Listas de Intercambio de Alimentos para la Confeccion de Dietas y Planificacion de Menus

PRODUCTOS LACTEOS

FRUTAS FRESCAS, DESECADAS Y ZUMOS

HORTALIZAS Y VERDURAS

CEREALES Y DERIVADOS, TUBERCULOS Y LEGUMBRES
AZUCARES Y DULCES

ALIMENTOS PROTEICOS

ALIMENTOS GRASOS

VAJILLA Y CUBIERTOS



@ Sistema de Intercambios para la Confeccion de Dietas y Planificacion de Menus

__--------------------

Medida culinaria PN. Energia Z  Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
(q) (@ keal (C)] 9 @ (@ (9) 9@ (@ (@ (mg) (9 @ @ (@

CUAJADA 1 unidad = 135 11475 -1,34 1097 648 -095 648 000 6021 -090 38 170 008 2565 810 -1,20 810 0,00 0,00
LECHE DE CABRA 1vaso = 200 130,00 -0,04 17500 6,80 -056 680 000 740 015 500 180 020 2200 880 -0.27 880 0,00 0,00
LECHE DE OVEJA 1/2 vaso = 150 150,00 167 12315 840 142 840 000 945 19 615 240 045 1650 750 =-2,00 750 0,00 0,00
LECHE ENTERA FERMENTADA
NATURAL 2 unidades = 200 126,00 -0,38 17500 720 -0,06 720 000 680 -038 440 180 020 600 880 -027 880 0,00 0,00
LECHE ENTERA PASTEURIZADA 1vaso = 200 124,00 -055 177,20 6,40 -1,05 640 000 680 -038 404 212 026 2600 940 053 940 0,00 0,00
LECHE ENTERA UHT 1vaso e 200 126,00 -0,38 176,00 6,20 -1,30 6,20 000 720 -003 440 210 024 2800 940 053 940 0,00 0,00
YOGUR NATURAL ENTERO 2 unidades e 250 142,50 1,03 21975 925 2,47 925 000 675 -042 415 193 028 3000 100 267 1,00 000 0,00

Media (1) 130,46 7,25 723 9,00

Desviacion estandar (o) 1,72 0,81 1,13 0,75

Coeficiente variacion (%) 9,00 11,00 16,00 8,00

—_--------------------
Medida culinaria PN. Energia Z  Agua Proteina Z PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
_ (q) @ kel ® @ (q) @ (@ @ @ @ my (@ @ @ @

LECHE SEMIDESNATADA

PASTEURIZADA 1vaso = 200 92,00 -071 179,20 6,40 -07 640 000 320 000 190 09 010 1000 920 0,00 920 0,00 0,00
LECHE SEMIDESNATADA UHT  1vaso = 200 9400 o071 18320 680 071 680 000 320 000 208 094 000 1400 920 0,00 920 0,00 0,00
Media (1) 93,00 6,60 3,20 9,20
Desviacion estandar (o) 1,41 0,28 0,00 0,00
Coeficiente variacién (%) 2,00 4,00 0,00 0,00

Medida culinaria PN. Energia Z  Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
(q) (@ keal (C)) ()] @ (@ (9) @ (@ (@ (mg) (9 @ (@ (@

LECHE DESNATADA
FERMENTADA NATURAL 2 unidades = 200 88,00 000 16920 980 021 980 000 060 171 020 030 000 200 100 -030 1,00 0,00 0,00
LECHE DESNATADA
PASTEURIZADA 1vaso = 200 66,00 -1,36 18380 6,60 -,53 660 000 040 029 000 000 000 400 920 -05 920 000 000
LECHE DESNATADA UHT 1vaso = 200 72,00 -099 182,80 780 -0,88 780 000 040 029 008 000 000 400 920 -05 920 000 0,00
YOGUR DESNATADO
AROMATIZADO SABOR 2 unidades = 250 107,50 120 21650 1,00 086 1,00 000 025 -079 000 000 000 500 1500 135 1500 0,00 0,00
YOGUR DESNATADO
CON FRUTAS 2 unidades = 250 100,00 0,74 212,00 1000 032 875 100 025 -079 015 015 000 000 1400 094 1400 0,00 3,00
YOGUR DESNATADO NATURAL 2 unidades = 250 9500 043 20050 125 100 125 000 025 -079 000 000 000 250 1200 01 1200 0,00 0,00
Media (1) 88,08 9,41 0,36 173
Desviacion estandar (o) 16,21 1,84 0,14 2,42
Coeficiente variacion (%) 18,00 20,00 39,00 21,00

g g g b g g . g b b b b b b b b b b b B b b b b b 2 2 b b b b b b b b b b b B b B &

