9 6

Lengua

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

313 5 21 23 10 10 1 124 0 133 203 44 6 8

Lengua
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
224 4 15 16 7 7 1 89 0 136 321 70 9 6

Molleja Crudo 303 0 12 29 12 8 1 217 0 331 318 64 29 4

Molleja
Horneado, 
asado o 
plancha

433 0 16 41 18 12 1 310 0 426 386 78 26 6

Huevo Crudo 135 2 11 9 3 4 1 361 0 157 143 160 14 40
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Atún enlatado 
al agua Envasado 121 0 24 3 1 1 1 42 0 217 237 377 9 1

Atún enlatado 
al aceite Envasado 157 2 26 5 1 1 3 53 0 211 279 362 8 7

Hígado Crudo 130 4 20 4 1 0 0 275 0 387 313 69 19 5

Hígado

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

185 6 29 5 2 1 1 393 0 387 201 44 13 7

Hígado
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
132 4 21 4 1 0 0 281 0 395 319 70 19 5

Hígado
Horneado, 
asado o 
plancha

185 6 29 5 2 1 1 393 0 498 380 84 17 7

Riñón Crudo 97 0 17 3 1 1 1 411 0 262 257 182 15 13

Riñón

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

139 0 25 4 1 1 1 587 0 262 165 117 11 18

Riñon
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
99 0 18 3 1 1 1 419 0 267 262 186 15 13

Riñón
Horneado, 
asado o 
plancha

139 0 25 4 1 1 1 587 0 337 312 221 14 19

Mondongo Crudo 82 0 12 4 1 2 0 122 0 64 67 97 5 69

Mondongo

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

117 0 17 5 2 2 0 174 0 64 43 62 4 94

Mondongo
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
83 0 12 4 1 2 0 124 0 65 68 99 5 70

Lengua Crudo 219 4 15 16 7 7 1 87 0 133 315 69 9 6

Lengua

Hervido o 
estofado, 
medio no 
utilizado

313 5 21 23 10 10 1 124 0 133 203 44 6 8

Lengua
Hervido o 
estofado, 

medio utilizado
224 4 15 16 7 7 1 89 0 136 321 70 9 6

Molleja Crudo 303 0 12 29 12 8 1 217 0 331 318 64 29 4

Molleja
Horneado, 
asado o 
plancha

433 0 16 41 18 12 1 310 0 426 386 78 26 6

Huevo Crudo 135 2 11 9 3 4 1 361 0 157 143 160 14 40
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Huevo
Cualquier 
método de 

cocción
135 2 11 9 3 4 1 361 0 157 143 160 14 40

Clara Crudo 50 1 10 0 0 0 0 0 0 16 169 172 2 7

Clara
Cualquier 
método de 

cocción
50 1 10 0 0 0 0 0 0 16 169 172 2 7

Lechuga Crudo 12 1 1 0 0 0 0 0 1 33 238 5 24 35
Tomate Crudo 16 2,7 1 0 0 0,0 0 0 1,2 24 237 5 27 10

Tomate Asado u 
horneado 20 3,4 1,1 0,3 0 0 0,1 0 1,5 30,0 296,3 6,3 27 12,5

Tomate
Utilizado como 

medio de 
cocción

16 2,7 1 0 0 0 0 0 1 24 237 5 27 10

Zanahoria Crudo 33 4 1 0,2 0,03 0 0 0 3 35 320 69 38 33

Zanahoria

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

31 6,4 0,9 0,2 0 0 0,1 0 2,7 33,3 304,0 65,6 38 31,4

Zanahoria

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

33 6,7 0,9 0,2 0 0 0,1 0 2,8 34,7 316,8 68,3 38 32,7

Acelga Crudo 18 2,1 2 0 0 0 0 0 2 46 379 213 26 51

Acelga

Horneado, 
salteado, 

hervido agua 
utilizada u hoja 

congelada, 
cocinada y 
escurrida

19 2,3 1,9 0,2 0 0 0,1 0 1,7 48,9 403,2 226,6 26 54,3

Acelga Hervido, poca 
agua escurrida 19 2,3 1,9 0,2 0 0 0,1 0 1,7 44,5 366,8 217,6 23 52,1

Acelga Hervido 
(prensado) 35 4,6 3,8 0,4 0,1 0,1 0,1 0 3,4 83,2 685,4 430,5 22 103,1

Espinaca Crudo 21 1,5 3 0 0 0 0 0 2,2 49 558 79 17 99

Espinaca

Horneado, 
salteado, 

hervido agua 
utilizada u hoja 

congelada, 
cocinada y 
escurrida

22 1,5 3,0 0,4 0,1 0,0 0,2 0,0 2,3 52,1 593,6 84,0 17 105,3

Espinaca Hervido, poca 
agua escurrida 22 1,5 3,1 0,4 0,1 0,0 0,2 0,0 2,4 47,4 540,0 80,7 15 101,1



Tablas 3939

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Huevo
Cualquier 
método de 

cocción
135 2 11 9 3 4 1 361 0 157 143 160 14 40

Clara Crudo 50 1 10 0 0 0 0 0 0 16 169 172 2 7

Clara
Cualquier 
método de 

cocción
50 1 10 0 0 0 0 0 0 16 169 172 2 7

Lechuga Crudo 12 1 1 0 0 0 0 0 1 33 238 5 24 35
Tomate Crudo 16 2,7 1 0 0 0,0 0 0 1,2 24 237 5 27 10

Tomate Asado u 
horneado 20 3,4 1,1 0,3 0 0 0,1 0 1,5 30,0 296,3 6,3 27 12,5

Tomate
Utilizado como 

medio de 
cocción

16 2,7 1 0 0 0 0 0 1 24 237 5 27 10

Zanahoria Crudo 33 4 1 0,2 0,03 0 0 0 3 35 320 69 38 33

Zanahoria

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

31 6,4 0,9 0,2 0 0 0,1 0 2,7 33,3 304,0 65,6 38 31,4

Zanahoria

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

33 6,7 0,9 0,2 0 0 0,1 0 2,8 34,7 316,8 68,3 38 32,7

Acelga Crudo 18 2,1 2 0 0 0 0 0 2 46 379 213 26 51

Acelga

Horneado, 
salteado, 

hervido agua 
utilizada u hoja 

congelada, 
cocinada y 
escurrida

19 2,3 1,9 0,2 0 0 0,1 0 1,7 48,9 403,2 226,6 26 54,3

Acelga Hervido, poca 
agua escurrida 19 2,3 1,9 0,2 0 0 0,1 0 1,7 44,5 366,8 217,6 23 52,1

Acelga Hervido 
(prensado) 35 4,6 3,8 0,4 0,1 0,1 0,1 0 3,4 83,2 685,4 430,5 22 103,1

Espinaca Crudo 21 1,5 3 0 0 0 0 0 2,2 49 558 79 17 99

Espinaca

Horneado, 
salteado, 

hervido agua 
utilizada u hoja 

congelada, 
cocinada y 
escurrida

22 1,5 3,0 0,4 0,1 0,0 0,2 0,0 2,3 52,1 593,6 84,0 17 105,3

Espinaca Hervido, poca 
agua escurrida 22 1,5 3,1 0,4 0,1 0,0 0,2 0,0 2,4 47,4 540,0 80,7 15 101,1
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Espinaca Hervido 
(prensado) 44 3 6,1 0,8 0,1 0 0,4 0 4,7 88,6 1009,1 159,7 15 200

Zapallito Crudo 16 3 1,2 0,2 0 0 0,1 0 1,1 38,0 262,2 2,0 31 15

Zapallito

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

22 3,2 1,7 0,3 0,1 0 0,1 0 1,6 54,3 374,3 2,9 31 21,4

Zapallito

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

22 3,2 1,7 0,3 0,1 0 0,1 0 1,6 48,9 336,9 2,7 28 20,4

Berenjena Crudo 17 3 1 0 0 0 0 0 3 24 229 2 24 9

Berenjena

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

21 3,6 1,2 0,2 0 0 0,1 0 3,8 30,0 286,3 2,5 24 11,3

Berenjena

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

20 3,4 1,2 0,2 0 0 0,1 0 3,5 25,4 242,5 2,2 22 53,6

Zapallo Crudo 44 9,7 1 0 0 0 0 0 2 33 352 4 33 48

Zapallo

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

46 10,2 1,1 0,1 0 0 0 0 2,1 34,7 370,5 4,2 33 50,5

Zapallo

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

46 10,2 1,1 0,1 0 0 0 0 2,1 31,3 333,5 4,0 30 48

Cebolla Crudo 36 7,6 1 0 0 0 0 0 1,7 29 146 4 26 23

Cebolla

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

38 8,0 1,2 0,1 0 0 0 0 1,8 30,5 153,7 4,2 26 24,2



Tablas 4141

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Espinaca Hervido 
(prensado) 44 3 6,1 0,8 0,1 0 0,4 0 4,7 88,6 1009,1 159,7 15 200

Zapallito Crudo 16 3 1,2 0,2 0 0 0,1 0 1,1 38,0 262,2 2,0 31 15

Zapallito

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

22 3,2 1,7 0,3 0,1 0 0,1 0 1,6 54,3 374,3 2,9 31 21,4

Zapallito

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

22 3,2 1,7 0,3 0,1 0 0,1 0 1,6 48,9 336,9 2,7 28 20,4

Berenjena Crudo 17 3 1 0 0 0 0 0 3 24 229 2 24 9

Berenjena

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

21 3,6 1,2 0,2 0 0 0,1 0 3,8 30,0 286,3 2,5 24 11,3

Berenjena

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

20 3,4 1,2 0,2 0 0 0,1 0 3,5 25,4 242,5 2,2 22 53,6

Zapallo Crudo 44 9,7 1 0 0 0 0 0 2 33 352 4 33 48

Zapallo

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

46 10,2 1,1 0,1 0 0 0 0 2,1 34,7 370,5 4,2 33 50,5

Zapallo

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

46 10,2 1,1 0,1 0 0 0 0 2,1 31,3 333,5 4,0 30 48

Cebolla Crudo 36 7,6 1 0 0 0 0 0 1,7 29 146 4 26 23

Cebolla

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

38 8,0 1,2 0,1 0 0 0 0 1,8 30,5 153,7 4,2 26 24,2
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Cebolla

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

38 8,0 1,2 0,1 0 0 0 0 1,8 27,5 138,3 4,0 24 23

Repollo Crudo 19 3,3 1 0 0 0 0 0 2,5 26 170 18 20 40

Repollo

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

26 4,4 1,7 0,1 0 0 0 0 3,3 34,7 226,7 24,0 27 53,3

Repollo

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

26 4,4 1,7 0,1 0 0 0 0 3,3 31,2 204,0 22,8 24 50,7

Brócoli Crudo 30 4 3 0 0 0 0 0 2,6 67 303 36 26 46

Brócoli

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

31 4,3 2,7 0,4 0 0 0 0 2,7 70,5 318,9 37,9 27,4 48,4

Brócoli

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

30 4 2,6 0,3 0 0 0 0 2,7 60,3 272,7 34,2 23 43,7

Coliflor Crudo 22 3 2 0 0 0 0 0 2 44 299 30 23 22

Coliflor

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

23 3,1 2,0 0,3 0,1 0 0 0 2,1 46,3 314,7 31,6 24,1 23,2

Coliflor

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

22 3 1,9 0,3 0,1 0 0 0 2,0 39,6 269,1 28,5 21 21

Remolacha Crudo 35 6,8 1,6 0,2 0 0 0,1 0 2,8 40,0 325,0 78,0 25 16

Remolacha

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

36 6,9 1,6 0,2 0 0 0,1 0 2,9 40,8 331,6 79,6 25 16,3



Tablas 4343

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Cebolla

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

38 8,0 1,2 0,1 0 0 0 0 1,8 27,5 138,3 4,0 24 23

Repollo Crudo 19 3,3 1 0 0 0 0 0 2,5 26 170 18 20 40

Repollo

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

26 4,4 1,7 0,1 0 0 0 0 3,3 34,7 226,7 24,0 27 53,3

Repollo

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

26 4,4 1,7 0,1 0 0 0 0 3,3 31,2 204,0 22,8 24 50,7

Brócoli Crudo 30 4 3 0 0 0 0 0 2,6 67 303 36 26 46

Brócoli

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

31 4,3 2,7 0,4 0 0 0 0 2,7 70,5 318,9 37,9 27,4 48,4

Brócoli

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

30 4 2,6 0,3 0 0 0 0 2,7 60,3 272,7 34,2 23 43,7

Coliflor Crudo 22 3 2 0 0 0 0 0 2 44 299 30 23 22

Coliflor

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

23 3,1 2,0 0,3 0,1 0 0 0 2,1 46,3 314,7 31,6 24,1 23,2

Coliflor

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

22 3 1,9 0,3 0,1 0 0 0 2,0 39,6 269,1 28,5 21 21

Remolacha Crudo 35 6,8 1,6 0,2 0 0 0,1 0 2,8 40,0 325,0 78,0 25 16

Remolacha

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

36 6,9 1,6 0,2 0 0 0,1 0 2,9 40,8 331,6 79,6 25 16,3
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Remolacha

