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En este apartado se incluyen alimentos por sub-grupos, considerando distintos tipos de medidas caseras para cada uno de ellos. En las tablas 7y 8
se muestra el listado de alimentos incluidos en sub-grupos con sus determinadas porciones y medidas caseras utilizadas en el presente material.

ALIMENTO

Manzana

Pera de agua
Banana

Naranja

Ciruela

Pomelo
Mburucuya
Mandarina
Granada

Mamon

Pifa

Uva

Chirimoya
Acerola

Durazno amarillo, fruta criolla
Frutilla

Guayaba madura
Mango criollo
Mango maduro rosa
Kiwi

Nispero (japonés)
Higo
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PESO BRUTO (g)

140
120
110
180
150
250
130
320
170
170
255
120
115
250
165
200
150
330
200
120
200
90

PESO NETO (g)

129
110
70
131
141
140
68
115
95
87
130
94
91
200
145
188
123
178
106
103
130
89

MEDIDA CASERA

1 unidad pequena
1 unidad pequena
1 unidad mediana
1 unidad mediana
2 unidades chicas
1 unidad grande
1 unidad mediana
2 unidades pequenas
1 unidad mediana
% taza
3 rodajas 0 % taza
1 taza
1 unidad
1 taza
1 unidad grande
1 taza
1 mediana
1 mediano
1/2 unidad, sin hueso
1/2 unidad mediana
3 unidades
3 unidades pequenas

Valores de la mediana

para este sub-grupo:

Valor energético (Kcal): 71
Carbohidratos (gramos): 16
Proteinas (gramos): 1
Lipidos (gramos): 0




ALIMENTO PESO EN CRUDO (g) PESO NETO (g)

« Aguacate 100 74

« Coco, pulpa* 100 52

Valores de la mediana para este sub-grupo:

- Valor energético (Kcal): 162
- Carbohidratos (gramos): 7

+ Proteinas (gramos): 2

- Lipidos (gramos): 14

* Coco, pulpa: se refiere al tradicional “coco brasilero”.
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Manzana Pera de agua

ao!, L

1 unidad = 140 gramos. 1 unidad = 120 gramos.
Composicién nutricional en crudo Jraccion Composicién nutricional en crudo Jraccion
e et L e e e et e
140 0.92 129 67 18 0 120 0.92 110 64 17 0
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- Banana

1 unidad mediana = 110 gramos.

1 unidad = 180 gramos.

1C10 7 *Fraccion
Composicion nutricional en crudo e e

PESO FC* PESO VALOR ENERG. | CARBOHIDRATOS | PROTEINAS | GRASAS
BRUTO (g) NETO (g) (Kcal) () (@) ()
1

1C10 Pal 1 *Fraccion
Composicion nutricional en crudo raccion

PESO FC* PESO VALOR ENERG. | CARBOHIDRATOS | PROTEINAS | GRASAS
BRUTO (g) NETO (g) (Kcal) (©) () (©)
1
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Ciruela Pomelo

2 unidades medianas = 150 gramos. 1 unidad = 250 gramos.
Composicién nutricional en crudo JFraccion Composicién nutricional en crudo JFraccion
[ BRUTO(@) | "~ JNETOG@) | (kea) | @ | © | (o [EEEBRUTOE | - JNOE | Ka) | ® ] ® | ©
150 0.94 141 72 16 1 0 250 0.56 140 69 16 1 0
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1 unidad = 130 gramos.

2 unidades = 160 gramos.

1C10 7 *Fraccion
Composicion nutricional en crudo e e

PESO FC* PESO VALOR ENERG. | CARBOHIDRATOS | PROTEINAS | GRASAS
BRUTO (g) NETO (g) (Kcal) () (@) ()

1C10 Pal 1 *Fraccion
Composicion nutricional en crudo raccion

PESO FC* PESO VALOR ENERG. | CARBOHIDRATOS | PROTEINAS| GRASAS
BRUTO (g) NETO (g) (Kcal) (©) (@) (©)
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Granada

1 unidad = 120 gramos.

*Fraccion
comestible

1 unidad = 170 gramos.
Composicién nutricional en crudo

*Fraccion
comestible
* lﬁluﬂﬂ
15 1

0.86 103 70

Composicidn nutricional en crudo

[ sruTo@ | "= Neo@ | k) @ ] @ | @ |
16 1 0 120

170 0.56 95 72
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Pina (Anana) Uva

3/4 de taza = 130 gramos. 3/4 de taza = 120 gramos.

iriA ici *Fraccion ir14 iri *Fraccion
Composicion nutricional en crudo o ble Composicion nutricional en crudo o ble

255 0.52 130 66 18 1 0 120 0.78 94 71 16 1 1
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Acerola

1 taza = 250 gramos.

1C10 ici *Fraccién
Composicion nutricional en crudo o bl
BruTo @) | - N0 | ke f @ ] @ | ©
250 0.97 200 69 15 1 1

3/4 de taza = 90 gramos.

