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INTRODUCCION Y AGRADECIMIENTO W

Introduccion

Los estudios mas recientes nos sefialan que mds de 20 millones de
personas que viven en Estados Unidos (uno de cada nueve adultos)
padecen insuficiencia renal crénica y la mayoria no lo saben. Otros 20
millones mas corren un mayor riesgo de desarrollar la enfermedad. La
integridad de las disciplinas relacionadas a la salud junto con las
organizaciones voluntarias involucradas en investigaciones cientificas
tiene como objetivo el prevenir las enfermedades renales y de las vias
urinarias, mejorar la salud y el bienestar de las personas y las familias
afectadas por la enfermedad.!

Persistent albuminuria calegories
Description and range
A1 A2 A3
Prognosis of CKD by GFR
and Albuminuria Categories: Ncr;:::,aém Moderately Severely
KDIGO 2012 incroased increased increased
<30 mg/g 30-300 mg/g =300 mg/g
<3 mg/mmol 3-30 mg/mmol | =30 mg/mmol

G1 Normal or high >80
E
Mg | G2 Mildly decreased 60-80
Eo Mildly to moderately
: S | &% | jecroased 45-50
2 5
+E Moderately to
E. = | ©3 | severely decreased 30-44
w
g4
o G4 SQVQFQW decreased 15-29
[
S
G5 Kidney failure <15
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publicacidn de este material educativo. La nueva lista de alimentos
para la dieta renal tiene el objetivo de contribuir y mejorar el
tratamiento médico nutricional de los pacientes afectados con
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PROPOSITO DE LAS LISTAS DE SUSTITUTOS

PARA PACIENTES RENALES

La informacién que contiene este folleto estd basada en las normas para los pacientes con insuficiencia renal recomendadas por las guias
KDOQI de la Fundacién Nacional del Rifidn y es muy importante que usted como Profesional de la Salud especialista en nutricién y dietética
la considere cuando va a disefiar la dieta.

Consideraciones importantes: s

¢En qué etapa de la insuficiencia renal se encuentra su paciente?

La insuficiencia renal consta de cinco etapas, indicadas en la siguiente tabla®! (Guias KDOQI). Por otra parte, las Guias KDIGO determinan en el 2012
la consideracion de la proteinuria dividiendo la condicidn renal en 5 etapas, considerando la etapa 3 Ay 3 B. Es el médico quien determina en qué
etapa se encuentra la insuficiencia renal, en funcién de la presencia de dafio renal y de la tasa de filtracion glomerular (TFG), es decir, la medicion de
su nivel de funcionamiento renal.

Etapas de la insuficiencia renal

A

Receptor de
trasplante

Paciente

A

Etopa | Descripcion Tasa de filiracion glomemlar [TFG)*
. Dt_:no renal [p. e]., profeina en la 90 0 més
arina) con TFG nomal
Dafic renal con leve disminucion
i 60 a 89
de TFG
3 Disminucion moderada de TFG 30 a 59
4 Disminucion elevada de TFG 15029
5 Insuficiencia renal Menos de 15

-

*|a cantidad de TFG le indica a su médico cémo estan funcionando sus rifiones.
a medida que avanza la insuficiencia renal, la cifra de su TFG disminuye.

de didlisis

(Hemo- didlisis,

didlisis
peritoneal)|

La insuficiencia Renal - Sintomas
e Acumulacién de desechos nocivos en el cuerpo
e Puede elevarse la presidn sanguinea
e Acumulacién de liquidos en el cuerpo
e Produccidn insuficiente de glébulos rojos

La evaluacién medico nutricional temprana es la clave del éxito. Es necesario un
tratamiento un que cumpla la funcién de los rifiones deteriorados.

¢De qué manera se trata la insuficiencia renal?
En caso de insuficiencia renal, tratamientos a seguir:
e Tratamiento agudo (AKI)
e Tratamiento Crénico
o Hemodiilisis
o Dialisis Peritoneal
o Trasplante

Usted como profesional de la salud, especialista en la ciencia del alimento es
importante analizar con el paciente en cual etapa de la condicién se encuentra y el
tratamiento médico, para lograr ayudarlo a elegir el tratamiento mds adecuado de
acuerdo con su estado de salud general, su estilo de vida y sus preferencias.




RECOMENDACION MEDICO NUTRICIONAL

KDOQI Nutritional Recommendation (HTN) CKD 1-4

The seventh Report of Join National Committee on Prevention, Detection, Evaluation, and
Treatment of High Blood Pressure (JNC7) Recommendations

Nutriente Estadio 1-4
Sodio (mg / dia) < 2,400
Total, Grasa (% de Energia) <30
Grasa saturada (% de Energia) <10
Colesterol (mg/ dia) <200
Hidratos de carbono (% de Energia) 50 - 60
Estadio 1-2 Estadio 3-4
Proteinas g/kg, % de energia) 1.4 g (18 %) 0.6 --- 0.8 g (10 %)
Fosforo (g/ dia) 1.7g 0.8-1.0g

Potasio (g/ dia) > 4 2-44¢



NEFROPATIA DIABETICA

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

Etapa Descripcion

1

GFR normal o 1

| leve en GFR

moderada de
GFR (a, B)

de GFR

Fallo renal

GFR

60-89

30-59

15-29

<150
No
dialisis

Proteina
(9/kg)

0.8-1.0

12 - 15 % de las
Kcal

08-1.0
12 - 15 % de las
Kcal
0.8-0.9
10 % de las
Kcal
0.8-0.9

10 % de las
Kcal

.6 + cetoamino
0.8-0.9

10 % de las
Kcal

.6 + cetoamino

Kcals

25 — 35 Kcals/
kg / dia

O usa BEE

25— 35 Kcals/
kg / dia

O usa BEE
25 — 35 Kecals/
kg / dia
O usa BEE
25 — 35 Kcals/
kg / dia

O usa BEE

25 — 35 Kecals/
kg / dia

O usa BEE

Sodio
(9/d)

<2400 mg / dia
(si es hipertenso)
< 3g (Sinoloes)
<2400 mg/ dia
si es hipertenso)
<3¢ (Sinoloes)
<2400 mg / dia
(si es hipertenso)
<3g (Sinoloes)
<2400 mg / dia
(si es hipertenso)

< 3g (Sinoloes)

<2000 mg/ dia

Potasio

(g/d)

Individualizado
la restriccion

Individualizado
la restriccién

Si esta
elevado

<2000 mg
Si esta
elevado

<2000 mg

Si esta
elevado

<2400 mg

Fosforo

(g/d)

Individualizado la
restriccion

Individualizado la
restriccion

8-12 mg/g
proteina o 800-
1000 mg/d

800-1200 mg/d

8 00 -1200 mg/g

Fibra

Minimo 14 g/
1000kcals

Minimo 14 g/
1000kcals

Minimo 14 g/
1000kcals

Minimo 14 g/
1000kcals

Minimo 14 g/
1000kcals

CHO

Sobre el 60 % de
la energia

Sobre el 60 % de
la energia

Sobre el 60 %
de la energia

Sobre el 60 %
de la energia

Sobre el 60 %
de la energia



RECOMENDACIONES DIETARIAS PARA

PACIENTES EN HEMODIALISIS

Nutriente Recomendaciones
Proteina 1.2 g/kg peso promedio (50% de alto valor bioldgico) Estable / 1.2 — 1.3 agudo o con PEW
Energia Adultos < 60 > 35 kcal/kg / Adultos > 60 y obesos - 30-35 kcal/kg
Sodio y Fluido >1Lorina > 2-4gNay2Lfluido/<1Lorina—>2gNay1-1.5L fluido /Anuria >2 g Nay 1 L fluido
Potasio 40 mg/kg IBW o SBW HEMODIALISIS
Fosforo 800-1,000 mg o0 < 10 - 17 mg/kg/ dia
Calcio < 1000mg
Fibra 20— 25 g/dia
Fluid 750 — 1500 ml/d
Hierro Individualizado
Magnesio 200-300mg/d
Nutriente Recomendaciones Nutriente Recomendaciones
Zinc 8-11 mg Acido Félico 800-1,000 ug
Vitamina A 700-800 ug Vitamina B6 1.3-1.7mg
Vitamina D 5-15 ug Vitamina B12 2.4 pg
*Se puede utilizar calcitriol (forma activa
vitamina D3) y analogos de vitamina D
Vitamina E 15 mg Vitamina C 75-90 mg
Vitamina K 90-120 mg Tiamina 1.1-1.2 mg
Riboflavina 1.1-13mg



RECOMENDACIONES DIETARIAS PARA

PACIENTES EN DIALISIS PERITONEAL

Nutriente Recomendaciones
Proteina 1.2 - 1.3 g/kg peso promedio (50% de alto valor biolégico) Estable
Energia Adultos < 60 = 35 kcal/kg /Adultos > 60 y obesos - 30-35 kcal/kg
Sodio y Fluido >1Lorina—> 2-4gNay2Lfluido/<1Lorina—> 2gNay1-1.5Lfluido /Anuria >2 g Nay 1 L fluido
Potasio 3 - 4 g/ dia ajustando segun niveles de potasio
Fosforo 800 mg 0 10 - 17 mg/kg/ dia L
Calcio < 800 mg
Fibra 20-25 g/Dia
Fluid Mantener el balance
Hierro 10-15mg/d
Nutriente Recomendaciones Nutriente Recomendaciones
Zinc 8-11mg Acido Félico 800-1,000 pg
Vitamina A 700-800 pg Vitamina B6 1.3-1.7 mg
Vitamina D 5-15 ug Vitamina B12 2.4 ug