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

35 6,8 1,6 0,2 0 0 0,1 0 2,8 36,0 292,5 74,1 22 15,2

Palta Crudo 148 1,8 2 15 2 10 2 0 6,7 52 485 7 26 12
Pepino con 
cáscara Crudo 16 3,1 1 0 0 0 0 0 0,5 24 147 2 37 16

Kale o col 
rizada Crudo 26 0,3 3 1 0 0 1 0 4 55 348 53 19 254

Kale o col 
rizada

Horneado, 
salteado, 

hervido agua 
utilizada u hoja 

congelada, 
cocinada y 
escurrida

28 0,3 3,1 1,6 0,2 0,1 0,7 0 4,4 58,5 370,2 56,4 20 270,2

Kale o col 
rizada

Hervido, poca 
agua escurrida 28 0,3 3,1 1,6 0,2 0,1 0,7 0 4,4 53,2 336,8 54,1 18 259,5

Kale o col 
rizada

Hervido 
(prensado) 56 0,7 6,2 3,2 0,4 0,2 1,4 0 8,7 99,5 629,4 107,1 34,1 513,4

Banana Crudo 88 20,2 1 0 0 0 0 0 2,6 22 358 1 20 5
Naranja Crudo 46 10 1 0 0 0 0 0 2,2 23 166 9 25 43
Mandarina Crudo 59 13 1 0 0 0 0 0 2 20 166 2 25 37
Limón (jugo) Crudo 30 6,6 0 0 0 0 0 0 0,3 8 103 1 23 6
Kiwi Crudo 56 11,7 1 1 0 0 0 0 3 34 312 3 30 34
Manzana 
pelada Crudo 48 11,5 0 0 0 0 0 0 1,3 11 90 1 41 5

Manzana 
pelada

Asado u 
horneado 60 14,4 0,3 0,2 0 0 0 0 1,6 13,8 101,3 1,3 50,9 5,9

Manzana 
pelada Compota 52 12,5 0,3 0,1 0 0 0 0 1,4 12,0 88,0 1,1 44,3 5

Manzana con 
cáscara Crudo 39 9,0 0 0 0 0 0 0 2,4 11 107 1 42 6

Manzana con 
cáscara

Asado u 
horneado 48 11,3 0,3 0,2 0 0 0,1 0 3,0 13,8 120,4 1,3 52,9 7,1

Durazno Crudo 38 8,0 1 0 0 0 0 0 1,5 20 190 1 22 6

Durazno Asado u 
horneado 48 10,1 1,1 0,3 0 0,1 0,1 0 1,9 25,0 213,8 1,3 27,5 7,1

Durazno Compota 41 8,7 1,0 0,3 0 0,1 0,1 0 1,6 21,7 185,9 1,1 23,9 6,2
Pera Crudo 51 12,1 0 0 0 0 0 0 3,1 12 116 1 33 9

Pera Asado u 
horneado 64 15,1 0,5 0,2 0 0,1 0,1 0 3,9 15,0 130,5 1,3 41,7 10,7



Tablas 4545

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Remolacha

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

35 6,8 1,6 0,2 0 0 0,1 0 2,8 36,0 292,5 74,1 22 15,2

Palta Crudo 148 1,8 2 15 2 10 2 0 6,7 52 485 7 26 12
Pepino con 
cáscara Crudo 16 3,1 1 0 0 0 0 0 0,5 24 147 2 37 16

Kale o col 
rizada Crudo 26 0,3 3 1 0 0 1 0 4 55 348 53 19 254

Kale o col 
rizada

Horneado, 
salteado, 

hervido agua 
utilizada u hoja 

congelada, 
cocinada y 
escurrida

28 0,3 3,1 1,6 0,2 0,1 0,7 0 4,4 58,5 370,2 56,4 20 270,2

Kale o col 
rizada

Hervido, poca 
agua escurrida 28 0,3 3,1 1,6 0,2 0,1 0,7 0 4,4 53,2 336,8 54,1 18 259,5

Kale o col 
rizada

Hervido 
(prensado) 56 0,7 6,2 3,2 0,4 0,2 1,4 0 8,7 99,5 629,4 107,1 34,1 513,4

Banana Crudo 88 20,2 1 0 0 0 0 0 2,6 22 358 1 20 5
Naranja Crudo 46 10 1 0 0 0 0 0 2,2 23 166 9 25 43
Mandarina Crudo 59 13 1 0 0 0 0 0 2 20 166 2 25 37
Limón (jugo) Crudo 30 6,6 0 0 0 0 0 0 0,3 8 103 1 23 6
Kiwi Crudo 56 11,7 1 1 0 0 0 0 3 34 312 3 30 34
Manzana 
pelada Crudo 48 11,5 0 0 0 0 0 0 1,3 11 90 1 41 5

Manzana 
pelada

Asado u 
horneado 60 14,4 0,3 0,2 0 0 0 0 1,6 13,8 101,3 1,3 50,9 5,9

Manzana 
pelada Compota 52 12,5 0,3 0,1 0 0 0 0 1,4 12,0 88,0 1,1 44,3 5

Manzana con 
cáscara Crudo 39 9,0 0 0 0 0 0 0 2,4 11 107 1 42 6

Manzana con 
cáscara

Asado u 
horneado 48 11,3 0,3 0,2 0 0 0,1 0 3,0 13,8 120,4 1,3 52,9 7,1

Durazno Crudo 38 8,0 1 0 0 0 0 0 1,5 20 190 1 22 6

Durazno Asado u 
horneado 48 10,1 1,1 0,3 0 0,1 0,1 0 1,9 25,0 213,8 1,3 27,5 7,1

Durazno Compota 41 8,7 1,0 0,3 0 0,1 0,1 0 1,6 21,7 185,9 1,1 23,9 6,2
Pera Crudo 51 12,1 0 0 0 0 0 0 3,1 12 116 1 33 9

Pera Asado u 
horneado 64 15,1 0,5 0,2 0 0,1 0,1 0 3,9 15,0 130,5 1,3 41,7 10,7
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Pera Compota 56 13,2 0,4 0,2 0 0,1 0,1 0,0 3,4 13,0 113,5 1,1 36,2 9,3
Ciruela Crudo 45 10,0 1 0 0 0 0 0 1,4 16 157 0 23 6

Ciruela Asado u 
horneado 57 12,5 0,9 0,4 0,0 0,2 0,1 0,0 1,8 20,0 176,6 0,0 28,6 7,1

Ciruela Compota 49 10,9 0,8 0,3 0 0,1 0 0,0 1,5 17,4 153,6 1,1 24,8 6,2
Melón Crudo 34 7,3 1 0 0 0 0 0 0,9 15 267 16 18 9
Sandía Crudo 32 7,2 1 0 0 0 0 0 0,4 11 112 1 18 7
Uva Crudo 47 10 1 0 0 0 0 0 3,9 24 203 1 30 37
Durazno en 
almíbar Almíbar 77 18,6 0 0 0 0 0 0 1,3 11 92 6 24 3

Durazno 
en almíbar 
(liviano)

Almíbar 
(liviano) 55 13,3 0 0 0 0 0 0 1,3 11 97 5 24 3

Caqui Crudo 64 15 1 0 0 0 0 0 3,6 17 161 1 29 8
Membrillo Crudo 56 13,4 0 0 0 0 0 0 1,9 17 197 4 43 11

Membrillo Asado u 
horneado 70 16,8 0,5 0,1 0 0 0,1 0 2,4 21,3 221,6 5,0 53,1 13,1

Membrillo Compota 61 14,6 0,4 0,1 0 0 0,1 0 2,1 18,5 192,7 4,3 46,2 11,4
Frutilla Crudo 28 5,7 1 0 0 0 0 0 2,0 24 153 1 36 16
Mango Crudo 60 13,4 1 0 0 0 0 0 1,6 14 168 1 17 11
Uva (pasas) Crudo 315 74,8 3 0 0 0 0 0 4,5 98 744 26 30 62
Ciruela (pasas) Crudo 93 21,9 1 0 0 0 0 0 3,1 30 321 1 31 19
Papa Crudo 69 15,2 2 0 0 0 0 0 1,3 44 445 tr 22 4

Papa

Guisado, 
estofado o 

hervido agua 
utilizada

69 15,2 2,0 0 0 tr 0 0 1,3 43,9 445,0 tr 22 3,8

Papa Asado u 
horneado 92 20,3 2,7 0,1 0 tr 0 0 1,7 58,5 593,3 tr 28,7 5,0

Papa Hervido, agua 
escurrida 69 15,2 2,0 0 0 tr 0 0 1,3 41,7 400,5 tr 20 3,6

Papa
Hervido, agua 

escurrida y 
dorado

87 19,0 2,6 0,1 0 tr 0 0 1,6 52,1 500,6 tr 25,6 4,5

Papa Frito 126 27,6 3,7 3,1 0,29 2,5 0,11 0 2,4 79,8 809,1 tr 39,1 6,9

Papa
Hervido, agua 

escurrida y 
pureteado

69 15,2 2,0 0 0 tr 0 0 1,3 41,7 422,8 tr 20,4 3,6

Boniato Crudo 75 17,1 2 0 0 0 0 0 3,0 47 337 55 30 30

Boniato

Guisado, 
estofado o 

hervido agua 
utilizada

75 17,1 1,6 0,1 0 0 0 0 3,0 47,0 337,0 55,0 30 30



Tablas 4747

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Pera Compota 56 13,2 0,4 0,2 0 0,1 0,1 0,0 3,4 13,0 113,5 1,1 36,2 9,3
Ciruela Crudo 45 10,0 1 0 0 0 0 0 1,4 16 157 0 23 6

Ciruela Asado u 
horneado 57 12,5 0,9 0,4 0,0 0,2 0,1 0,0 1,8 20,0 176,6 0,0 28,6 7,1

Ciruela Compota 49 10,9 0,8 0,3 0 0,1 0 0,0 1,5 17,4 153,6 1,1 24,8 6,2
Melón Crudo 34 7,3 1 0 0 0 0 0 0,9 15 267 16 18 9
Sandía Crudo 32 7,2 1 0 0 0 0 0 0,4 11 112 1 18 7
Uva Crudo 47 10 1 0 0 0 0 0 3,9 24 203 1 30 37
Durazno en 
almíbar Almíbar 77 18,6 0 0 0 0 0 0 1,3 11 92 6 24 3

Durazno 
en almíbar 
(liviano)

Almíbar 
(liviano) 55 13,3 0 0 0 0 0 0 1,3 11 97 5 24 3

Caqui Crudo 64 15 1 0 0 0 0 0 3,6 17 161 1 29 8
Membrillo Crudo 56 13,4 0 0 0 0 0 0 1,9 17 197 4 43 11

Membrillo Asado u 
horneado 70 16,8 0,5 0,1 0 0 0,1 0 2,4 21,3 221,6 5,0 53,1 13,1