Prot. = proteinas; P.B. = peso bruto; P.N. = peso neto; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = 4cidos grasos saturados; AGM = dcidos grasos monoinsaturados; AGP = 4cidos grasos poliinsaturados;
Colest. = colesterol; H.C. = hidratos de carbono; Azuc. = azlcares; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; p = promedio; ¢ = desviacion estandar; cv = coeficiente de variacion; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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ANEXO 1 Listas de Intercambio de Alimentos para la Confeccion de Dietas y Planificacion de Menis é

__--------------------

PRODUCTOS LACTEOS Medida culinaria PN. Energia Z Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. Z  Azicar Polis. Fibra
(0) ()] keal (9) () (()) (9) (9) (9) @ (@ (mg) (q) (9) @ (9
BATIDO LACTEO CACAO 1vaso pequefio = 125 9250 -075 10263 375 -023 28 08 275 042 178 078 010 1625 12,88 -,25 1288 0,00 100
BATIDO LACTEO SABORES 1vaso pequefio S 100 90,00 -098 80,00 290 -,75 290 000 320 109 200 09 010 1000 1260 -,38 1260 0,00 0,00
LECHE ENTERA
FERMENTADA CON FRUTAS 1 unidad = 100 102,00 014 78,00 4,00 021 400 000 330 124 214 097 000 400 1400 -0,75 1400 0,00 0,20
YOGUR ENTERO
AROMATIZADO SABOR 1 unidad - 125 n750 159 9813 488 178 488 000 313 098 195 089 009 125 1763 087 1763 0,00 0,00
YOGUR ENTERO CON FRUTAS  1unidad o 125 11250 112 9750 438 088 400 038 225 -033 14 064 009 1250 1850 126 1850 0,00 0,75
YOGUR ENTERO
NATURAL AZUCARADO 1unidad S 125 10750 0,66 100,63 413 044 413 000 250 004 150 075 000 500 1713 065 1713 0,00 0,00
YOGUR LiQUIDO
AROMATIZADO SABORES 1 unidad = 125 9375 -063 101,88 363 -046 363 000 175 -0 113 050 000 0,00 16,00 014 1600 0,00 0,00
YOGUR LiQUIDO CON FRUTAS 1 unidad S 125 102,50 0,19 101,63 350 -068 350 0,00 18 -089 125 056 000 000 1788 098 1788 0,00 0,00
YOGUR LiQUIDO NATURAL
AZUCARADO 1 unidad o 125 86,25 -1,34 102,75 375 -023 375 000 150 -45 100 038 000 0,00 1450 -053 1450 0,00 0,00
Media (p) 100,50 3,88 2,47 15,68
Desviacion estandar (o) 10,67 0,56 0,67 2,24
Coeficiente variacion (%) 11,00 14,00 27,00 14,00

PRODUCTOS LACTEOS Medida culinaria PN. Energia Z  Agua Proteina Z PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
(q) (@  keal (9) (9) (9) (9) (9) 9 (@ (@ (mg) (9) @ (@ (@

ARROZ CON LECHE 1 unidad - 140 13580 -015 106,12 462 018 420 042 280 -032 248 154 025 5600 229 077 1848 448 014
FLAN DE HUEVO 1 unidad o 10 14450 0,31 7700 528 108 528 000 374 025 223 200 058 161,70 22,44 -056 22,44 0,00 0,00
FLAN DE VAINILLA 1 unidad - 10 1550 -,28 8360 352 -,33 352 000 143 -16 200 09 011 1320 2222 -113 18,04 418 0,00
NATILLAS 1 unidad S 130 158,60 1,12 = 4,55 0,08 = = 533 122 2 = = = 23,00 0,90 = = =

Media (w) 138,50 4,49 3,33 22,66

Desviacion estandar (o) 18,00 0,73 1,64 0,39

Coeficiente variacién (%) 13,00 16,00 49,00 2,00
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Prot. = proteinas; P.B. = peso bruto; P.N. = peso neto; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = 4cidos grasos saturados; AGM = acidos grasos monoinsaturados; AGP = 4cidos grasos poliinsaturados;
Colest. = colesterol; H.C. = hidratos de carbono; Azuc. = azlcares; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; u = promedio; ¢ = desviacion estandar; cv = coeficiente de variacion; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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® HORTALIZAS Y VERDURAS
CINTERCAMBIO 28,50 -0,03 2,00 -014 0,50 0,33 4,00 -0,09