*Se puede utilizar calcitriol (forma activa
vitamina D3) y analogos de vitamina D
Vitamina E 15 mg Vitamina C 75-90 mg

Vitamina K 90-120 mg Tiamina 1.1-1.2 mg

Riboflavina 1.1-1.3mg



LISTA DE FARINACEQOS

NBD Porcion KCAL PROT CHO FAT NA mg K mg Pmg Colesterol GSat Fibra
Panes 920 2 15 1 130 35 35
Pan Blanco Especial 18069 1 Rebanada 77 2.57 1433 097 142.00 37.00 28.00 0.00 0.20 0.80
Pan Integral Blanco 18064 1 Rebanada 79 3.09 13.79 1.31 137.00 41.00 37.00 0.00 0.20 1.20
Pan de Pasas 18047 1 Rebanada 71 2.05 13.60 1.14 90.00 59.00 28.00 0.00 0.28 1.10
Pan de Centeno 18060 1 Rebanada 83 2.72 1546 1.06 193.00 53.00 40.00 0.00 0.20 1.90
Pan Blanco Especial 18057 2 Rebanadas 95 4 20.38 1.15 220.00 35.00 56.00 0.00 0.25 4.50

Reducido en Calorias
Pan Integral Especial 18055 2 Rebanadas 91 5.59 17.84 1.23 139.00 63.00 63.00 0.00 0.35 4.70
Reducido en Calorias
Pan Francés Criollo 18029 2 Pulgadas 77 3.05 4.71 0.69 171.00 33.00 30.00 0.00 0.15 0.60
Pan Italiano 18033 4 Pulgadas 81 2.64 15.03 1.05 165.00 33.00 31.00 0.00 0.00 1.00
Pan de Hot Dog o 18350 % Pan 61 2.15 11.03 0.86 109.00 27.00 22.00 0.00 0.18 0.40
Hamberguer
Panecillo 18342 1oz o1 Peq. 87 3.04 1457 1.81 131.00 39.00 34.00 1.00 0.38 0.60
Bagel sencillo 3” 18001 ' Pequefio 91 3.64 18.07 046 146.00 37.00 34.00 0.00 0.12 0.60
didametro
Pan de Maiz 18024 1 Rebanada 75 1.90 12.33 2.01 187.00 42.00 48.00 11.00 0.44 N/A
loz

Pan Pita Blanco 6” 18041 Y pan 82 2.73 16.71 0.36 161.00 36.00 29.00 0.00 0.05 0.70
Pan Pita Integral 6” 18042 Y pan 84 3.14 17.88 0.55 169.00 54.00 58.00 0.00 0.04 2.00
Pan Pita Blanco 4” 18041 1 77 2.55 15.60 0.34 150.00 34.00 27.00 0.00 0.04 0.60
Pan Pita Integral 4” 18042 1 73 2.74 15.65 0.48 148.00 48.00 50.00 0.00 0.04 1.70
Pancakes 4” 18293 1 86 2.43 10.75 3.69 167.00 50.00 60.00 22.00 0.80 N/A
English Muffin 18258 % muffin 65 2.53 12.59 048 121.00 31.00 26.00 0.00 0.20 1.00
Plantilla de Trigo 6” 18364 1 92 2.46 1481 240 221.00 38.00 62.00 0.00 0.87 1.00
Plantilla de Maiz 18363 1 52 1.37 10.71 0.68 11.00 45.00 75.00 0.00 0.10 1.50

Croutones 18242 % Taza 92 2.68 16.54 148 157.00 28.00 26.00 0.00 0.34 11



Cereales Cocidos

Cebada Barley
Avena

Farina

Harina de Maiz
Maicena

Harina de Arroz
Cereal de Trigo
Sémola de Maiz Grits

Cereales Secos
Cebada Barley
Avena

Farina

Harina de Maiz

NBD

20006
8123
8113

20020

20027
8101
8107
8091

20006
8123
8113

20020

Porcion

% Taza
% Taza
¥ Taza
Y Taza
2 cdas.
% Taza
% Taza
% Taza

¥ Taza
% Taza
% Taza
% Taza

KCAL
920

64.00
80.00
64.00
221.00
61.00
63.00
75.00
91.00

90
64.00
80.00
64.00

221.00

Cereal Seco Contenido Moderado de Azucar

Kellogs Corn Pop

Post Honey Bunches of
Oats
Kellogs Frosted Flakes

Otros Cereales

Arroz Cocido G/
Mediano

Pasta Alimenticia
Cocida (Ej. Spaguetti,
Penne, Coditos)

Egg Noodles

Couscus Cocido

8068
43570

8069

20051

20121

20410
20029

% Taza

% Taza

% Taza

% Taza

¥% Taza

% Taza
¥% Taza

58.00
120.00

77.00
90

80.00

79.00

73.00
88.00

PROT

1.17
2.77
2.18
4.95
0.04
1.10
2.22
2.20

1.17
2.77
2.18
4.95

0.72
2.14

0.83

1.46

2.89

2.40
2.98

CHO
15
14.62
13.65
13.10
46.90
14.60
13.91
15.76
18.97

15
14.62
13.65
13.10
46.90

13.46
24.36

18.73
15

17.55

15.38

13.28
18.23

FAT

0.23
1.59
0.41
2.19
0.01
0.12
0.29
0.59

0.23
1.59
0.41
2.19

0.20
1.64

0.35

0.13

0.46

1.09
0.13

NA mg
130
2.00
57.00
22.00
21.00
1.00
1.00
123.00
3.00

130

2.00
57.00
22.00
21.00

54.00
136.00

98.00
130

0.00

0.00

3.00
4.00

K mg
35
48.00
71.00
28.00
175.00
0.00
24.00
36.00
35.00

35
48.00
71.00
28.00

175.00

17.00
63.00

16.00
35

18.00

22.00

20.00
46.00

P mg
35
28.00
90.00
44.00
147.00
2.00
21.00
33.00
26.00

35
28.00
90.00
44.00

147.00

8.00
47.00

10.00
35

23.00

29.00

40.00
17.00

Colesterol

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

15.00
0.00

G Sat

0.04
0.26
0.07
0.30
0.00
0.03
0.04
0.08

0.04
0.26
0.07
0.30

0.07
0.19

0.09

0.03

0.08

0.22
0.02

Fibra

2.00
2.00
1.00
4.50
0.10
0.10
0.70
1.00

2.00
2.00
1.00
4.50

1.30
1.30

0.50

0.20

0.90

0.60
1.10



NBD Porcion
Viandas, Granos y Vegetales Farinaceos

Berenjena Hervida
(vegetal) 11210 % Taza

Guisantes Verdes
Congelados 11313 % Taza

Guisantes Verdes
Enlatados, sin sal

anadida 11812 % Taza
Maiz Congelado 11179 % Taza
Garbanzos hervidos 16057 ¥% Taza
Batata Mameya

Hervida 11510 ¥% mediana
Batata Blanca en

Pedazos TCAPR Ya Taza
Yuca Hervida 11134 Y4 Taza
Platano Maduro en

Pedazos TCAPR Ya Taza
Mazorca de Maiz 11181 1 Peq.

Altas en Potasio (201-300 mg por porcion)

Maiz Enlatado sin sal

afiadida 11771 % Taza
Chayote en pedazos

hervidos (fruta) 11150 1 Taza
Batata Mameya

Majada 11510 % Taza
Malanga Hervida en

pedazos 11519 % Taza

Platano Verde Hervido 9278 % Taza

KCAL
920

26.00

62.00

66.00
67.00

89.00

57.00

63.00
82.00

71.00
59.00

78.00

38.00

82.00

62.00
59.00

PROT

0.62

4.12

3.96
2.10

4.80

1.03

0.00
0.70

0.00
1.96

2.50

0.99

1.48

0.23
0.40

CHO
15

6.48

11.41

12.09
15.92

14.84

13.38

15.00
19.60

17.00
14.07

17.74

8.14

19.18

15.07
15.83

FAT

0.17

0.22

0.37
0.55

1.40

0.11

0.00
0.14

0.00
0.47

0.99

0.77

0.15

0.05
0.09

NA mg
130

1.00

58.00

11.00
1.00

4.00

20.00

17.00
7.00

5.00
3.00

15.00

2.00

29.00

7.00
3.00

K mg
35

91.00

88.00

124.00
192.00

157.00

174.00

151.00
140.00

170.00
158.00

174.00

277.00

249.00

211.00
236.00

P mg
35

11.00

62.00

66.00
65.00

91.00

24.00

n/a
14.00

n/a
47.00

59.00

46.00
35.00

33.00
14.00

Colesterol

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
0.00

G Sat

0.03

0.03

0.06
0.08

0.15

0.02

0.00
0.04

0.00
0.07

0.09

0.00

0.03

0.01
0.03

Fibra

1.90

3.60

4.10
2.00

4.10

1.90

n/a
0.90

0.00
1.80

2.20

4.50
2.70

2.20
1.20



Papa Hervida en
pedazos
Habichuelas Navy
Hervidas

Panapén en pedazos

Pana de Pepita
Apio en pedazos

Habichuelas Rojas
Hervidas
Habichuelas Negras
Hervidas
Habichuelas Rosadas
Hervidas
Habichuelas Pintas
Hervidas