Membrillo Compota 61 14,6 0,4 0,1 0 0 0,1 0 2,1 18,5 192,7 4,3 46,2 11,4
Frutilla Crudo 28 5,7 1 0 0 0 0 0 2,0 24 153 1 36 16
Mango Crudo 60 13,4 1 0 0 0 0 0 1,6 14 168 1 17 11
Uva (pasas) Crudo 315 74,8 3 0 0 0 0 0 4,5 98 744 26 30 62
Ciruela (pasas) Crudo 93 21,9 1 0 0 0 0 0 3,1 30 321 1 31 19
Papa Crudo 69 15,2 2 0 0 0 0 0 1,3 44 445 tr 22 4

Papa

Guisado, 
estofado o 

hervido agua 
utilizada

69 15,2 2,0 0 0 tr 0 0 1,3 43,9 445,0 tr 22 3,8

Papa Asado u 
horneado 92 20,3 2,7 0,1 0 tr 0 0 1,7 58,5 593,3 tr 28,7 5,0

Papa Hervido, agua 
escurrida 69 15,2 2,0 0 0 tr 0 0 1,3 41,7 400,5 tr 20 3,6

Papa
Hervido, agua 

escurrida y 
dorado

87 19,0 2,6 0,1 0 tr 0 0 1,6 52,1 500,6 tr 25,6 4,5

Papa Frito 126 27,6 3,7 3,1 0,29 2,5 0,11 0 2,4 79,8 809,1 tr 39,1 6,9

Papa
Hervido, agua 

escurrida y 
pureteado

69 15,2 2,0 0 0 tr 0 0 1,3 41,7 422,8 tr 20,4 3,6

Boniato Crudo 75 17,1 2 0 0 0 0 0 3,0 47 337 55 30 30

Boniato

Guisado, 
estofado o 

hervido agua 
utilizada

75 17,1 1,6 0,1 0 0 0 0 3,0 47,0 337,0 55,0 30 30



Recopilación de información nutricional de alimentos para planes de alimentación  
de pacientes con enfermedad renal
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Boniato Asado u 
horneado 100 22,8 2,1 0,1 0 0 0 0,0 4,0 62,7 449,3 73,3 39,9 40

Boniato Hervido, agua 
escurrida 75 17,1 1,6 0,1 0 0 0 0,0 3,0 44,7 303,3 52,3 28 28,5

Boniato
Hervido, agua 

escurrida y 
dorado

94 21,4 2,0 0,1 0 0 0 0,0 3,8 55,8 379,1 65,3 35,5 35,6

Boniato Frito 137 31,1 2,9 3,1 0,29 2,5 0,11 0,0 5,5 85,5 612,7 100,0 54,4 54,5

Boniato
Hervido, agua 

escurrida y 
pureteado

75 17,1 1,6 0,1 0 0 0 0 3,0 44,7 303,3 52,3 28 28,5

Choclo Crudo 92 16,7 3,3 1,4 0,3 0,4 0,5 0,0 2,0 89,0 270,0 15,0 27 2

Choclo

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

97 17,6 3,4 1,4 0,3 0,5 0,5 0,0 2,1 93,7 284,2 15,8 27 2

Choclo

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

92 16,7 3,3 1,4 0,3 0,4 0,5 0,0 2,0 80,1 243,0 14,3 24 1,9

Arroz Crudo 349 79 3,3 1,4 0,3 0,4 0,5 0 1 89,0 270,0 15,0 27 2,0

Arroz Cocido, agua 
escurrida 175 39,4 3,6 0,3 0,1 0,1 0,1 0 0,7 51,8 48,9 2,4 7,3 13,3

Arroz

Cocido y 
agua utilizada 

o salteado 
cocido hasta 

evaporar

175 39,4 3,6 0,3 0,1 0,1 0,1 0 0,7 54,6 54,6 2,5 7,7 14

Arroz integral Crudo 349 72,6 7,5 3,2 0,6 1,1 1,0 0 3,6 311,0 250,0 5,0 41 9

Arroz integral Cocido, agua 
escurrida 116 24,2 2,5 1,1 0,2 0,4 0,3 0 1,2 93,3 70,8 1,6 12,4 2,9

Arroz integral

Cocido y 
agua utilizada 

o salteado 
cocido hasta 

evaporar

116 24,2 2,5 1,1 0,2 0,4 0,3 0 1,2 98,5 79,2 1,7 13,1 3,0

Harina de maíz Crudo 346 75,8 6,9 1,7 0,4 0 0,7 0 4,0 77,8 51,7 115,0 11 1,7
Harina de maíz Cocido 99 21,7 2,0 0,5 0,1 0 0,2 0 1,1 21,1 14,0 32,9 3,1 0,5
Fideos secos Crudo 352 71,5 13,0 1,5 0,3 0,2 0,6 0 3,2 189,0 223,0 6,0 15 21

Fideos secos Hervido y no 
escurrido 176 35,8 6,5 0,8 0,1 0,1 0,3 0 1,6 94,5 111,5 3,0 7,3 10,5

Fideos secos Hervido y 
escurrido 176 35,8 6,5 0,8 0,1 0,1 0,3 0 1,6 80,3 33,5 1,5 6,2 10



Tablas 4949

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Boniato Asado u 
horneado 100 22,8 2,1 0,1 0 0 0 0,0 4,0 62,7 449,3 73,3 39,9 40

Boniato Hervido, agua 
escurrida 75 17,1 1,6 0,1 0 0 0 0,0 3,0 44,7 303,3 52,3 28 28,5

Boniato
Hervido, agua 

escurrida y 
dorado

94 21,4 2,0 0,1 0 0 0 0,0 3,8 55,8 379,1 65,3 35,5 35,6

Boniato Frito 137 31,1 2,9 3,1 0,29 2,5 0,11 0,0 5,5 85,5 612,7 100,0 54,4 54,5

Boniato
Hervido, agua 

escurrida y 
pureteado

75 17,1 1,6 0,1 0 0 0 0 3,0 44,7 303,3 52,3 28 28,5

Choclo Crudo 92 16,7 3,3 1,4 0,3 0,4 0,5 0,0 2,0 89,0 270,0 15,0 27 2

Choclo

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

97 17,6 3,4 1,4 0,3 0,5 0,5 0,0 2,1 93,7 284,2 15,8 27 2

Choclo

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, agua 

escurrida

92 16,7 3,3 1,4 0,3 0,4 0,5 0,0 2,0 80,1 243,0 14,3 24 1,9

Arroz Crudo 349 79 3,3 1,4 0,3 0,4 0,5 0 1 89,0 270,0 15,0 27 2,0

Arroz Cocido, agua 
escurrida 175 39,4 3,6 0,3 0,1 0,1 0,1 0 0,7 51,8 48,9 2,4 7,3 13,3

Arroz

Cocido y 
agua utilizada 

o salteado 
cocido hasta 

evaporar

175 39,4 3,6 0,3 0,1 0,1 0,1 0 0,7 54,6 54,6 2,5 7,7 14

Arroz integral Crudo 349 72,6 7,5 3,2 0,6 1,1 1,0 0 3,6 311,0 250,0 5,0 41 9

Arroz integral Cocido, agua 
escurrida 116 24,2 2,5 1,1 0,2 0,4 0,3 0 1,2 93,3 70,8 1,6 12,4 2,9

Arroz integral

Cocido y 
agua utilizada 

o salteado 
cocido hasta 

evaporar

116 24,2 2,5 1,1 0,2 0,4 0,3 0 1,2 98,5 79,2 1,7 13,1 3,0

Harina de maíz Crudo 346 75,8 6,9 1,7 0,4 0 0,7 0 4,0 77,8 51,7 115,0 11 1,7
Harina de maíz Cocido 99 21,7 2,0 0,5 0,1 0 0,2 0 1,1 21,1 14,0 32,9 3,1 0,5
Fideos secos Crudo 352 71,5 13,0 1,5 0,3 0,2 0,6 0 3,2 189,0 223,0 6,0 15 21

Fideos secos Hervido y no 
escurrido 176 35,8 6,5 0,8 0,1 0,1 0,3 0 1,6 94,5 111,5 3,0 7,3 10,5

Fideos secos Hervido y 
escurrido 176 35,8 6,5 0,8 0,1 0,1 0,3 0 1,6 80,3 33,5 1,5 6,2 10



Recopilación de información nutricional de alimentos para planes de alimentación  
de pacientes con enfermedad renal
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Fideos secos
Hervido, no 
escurrido y 
horneado

176 35,8 6,5 0,8 0,1 0,1 0,3 0 1,6 94,5 111,5 3,0 7,3 10,5

Fideos secos
Hervido, 

escurrido y 
horneado

176 35,8 6,5 0,8 0,1 0,1 0,3 0 1,6 80,3 33,5 1,5 6,2 10

Fideos frescos Crudo 285 54,7 11 2 0 0 1 73 0 163 179 26 14 15

Fideos frescos Hervido y no 
escurrido 167 32,2 6,6 1,4 0,2 0,2 0,6 42,9 0 95,9 105,3 15,3 8,5 8,8

Fideos frescos Hervido y 
escurrido 167 32,2 6,6 1,4 0,2 0,2 0,6 42,9 0 81,5 31,6 7,6 7,2 8,4

Fideos frescos
Hervido, no 
escurrido y 
horneado

167 32,2 6,6 1,4 0,2 0,2 0,6 42,9 0 95,9 105,3 15,3 8,5 8,8

Fideos frescos
Hervido, 

escurrido y 
horneado

167 32,2 6,6 1,4 0,2 0,2 0,6 42,9 0 81,5 31,6 7,6 7,2 8,4

Harina de trigo Crudo 344 73,6 10,3 1,0 0,2 0,1 0,4 0 2,7 108,0 107,0 2,0 10 15
Harina integral Crudo 278 50,6 13,2 2,5 0,4 0,3 1,2 0 10,7 357,0 363,0 2,0 27 34
Avena Crudo 353 55,7 16,9 6,9 1,2 2,2 2,5 0 10,6 523,0 429,0 2,0 31 54
Avena Cocido 176 27,9 8,5 3,5 0,6 1,1 1,3 0 5,3 248,4 203,8 1,0 14 27
Almidón de 
maíz Crudo 347 85,5 0,6 0,3 0,1 0,1 0,1 0 0,7 12,5 8,5 8,0 20 1,1

Fideos de 
arroz Crudo 343 78,6 6,0 0,6 0,5 0,2 0,2 0 1,6 153,0 30,0 182,0 26 18

Fideos de 
arroz

Hervido y no 
escurrido 172 39,3 3,0 0,3 0,3 0,1 0,1 0 0,8 76,5 15,0 91,0 12,9 9

Fideos de 
arroz

Hervido y 
escurrido 172 39,3 3,0 0,3 0,3 0,1 0,1 0 0,8 65,0 4,5 45,5 10,9 8,6

Fideos de 
arroz

Hervido, no 
escurrido y 
horneado

172 39,3 3,0 0,3 0,3 0,1 0,1 0 0,8 76,5 15,0 91,0 12,9 9

Fideos de 
arroz

Hervido. 
escurrido y 
horneado

172 39,3 3,0 0,3 0,3 0,1 0,1 0 0,8 65,0 4,5 45,5 10,9 8,6

Harina de 
arroz Crudo 347 77,7 6 1 0 0 0 0 2,4 98 76 0 16 10

Quinoa Crudo 340 57,2 14 6 1 2 3 0 7,0 457 563 5 32 47
Lentejas Crudo 319 52,7 25 1 0 0 1 0 10,7 281 677 6 11 35

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y 
escurrido

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 126,5 253,9 2,7 5,1 14,9



Tablas 5151

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Fideos secos
Hervido, no 
escurrido y 
horneado

176 35,8 6,5 0,8 0,1 0,1 0,3 0 1,6 94,5 111,5 3,0 7,3 10,5

Fideos secos
Hervido, 

escurrido y 
horneado

176 35,8 6,5 0,8 0,1 0,1 0,3 0 1,6 80,3 33,5 1,5 6,2 10

Fideos frescos Crudo 285 54,7 11 2 0 0 1 73 0 163 179 26 14 15

Fideos frescos Hervido y no 
escurrido 167 32,2 6,6 1,4 0,2 0,2 0,6 42,9 0 95,9 105,3 15,3 8,5 8,8