1C10 Pal 1 *Fraccion
Composicion nutricional en crudo e
[ BRUTO@ | "= | NETO@ | k) ] @ | © ] © |
170 0.51 90 73 17 1 0
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Grupo
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En la tabla 9 se muestra el listado de alimentos incluidos en este grupo con sus determinadas
porciones y medidas caseras utilizadas en el presente material.

Valores de la mediana

ALIMENTO PESOBRUTO (g) FC  PESONETO (g)  MEDIDA CASERA | Lttt Ul lilr
« Acelga cruda 100 0,82 82 1 taza Valor energético (Kcal): 23
« Apio 70 0,89 62,3 1 taza Carbohidratos (g): 4
» Berro 100 0,6 60 1 taza - Proteinas (g): 1
« Espinaca cruda 100 0,75 75 1 taza - Lipidos (g): 0
» Lechuga 100 0,94 94 1 taza
* Locote 30 0,82 41 1/2 taza Las verduras incluidas en el grupo presentan los
* Pepino 100 0,73 73 1taza siguientes rangos de macronutrientes:
* Rabanito 50 0,8 40 5 unidades - Valor energético (Kcal): de 5 a 41
* Repollo 100 0,8 80 1 taza - Carbohidratos (g): de 0,6 a 8
» Arveja enlatada 48 1 48 5 taza - Proteinas (g): de 0,2 a 2
« Arveja natural cocida 30 1 30 1/4 taza - Lipidos (g): de 0,04 a 0,3
« Berenjena cruda 100 0,81 81 1/2 taza
» Brocoli 100 0,59 59 1 taza Las verduras de hojas, pepinos y rabanitos son
- Cebolla cruda 90 0,91 82 1 chica las verduras mds bajas en calorias del grupo.
» Chaucha 70 0,88 62 3/4 taza
« Choclo enlatado 40 1 40 1/4 taza
« Choclo natural 30 0,36 11 1/4 taza
« Coliflor 110 0,39 43 1 taza
« Palmito 75 0,95 71 1/2 taza
» Poroto (manteca) 50 0,44 22 5 cdas.
« Remolacha cocida 50 0,67 33 2 peq.
« Tomate 100 0,98 98 1 chico
« Zanahoria cruda 50 0,8 40 1 taza
» Zapallo 70 0,53 37 1/2 taza
« Zuchini 150 0,97 145 1 taza
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Ensatadas

De brocoli y zanahoria De lechuga, cebolla y zanahoria

P

..

1 plato playo de ensalada de brocoli 1 plato playo de ensalada de lechuga, cebolla
con zanahoria = 1 porcioén. y zanahoria = 1 porcion.
Composicion nutricional en crudo “Total de gramos Composicion nutricional en crudo “Total de gramos
130 48 10 3 0 125 40 9 1 0
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Ensatadas

De lechuga, tomate y cebolla

De pepino, lechuga, cebolla y zanahoria

1 plato playo de ensalada de lechuga, tomate
y cebolla = 1 porcion.

*Total de gramos
de ensalada.

175 41 9 2 1

Composicion nutricional en crudo

1 plato playo de ensalada de pepino, lechuga,

cebolla y zanahoria = 1 porcioén.

*Total de gramos
de ensalada.

170 44 9 2 0

Composicion nutricional en crudo
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De poroto manteca, tomate y cebolla

De lechuga, tomate y coliflor

1 plato playo de ensalada de poroto manteca,
tomate y cebolla = 1 porcion.

*Total de gramos
de ensalada.

Composicion nutricional en crudo

100 44 8 3 0

1 plato playo de ensalada de lechuga, tomate

y coliflor = 1 porcion.

*Total de gramos
de ensalada.

Composicion nutricional en crudo

250 53 10 3 1
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De lechuga, tomate, locote y zanahoria

1 plato playo de ensalada de lechuga, tomate, locote
y zanahoria = 1 porcion.

*Total de gramos
de ensalada.

Composicion nutricional en crudo

225 50 11 2 0

De berro, choclo, pepino y tomate

1 plato playo de ensalada de berro, choclo, pepino
y tomate = 1 porcion.

*Total de gramos
de ensalada.

Composicion nutricional en crudo

200 60 13 3 1
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De repollo, cebolla y zanahoria

De calabaza, tomate y locote

1 plato playo de ensalada de repollo, cebolla
y zanahoria = 1 porcion.

*Total de gramos
de ensalada.

Composicion nutricional en crudo

170 52 11 2 1

1 plato playo de ensalada de calabaza, tomate
y locote = 1 porcion.

*Total de gramos
de ensalada.

Composicion nutricional en crudo

200 51 12 1 0

Guia Visual de Alimentos del Paraguay



De remolacha, zanahoria, coliflor y calabaza

1 plato playo de ensalada de remolacha, zanahoria,
coliflor y calabaza = 1 porcion.

Composicion nutricional en crudo Uz il s

de ensalada.

150 53 12 2 0

Guia Visual de Alimentos del Paraguay