Calabaza Hervida

NBD

11367

16038
TCAPR

TCAPR

TCAPR

16033

16015

16041

16043
11423

Porcion

¥% Taza

¥% Taza
Ya Taza

Ya Taza

Y% Taza

¥% Taza

% Taza

% Taza

% Taza
% Taza

KCAL

90

67.00

84.00
69.00

82.00

59.00

74

75

83.00

81.00
24.00

Muy Altas en Potasio (301-400 mg por porcidn)

Platano Majado

Frijoles Negros
Hervidos
Gandules Hervidos

Habichuelas Blancas
Hervidas

Papa Asada

Habas Enlatadas
Habas Hervidas
Habichuelas de Soya
Hervidas

9278

11192
11345

16050
11363
11715
11032

16109

¥% Taza

¥% Taza
¥% Taza

% Taza
% Pequena
% Taza
% Taza

¥% Taza

77.00

80.00
85.00

82.00
73.00
88.00
69.00

98.00

PROT

1.33

4.94
1.00

2.00

0.50

5.06

5.03

5.05

5.08

0.88

0.52

2.62
4.56

5.75
1.53
5.05
3.82

10.34

CHO

15

15.61

15.65
16.00

16.00
14.00
13.32
13.46
15.57
14.80

6.00

20.56

16.76
14.91

14.82
16.81
16.53
13.26

4.75

FAT

0.08

0.37
0.00

1.00

0.00

0.29

0.31

0.27

0.37

0.09

0.12

0.31
1.04

0.21
0.08
0.36
0.18

5.09

NA mg

130

4.00

0.00
9.00

10.00
5.00
1.00
1.00
1.00
1.00

1.00

3.00

3.00
4.00

4.00
4.00
5.00
10.00

1.00

K mg

35

256.00

234.00
229.00

245.00
234.00
235
201
283.00
246.00

282.00

307.00

345.00
349.00

331.00
305.00
353.00
320.00

292.00

P mg
35
31.00

86.00
n/a

n/a

83
79
92.00
83.00

37.00

18.00

42.00
90.00

67.00
39.00
88.00
73.00

139.00

Colesterol

0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00

0.00

G Sat

0.02

0.06
0.00

0.00

0.00

0.04

0.07

0.07

0.07

0.05

0.05

0.08
0.27

0.05
0.02
0.08
0.04

0.74

Fibra

1.40

6.30
1.00

0.00

0.00

4.3

4.9

3.00

5.10

1.30

1.50

4.10
3.20

3.70
1.20
4.50
3.00

3.40



NBD

Porcidén

Extra Altas en Potasio (401-500 mg)

Name en pedazos

Yautia en pedazos

Galletas y Meriendas

Galletas de Soda bajas
en sal

Galletas Saladas "Ritz"
Galletas Graham
Galletas de Animales
Galletas Maria

Galletas de Vainilla
Vainilla Wafers

Tostadas Melba

Popcorn bajo en grasa
94%

Pretzels Duro
Rice Cake

Bizcocho Esponjoso
Angel Food Cake

11602
11991

18425

18621

18173

28399
18229*

18213
18220

25001

19047
42204

18086

¥ Taza
% Taza

3 Dobles
5 Galletas
3 Galletas
8 Galletas

5 Galletas

3 Galletas

4 Galletas

3 Tazas
% Bolsita
(% oz)

4 pequeiios

1 pedazo/12

KCAL

79.00
66.00

76.00
79.00
194.00
89.00
82.00

51.00
78.00

96.00

82.00
66.00

72.00

PROT

1.01
0.99

1.71
1.16
3.01
1.38
1.06

0.55
2.42

2.57

2.13
1.19

1.65

CHO

18.69
15.95

13.38
10.16
34.95
14.82
9.81

8.17
15.32

18.00

17.09
13.62

16.18

FAT

0.10
0.27

1.59
3.71
4.77
2.76
4.23

1.85
0.64

1.46

0.62
0.72

0.22

NA mg

5.00
14.00

36.00
141.00
207.00

81.00
116.00

37.00
120.00

150.00

264.00
12.00

210.00

K mg

456.00
404.00

130.00
19.00
76.00
20.00
19.00

11.00
40.00

68.00

47.00
72.00

26.00

33.00
34.00

20.00
44.00
83.00
23.00
40.00

10.00
39.00

73.00

27.00
60.00

91.00

Colesterol

0.00
0.00

0.00

0.00
0.00
0.00

1.00
0.00

0.00

0.00
0.00

0.00

G Sat

0.02
0.05

0.36
0.87
0.73
0.70
0.89

0.47
0.09

0.40

0.08
0.14

0.03

Fibra

2.70
1.00

0.50
0.40
1.50
0.20
0.40

0.20
1.30

1.30

0.70
0.70

0.40



Alimentos combinados (1 Farindceo, 1 Grasa)

NBD Porcion KCAL PROT CHO FAT NAmg Kmg Pmg Colesterol G Sat Fibra
Cereal de Granola 8037 YaTaza 149.00 4.17 16.43 7.41 8.00 164.00 131.00 0.00 1.20 2.70
Barra de Granola 1 barra de
Regular 19015 1 onza 132.00 2.83 18.03 554 82.00 94.00 78.00 0.00 0.66 1.50
Biscuit (2 % pulgs.) 18009 1 118.00 2.17 1885 3.86 330.00 78.00 150.00 0.00 0.58 0.50
Muffin de Blueberry 18274 % pequefio  124.00 1.48 1749 530 111.00 40.00 48.00 10.00 0.93 040
Muffin de Maiz 18279 % pequeiio  101.00 1.95 16.83 2.77 154.00 23.00 94.00 9.00 0.44 1.10
Galletas de Mantequilla
Danish 18155 5 117.00 1.52 17.23  4.70 70.00 28.00 26.00 29.00 2.76 0.20
Galletas Rellenas de
Mani 18190 2 134.00 2.46 18.37 591 103.00 54.00 53.00 0.00 1.40 0.50
Galletas Rellenas de
Queso 18927 4 127.00 2.32 15.28 6.35 228.00 77.00 75.00 2.00 1.25 0.50
Popcorn Regular 25014 3 Tazas 132.00 1.78 13.07 806 181.00 57.00 59.00 0.00 1.71  2.40
Plantilla de Taco Dura
Taco Shell 5 pulgs. 18448 2 122.00 1.87 16.22 5.88 4.00 47.00 64.00 0.00 0.84 2.00

Waffles 4 pulgs. 18403 1 103.00 2.37 16.27 3.17 241.00 48.00 142.00 5.00 0.54 0.80



LISTA DE FRUTAS

NBD Porcidn KCAL PROT CHO FAT NAmg K mg Pmg  Colesterol GSat Fibra
Bajo Contenido en Potasio (menos 100mg) 70 1 15 0 5 100 15
Blueberries Congeladas 9054 % Taza 59.00 049 14.15 0.74 1.00 63.00 13.00 0.00 0.06 3.10
sin Azucar Ahadida
Blueberries Frescas 9050 % Taza 63.00 0.82 16.08 0.37 1.00 85.00 13.00 0.00 0.03 2.70
Caimito TCAPR 3.50z 68.00 0.80 1450 1.60 17.00 17.00 n/d 0.00 0.00 1.00
Cranberries Frescas 9078 1Taza 46.00 046 1197 0.13 2.00 80.00 11.00 0.00 0.00 3.60
Puré de Manzana sin 9019 % Taza 51.00 0.21 1375 0.12 2.00 90.00 6.00 0.00 0.01 1.30
Azlcar Afadida
Chinas Mandarinas 9220 % Taza 77.00 0.57 20.40 0.13 8.00 98.00 13.00 0.00 0.01 0.90
Enlatadas Syrop Light
Peras Enlatadas Syrope 9256 % Taza 72.00 0.24 19.04 0.04 6.00 83.00 9.00 0.00 0.00 2.00
Light
Pera Fresca 9252 % Pequefia 42.00 0.27 11.27 0.10 1.00 86.00 9.00 0.00 0.01 2.30
Frambuesas Congeladas 9306 74 Taza 64.00 0.44 16.35 0.10 1.00 71.00 11.00 0.00 0.00 2.80
Endulzadas
Contenido Moderado de Potasio (101-200 mg) 70 1 15 0 5 200 15
Uvas Verdes y Rojas 9131 1Taza 62.00 0.58 15.78 0.32 2.00 176.00 9.00 0.00 0.10 0.80
Manzana Fresca con Piel 9003 1 Pequeia 77.00 0.39 20.58 0.25 1.00 159.00 16.00 0.00 0.04 3.60
Pasas en Caja Miniatura 9298 30 Pasas 42.00 043 11.09 0.06 2.00 105.00 14.00 0.00 0.00 0.50
Quenepa TCAPR 3.5 59.00 1.10 1990 0.20 34.00 120.00 n/d 0.00 0.00 1.40
Albaricoque (Apricot) 9026 2 Mitades 50.00 0.42 13.19 0.04 3.00 110.00 10.00 0.00 0.00 1.30
Enlatado Syrop Light
Melocotdn Enlatado 9240 % Taza 68.00 0.56 18.26 0.04 6.00 122.00 14.00 0.00 0.00 1.60