Fideos frescos Hervido y 
escurrido 167 32,2 6,6 1,4 0,2 0,2 0,6 42,9 0 81,5 31,6 7,6 7,2 8,4

Fideos frescos
Hervido, no 
escurrido y 
horneado

167 32,2 6,6 1,4 0,2 0,2 0,6 42,9 0 95,9 105,3 15,3 8,5 8,8

Fideos frescos
Hervido, 

escurrido y 
horneado

167 32,2 6,6 1,4 0,2 0,2 0,6 42,9 0 81,5 31,6 7,6 7,2 8,4

Harina de trigo Crudo 344 73,6 10,3 1,0 0,2 0,1 0,4 0 2,7 108,0 107,0 2,0 10 15
Harina integral Crudo 278 50,6 13,2 2,5 0,4 0,3 1,2 0 10,7 357,0 363,0 2,0 27 34
Avena Crudo 353 55,7 16,9 6,9 1,2 2,2 2,5 0 10,6 523,0 429,0 2,0 31 54
Avena Cocido 176 27,9 8,5 3,5 0,6 1,1 1,3 0 5,3 248,4 203,8 1,0 14 27
Almidón de 
maíz Crudo 347 85,5 0,6 0,3 0,1 0,1 0,1 0 0,7 12,5 8,5 8,0 20 1,1

Fideos de 
arroz Crudo 343 78,6 6,0 0,6 0,5 0,2 0,2 0 1,6 153,0 30,0 182,0 26 18

Fideos de 
arroz

Hervido y no 
escurrido 172 39,3 3,0 0,3 0,3 0,1 0,1 0 0,8 76,5 15,0 91,0 12,9 9

Fideos de 
arroz

Hervido y 
escurrido 172 39,3 3,0 0,3 0,3 0,1 0,1 0 0,8 65,0 4,5 45,5 10,9 8,6

Fideos de 
arroz

Hervido, no 
escurrido y 
horneado

172 39,3 3,0 0,3 0,3 0,1 0,1 0 0,8 76,5 15,0 91,0 12,9 9

Fideos de 
arroz

Hervido. 
escurrido y 
horneado

172 39,3 3,0 0,3 0,3 0,1 0,1 0 0,8 65,0 4,5 45,5 10,9 8,6

Harina de 
arroz Crudo 347 77,7 6 1 0 0 0 0 2,4 98 76 0 16 10

Quinoa Crudo 340 57,2 14 6 1 2 3 0 7,0 457 563 5 32 47
Lentejas Crudo 319 52,7 25 1 0 0 1 0 10,7 281 677 6 11 35

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y 
escurrido

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 126,5 253,9 2,7 5,1 14,9



Recopilación de información nutricional de alimentos para planes de alimentación  
de pacientes con enfermedad renal
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 140,5 282,1 3,0 5,7 16,5

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

187 31,0 14,5 3,6 0,3 2,6 0,4 0 6,3 148,8 298,7 3,2 6,0 17,5

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos y 
hervido agua 

utilizada

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 133,5 270,8 2,9 5,4 15,8

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido agua 

utilizada y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 148,3 300,9 3,2 6 17,5

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
agua utilizada 

y frito

187 31,0 14,5 3,6 0,3 2,6 0,4 0 6,3 157,0 318,6 3,4 6,4 18,5

Lentejas

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y 
escurrido

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 119,4 237,0 2,7 4,9 14,9

Lentejas

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 132,7 263,3 3,0 5,4 16,5

Lentejas

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 126,5 253,9 2,9 5,1 15,8

Lentejas

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

187 31,0 14,5 0,6 0,1 0,1 0,3 0 6,3 148,8 298,7 3,4 6 18,5

Lentejas

Remojo de 45 
a 75 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 140,5 282,1 3,2 5,7 17,5

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 112,4 220,0 2,7 4,6 14,9



Tablas 5353

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 140,5 282,1 3,0 5,7 16,5

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

187 31,0 14,5 3,6 0,3 2,6 0,4 0 6,3 148,8 298,7 3,2 6,0 17,5

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos y 
hervido agua 

utilizada

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 133,5 270,8 2,9 5,4 15,8

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido agua 

utilizada y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 148,3 300,9 3,2 6 17,5

Lentejas

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
agua utilizada 

y frito

187 31,0 14,5 3,6 0,3 2,6 0,4 0 6,3 157,0 318,6 3,4 6,4 18,5

Lentejas

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y 
escurrido

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 119,4 237,0 2,7 4,9 14,9

Lentejas

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 132,7 263,3 3,0 5,4 16,5

Lentejas

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 126,5 253,9 2,9 5,1 15,8

Lentejas

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

187 31,0 14,5 0,6 0,1 0,1 0,3 0 6,3 148,8 298,7 3,4 6 18,5

Lentejas

Remojo de 45 
a 75 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 140,5 282,1 3,2 5,7 17,5

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 112,4 220,0 2,7 4,6 14,9



Recopilación de información nutricional de alimentos para planes de alimentación  
de pacientes con enfermedad renal
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 124,9 244,5 3,0 5,1 16,5

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 

frito

187 31,0 14,5 3,6 0,3 2,6 0,4 0 6,3 132,2 258,9 3,2 5,4 17,5

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y agua 
utilizada

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 119,4 237,0 2,9 4,9 15,8

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 132,7 263,3 3,2 5,4 17,5

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y frito

187 31,0 14,5 3,6 0,3 2,6 0,3 0 6,3 140,5 278,8 3,4 5,7 18,5

Poroto blanco Crudo 282 45,1 23,4 0,9 0,2 0,1 0,4 0 15,2 301,0 1795,0 16,0 13 139

Poroto blanco

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y 
escurrido

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 135,5 673,1 7,2 5,8 59,1

Poroto blanco

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

156 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 150,5 747,9 8,0 6,4 65,6

Poroto blanco

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

193 26,5 13,8 3,5 0,3 2,5 0,31 0 8,9 159,4 791,9 8,5 6,8 69,5

Poroto blanco 

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 143,0 718,0 7,6 6,1 62,6

Poroto blanco

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

156 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 158,9 797,8 8,4 6,8 69,5



Tablas 5555

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 124,9 244,5 3,0 5,1 16,5

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 

frito

187 31,0 14,5 3,6 0,3 2,6 0,4 0 6,3 132,2 258,9 3,2 5,4 17,5

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y agua 
utilizada

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 119,4 237,0 2,9 4,9 15,8

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y 
horneado

177 29,3 13,7 0,6 0,1 0,1 0,3 0 5,9 132,7 263,3 3,2 5,4 17,5

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y frito

187 31,0 14,5 3,6 0,3 2,6 0,3 0 6,3 140,5 278,8 3,4 5,7 18,5

Poroto blanco Crudo 282 45,1 23,4 0,9 0,2 0,1 0,4 0 15,2 301,0 1795,0 16,0 13 139

Poroto blanco

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y 
escurrido

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 135,5 673,1 7,2 5,8 59,1

Poroto blanco

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

156 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 150,5 747,9 8,0 6,4 65,6

Poroto blanco

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

193 26,5 13,8 3,5 0,3 2,5 0,31 0 8,9 159,4 791,9 8,5 6,8 69,5

Poroto blanco 

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 143,0 718,0 7,6 6,1 62,6

Poroto blanco

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

156 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 158,9 797,8 8,4 6,8 69,5



Recopilación de información nutricional de alimentos para planes de alimentación  
de pacientes con enfermedad renal

5656

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Poroto blanco

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 
utilizada y frito

193 26,5 13,8 3,5 0,3 2,5 0,31 0 8,9 168,2 844,7 8,9 7,2 73,6

Poroto blanco

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y 
escurrido

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 127,9 628,3 7,2 5,5 59,1

Poroto blanco

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

156 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 142,1 698,1 8,0 6,1 65,6

Poroto blanco

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 135,5 673,1 7,6 5,8 62,6

Poroto blanco

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

191 26,5 13,8 3,5 0,3 2,5 0,31 0 8,9 159,4 791,9 8,9 6,8 73,6

Poroto blanco

Remojo de 45 
a 75 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

156 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 150,5 747,9 8,4 6,4 69,5

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 120,4 583,4 7,2 5,1 59,1

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

157 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 133,8 648,2 8,0 5,7 65,6

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 

frito

166 26,5 13,8 0,5 0,1 0 0,2 0 8,9 141,6 686,3 8,5 6,1 69,5

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y agua 
utilizada

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 127,9 628,3 7,6 5,5 62,6

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y 
horneado

157 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 142,1 698,1 8,4 6,1 61



Tablas 5757

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Poroto blanco

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 
utilizada y frito

193 26,5 13,8 3,5 0,3 2,5 0,31 0 8,9 168,2 844,7 8,9 7,2 73,6

Poroto blanco

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y 
escurrido

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 127,9 628,3 7,2 5,5 59,1

Poroto blanco

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

156 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 142,1 698,1 8,0 6,1 65,6

Poroto blanco

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 135,5 673,1 7,6 5,8 62,6

Poroto blanco

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

191 26,5 13,8 3,5 0,3 2,5 0,31 0 8,9 159,4 791,9 8,9 6,8 73,6

Poroto blanco

Remojo de 45 
a 75 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

156 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 150,5 747,9 8,4 6,4 69,5

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 120,4 583,4 7,2 5,1 59,1

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

157 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 133,8 648,2 8,0 5,7 65,6

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 

frito

166 26,5 13,8 0,5 0,1 0 0,2 0 8,9 141,6 686,3 8,5 6,1 69,5

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y agua 
utilizada

141 22,6 11,7 0,4 0,1 0 0,2 0 7,6 127,9 628,3 7,6 5,5 62,6

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y 
horneado

157 25,1 13,0 0,5 0,1 0 0,2 0 8,4 142,1 698,1 8,4 6,1 61



Recopilación de información nutricional de alimentos para planes de alimentación  
de pacientes con enfermedad renal

5858

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y frito

193 26,5 13,8 3,5 0,3 2,5 0,31 0 8,9 150,5 739,1 0 6,4 73,6

Poroto negro Crudo 252 37,6 22,4 1,3 0,2 0,1 0,8 0 21,5 479,0 1441,0 tr 21 122,0

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y 
escurrido

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 215,6 540,4 tr 9,6 51,9

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 239,5 600,4 tr 10,7 7,6

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

175 22,1 13,2 3,8 0,3 2,6 0,6 0 12,6 253,6 635,7 tr 11,3 61

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 227,5 576,4 tr 10,2 54,9

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 252,8 640,4 tr 11,3 61

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 
utilizada y frito

175 22,1 13,2 3,8 0,3 2,6 0,6 0 12,6 267,7 678,1 tr 11,9 64,6

Poroto negro

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y 
escurrido

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 203,6 504,4 tr 9,1 51,9

Poroto negro

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 226,2 560,4 tr 10,1 57,6

Poroto negro

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 215,6 540,4 tr 9,6 54,9

Poroto negro

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

175 22,1 13,2 3,8 0,3 2,6 0,6 0 12,6 253,6 635,7 tr 11,3 64,6



Tablas 5959

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y frito

193 26,5 13,8 3,5 0,3 2,5 0,31 0 8,9 150,5 739,1 0 6,4 73,6

Poroto negro Crudo 252 37,6 22,4 1,3 0,2 0,1 0,8 0 21,5 479,0 1441,0 tr 21 122,0

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y 
escurrido

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 215,6 540,4 tr 9,6 51,9

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 239,5 600,4 tr 10,7 7,6

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

175 22,1 13,2 3,8 0,3 2,6 0,6 0 12,6 253,6 635,7 tr 11,3 61

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 227,5 576,4 tr 10,2 54,9

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 252,8 640,4 tr 11,3 61

Poroto negro

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 
utilizada y frito

175 22,1 13,2 3,8 0,3 2,6 0,6 0 12,6 267,7 678,1 tr 11,9 64,6

Poroto negro

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y 
escurrido

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 203,6 504,4 tr 9,1 51,9

Poroto negro

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 226,2 560,4 tr 10,1 57,6

Poroto negro

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 215,6 540,4 tr 9,6 54,9

Poroto negro

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

175 22,1 13,2 3,8 0,3 2,6 0,6 0 12,6 253,6 635,7 tr 11,3 64,6



Recopilación de información nutricional de alimentos para planes de alimentación  
de pacientes con enfermedad renal

6060

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Poroto negro

Remojo de 45 
a 75 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 239,5 600,4 tr 10,7 61

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 191,6 468,3 tr 8,6 51,9

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 212,9 520,4 tr 9,5 57,6

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 

frito

175 22,1 13,2 3,8 0,3 2,6 0,6 0 12,6 225,4 551,0 tr 10,1 61

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y agua 
utilizada

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 203,6 504,4 tr 9,1 54,9

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 226,2 560,4 tr 10,1 61

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

agua utilizada 
y frito

175 22,1 13,2 3,8 0,3 2,6 0,6 0 12,6 239,5 593,4 tr 10,7 64,6

Garbanzo Crudo 306 43,1 21,0 5,5 0,9 1,4 2,8 0 16,7 345,0 1113,0 23,0 16 114

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y 
escurrido

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 155,3 417,4 8,6 7,4 48,5

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0 9,3 172,5 463,8 9,6 8,2 53,8

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

207 25,4 12,4 6,2 0,8 3,2 1,9 0 9,8 182,6 491,0 10,1 8,7 57



Tablas 6161

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Poroto negro

Remojo de 45 
a 75 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 239,5 600,4 tr 10,7 61

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 191,6 468,3 tr 8,6 51,9

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 212,9 520,4 tr 9,5 57,6

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 

frito

175 22,1 13,2 3,8 0,3 2,6 0,6 0 12,6 225,4 551,0 tr 10,1 61

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y agua 
utilizada

126 18,8 11,2 0,6 0,1 0,1 0,4 0 10,8 203,6 504,4 tr 9,1 54,9

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y 
horneado

140 20,9 12,4 0,7 0,1 0,1 0,5 0 11,9 226,2 560,4 tr 10,1 61

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

agua utilizada 
y frito

175 22,1 13,2 3,8 0,3 2,6 0,6 0 12,6 239,5 593,4 tr 10,7 64,6

Garbanzo Crudo 306 43,1 21,0 5,5 0,9 1,4 2,8 0 16,7 345,0 1113,0 23,0 16 114

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y 
escurrido

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 155,3 417,4 8,6 7,4 48,5

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0 9,3 172,5 463,8 9,6 8,2 53,8

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

207 25,4 12,4 6,2 0,8 3,2 1,9 0 9,8 182,6 491,0 10,1 8,7 57



Recopilación de información nutricional de alimentos para planes de alimentación  
de pacientes con enfermedad renal

6262

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 163,9 445,2 9,2 7,8 51,3

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0 9,3 182,1 494,7 10,2 8,7 57

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 
utilizada y frito

207 25,4 12,4 6,2 0,8 3,2 1,9 0 9,8 192,8 523,8 10,8 9,2 60,4

Garbanzo

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y 
escurrido

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 146,6 389,6 8,1 7 48,5

Garbanzo

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0 9,3 162,9 432,8 8,9 7,8 53,8

Garbanzo

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 155,3 417,4 8,6 7,4 51,3

Garbanzo

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

207 25,4 12,4 6,2 0,8 3,2 1,9 0 9,8 182,6 491,0 10,1 8,7 60,4

Garbanzo

Remojo de 45 
a 75 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0,0 9,3 172,5 463,8 9,6 8,2 57

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 138,0 361,7 7,5 6,6 48,5

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0 9,3 153,3 401,9 8,3 7,3 53,8

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 

frito

207 25,4 12,4 6,2 0,8 3,2 1,9 0 9,8 162,4 425,6 8,8 7,7 57,0



Tablas 6363

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 163,9 445,2 9,2 7,8 51,3

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0 9,3 182,1 494,7 10,2 8,7 57

Garbanzo

Remojo de 15 
a 20 minutos, 
hervido, agua 
utilizada y frito

207 25,4 12,4 6,2 0,8 3,2 1,9 0 9,8 192,8 523,8 10,8 9,2 60,4

Garbanzo

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y 
escurrido

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 146,6 389,6 8,1 7 48,5

Garbanzo

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0 9,3 162,9 432,8 8,9 7,8 53,8

Garbanzo

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido y agua 
utilizada

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 155,3 417,4 8,6 7,4 51,3

Garbanzo

Remojo de 45 
a 75 minutos, 

hervido, 
escurrido y 

frito

207 25,4 12,4 6,2 0,8 3,2 1,9 0 9,8 182,6 491,0 10,1 8,7 60,4

Garbanzo

Remojo de 45 
a 75 minutos, 
hervido, agua 

utilizada y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0,0 9,3 172,5 463,8 9,6 8,2 57

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 138,0 361,7 7,5 6,6 48,5

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0 9,3 153,3 401,9 8,3 7,3 53,8

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, 
escurrido y 

frito

207 25,4 12,4 6,2 0,8 3,2 1,9 0 9,8 162,4 425,6 8,8 7,7 57,0
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Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y agua 
utilizada

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 146,6 389,6 8,1 7 51,3

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0 9,3 162,9 432,8 8,9 7,8 57

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y frito

207 25,4 12,4 6,2 0,8 3,2 1,9 0 9,8 172,5 458,3 9,5 8,2 60,4

Pan especial Elaborado 242 53 3 2 0 2 0 0 1 48 37 2 17 5
Galletas al 
agua Procesado 453 70 11 14 4 5 3 0 4 149 182 862 14 20

Galletas de 
arroz Procesado 370 83 10 0 0 0 0 0 3 362 243 233 36 0

Pan flauta Panadería 294 59 10 2 1 1 0 0 3 100 149 681 10 14
Mermeladas Procesado 243 60 0 0 0 0 0 0 3 5 49 27 17 0
Dulce de leche Procesado 293 50 8 7 4 2 0 13 0 0 0 0 0 0
Dulce de 
membrillo Procesado 260 65 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0

Aceite de soja Procesado 864 0 0 96 16 23 58 0 0 0 0 0 0 0
Aceite de oliva Procesado 873 0 0 97 14 73 11 0 0 0 0 0 0 0
Aceite alto 
oleico Procesado 873 0 0 97 10 84 4 0 0 0 0 0 0 0

Aceite de 
girasol Procesado 837 0 0 93 9 27 57 0 0 0 0 0 0 0

Aceite de 
canola Procesado 837 0 0 93 5 63 25 0 0 0 0 0 0 0

Manteca Procesado 759 0 0 84 54 25 3 230 0 0 0 0 0 0
Frutos secos: 
maní Crudo 576 15 25 46 9 17 16 0 6 407 580 tr 16 tr

Frutos secos: 
almendras Crudo 570 9 21 50 4 32 12 0 13 481 733 1 23 269

Frutos secos: 
nueces Crudo 635 11 14 59 6 9 44 0 7 396 533 5 28 105



Tablas 6565

Alimento Estado Energía 
(kcal) hc (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y agua 
utilizada

153 21,6 10,5 2,7 0,5 0,7 1,4 0 8,4 146,6 389,6 8,1 7 51,3

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y 
horneado

170 23,9 11,7 3,0 0,5 0,8 1,6 0 9,3 162,9 432,8 8,9 7,8 57

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido, agua 
utilizada y frito

207 25,4 12,4 6,2 0,8 3,2 1,9 0 9,8 172,5 458,3 9,5 8,2 60,4

Pan especial Elaborado 242 53 3 2 0 2 0 0 1 48 37 2 17 5
Galletas al 
agua Procesado 453 70 11 14 4 5 3 0 4 149 182 862 14 20

Galletas de 
arroz Procesado 370 83 10 0 0 0 0 0 3 362 243 233 36 0

Pan flauta Panadería 294 59 10 2 1 1 0 0 3 100 149 681 10 14
Mermeladas Procesado 243 60 0 0 0 0 0 0 3 5 49 27 17 0
Dulce de leche Procesado 293 50 8 7 4 2 0 13 0 0 0 0 0 0
Dulce de 
membrillo Procesado 260 65 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0

Aceite de soja Procesado 864 0 0 96 16 23 58 0 0 0 0 0 0 0
Aceite de oliva Procesado 873 0 0 97 14 73 11 0 0 0 0 0 0 0
Aceite alto 
oleico Procesado 873 0 0 97 10 84 4 0 0 0 0 0 0 0

Aceite de 
girasol Procesado 837 0 0 93 9 27 57 0 0 0 0 0 0 0

Aceite de 
canola Procesado 837 0 0 93 5 63 25 0 0 0 0 0 0 0

Manteca Procesado 759 0 0 84 54 25 3 230 0 0 0 0 0 0
Frutos secos: 
maní Crudo 576 15 25 46 9 17 16 0 6 407 580 tr 16 tr

Frutos secos: 
almendras Crudo 570 9 21 50 4 32 12 0 13 481 733 1 23 269

Frutos secos: 
nueces Crudo 635 11 14 59 6 9 44 0 7 396 533 5 28 105
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Tabla 2.1. Resumen de composición en 100 g de alimentos

Alimento Estado Energía 
(kcal) HC (g) Proteínas 

(g) Lípidos (g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Leche entera - 58 5,0 3,4 2,7 1,65 0,72 0,06 sd 0 86,0 149,0 39,0 25,3 107,0
Leche 
descremada - 34 5,0 3,6 0,0 0,00 0,00 0,00 0,0 0 101,0 156,0 42,0 28,1 122,0

Yogur bebible - 79 13,0 3,3 1,6 0,95 0,41 0,04 sd 0 85,0 149,0 39,0 26,2 105,0
Yogur batido 
integral - 109 13,5 4,2 4,3 2,60 1,13 0,10 sd 0 92,0 161,0 47,0 22,2 118,0

Leche 
parcialmente 
descremada

- 43 5,0 3,5 1,0 0,60 0,28 0,04 4,0 0 89,0 155,0 40,0 25,6 109,0

Ricota - 116 0 9,6 8,6 5,30 2,30 0,20 sd 0 238,0 110,0 67,0 24,8 480,0
Queso de 
cabra (pasta 
blanda)

- 264 0 18,5 21,1 14,60 4,81 0,50 46,0 0 256,0 26,0 459,0 13,8 140,0

Otros quesos - 331 0 23,3 26,4 16,09 7,02 0,45 sd 0 466,0 88,7 487,7 20,0 814,3
Huevo - 135 2,1 11,3 9,1 2,64 3,66 1,22 361,0 0 157,0 143,0 160,0 13,9 40,4
Clara - 50 1,4 10,4 0,3 0 0 0,00 0,0 0 15,6 169,0 172,0 1,5 6,5
Aguja de 
primera Crudo 131 0 20,5 5,4 1,76 2,00 0,25 61,0 0 180,0 315,0 56,0 8,8 4,0

Lomo vacuno Crudo 146 0 21,0 6,9 2,79 2,03 0,27 58,0 0 203,0 359,0 39,0 9,7 4,0
Muslo con piel Crudo 216 0,3 16,5 16,6 4,52 6,94 3,47 98,0 0 157,0 204,0 81,0 9,5 7,0
Pechuga sin 
piel Crudo 114 0 22,5 2,6 0,56 0,69 0,42 73,0 0 213,0 334,0 45,0 9,5 5,0

Cerdo bondiola Crudo 206 0 19,9 14,0 4,86 6,25 1,50 60,0 0 193,0 384,0 42,0 9,7 5,0
Cerdo carré Crudo 114 0 20,6 3,5 1,18 1,36 0,56 65,0 0 243,0 393,0 52,0 11,8 6,0
Merluza Crudo 83 0 16,2 2,0 0,90 0,50 0,40 57,2 0 184,0 339,0 79,5 11,4 15,4
Salmón Crudo 168 0,8 19,3 9,7 2,47 2,90 3,13 53,0 0 258,0 376,0 64,2 13,4 8,8
Atún enlatado 
al agua Envasado 121 0 23,6 3,0 0,79 0,78 1,11 42,0 0 217,0 237,0 377,0 9,2 1,0