Syrop Extra Light



Toronja Enlatada Syrop 9121 % Taza 76.00 0.71 19.61 0.13 3.00 164.00 13.00 0.00 0.01 0.50
Light

Mandarina Fresca 9218 1 Mediana 47.00 0.71 11.74 0.27 2.00 146.00 18.00 0.00 0.03 1.60
Mangé Fresco en 9176 ¥% Taza 50.00 0.68 1236 0.31 1.00 139.00 12.00 0.00 0.07 1.30
Pedazos

Blackberries Congeladas 9048 % Taza 72.00 134 17.75 0.49 1.00 159.00 34.00 0.00 0.01 5.70
Cherries Frescas 9070 10 52.00 0.87 13.13 0.16 0.00 182.00 17.00 0.00 0.03 1.70
Cherries Procesadas 9071 % Taza 57.00 0.95 1458 0.16 1.00 162.00 19.00 0.00 0.03 1.90
Ciruela Enlatada sin 9281 3 57.00 0.54 15.22 0.01 1.00 174.00 18.00 0.00 0.00 1.20
AzuUcar Anadida

Ciruela Seca sin Azucar 9292 Y4 Taza 66.00 0.60 17.41 0.10 1.00 199.00 19.00 0.00 0.00 1.90
Anadida

Mamey (Pulpa) 9175 % Fruta 142.00 140 3490 1.40 42.00 131.00 31.00 0.00 0.38 8.40
Higos Frescos 9089 2 Pequefios 59.00 0.60 15.34 0.24 1.00 186.00 11.00 0.00 0.04 2.30
Higos Secos 9095 Y4 Taza 69.00 0.92 17.85 0.26 3.00 190.00 19.00 0.00 0.04 2.70
Coctel de Frutas Extra 9098 ¥%Taza 55.00 0.49 1430 0.09 5.00 128.00 15.00 0.00 0.01 1.40
Light Syrup

Pifia Enlatada Syrup 9269 ¥%Taza 66.00 0.45 16.95 0.15 1.00 132.00 9.00 0.00 0.01 1.00
Light Pedazos

Pifia Enlatada Syrup 9269 2 50.00 0.35 1291 0.12 1.00 101.00 7.00 0.00 0.00 0.80
Light Rebanadas

Pifia Fresca en Trozos 9266 % Taza 62.00 0.67 16.24 0.15 1.00 135.00 10.00 0.00 0.01 1.70
Frambuesas Frescas 9302 1 Taza 64.00 1.48 14.69 0.80 1.00 186.00 36.00 0.00 0.02 8.00
(Raspberries)

Datiles 9421 1 Mediano 66.00 0.43 1799 0.04 0.00 167.00 15.00 N/D N/D 1.60

Tamarindo 9322 12 Vainas 57.00 0.67 15.00 0.14 7.00 151.00 27.00 0.00 0.06 1.20



Blackberries Frescas

Ciruela Fresca (Plum)

Fresas Frescas

Fresas Congeladas
Enteras

Acerolas

Albaricoque Fresco
(Apricot)

China

Granada Fresca
(Pomegranate)

Grosellas

Guineo Maduro 7"
Kiwi

Melocotdn Fresco
(Peach)

Melén de Agua
Nectarines

Anén

Papaya Fresca en
Pedazos

Guanabana Fresca

Guayaba Fresca sin
Cascara

9042
9279
9316
9318

9001
9021

9203
9286

9107
9040
9148
9236

9326
9191
TCAPR
9226

9315
9139

1 Taza
2.00

6 Grandes
15.00

2 Tazas (35)
3.00

1 Pequena

Y%Taza
semillas

1 Taza

% Mediano
1.00

1 Mediano

174 Taza
1 Pequefio
3oz
1 Taza

% Taza pulpa
2

62.00
61.00
52.00
56.00

54.00
50.00

65.00
72.00

66.00
53.00
42.00
58.00

57.00
57.00
80.00
62.00

74.00
75.00

2.00
0.92
1.09
0.68

0.67
1.47

0.99
1.45

1.32
0.64
0.79
1.36

1.16
1.37
1.50
0.68

1.12
2.80

13.84
15.07
12.44
14.52

12.92
11.68

16.27
16.27

15.27
13.48
10.12
14.31

14.34
13.61
19.70
15.69

18.94
15.75

0.71
0.37
0.49
0.17

0.50
0.41

0.30
1.02

0.87
0.19
0.36
0.38

0.28
0.41
0.00
0.38

0.34
1.04

1.00
0.00
2.00
3.00

12.00
1.00

0.00
3.00

2.00
1.00
2.00
0.00

2.00
0.00
14.00
12.00

16.00
2.00

233.00
207.00
248.00
221.00

245.00
272.00

238.00
205.00

297.00
211.00
215.00
285.00

213.00
259.00
239.00
264.00

313.00
459.00

32.00
21.00
39.00
19.00

18.00
24.00

17.00
31.00

40.00
13.00
23.00
30.00

21.00
34.00
N/D
14.00

30.00
44.00

0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00

0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00

0.02
0.02
0.02
0.01

0.11
0.03

0.04
0.10

0.06
0.07
0.02
0.03

0.03
0.03
0.00
0.12

0.06
0.30

7.60
1.80
3.20
3.30

1.80
2.10

3.40
3.50

6.40
1.50
2.10
2.20

0.80
2.20
1.45
2.50

3.70
5.90



Meldn Cantaloupe en
pedazos

Melén Honeydew en
Pedazos

Toronja Fresca

Guandbana Fresca

Jugo de Cranberry
(Arandano)
Néctar de Tamarindo

Néctar Guayaba
Néctar Mango
Néctar Papaya

Néctar de Melocotdn
(Peach)

Néctar de Pera

Limon Americano
(Lemon)

Limdn del Pais Verde
(lime)

Jugo de Uva Roja o
Blanca

Jugo de Toronja

Jugo de Manzana
Jugo de Pifia

Néctar de Albaricoque
(Apricot)

9181

9184

9116
9315

43382

9437
9435
9436
9229
9407

9408

9152

9160

9130

9123
9016
9273
9403

1 Taza

1 Taza

1
% Taza pulpa

4 onzas

4 onzas
4 onzas
4 onzas
4 onzas

4 onzas

4 onzas

4 onzas

4 onzas

4onzas

4 onzas
4 onzas
4 onzas

4 onzas

53.00

61.00

76.00
74.00

58.00

72.00
79.00
64.00
71.00
67.00

75.00

27.00

31.00

76.00

42.00
57.00
66.00
70.00

1.31

0.92

1.59
1.12

0.49

0.11
0.11
0.14
0.21
0.34

0.14

0.43

0.52

0.47

0.72
0.12
0.45
0.46

12.73

15.45

19.34
18.94

15.42

18.49
20.39
16.47
18.11
17.32

19.67

8.42

10.37

18.67

9.80
14.01
16.11
18.07

0.30

0.24

0.23
0.34

0.16

0.15
0.08
0.08
0.19
0.02

0.01

0.29

0.09

0.16

0.12
0.16
0.15
0.11

25.00

31.00

0.00
16.00

3.00

9.00
8.00
6.00
6.00
9.00

5.00

1.00

2.00

6.00

4.00
5.00
3.00
4.00

417.00

388.00

340.00
313.00

97.00

34.00
49.00
30.00
39.00
50.00

16.00

126.00

144.00

131.00

159.00
125.00
163.00
143.00

23.00

19.00

18.00
30.00

16.00

3.00
3.00
3.00
0.00
7.00

4.00

10.00

17.00

18.00

19.00
9.00
10.00
11.00

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
0.00
0.00
0.00

0.08

0.07

0.03
0.06

0.01

n/d
0.03
0.02
0.06
0.00

0.00

0.05
0.01
0.03

0.01
0.02
0.01
0.01

1.40

1.40

2.50
3.70

0.10

0.60
1.30
0.40
0.70
0.70

0.70

0.40

0.50

0.30

1.00
0.20
0.30
0.80



Jugo de Granada
(Pomegranate)

Jugo de China
Jugo de Ciruela
Jugo de Acerola

Néctar de Guanabana

Jugo de Parcha
Agua de Coco

Jugo de Tomate

9442

9206
9294
9002
TCPR

9233

12119
11540

4 onzas

4 onzas
3 onzas
8 onzas

3.5 onzas

4 onzas
8 onzas

8 onzas

68.00

56.00
68.00
56.00
65.00

74.00
46.00
41.00

0.19

0.87
0.59
0.97
0.10

0.83
1.73
2.07

16.49

12.90
16.75
11.62
16.00

17.86
8.90
8.58

0.36

0.25
0.03
0.73
0.30

0.22
0.48
0.70

11.00

1.00
4.00
7.00
18.00

7.00
252.00
615.00

269.00

248.00
265.00
235.00
268.00

344.00
600.00
527.00

14.00

21.00

24.00

22.00
N/D

31.00
48.00
46.00

0.00

0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00

0.10

0.03
0.00
0.17
0.00

0.02
0.42
0.05

0.10

0.20
1.00
0.70
1.10

0.20
2.60
1.00




LISTA DE VEGETALES

NBD Porcion KCAL PROT CHO FAT NAmg K mg Pmg Colesterol GSat Fibra
Bajo Contenido de Potasio (menos de 100 mg) 25 1 5 0 15 100 20
Cebolla Cruda 11282 % Taza 23.00 0.63 5.37 0.06 2.00 84.00 17.00 0.00 0.02 1.00
Alfalfa 11001 1 Taza 8.00 132 0.69 0.23 2.00 26.00 23.00 0.00 0.02 0.60
Caimito TCAPR 3.50z 68.00 0.80 1450 1.60 17.00 17.00 n/d 0.00 0.00 1.00