Mondongo Crudo 82 0 12,1 3,7 1,29 1,53 0,18 122,0 0 64,0 67,0 97,0 53 69,0
Vegetales I Ver tabla 2.2 24 4,6 1,0 0,1 0,04 0,02 0,04 0 1,5 26,3 181,8 6,4 27,4 20,5
Vegetales II Ver tabla 2.2 29 5,5 1,4 0,2 0,04 0,02 0,07 0 2,6 34,9 289,8 39,3 26,9 29,5
Vegetales III Ver tabla 2.2 84 19 2,1 0,1 0,02 0,00 0,02 0 2,5 51,9 436,6 62,8 25,1 19,3
Vegetales II A Ver tabla 2.2 42 8,2 1,5 0,2 0,03 0,03 0,06 0 1,9 39,6 368,7 110,9 28,0 51,3
Frutas I Ver tabla 2.2 46 10,8 0,4 0,1 0,02 0,03 0,05 0 1,8 11,4 103,1 1,5 32,9 6,3
Frutas II Ver tabla 2.2 44 9,7 0,8 0,2 0,02 0,06 0,07 0 1,7 19,5 181,2 3,9 26,2 15,6
Frutas III Ver tabla 2.2 76 17,4 1,0 0,3 0,04 0,04 0,03 0 3,2 25,3 294,0 1,0 27,0 20,3



Tablas 6767

Tabla 2.1. Resumen de composición en 100 g de alimentos

Alimento Estado Energía 
(kcal) HC (g) Proteínas 

(g) Lípidos (g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Leche entera - 58 5,0 3,4 2,7 1,65 0,72 0,06 sd 0 86,0 149,0 39,0 25,3 107,0
Leche 
descremada - 34 5,0 3,6 0,0 0,00 0,00 0,00 0,0 0 101,0 156,0 42,0 28,1 122,0

Yogur bebible - 79 13,0 3,3 1,6 0,95 0,41 0,04 sd 0 85,0 149,0 39,0 26,2 105,0
Yogur batido 
integral - 109 13,5 4,2 4,3 2,60 1,13 0,10 sd 0 92,0 161,0 47,0 22,2 118,0

Leche 
parcialmente 
descremada

- 43 5,0 3,5 1,0 0,60 0,28 0,04 4,0 0 89,0 155,0 40,0 25,6 109,0

Ricota - 116 0 9,6 8,6 5,30 2,30 0,20 sd 0 238,0 110,0 67,0 24,8 480,0
Queso de 
cabra (pasta 
blanda)

- 264 0 18,5 21,1 14,60 4,81 0,50 46,0 0 256,0 26,0 459,0 13,8 140,0

Otros quesos - 331 0 23,3 26,4 16,09 7,02 0,45 sd 0 466,0 88,7 487,7 20,0 814,3
Huevo - 135 2,1 11,3 9,1 2,64 3,66 1,22 361,0 0 157,0 143,0 160,0 13,9 40,4
Clara - 50 1,4 10,4 0,3 0 0 0,00 0,0 0 15,6 169,0 172,0 1,5 6,5
Aguja de 
primera Crudo 131 0 20,5 5,4 1,76 2,00 0,25 61,0 0 180,0 315,0 56,0 8,8 4,0

Lomo vacuno Crudo 146 0 21,0 6,9 2,79 2,03 0,27 58,0 0 203,0 359,0 39,0 9,7 4,0
Muslo con piel Crudo 216 0,3 16,5 16,6 4,52 6,94 3,47 98,0 0 157,0 204,0 81,0 9,5 7,0
Pechuga sin 
piel Crudo 114 0 22,5 2,6 0,56 0,69 0,42 73,0 0 213,0 334,0 45,0 9,5 5,0

Cerdo bondiola Crudo 206 0 19,9 14,0 4,86 6,25 1,50 60,0 0 193,0 384,0 42,0 9,7 5,0
Cerdo carré Crudo 114 0 20,6 3,5 1,18 1,36 0,56 65,0 0 243,0 393,0 52,0 11,8 6,0
Merluza Crudo 83 0 16,2 2,0 0,90 0,50 0,40 57,2 0 184,0 339,0 79,5 11,4 15,4
Salmón Crudo 168 0,8 19,3 9,7 2,47 2,90 3,13 53,0 0 258,0 376,0 64,2 13,4 8,8
Atún enlatado 
al agua Envasado 121 0 23,6 3,0 0,79 0,78 1,11 42,0 0 217,0 237,0 377,0 9,2 1,0

Mondongo Crudo 82 0 12,1 3,7 1,29 1,53 0,18 122,0 0 64,0 67,0 97,0 53 69,0
Vegetales I Ver tabla 2.2 24 4,6 1,0 0,1 0,04 0,02 0,04 0 1,5 26,3 181,8 6,4 27,4 20,5
Vegetales II Ver tabla 2.2 29 5,5 1,4 0,2 0,04 0,02 0,07 0 2,6 34,9 289,8 39,3 26,9 29,5
Vegetales III Ver tabla 2.2 84 19 2,1 0,1 0,02 0,00 0,02 0 2,5 51,9 436,6 62,8 25,1 19,3
Vegetales II A Ver tabla 2.2 42 8,2 1,5 0,2 0,03 0,03 0,06 0 1,9 39,6 368,7 110,9 28,0 51,3
Frutas I Ver tabla 2.2 46 10,8 0,4 0,1 0,02 0,03 0,05 0 1,8 11,4 103,1 1,5 32,9 6,3
Frutas II Ver tabla 2.2 44 9,7 0,8 0,2 0,02 0,06 0,07 0 1,7 19,5 181,2 3,9 26,2 15,6
Frutas III Ver tabla 2.2 76 17,4 1,0 0,3 0,04 0,04 0,03 0 3,2 25,3 294,0 1,0 27,0 20,3
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Alimento Estado Energía 
(kcal) HC (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Derivados de 
trigo cocidos Ver tabla 2.2 172 34,0 6,6 1,1 0,2 0,1 0,4 21,5 0,8 80,9 32,5 4,6 12,3 9,2

Derivados de 
trigo crudo - 318 63,1 12,2 1,9 0,30 0,22 0,75 36,5 1,6 176,0 201,0 16,0 14,5 18,0

Derivados de 
arroz cocidos Ver tabla 2.2 173 39,3 3,3 0,3 0,2 0,1 0,1 0 0,7 58,4 26,7 23,9 18,2 10,9

Derivados de 
arroz crudo - 346 78,7 6,5 0,6 0,4 0,2 0,2 0 1,5 134,0 72,5 93,5 20,9 23,0

Harina de maíz 
cocida - 98,8 21,7 2,0 0,5 0,11 0,01 0,20 0 1,1 21,1 14,0 32,9 10,8 0,5

Arroz integral 
cocido

Cocido, agua 
escurrida 121,3 25,4 2,5 1,1 0,20 0,35 0,33 0 1,2 93,3 70,8 1,6 37,1 2,9

Almidón de 
maíz - 347,3 85,5 0,6 0,3 0,05 0,07 0,07 0 0,7 12,5 8,5 8,0 19,5 1,1

Harina de trigo - 355,2 76,3 10,3 1,0 0,16 0,09 0,41 0 2,7 108,0 107,0 2,0 10,5 15,0
Avena - 394,9 66,3 16,9 6,9 1,22 2,18 2,54 0 10,6 523,0 429,0 2,0 30,9 54,0

Lentejas 
cocidas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 112,4 220,0 2,7 9,1 14,9

Legumbres 
cocidas Ver tabla 2.2 145 22,3 11,4 1,1 0,2 0,2 0,6 0 8,0 140,6 408,4 5,8 12,4 43,6

Pan con control 
proteico

Ver receta en 
tabla 2.2 242 52,5 2,9 2,3 0,30 1,50 0,30 0 1,3 48,4 37,3 1,7 16,7 4,9

Pan flauta - 294 59,0 9,8 2,1 0,68 0,62 0,48 0 2,6 99,7 149,0 681,0 10,1 14,2
Galletas al 
agua - 453 70,0 10,8 14,4 4,39 4,59 2,89 0 4,1 149,0 182,0 862,0 13,8 20,2

Galletas de 
arroz - 370 82,6 10,0 0,0 0,00 0,00 0,00 0 3,0 362,0 243,0 233,0 36,2 0,0

Mermeladas - 243 59,8 0,3 0,3 0,07 0,01 0,06 0 3,2 5,5 49,1 27,3 17,0 6,4
Dulce de leche - 293 50,0 7,5 7,0 4,00 1,80 0,16 12,7 sd sd sd 135,0 SD 260,0
Aceite de soja - 864 0 0 96,0 15,65 22,58 57,74 0 0 0 0 0 0 0
Aceite de oliva - 873 0 0 97,0 13,80 72,96 10,52 0 0 0 0 0 0 0
Aceite girasol 
alto oleico - 873 0 0 97,0 9,85 83,69 3,80 0 0 0 0 0 0 0

Aceite de 
girasol - 837 0 0 93,0 9,00 27,00 57,00 0 0 0 0 0 0 0

Aceite de 
canola - 837 0 0 93,0 5,40 63,00 25,00 0 0 0 0 0 0 0

Manteca - 758 0,3 0,4 84,0 54,00 25,00 2,50 230,0 0 0 0 10,0 0 0



Tablas 6969

Alimento Estado Energía 
(kcal) HC (g) Proteínas 

(g)
Lípidos 

(g) ags (g) agm (g) agp (g) Colesterol 
(mg) Fibra (g) P (mg) K (mg) Na (mg) P/proteína 

(mg/g) Ca (mg)

Derivados de 
trigo cocidos Ver tabla 2.2 172 34,0 6,6 1,1 0,2 0,1 0,4 21,5 0,8 80,9 32,5 4,6 12,3 9,2

Derivados de 
trigo crudo - 318 63,1 12,2 1,9 0,30 0,22 0,75 36,5 1,6 176,0 201,0 16,0 14,5 18,0

Derivados de 
arroz cocidos Ver tabla 2.2 173 39,3 3,3 0,3 0,2 0,1 0,1 0 0,7 58,4 26,7 23,9 18,2 10,9

Derivados de 
arroz crudo - 346 78,7 6,5 0,6 0,4 0,2 0,2 0 1,5 134,0 72,5 93,5 20,9 23,0

Harina de maíz 
cocida - 98,8 21,7 2,0 0,5 0,11 0,01 0,20 0 1,1 21,1 14,0 32,9 10,8 0,5

Arroz integral 
cocido

Cocido, agua 
escurrida 121,3 25,4 2,5 1,1 0,20 0,35 0,33 0 1,2 93,3 70,8 1,6 37,1 2,9

Almidón de 
maíz - 347,3 85,5 0,6 0,3 0,05 0,07 0,07 0 0,7 12,5 8,5 8,0 19,5 1,1

Harina de trigo - 355,2 76,3 10,3 1,0 0,16 0,09 0,41 0 2,7 108,0 107,0 2,0 10,5 15,0
Avena - 394,9 66,3 16,9 6,9 1,22 2,18 2,54 0 10,6 523,0 429,0 2,0 30,9 54,0

Lentejas 
cocidas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

159 26,4 12,3 0,5 0,1 0,1 0,3 0 5,4 112,4 220,0 2,7 9,1 14,9

Legumbres 
cocidas Ver tabla 2.2 145 22,3 11,4 1,1 0,2 0,2 0,6 0 8,0 140,6 408,4 5,8 12,4 43,6

Pan con control 
proteico

Ver receta en 
tabla 2.2 242 52,5 2,9 2,3 0,30 1,50 0,30 0 1,3 48,4 37,3 1,7 16,7 4,9

Pan flauta - 294 59,0 9,8 2,1 0,68 0,62 0,48 0 2,6 99,7 149,0 681,0 10,1 14,2
Galletas al 
agua - 453 70,0 10,8 14,4 4,39 4,59 2,89 0 4,1 149,0 182,0 862,0 13,8 20,2

Galletas de 
arroz - 370 82,6 10,0 0,0 0,00 0,00 0,00 0 3,0 362,0 243,0 233,0 36,2 0,0

Mermeladas - 243 59,8 0,3 0,3 0,07 0,01 0,06 0 3,2 5,5 49,1 27,3 17,0 6,4
Dulce de leche - 293 50,0 7,5 7,0 4,00 1,80 0,16 12,7 sd sd sd 135,0 SD 260,0
Aceite de soja - 864 0 0 96,0 15,65 22,58 57,74 0 0 0 0 0 0 0
Aceite de oliva - 873 0 0 97,0 13,80 72,96 10,52 0 0 0 0 0 0 0
Aceite girasol 
alto oleico - 873 0 0 97,0 9,85 83,69 3,80 0 0 0 0 0 0 0

Aceite de 
girasol - 837 0 0 93,0 9,00 27,00 57,00 0 0 0 0 0 0 0

Aceite de 
canola - 837 0 0 93,0 5,40 63,00 25,00 0 0 0 0 0 0 0

Manteca - 758 0,3 0,4 84,0 54,00 25,00 2,50 230,0 0 0 0 10,0 0 0
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Tabla 2.2. Composición de los agrupamientos
Otros quesos Queso muzarela, cuartirolo, danbo.

Vegetales I
Pepino crudo con cáscara; tomate crudo o como medio de 
cocción (salsa natural); repollo crudo; cebolla cruda, asada, 
horneada, salteada o al vapor.

Vegetales II

Lechuga; zapallo hervido en poca o suficiente agua para 
cubrir o congelado y cocido, con agua escurrida; zanahoria 
cruda, hervida en poca agua para cubrir o congelada y 
cocida, con agua escurrida; berenjena asada, horneada, 
salteada o al vapor; remolacha o coliflor hervidas en poca 
o suficiente agua para cubrir o congeladas y cocidas, con 
agua escurrida; remolacha curda; repollo asado, horneado, 
salteado o al vapor.

Vegetales III Papa o boniato con o sin cáscara, hervidos y con agua 
escurrida; papa o boniato horneados o asados.

Vegetales II A Zapallo asado, horneado, salteado o al vapor; acelga 
hervida con poca agua escurrida.

Frutas I

Sandía; manzana pelada crudo, en compota con mínimo 
líquido u horneada; manzana con cáscara cruda; pera sin 
cáscara cruda o en compota con mínimo líquido; durazno 
en almíbar liviano; jugo de limón.

Frutas II
Naranja; mandarina; melón; durazno crudo o en compota 
con mínimo líquido; ciruela cruda o en compota con mínimo 
líquido; frutilla; membrillo en compota con mínimo líquido.

Frutas III Banana; uva; ciruelas (pasas).
Derivados de trigo 

cocidos
Fideos secos o fideos frescos (pasta simple) hervidos y 
escurridos.

Derivados de trigo crudo Fideos secos o fideos frescos (pasta simple).
Derivados de arroz 

cocidos
Arroz cocido y agua escurrida; fideos de arroz hervidos y 
escurridos.

Derivados de arroz crudos Arroz o fideos de arroz.

Legumbres cocidas Lentejas, poroto blanco, poroto negro o garbanzo en remojo 
de 2 a 2,5 horas, hervidos y escurridos.

Receta de pan con control 
proteico (rinde 950 g)

Harina de arroz (450 g), almidón de maíz (150 g), sal fina 
(1/4 cucharadita), azúcar (10 g), aceite (1 cucharada), 
levadura instantánea (2 cucharadas), agua tibia (500 ml).
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Tabla 3. Rangos de variación de nutrientes  
según los agrupamientos de la tabla 2

Vegetales hc (g) Proteínas (g) P (mg) K (mg)
Grupo I 1,1-10,2 0,7-1,3 24,0-30,5 146,0-237,0
Grupo II 5,7-14,6 0,9-1,9 30,0-40,0 226,7-325,0

Grupo III 15,2-26,8 1,6-2,7 41,7-62,7 303,3-593,3

Grupo II A 4,0-12,3 1,1-1,9 34,7-44,5 366,8-370,5

Frutas hc (g) Proteínas (g) P (mg) K (mg)
Grupo I 6,6-14,4 0,3-0,6 8,0-13,8 88,0-116,0
Grupo II 4,0-12,3 0,4-1,0 15,0-24,0 153,0-267,0
Grupo III 15,2-22,8 0,8-1,1 22,0-30,0 203,0-358,0

Fibra Proteínas (g) P (mg) P/proteína 
(mg/g) K (mg)

Legumbres 
cocidas 5,4-10,8 10,5-12,3 112,4-191,6 4,6-8,6 220,0-583,4
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Tabla 4. Clasificación de alimentos de acuerdo al ratio de fósforo (P) 
orgánico por proteínas en 100 g de alimento

Alimento Estado Proteínas (g) P (mg) K (mg)
Ratio P/proteína ≤ 5 mg/g

Clara de huevo Crudo 10,4 15,6 169,0

5 mg/g < Ratio P/proteína ≤ 10 mg/g

Mondongo Crudo 12,1 64,0 67,0
Aguja de 
primera Crudo 20,5 180,0 315,0

Lentejas

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

12,3 112,4 220,0

Atún enlatado 
al agua Envasado 23,6 217,0 237,0

Pechuga sin 
piel Crudo 22,5 213,0 334,0

Muslo con piel Crudo 16,5 157,0 204,0

Lomo vacuno Crudo 21,0 203,0 359,0

Cerdo bondiola Crudo 19,9 193,0 384,0

Pan flauta Panadería 9,8 99,7 149,0

10 mg/g < Ratio P/proteína ≤ 15 mg/g

Poroto blanco

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

11,7 120,4 583,4

Harina de trigo Crudo 10,3 108,0 107,0

Harina de maíz Cocido 2,0 21,1 14,0

Merluza Crudo 16,2 184,0 339,0

Cerdo carré Crudo 20,6 243,0 393,0

Fideos frescos Hervido y 
escurrido 6,6 81,5 31,6

Fideos secos Hervido y 
escurrido 6,5 80,3 33,5

15 mg/g < Ratio P/proteína ≤ 25 mg/g

Garbanzo

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

10,5 138,0 361,7

Salmón Crudo 19,3 258,0 376,0
Galletas al 
agua Procesado 10,8 149,0 182,0
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Alimento Estado Proteínas (g) P (mg) K (mg)
Queso de 
cabra (pasta 
blanda)

Crudo 18,5 256,0 26,0

Huevo Crudo 11,3 157,0 143,0

Fideos frescos Crudo 11,3 163,0 179,0

Arroz Cocido, agua 
escurrida 3,6 51,8 48,9

Fideos secos Crudo 13,0 189,0 223,0

Arroz Crudo 7,1 115,0 115,0

Harina de arroz Crudo 6,0 98,0 76,0

Mermeladas Procesado 0,3 5,5 49,1

Poroto negro

Remojo de 2 
a 2,5 horas, 

hervido y 
escurrido

11,2 191,6 468,3

Melón Crudo 0,8 15,0 267,0

Sandía Crudo 0,6 11,0 112,0

Queso dambo Crudo 23,6 456,0 79,0
Almidón de 
maíz Crudo 0,6 12,5 8,5

Queso 
cuartirolo Crudo 22,0 439,0 100,0

Banana Crudo 1,1 22,0 358,0

Repollo Crudo 1,3 26,0 170,0

Papa

 Con o sin 
cáscara, 

hervido, agua 
escurrida

2,0 41,7 400,5

Coliflor

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, con 

agua escurrida

1,9 39,6 269,1

Queso 
muzarela Crudo 24,3 503,0 87,0

Papa Asado u 
horneado 2,7 58,5 593,3

Fideos de arroz Hervido y 
escurrido 3,0 65,0 4,5

Durazno Crudo 0,9 20,0 190,0
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Alimento Estado Proteínas (g) P (mg) K (mg)
Durazno Compota 1,0 21,7 185,9
Yogur batido 
integral Crudo 4,2 92,0 161,0

Remolacha

Hervido 
en poca o 

suficiente agua 
para cubrir o 
congelado y 
cocido, con 

agua escurrida

1,6 36,0 292,5

Ciruela Compota 0,8 17,4 153,6

Limón (jugo) Crudo 0,4 8,0 103,0

Ciruela Crudo 0,7 16,0 157,0

Acelga
Hervido en 

poca agua y 
escurrido

1,9 44,5 366,8

Lechuga Crudo 1,4 33,0 238,0
Durazno en 
almíbar (liviano)

Almíbar 
(liviano) 0,5 11,0 97,0

Berenjena

Asado, 
horneado, 

salteado o al 
vapor

1,2 30,0 286,3

Mandarina Crudo 0,8 20,0 166,0

Ricota Crudo 9,6 238,0 110,0

Remolacha Crudo 1,6 40,0 325,0

Ratio P/proteína > 25 mg/g

Leche entera Crudo 3,4 86,0 149,0
Leche 
parcialmente 
descremada

Crudo 3,5 89,0 155,0

Fideos de arroz Crudo 6,0 153,0 30,0

Yogur bebible Crudo 3,3 85,0 149,0
Leche 
descremada Crudo 3,6 101,0 156,0

Avena Crudo 16,9 523,0 429,0
Galletas de 
arroz Procesado 10,0 362,0 243,0

Arroz integral Cocido, agua 
escurrida 2,5 93,3 70,8
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Alimento Estado Proteínas (g) P (mg) K (mg)

Arroz integral

Cocido y 
agua utilizada; 

salteado 
cocido hasta 
evaporar o 
absorber

2,5 98,5 79,2

Membrillo Compota 0,4 18,5 192,7

Frutas1 - 0,3-1,1 8,0-30,0 88,0-358,0

Vegetales2 - 0,7-2,7 24,0-62,7 146,0-593,0
1 Correspondiente a los valores mínimos y máximos de proteínas (g),  

P (mg) y K (mg) de los agrupamientos de frutas, grupos I, II, III (tabla 2.1).

2 Correspondiente a los valores mínimos y máximos de proteínas (g),  
P (mg) y K (mg) de los agrupamientos de vegetales, grupos I, II, III, IIA (tabla 2.1).
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Tabla 5. Clasificación de alimentos de acuerdo al contenido  
de potasio (K) por gramo de fibra en 100 g de alimento

Ratio K/fibra

< 100 mg/g Entre 100 mg/g y 
200 mg/g > 200 mg/g

Frutas

Naranja; mandarina; 
frutilla; uva; manzana 
pelada cruda, en 
compota u horneada; 
manzana pelada en 
compota u horneada; 
pera en compota; 
membrillo en compota.

Banana; ciruela cruda, 
en compota o en 
pasas; durazno crudo o 
en compota.

Sandía; melón; jugo 
de limón.

Vegetales

Repollo crudo, 
berenjena asada, 
horneada, salteada o al 
vapor.

Remolacha cruda; 
zanahoria cruda; 
tomate crudo o 
utilizado como medio 
de cocción; boniato 
con o sin cascara 
hervido u horneado; 
remolacha, zanahoria, 
coliflor o zapallo 
hervidos en poca o 
suficiente agua para 
cubrir; zapallo asado u 
horneado.

Lechuga; pepino 
con cascara; acelga 
hervida en poca 
agua escurrida; 
papa con o sin 
cáscara hervida, 
horneada o asada.

Legumbres

Lentejas, porotos 
blanco, poroto negro o 
garbanzo en remojo de 
2 a 2,5 horas, hervidos 
y escurridos.

Panificados
Galletas al agua; pan 
flauta; galletas de 
arroz.