Contenido Moderado de Potasio (101 — 200 mg)

Habichuelas Tiernas

Congeladas 11060 % Taza 24.00 1.08 456 0.13 2.00 113.00 19.00 0.00 0.03 1.60
Habichuelas Tiernas

Frescas 11052 % Taza 23.00 1.37 523 0.16 4.00 158.00 28.00 0.00 0.04 2.00
Pepinillo Fresco 11206 1 Taza 16.00 0.78 2.87 0.21 3.00 181.00 28.00 0.00 0.02 0.90
Coliflor Congelado

Hervido 11138 % Taza 26.00 2.17 5.06 030 24.00 188.00 32.00 0.00 0.05 3.60
Coliflor Fresco Hervido 11136 1 Taza 29.00 228 510 056 19.00 176.00 40.00 0.00 0.09 2.90
Pimiento Verde 11333 % Taza 2200 096 519 0.19 3.00 196.00 22.00 0.00 0.07 1.90

1 Taza

Pimiento Rojo Crudo 11821 rebanada 29.00 091 555 0.28 4.00 194.00 24.00 0.00 0.03 1.90
Repollo (Cabbage)

Fresco Crudo 11109 1 Taza 22.00 1.14 516 0.09 16.00 151.00 23.00 0.00 0.03 2.20
Repollo (Cabbage)

Cocido 11110 % Taza 17.00 095 4.13 0.04 6.00 147.00 25.00 0.00 0.00 1.40
Remolacha Enlatada 11084 % Taza 26.00 0.77 6.13 0.12 165.00 126.00 14.00 0.00 0.02 1.50

Zanahoria Enlatada 11128 % Taza 18.00 0.47 4.04 0.14 177.00 131.00 18.00 0.00 0.03 1.10



Zanahoria Hervida
Nabo (turnip)
Baby Carrots
Lechuga del Pais

Lechuga Iceberg
Americana
Quimbombo (Okra)
Tomate

Brécol Congelado

NBD
11125
11564
11960
11253

11252
11279
11529

11093

Porcién

% Taza

72 Taza
5

2 Tazas

1% Taza
% Tazas
4 rebanadas

¥% Taza

Contenido Alto en Potasio (201 — 300 mg)

Cebollines Crudos
(Scallions)
Rabano (Radish)

Pimiento Morrén
Enlatado
Remolacha Cruda

Zanahoria Cruda Fresca
Coles de Brusela Cocidos
Espinaca Congelada
Lechuga Romana

Brécol Fresco

Brécol Hervido

Berro Fresco
(Watercrest)
Acelga (Chard)

11291
11429

11916
11080

11124
11099
11464
11251
11090
11091

11591
11147

% Taza
1 Taza

1 Taza
% Taza

% Taza
% Taza
% Taza
2 Tazas
% Taza

% Taza

2 Tazas
2 Tazas

KCAL
27.00
18.00
26.00
11.00

15.00
26.00
14.00

26.00
25

24.00
19.00

25.00
29.00

26.00
28.00
32.00
16.00
22.00
27.00

7.00
14.00

PROT
0.59
0.58
0.48
0.98

0.97
2.24
0.70

2.85

1.37
0.79

1.12
1.09

0.60
1.99
3.81
1.16
1.86
1.86

1.56
1.30

CHO
6.41
4.18
6.18
2.07

3.21
541
3.11

4.92

5.50
3.94

5.46
6.50

6.13
5.54
4.56
3.09
4.38
5.60

0.88
2.69

FAT
0.14
0.06
0.10
0.11

0.15
0.25
0.16

0.11

0.14
0.12

0.42
0.12

0.15
0.39
0.83
0.28
0.24
0.32

0.07
0.14

NA mg
45.00
44.00
58.00
20.00

11.00
7.00
4.00

10.00
15

12.00
45.00

1917.0
53.00

44.00
16.00
92.00
8.00
22.00
32.00

28.00
153.00

K mg
183.00
124.00
178.00
140.00

152.00
162.00
190.00

131.00
300

207.00
270.00

204.00
221.00

205.00
247.00
287.00
232.00
209.00
229.00

224.00
273.00

P mg
23.00
18.00
21.00
21.00

22.00
38.00
19.00

45.00
20

28.00
23.00

28.00
27.00

22.00
44.00
48.00
28.00
44.00
52.00

41.00
33.00

Colesterol
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00

0.00

0.00
0.00

0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00

G Sat
0.02
0.01
0.02
0.01

0.02
0.05
0.02

0.02

0.02
0.04

0.06
0.02

0.02
0.08
0.15
0.04
0.02
0.06

0.02
0.02

Fibra
2.30
1.20
2.20
0.90

1.30
3.00
1.00

2.80

2.00
1.90

1.70
1.90

1.80
2.00
3.50
2.00
1.70
2.60

0.30
1.20



NBD Porcion

Apio (Celery) 11143 1 Taza
Verdolaga (Purslane) 11427 1 Taza
Col Rizada (Kale) 11234 % Tazas

Contenido Muy Alto en Potasio (300 mg o mas)

Coliflor Crudo 11135 1 Taza
Espinaca Fresca 11457 2 Tazas
Tomate Enlatado sin Sal 2 Tomates
Anadida 11885 enteros

KCAL
16.00
9.00
27.00
25
27.00
14.00

26.00

PROT
0.70
0.87
1.85

2.05
1.72

1.30

CHO
3.00
1.46
5.49

5.32
2.18

5.69

FAT
0.17
0.15
0.39

0.30
0.23

0.41

NA mg
81.00
19.00
22.00
15
32.00
47.00

16.00

K mg
263.00
212.00
222.00

>300
320.00
335.00

313.00

P mg
24.00
19.00
27.00
20
47.00
29.00

28.00

i
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Colesterol
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00

0.00
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G Sat
0.04
N/D
0.05

0.14
0.04

0.06

Fibra
1.60
N/D
2.00

2.10
1.30

3.10



LISTA DE LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS

NBD Porcion KCAL PROT CHO FAT NAmg K mg Pmg Colesterol GSat Fibra
Sin Grasa o Bajo en Grasa (3 g o menos) 45 4 6 <3 60 185 110
Leche Descremada o 1% 1085 4 onzas 4200 4.12 6.07 010 51.00 191.00 124.00 2.00 0.07 0.00
Leche Evaporada sin 1097 4 onzas 100.00 9.66 14.53 0.26 147.00 425.00 250.00 5.00 0.16 0.00
grasa
Leche en Polvo sin grasa 1092 4 onzas 122.00 1193 17.74 0.24 187.00 580.00 335.00 6.00 0.16 0.00
Buttermilk Bajo en Grasa 1088 4 onzas 49.00 405 5.86 1.08 233.00 185.00 109.00 5.00 0.67 N/D
Yogurt sin Sabor y sin 1118 4 onzas 69.00 7.02 941 0.22 94.00 312.00 192.00 2.00 0.14 0.00
grasa
Yogurt sin Sabor y Bajo 1117 4 onzas 71.00 593 796 175 79.00 264.00 163.00 7.00 1.13 0.00
en Grasa
Yogurt Con Sabor Sin 1184 4 onzas 48.00 433 842 020 66.00 199.00 122.00 2.00 0.13 0.00
Grasa, s/a
Yogurt con Fruta bajo 1203 4 onzas 119.00 5.52 21.11 1.60 66.00 220.00 151.00 7.00 1.03 0.00
Grasa s/a
Leche de Soya Original o 16225 6 onzas 55.00 434 640 140 87.00 213.00 159.00 0.00 0.01 0.50
Vainilla
Leche de Arroz s/a 14639 4 onzas 56.00 0.34 11.00 116 47.00 32.00 67.00 0.00 0.00 0.40
Leche de Almendras 14091 8 onzas 39.00 155 1,52 2.88 186.00 176.00 26.00 0.00 0.00 0.00

*s/a (sin azucar afiadida)



NBD Porcion KCAL PROT CHO FAT NAmg K mg Pmg Colesterol GSat Fibra

Reducida en Grasa (< 3g) 60 4 6 <5 80 185 110
Leche 2% 1079 4 onzas 61.00 4.03 5.86 2.42 57.00 171.00 112.00 10.00 1.53 0.00
Leche Integra (< 3g) 75 4 6 4 60 185 110
Leche Regular 1077 4 onzas 74.00 3.84 5.86 3.96 52.00 161.00 102.00 12.00 2.28 0.00
Leche Evaporada 1214 4 onzas 170.00 8.58 12.65 9.53 134.00 382.00 256.00 37.00 5.79 0.00
Leche de Cabra 1106 4 onzas 84.00 434 543 5.05 61.00 249.00 135.00 13.00 3.25 0.00

——

|

P
)
)
»

MILK MILK MILK

RtouUCED. 1% cowrar 'WHOLE MILK.