Cereales

Fideos secos hervidos 
y escurridos; fideos de 
arroz crudos o hervidos 
y escurridos; harina 
de maíz cocida; arroz 
cocido; arroz integral 
cocido; avena cruda.
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Anexo 1. Tabla con porcentajes de retención  
de fósforo (P) y potasio (K) en alimentos

Alimentos o 
grupos Técnicas culinarias/métodos de cocción P (%) K (%)

Vegetales (no 
de hoja) Asado, horneado, salteado o al vapor 100 100

Vegetales (no 
de hoja)

Hervido en poca o suficiente agua para cubrir o 
congelado y cocido, con agua escurrida 90 90

Tubérculos 
(con cáscara)

Horneado, asado, guisado o estofado, hervido 
agua usada 100 100

Tubérculos 
(con o sin 
cáscara)

Hervido, agua escurrida, o hervido, agua 
escurrida, y dorado 95 90

Tubérculos 
(con o sin 
cáscara)

Frito 100 100

Tubérculos 
(con o sin 
cáscara)

Hervido, agua escurrida y pureteado 95 90

Frutas (no 
cítricas) Horneado o compota 100 90

Arroz (blanco e 
integral) Hervido, agua escurrida 90 85

Arroz (blanco e 
integral)

Hervido, agua utilizada o salteado cocido hasta 
evaporar o absorber 95 95

Pasta Hervido y no escurrido u horneado 100 100

Pasta Hervido y escurrida o hervido, escurrido y 
horneado 85 30

Leguminosas Remojo entre 15 y 20 minutos y escurrido 90 75

Leguminosas Remojo entre 15 y 20 minutos, escurrido y 
horneado o frito 90 75

Leguminosas Remojo entre 15 y 20 minutos, agua utilizada 95 80

Leguminosas Remojo entre 15 y 20 minutos, agua utilizada y 
horneado o frito 95 80

Leguminosas Remojo entre 45 y 75 minutos y escurrido 85 70

Leguminosas Remojo entre 45 y 75 minutos, escurrido y 
horneado 85 70

Leguminosas Remojo entre 45 y 75 minutos, agua utilizada 90 75
Leguminosas Remojo entre 45 y 75 minutos, escurrido y frito 90 75

Leguminosas Remojo entre 45 y 75 minutos, agua utilizada y 
horneado 90 75

Leguminosas Remojo entre 2 y 2,5 horas y escurrido 80 65

Leguminosas Remojo entre 2 y 2,5 horas, escurrido y 
horneado o frito 80 65
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Alimentos o 
grupos Técnicas culinarias/métodos de cocción P (%) K (%)

Leguminosas Remojo entre 2 y 2,5 horas o hervido, agua 
utilizada 85 70

Leguminosas Remojo entre 2 y 2,5 horas, hervido, agua 
utilizada, horneado o frito 85 70

Cereales Cocido 95 95

Fuente: elaboración propia a partir de usdA (24).
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Anexo 2. Tabla con factores de cocción  
según alimento

Alimento Método de cocción fc*

Carne vacuna1

Frito por inmersión con o sin empanado 0,75
Horneado, asado o plancha 0,8
Hervido o estofado (medio de cocción no utilizado) 0,6
Hervido o estofado (medio de cocción utilizado) 0,95

Pollo1

Horneado, asado, plancha o fritura por inmersión con o sin 
empanado 0,7

Hervido o estofado (medio de cocción no utilizado) 0,85
Hervido o estofado (medio de cocción utilizado) 0,95

Carne de 
cerdo1

Frito por inmersión con o sin empanado 0,75
Horneado, asado, plancha o frito por inmersión con o sin 
empanado 0,8

Hervido o estofado (medio de cocción no utilizado) 0,6
Hervido o estofado (medio de cocción utilizado) 0,95

Pescado1

Asado, plancha o frito por inmersión con o sin empanado 0,8
Hervido o estofado (medio de cocción no utilizado) 0,85
Hervido o estofado (medio de cocción utilizado) 0,95

Hígado y riñón
Hervido o estofado (medio de cocción no utilizado) 0,7
Hervido o estofado (medio de cocción utilizado) 0,98
Horneado, asado o plancha 0,7

Mondongo y 
lengua

Hervido o estofado (medio de cocción no utilizado) 0,7
Hervido o estofado (medio de cocción utilizado) 0,98

Huevo y claras Cualquier método 1

Tomate
Asado u horneado 0,7
Utilizados como medio de cocción 1

Vegetales de 
hoja2

Horneados, salteados, hervido agua utilizada o congelado, 
cocinado y escurrido 0,94

Hervido (poca agua escurrida) 0,93
Hervido (prensado) 0,47

Hortalizas y 
choclo

Asado, horneado, salteado o al vapor 0,7
Hervido en poca o suficiente agua para cubrir o congelado 
y cocido, con agua escurrida 0,85

Tubérculos

Con cáscara, guisado, estofado o hervido, agua usada 1
Asado u horneado 0,75
Hervido con o sin cáscara, agua escurrida 1
Hervido con o sin cáscara, agua escurrida y dorado 0,8
Frito por inmersión 0,55
Hervido, agua escurrida y puerteado 1
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Alimento Método de cocción fc*

Arroz blanco o 
parboiled

Cocido, agua escurrida 2
Cocido, agua utilizada o salteado y cocido hasta evaporar 
o absorber 2

Arroz integral
Cocido, agua escurrida 3
Cocido, agua utilizada o salteado y cocido hasta evaporar 
o absorber 3

Harina de maíz Cocido por vía húmeda 3,5

Pasta seca3

Hervido y no escurrido 2
Hervido y escurrido 2
Hervido, no escurrido y horneado 2
Hervido, escurrido y horneado 2

Pasta fresca3

Hervido y no escurrido 1,7
Hervido y escurrido 1,7
Hervido, no escurrido y horneado 1,7
Hervido, escurrido y horneado 1,7

Avena Cocido 2
Quinoa Cocido 2

Leguminosas
Hervida y escurrido 2
Hervido, escurrido y horneado 1,8
Hervido, escurrido y frito 1,7

Frutas
Asado u horneado 0,8
Compota 0,92

Fuente: material elaborado y recopilado por docentes del Departamento de Alimentos de 
la Escuela de Nutrición.

* Factores de cocción: peso cocido/peso crudo. 
1 Cortes magros y grasos. 

2 Acelga, espinaca y kale o col rizada. 
3 Pasta seca o fresca de cualquier cereal.
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Anexo 3. Criterios que orientaron la selección  
de alimentos para la recopilación  
de composición nutricional

El grupo coordinador seleccionó un listado inicial de alimentos que 
se sometió a la revisión de los licenciados en Nutrición que se des-
empeñan en la temática en el sector asistencial, tanto en el ámbi-
to público como privado. Para ello, se aplicaron dos estrategias: 1) 
una encuesta virtual a todos los licenciados en Nutrición que traba-
jan en centros de nefrología, nucleados en el grupo Nutrinefro de la 
Asociación Uruguaya de Dietistas y Nutricionistas (Audyn), y 2) un 
grupo focal vía Zoom con cinco referentes de la profesión en el área 
nefrológica, en el que se buscó provocar la discusión respecto al uso 
y características de la información de composición de alimentos en 
nefrología, de modo de enriquecer y profundizar en las opiniones de 
los participantes.
Se buscó validar la selección inicial de alimentos definida por el gru-
po coordinador mediante la encuesta en el software LimeSurvey, la 
cual se difundió a través de la Audyn vía email y WhatsApp. Estuvo 
disponible durante una semana a partir del 11 de junio de 2021. Se 
obtuvieron catorce respuestas.
El 25 de junio de 2021 se llevó a cabo una sesión de noventa minutos 
a través de la plataforma Zoom con el grupo focal. Los participantes 
fueron reclutados por conveniencia. Una persona asumió el papel de 
moderador, y otro, el de observador. La sesión fue grabada con el 
consentimiento de los participantes. Para el desarrollo de la discusión 
del grupo focal, el moderador utilizó una guía como pauta de discu-
sión e indagó sobre ciertos tópicos relativos al agrupamiento de los 
alimentos, las sustituciones y la incorporación de información sobre 
otros micronutrientes. La discusión se comenzó abordando preguntas 
generales para luego ir a preguntas más específicas (30).
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Anexo 4. Códigos de alimentos seleccionados 
según la base de datos utilizada

Base de datos o industria Código Alimento

Conaprole Leche entera

Conaprole Leche descremada

Conaprole Yogur bebible

Conaprole Yogur batido integral

usdA 170873 Leche parcialmente descremada

Conaprole Queso magro con sal

Conaprole Queso magro sin sal

Conaprole Requesón

Conaprole Queso muzarela

Conaprole Queso cuartirolo

Conaprole Ricota

usdA 172207 Queso blanco descremado

Conaprole Queso dambo

Conaprole Queso parmesano o rallado

usdA 173435 Queso de cabra (pasta blanda)

usdA 173075 Aguja de primera

usdA 173109 Lomo vacuno

usdA 172137 Asado vacío vacuno

usdA 172394 Pollo con piel

usdA 173636 Pollo sin piel

usdA 171077 Pechuga sin piel

usdA 172385 Muslo con piel

usdA 173627 Muslo sin piel

usdA 167889 Cerdo bondiola

usdA 168312 Cerdo carré

tbcA 7.1 C0063E Merluza

tbcA 7.1 C0065E Salmón

usdA 175158 Atún enlatado al agua

tbcA 7.1 C0039E Atún enlatado al aceite

usdA 169451 Hígado
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usdA 169449 Riñón

usdA 170599 Mondongo

usdA 170196 Lengua

usdA 173093 Molleja

tbcA 7.1 C0011J Huevo

tbcA 7.1 C0005J Clara

usdA 168429 Lechuga

usdA 170457 Tomate

usdA 170393 Zanahoria

usdA 169991 Acelga

usdA 168462 Espinaca

usdA 170487 Zapallito

usdA 169228 Berenjena

usdA 169295 Zapallo

usdA 170000 Cebolla

usdA 169975 Repollo

usdA 747447 Brócoli

usdA 169986 Coliflor

usdA 169145 Remolacha

usdA 171705 Palta

usdA 168409 Pepino con cáscara

usdA 168421 Kale o col rizada

usdA 173944 Banana

usdA 746771 Naranja

usdA 169105 Mandarina

usdA 167747 Limón (jugo)

usdA 168153 Kiwi

usdA 171689 Manzana pelada

usdA 171688 Manzana con cáscara

usdA 169928 Durazno

usdA 169118 Pera

usdA 169949 Ciruela

usdA 169092 Melón

usdA 167765 Sandía

usdA 173040 Uva
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usdA 169112 Durazno en almíbar

usdA 169111 Durazno en almíbar (liviano)

usdA 169941 Caqui

usdA 168163 Membrillo

usdA 167762 Frutilla

usdA 169910 Mango

usdA 168165 Uva (pasas)

usdA 167751 Ciruela (pasas)

usdA 170028 Papa

usdA 168482 Boniato

usdA 169998 Choclo

usdA 169756 Arroz

usdA 169703 Arroz integral

tbcA 7.1 C0128A Harina de maíz

usdA 168927 Fideos secos

usdA 169727 Fideos frescos

usdA 169761 Harina de trigo

usdA 168893 Harina integral

usdA 169705 Avena

tbcA 7.1 C0124A Almidón de maíz

usdA 169742 Fideos de arroz

usdA 169714 Harina de arroz

tbcA 7.1 C0398A Quinoa

usdA 172420 Lentejas

tbcA 7.1 C0027T Poroto blanco

tbcA 7.1 C0009T Poroto negro

tbcA 7.1 C0016T Garbanzo

tbcA 7.1 C0056A Galletas al agua

tbcA 7.1 C0002A Pan flauta

tbcA 7.1 C0021K Mermeladas

Conaprole Dulce de leche

usdA 1573745 Dulce de membrillo

usdA 171438 Aceite de soja

usdA 171413 Aceite de oliva

usdA 172338 Aceite alto oleico
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usdA 1750349 Aceite de girasol

usdA 748278 Aceite de canola

Conaprole Manteca

tbcA 7.1 C0020T Frutos secos: maní

tbcA 7.1 C0011U Frutos secos: almendras

tbcA 7.1 C0009U Frutos secos: nueces

Fuente: elaboración propia.
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