LISTA DE CARNES

NBD Porcién KCAL PROT CHO FAT NAmMg K mg Pmg Colesterol GSat Fibra
Muy Bajas en Grasa (0-1 g de grasa) 35 7 0 1 25 100 75
Aves
Pollo Pechuga sin piel 5064 1 onza 46.00 869 0.00 1.00 21.00 72.00 64.00 24.00 0.28 0.00
Gallinita Codorniz sin
piel 5310 1 onza 38.00 6.60 0.00 1.10 18.00 71.00 42.00 30.00 0.28 0.00
Pavo Carne Blanca sin
piel 5220 1 onza 4200 854 0.00 0.59 28.00 71.00 65.00 23.00 0.17 0.00
Pavo Carne Oscura sin
piel 5168 1 onza 4500 823 0.00 1.09 29.00 68.00 63.00 29.00 0.32 0.00
Mariscos
Almeja (Clam) Hervidas 15159 1 onza 42.00 7.24 145 055 341.00 178.00 96.00 19.00 0.05 0.00
Jueyes (Hervidos) 15226 1 onza 31.00 6.32 0.27 0.35 107.00 116.00 50.00 22.00 0.05 0.00
Langosta 15148 1 onza 2500 538 0.00 0.24 138.00 65.00 52.00 41.00 0.06 0.00
Camarones Grandes
hervidos 15151 4 26.00 5.01 033 0.37 208.00 37.00 67.00 46.00 0.12 0.00
Mejillones 15165 1 onza 49.00 6.74 2.09 1.27 105.00 76.00 81.00 16.00 0.24 0.00
Scallops 90240 1 onza 31.00 588 153 0.24 189.00 89.00 121.00 12.00 0.06 0.00
Pescado
Atun Fresco 15118 1 onza 52.00 8.47 0.00 1.78 14.00 92.00 92.00 14.00 0.46 0.00
Atun Enlatado en Agua 15121 1 onza 2400 551 0.00 0.27 70.00 51.00 39.00 10.00 0.06 0.00
Bacalao Fresco 15016 1 onza 30.00 6.47 0.00 0.24 22.00 69.00 39.00 16.00 0.05 0.00

Rodaballo 15029 1 onza 2400 432 0.00 0.67 103.00 56.00 88.00 16.00 0.15 0.00



Merluza (Haddock)

Filete de Dorado (Mahi-
Mahi)
Salmonete

Salmon Fresco
Tilapia

Chillo (Red Snapper)
Ostras

Mero (Halibut)
Res

Solomillo (Sirloin)
Ternera (Veal)
Masitas de Ternera
Otras Carnes
Cabro

Higado de Res
Otras Carnes

Jamoén de Pavo
Rebanadas Finas (Deli
Thin)

Requesdn Cottage
Cheese Low Fat

Sustituto de Huevo
Claras de Huevo

NBD

15034

15194
15056

15212
15262
15102
15246
15056

13454

17141

17169

13324

42128

1016

1226
1124

Porcion

1 onza

1 onza
1 onza

1 onza
1lonza
1 onza
1lonza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

2 onza
¥4 Tazao 2
oz
2

KCAL

26.00

31.00
42.00

43.00
37.00
36.00
22.00
42.00

52.00

53.00

41.00

45.00

34.00

41.00

29.00
34.00

PROT

5.66

6.72
7.03

6.96
7.51
7.45
1.98
7.03

8.66

9.90

7.68

7.73

541

7.00

6.00
7.19

CHO

0.00

0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
2.06
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.81

1.54

1.20
0.48

FAT

0.16

0.26
1.38

1.50
0.76
0.49
0.60
1.38

1.64

1.22

0.86

1.32

1.05

0.58

0.00
0.11

NA mg

74.00

32.00
20.00

26.00
16.00
16.00
46.00
20.00

18.00

26.00

24.00

27.00

286.00

229.00

119.00
110.00

K mg
99.00

151.00
130.00

124.00
109.00
148.00
43.00

130.00

111.00

97.00

115.00

38.00

83.00

49.00

128.00
108.00

P mg
79.00

52.00
69.00

89.00
59.00
57.00
33.00
69.00

69.00

68.00

57.00

86.00

84.00

76.00

43.00
10.00

Colesterol

19.00

27.00
18.00

16.00
16.00
13.00
11.00
18.00

23.00

41.00

21.00

203.00

18.00

2.00

0.00
0.00

G Sat

0.03

0.07
0.41

0.28
0.27
0.10
0.19
0.40

0.63

0.37

0.26

0.41

0.30

0.36

0.00
0.00

Fibra

0.00

0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
0.00



Carnes Magras (2-4 g de grasa)

Aves de Caza
Pato sin piel
Ganso

Conejo
Aves

Pollo Carne Oscura sin piel
cadera

Pollo Carne Oscura sin piel
muslo

Pollo Carne Blanca
Pechuga con Piel

Pavo Carne Oscura

Cerdo

Espaldilla de Cerdo
(Boston Butt)

Lomo de Cerdo (pork loin)
Pernil Trasero (Rump Half)
Pernil Delantero (Shank)
Pescado

Trucha

Arenque (Herring)

Anguila (eel)

Pez Gato (Catfish)

NBD

5142
5149

17178

5098

5073

5060
5188

10945
10224
10013

10017

15219
15040
15026

15235

Porcion

1 onza

1onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1onza

KCAL

56.00
68.00

56.00

69.00

49.00

55.00
49.00

64.00
47.00
59.00

66.00

54.00
58.00
67.00

41.00

PROT

6.57
8.29

8.23

9.48

7.68

8.34
7.77

7.81
6.05
7.66

7.36

7.55
6.53
6.70

5.22

CHO

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00
0.00
0.00

0.00

0.00
0.00
0.00

0.00

FAT

3.14
3.62

2.28

3.12

1.81

2.18
1.69

3.44
2.36
2.92

3.80

2.40
3.28
4.29

2.04

NA mg

18.00
22.00

13.00

41.00
41.00

20.00
29.00

44.00
13.00
22.00

23.00

19.00
33.00
18.00

34.00

K mg

71.00
111.00

109.00

103.00
81.00

69.00
64.00

110.00
101.00
118.00

98.00

131.00
119.00
99.00

104.00

P mg

57.00
88.00

75.00

88.00
63.00

60.00
59.00

66.00
61.00
72.00

69.00

89.00
86.00
78.00

70.00

Colesterol

25.00
27.00

23.00

51.00

41.00

24.00
36.00

28.00
18.00
24.00

26.00

21.00
22.00
46.00

19.00

G Sat

1.11
1.30

0.68

0.89

0.48

0.61
0.51

1.31
0.45
0.95

1.30

0.42
0.74
0.86

0.45

Fibra

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00
0.00
0.00

0.00

0.00
0.00
0.00

0.00



Res
Falda (Flank Steak)

Top Round (Biftec de
Centro)

Steak de Hombro
(Shoulder)

Lomillo (Top Loin)

Carne Molida 90% Libre
de Grasa

Carne de Guisar
Ternera (Veal)
Costillas de Ternera
Carne Molida de Ternera
Cordero

Costillas de Cordero
Pata entera de Cordero

Masitas

Otras Carnes

Queso Ricotta bajo en
Grasa

Queso Crema bajo en
grasa

Queso Parmesano Molido
Bajo en Grasa

Queso Americano libre de
grasa

NBD

13948

13893

23554
13445

23565
23090

17115

17143

17034
17014

17061

1037

43274

1204

42205

Porcion

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza
1 onza

1 onza

1 onza

1 Cucharada

2 Cucharada

1 Rebanada

KCAL

54.00

58.00

52.00
63.00

65.00
54.00

50.00

49.00

66.00
54.00

53.00

39.00

30.00

26.00

31.00

PROT

7.84

8.69

8.02
8.09

8.06
9.18

7.30

6.91

7.41
8.02

7.96

3.23

1.18

2.00

4.72

CHO

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00

1.46

1.22

0.14

2.81

FAT

2.33

2.55

1.93
3.16

3.41
1.93

2.11

2.14

3.77
2.19

2.08

2.24

2.29

2.00

0.17

NA mg

16.00

12.00

19.00
17.00

25.00
19.00

27.00

24.00

23.00
19.00

22.00

28.00

54.00

153.00

321.00

K mg

96.00

71.00

104.00
104.00

123.00
90.00

88.00

95.00

89.00
96.00

95.00

35.00

37.00

12.00

60.00

P mg

60.00

55.00

69.00
75.00

71.00
65.00

59.00

61.00

55.00
58.00

63.00

52.00

23.00

73.00

197.00

Colesterol

22.00

26.00

23.00
23.00

25.00
28.00

33.00

29.00

25.00
25.00

26.00

9.00

8.00

9.00

2.00

G Sat

0.96

0.97

0.83
1.29

1.34
0.79

0.59

0.86

1.35
0.78

0.74

1.40

1.37

1.33

0.11

Fibra

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00



NBD

Porcion

Carne Moderada en Grasa (5 Gramos)

Cerdo

Chuleta Corte de Centro

Res

Paleta (Chuck steak)
Churrasco (skirt steak)
Porterhouse

T Bone

Filete Migndn
(Tenderloin)

Carne Molida Regular
Cordero

Carne Molida

Sesos de Vaca

Otros

Huevo Grande

Carnes Altas en Grasa (> /= 6)

Res

Costillas de Res
Cerdo

Costillas de Cerdo

Carne Molida de Cerdo

10195

23140

23541

13459

13473

13918

13494

17225

13319

1123

13832

10193

10974

1onza

1onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1 onza

1onza

KCAL

72.00

78.00
72.00
78.00

70.00

76.00

76.00

80.00

56.00

72.00

94.00

83.00

111.00

PROT

7.45

7.08
6.66
6.79

6.85

7.50

7.24

7.01

3.56

6.28

6.54

6.52

6.45

CHO

0.00

0.00
0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.36

0.00

0.00

0.39

FAT

4.47

5.56
4.85
5.46

4.51

4.85

5.06

5.57

4.49

4.75

7.26

6.09

9.30

NA mg

11.00

20.00
26.00
18.00

19.00

15.00

27.00

23.00

45.00

71.00

18.00

27.00

27.00

K mg

110.00

92.00
107.00
85.00

86.00

93.00

93.00

96.00

100.00

69.00

88.00

68.00

79.00

P mg

49.00

55.00
61.00
55.00

56.00

58.00

57.00

57.00

109.00

99.00

51.00

47.00

54.00

Colesterol

21.00

25.00
17.00
19.00

17.00

27.00

25.00

27.00

565.00

186.00

24.00

24.00

28.00

G Sat

1.73

2.45
2.01
2.06

1.72

1.91

1.97

2.30

1.06

1.56

2.92

2.21

3.19

Fibra

0.00

0.00
0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00



Quesos

Queso Colby o Cheedar

Bajo en Sodio

Queso Suizo bajo en Sodio

Feta

Mozarella Regular
Queso Americano
Queso Monterey Jack
Queso Brie

Blue Cheese

Queso de Bola (Edam)
Queso de Cabra
Queso Manchego
Provolone
Gorgonzola

Queso del Pais

Otras Carnes

Lengua de Vaca

NBD

1169
43405
1019
1026
1042
1025
1006
1004
1018
1157
45036167
1035
45054413

TCPR

13340

Porcion

1 onza
1onza
1 onza
1onza
1 onza
1onza
1 onza
1onza
1 onza
1onza
1 onza
1onza
1 onza

1 onza

1 onza

KCAL

113.00
105.00
75.00
85.00
102.00
106.00
95.00
100.00
101.00
103.00
120.00
100.00
100.00

113.00

80.00

PROT

6.90
7.95
4.03
6.29
5.08
6.94
5.88
6.07
7.08
6.12
7.00
7.25
7.00

6.00

5.47

CHO

0.54
0.95
1.16
0.62
1.34
0.19
0.13
0.66
0.41
0.03
0.00
0.61
1.00

0.00

0.00

FAT

9.25
7.67
6.03
6.34
8.60
8.58
7.85
8.15
7.88
8.46
10.00
7.55
8.00

9.80

6.32

NA mg

6.00
4.00
260.00
178.00
468.00
170.00
178.00
325.00
230.00
118.00
170.00
248.00
260.00

n/d

18.00

K mg

32.00
31.00
18.00
22.00
37.00
23.00
43.00
73.00
53.00
45.00
n/d
39.00
n/d
n/d

52.00

P mg

137.00
169.00
96.00
100.00
179.00
126.00
53.00
110.00
152.00
106.00
n/d
141.00
n/d
n/d

41.00

Colesterol

28.00
26.00
25.00
22.00
28.00
25.00
28.00
21.00
25.00
22.00
30.00
20.00
25.00

n/d

37.00

G Sat

5.88
4.97
4.23
3.73
5.05
5.40
4.94
5.29
4.98
5.85
7.00
4.84
5.00

n/d

2.30

Fibra

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
1.00

0.00

0.00



Aceite de Canola
Aceite de Oliva
Aceite de Mani
Aceitunas Negras
Aceitunas Verdes
Aguacate
Almendras
Cashews

Mixtas

Mani

Pecans

Semillas de Ajonjoli

Avellanas
Macadamia

Pistachos

Mantequilla de Mani

Aceite de Canola

Aceite de Girasol

4582

4053

4042

45084539

9195

9037

12061

12087

12135

45021912

12142

12023

12122

12131

12151

16098

4582

4642

1 Cdta.
1 Cdta.
1 Cdta.
2 Cda.
10
% Aguacate
6
0.33 0z
0.33 0z
0.33 0z
4 Mitades
1 Cda.
0.33 0z
3 Macadamias
13
2 Cdta.

1 Cdta.

1 Cdta.

40.00

40.00

40.00

38.00

39.00

42.00

42.00

52.00

57.00

53.00

49.00

52.00

60.00

51.00

51.00

63.00

40.00

40.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.28

0.52

1.52

1.70

1.82

2.31

0.65

1.60

141

0.56

1.83

2.35

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

1.50

1.04

2.23

1.55

2.82

2.10

1.98

0.98

2.11

1.65

0.98

2.47

2.36

0.00

0.00

4.50

4.50

4.50

3.76

4.14

3.83

3.59

4.10

5.01

4.62

5.10

4.47

5.84

5.37

4.12

5.42

4.50

4.50

0.00

0.00

0.00

173.00

420.00

2.00

0.00

1.00

0.00

0.00

0.00

1.00

0.00

0.00

0.00

45.00

0.00

0.00

0.00
0.00
0.00
n/d
11.00
127.00
53.00
62.00
60.00
59.00
29.00
42.00
71.00
26.00
93.00
59.00

0.00

0.00

0.00
0.00
0.00
n/d
1.00
14.00
35.00
55.00
41.00
33.00
20.00
57.00
29.00
13.00
45.00
35.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.33

0.62

0.76

0.00

0.55

0.56

0.27

0.73

0.75

0.66

0.44

0.63

0.42

0.86

0.54

1.09

0.33

0.41

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

1.80

0.90

0.30

0.60

0.70

0.70

1.10

0.90

0.60

1.00

0.50

0.00

0.00



Aceite de Maiz
Aceite de Soya
Aderezo Caesar

Aderezo Caesar Low
Calorie
Aderezo French

Aderezo French Reduced
Calorie

Aderezo Coleslaw

Aderezo Coleslaw
Reduced Fat
Aderezo Italian

Aderezo Italian Reduced
Fat
Margarina en Barra

Margarina Baja en Grasa
Margarina en Spread
Mayonesa

Mayonesa Light
Mayonesa Fat Free
Miracle Whip Light
Miracle Whip Fat Free
Walnuts

Semillas de Calabaza
Semillas de Girasol

Flaxseed Semillas

4518

4034

43015

43021
4120

42171

43016

42230
4114

4021
4610

4690

4611

4018

4011

42193

4012

4014

12155

12014

12038

12220

1 Cdta.
1 Cdta.

2 Cdta.

2 Cda.
2 Cdta.

2 Cda.

1 Cda.

1 Cda.
1 Cda.

4 Cda.
1 Cdta.

1 Cda.
1 Cdta.
1 Cda.
1 Cda.
3 Cda.
% Cda.

3 Cda.

0.33 0z
0.33 0z

1 Cda.

40.00

40.00

53.00

33.00
48.00

73.00

62.00

56.00
35.00

61.00
33.00

51.00

33.00

37.00

50.00

40.00

55.00

40.00

46.00

52.00

55.00

55.00

0.00

0.00

0.21

0.09
0.08

0.13

0.14

0.00
0.06

0.23
0.01

0.08

0.01

0.10

0.09

0.10

0.10

0.10

1.07

2.83

1.88

1.88

0.00

0.00

0.32

5.58
1.65

8.64

3.81

6.80
1.78

5.99
0.03

0.10

0.04

2.17

1.27

7.44

3.40

7.44

0.96

1.00

2.14

2.97

4.50

4.50

5.61

1.32
4.73

4.16

5.34

3.40
3.10

4.01
3.73

5.63

3.76

3.18

4.93

1.30

4.40

1.30

4.56

4.59

4.80

4.34

0.00

0.00

117.00

344.00
88.00

257.00

114.00

272.00
146.00

535.00
35.00

88.00

31.00

96.00

95.00

378.00

197.00

378.00

0.00

1.00

0.00

3.00

0.00

0.00

3.00

9.00
7.00

25.00

1.00

8.00
12.00

54.00
1.00

5.00

1.00

5.00

8.00

24.00

6.00

24.00

31.00

76.00

45.00

84.00

0.00

0.00

2.00

6.00
2.00

4.00

4.00

5.00
2.00

7.00
0.00

1.00

0.00

2.00

9.00

2.00

3.00

2.00

24.00

115.00

107.00

66.00

0.00

0.00

4.00

1.00
0.00

0.00

4.00

4.00
0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

3.00

5.00

4.00

6.00

4.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.58

0.67

0.85

0.21
0.60

0.60

0.78

0.51
0.43

0.50
0.70

1.29

0.67

0.50

0.75

0.29

0.70

0.29

0.43

0.80

0.66

0.38

0.00

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

0.10
0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.90

0.00

0.90

0.50

0.60

1.00

2.80



Aceite de Palma 4055

Aceite de Coco 4047
Leche de Coco 12118
Coco Rallado Fresco 12104
Crema Agria

Sour Cream 1056
Crema Agria Fat Free 1180
Crema Espesa

Heavy Cream 1053
Crema Half and Half 1049
Crema Light Espesa 1052
Manteca 4002
Manteca Vegetal 4615
Mantequilla Regular 1001
Mantequilla Light 4601
Queso Crema 1017
Queso Crema Low Fat 43274
Queso Crema Fat Free 1186
Tocineta (Bacon) 10123

Tocineta de Pavo (Turkey
Bacon) 7254

1 Cdta.
1 Cdta.
1 Cda.

3 Cda.

2 Cda.
4 Cda.

1 Cda.
3 Cda.

1 Cda.
1 Cdta.
1 Cdta.
1 Cdta.
2 Cdta.
1 Cda.
2 Cda.
3 Cda.

1 lascas

2 lascas

40.00

40.00

30.00

57.00

48.00
36.00

51.00
55.00

44.00

38.00

37.00

34.00

46.00

51.00

60.00

57.00

117.00

63.00

0.00

0.00

0.30

0.53

0.59
1.49

0.43
1.41

0.33

0.00

0.00

0.04

0.30

0.89

2.35

8.47

3.53

4.46

0.00

0.00

0.42

2.44

1.11
7.49

0.41
2.13

0.44

0.00

0.00

0.00

0.00

0.80

2.44

4.14

0.36

0.53

4.50

4.46

3.20

5.36

4.64
0.00

5.41
4.68

4.64

4.22

4.22

3.80

5.09

4.99

4.58

0.54

11.11

4.74

0.00

0.00

2.00

3.00

7.00
68.00

4.00
27.00

5.00

0.00

0.00

30.00

42.00

46.00

108.00

379.00

185.00

299.00

0.00

0.00

33.00

57.00

30.00
62.00

14.00
59.00

15.00

0.00

0.00

1.00

7.00

19.00

74.00

150.00

55.00

98.00

0.00

0.00

14.00

18.00

18.00
46.00

9.00
43.00

9.00

0.00

0.00

1.00

3.00

16.00

46.00

282.00

40.00

62.00

0.00

0.00

0.00

0.00

14.00
4.00

17.00
16.00

17.00

4.00

0.00

10.00

10.00

15.00

16.00

6.00

18.00

24.00

2.22

3.71

2.83

4.75

2.43
0.00

3.46
3.16

2.90

1.66

1.06

241

3.17

2.93

2.73

0.35

3.72

1.27

0.00

0.00

0.00

1.40

0.00
0.00

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00



LISTA DE ALIMENTOS LIBRES DE GRASAS

NBD Porcion KCAL PROT CHO FAT NAmg K mg Pmg Colesterol GSat Fibra
Sin Grasa o Reducidos en Grasa

Margarina Liquida Fat

Free 4624 1 Cda. 6.00 0.23 0.38 0.45 125.00 8.00 4.00 0.00 0.62 0.00
Aderezo Italiano Red.

Calorias 42140 2 Cdta. 18.00 0.03 0.62 1.85 99.00 3.00 1.00 0.00 0.27 0.00
Aderezo Francés Red.

Calorias 42171 2 Cdta. 24.00 0.04 2.85 1.37 85.00 8.00 1.00 0.00 0.20 0.00
Vinagre Balsamico 2069 1 Cda. 14.00 0.08 2.72 0.00 4.00 18.00 3.00 n/d 0.00 n/d
Cremora en Polvo 16260 1 Cda. 15.00 0.00 1.00 1.00 10.00 n/d n/d 0.00 0.00 0.00
Sustituto de Crema

Liquida 42141 1 onza 21.00 0.24 2.73 1.05 18.00 53.00 22.00 0.00 0.27 0.00
Margarina Reducida en

Grasa 4690 1 Cdta. 17.00 0.03 0.03 1.86 29.00 2.00 0.00 0.00 0.43 0.00
Mayonesa sin Grasa 42193 1 Cdta. 4.00 0.01 0.82 0.14 42.00 3.00 0.00 0.00 0.03 0.10
Crema Batida Regular 1054 2 Cda. 15.00 0.19 0.75 1.33 0.00 9.00 5.00 5.00 0.83 0.00
Queso Crema Fat Free 1186 1 Cda. 19.00 2.82 1.38 0.18 126.00 50.00 94.00 2.00 0.12 0.00

Alimentos Reducido en Azucar

Syrup Reduced Calorie 19128 1 Cda. 25.00 0.00 6.68 0.00 27.00 0.00 6.00 0.00 0.00 0.00
Bombones de Caramelo 43058 1 Bombon 12.00 0.00 2.96 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Jalea Reducida en Azicar 44110 2 Cdta. 22.00 0.04 5.78 0.00 0.00 9.00 1.00 0.00 0.00 0.10
Goma de Mascar 19163 1 11.00 0.00 2.90 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.10

Cocoa en Polvo baja en
Azlcar 19165 1 Cda. 12.00 1.06 3.13 0.74 1.00 82.00 40.00 0.00 0.44 2.00



Condimentos
Ketchup

Mostaza
Pepinillo Agrio

Pepinillo Agrio Triturado
Relish

Rabano Picante
Horseradish

Salsa Soya Bajo Sodio

Salsa de Taco

Salsa BBQ

Salsa Agridulce

Vinagre

Salsa Inglesa Worchester
Salsa Tabasco

Vino para Cocinar

Pam Spray Cocinar
Especias, Condimentos
Ajo Crudo

Perejil

Albaca

Orégano Seco

Allspice (Mezclas de
Especias)

NBD

11935
2046

11941

11944

2055
16424

6604

6150

6285

2048

6971

6169

43154

4679

11215

2029

2003

2027

2001

Porcion

1 Cda.
1 Cda.

2 Medianos

1 Cda.

2 Cda.
1 Cda.

2 Cda.
2 Cdta.
1 Cda.
3 Cda.
1 Cda.
1 Cdta.
1 onza

2 Spray

1 Diente
1 Cdta.
1 Cdta.

1 Cdta.

1 Cda.

KCAL

17.00
9.00

14.00

14.00

14.00
8.00

16.00
19.00
12.00
9.00
13.00
1.00
14.00

5.00

4.00
1.00
3.00

5.00

16.00

PROT

0.18
0.56

0.43

0.23

0.35
1.29

0.00
0.09
0.28
0.00
0.00
0.06
0.14

0.00

0.19
0.13
0.32

0.16

0.37

CHO

4.66
0.87

2.94

3.50

3.39
0.79

4.00
4.57
2.51
0.42
3.31
0.04
1.83

0.12

0.99
0.25
0.67

1.24

4.33

FAT

0.02
0.50

0.26

0.07

0.21
0.04

0.00

0.07

0.09

0.00

0.00

0.04

0.00

0.47

0.01

0.03

0.06

0.08

0.52

NA mg

154.00
166.00

1570.00

164.00

126.00
511.00

260.00
115.00
52.00
2.00
167.00
30.00
182.00

0.00

1.00
2.00
1.00

0.00

5.00

K mg

48.00
23.00

30.00

12.00

74.00
50.00

n/a
26.00
29.00
33.00

136.00
6.00
26.00

0.00

12.00
13.00
37.00

23.00

63.00

4.00
16.00

18.00

6.00

9.00
24.00

n/a
2.00
4.00
4.00

10.00
1.00
4.00

0.00

5.00
2.00
4.00

3.00

7.00

Colesterol

0.00
0.00

0.00

0.00

0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00

0.00
0.00
0.00

0.00

0.00

G Sat

0.00
0.03

0.07

0.02

0.03
0.01

0.00
0.01
0.02
0.00
0.00
0.01
0.00

0.03

0.00
0.01
0.03

0.03

0.15

Fibra

0.10
0.60

1.60

0.20

1.00
0.10

0.00
0.10
0.10
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00

0.10
0.10
0.30

0.80

1.30



Bebidas

Café Negro
Agua
Agua Mineral Perrier

Agua Carbonatada Club
Soda

Refresco Cola de Dieta
Refresco Claro de Dieta
Té

Té sin Azucar Instantaneo

Consomé

NBD

14209
14429

14384

14121

14416

14143

14352

14366

6432

Porcion

6 onzas
8 onzas

8 onzas

8 onzas
12 onzas
12 onzas
8 onzas
1 Cdta.

6 onzas

KCAL

2.00
0.00

0.00

0.00
7.00
0.00
2.00
2.00

22.00

PROT

0.21
0.00

0.00

0.00
0.39
0.35
0.00
0.14

4.01

CHO

0.00
0.00

0.00

0.00
1.03
0.00
0.71
0.41

1.32

FAT

0.04
0.00

0.00

0.00

0.11

0.00

0.00

0.00

0.00

NA mg

4.00
7.00

2.00

50.00

28.00

21.00
7.00
1.00

477.00

87.00

2.00

0.00

5.00

28.00

7.00

88.00

42.00

116.00

5.00

0.00

0.00

0.00

32.00

0.00

2.00

2.00

23.00

Colesterol

0.00
0.00

0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00

G Sat

0.00
0.00

0.00

0.00
0.00
0.00
0.01
0.00

0.00

Fibra

0.00
0.00

0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.10

0.00
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