HORTALIZAS Y VERDURAS Medida culinaria PN. PC. Energia Z Aqua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. z Aziicar Polis. Fibra
@ (9 keal (9) () (()) (9 (9 (9 @ (@ (mg) (9 (()) @ (@

ACELGA 1 plato mediano en crudo 150 120 31,50 0,34 13935 315 09 000 315 030 -034 000 000 000 000 405 -006 075 330 150
o 1plato pequefio en cocido (plato Ilano)

ALCACHOFAS 4 unidades medianas en crudo 150 150 3300 053 12495 435 210 000 435 030 -034 008 002 014 000 345 -040 330 0,00 1410
o 1plato pequefio en cocido (plato Ilano)

APIO 2 unidades 150 = 1500 -7 1460 135 -075 000 135 015 -0,86 000 000 000 000 225 -,09 225 000 3,00

BERENJENA 1/2 unidad mediana en crudo 150 160 30,00 016 13830 105 -,04 000 105 030 -034 000 0,00 014 000 570 089 525 045 3,60
o 1 plato mediano en cocido (plato llano)

BROCOLI 1 plato pequefio en crudo y en cocido (plato Ilano) 150 146 3750 1,09 136,05 450 2,25 000 450 060 069 01 000 030 000 360 -032 345 015 450

CALABACIN 1/2 unidad pequefia en crudo 150 137 2550 -0,40 14190 270 053 000 270 030 -034 006 003 014 000 300 -066 28 015 150
o 1 plato pequefio en cocido

CALABAZA 1 plato pequefio en crudo y en cocido (plato Ilano) 100 100 32,00 040 8940 120 -090 000 120 050 034 026 007 000 000 560 083 350 210 240

CARDO 1 plato pequefio en crudo y en cocido 150 145 19,50 -115 13905 120 -090 000 120 015 -086 000 000 000 000 330 -049 285 045 3,00
(plato llano)

CEBOLLA BLANCA CRUDA 1 unidad mediana 100 = 3300 053 9140 120 -090 0,00 120 000 -,38 000 000 000 000 700 164 700 000 180

CHAMPINONES 5 unidades medianas en crudo 100 82 2400 -059 9260 350 130 000 350 060 069 014 002 035 000 100 -,8 060 040 180
o 1 plato pequefio en cocido (plato llano)

CHIRIVIA 1/2 unidad mediana en crudo 50 47 3050 0,22 3965 0% -8 000 09 055 052 010 025 010 000 555 080 270 280 215
o 1 plato mediano en cocido (plato llano)

COL LOMBARDA 1 plato pequefio en crudo y en cocido (plato Ilano) 150 143 36,00 090 13410 210 -004 000 210 045 017 006 002 023 000 600 106 600 0,00 4,50

COL REPOLLO 1 plato pequefio en crudo y en cocido (plato Ilano) 150 145 39,00 127 13410 270 053 000 270 060 069 015 000 045 000 555 080 540 015 4,65

COLES DE BRUSELAS 6 unidades en crudo o 1 guarnicién 50 48 1750 -1,40 4220 200 -013 000 200 025 -052 005 000 o010 000 175 -,38 145 030 215

COLIFLOR 1 plato pequefio en crudo y en cocido 150 142 33,00 053 13725 360 139 000 360 045 017 008 003 023 000 345 -040 300 045 3,60
(plato llano)

COLIFLOR CONGELADA 1 plato pequefio en crudo y en cocido 150 147 2700 -0,22 13875 3,00 082 000 300 030 -034 000 000 02 000 315 -057 270 045 345
(plato llano)

ENDIBIA 1 unidad mediana 150 o 13,50 -1,89 140,70 165 -047 000 165 030 -034 006 003 020 000 105 -7 09 015 285

ESCAROLA 1 plato grande (plato Ilano) 150 = 18,00 -1,33 140,70 2,40 025 000 240 030 -034 008 002 015 000 150 -52 150 0,00 390

ESPARRAGO BLANCO 6 unidades finas o 1 plato mediano 150 S 1950 -115 14325 225 010 0,00 225 000 -,38 000 000 000 000 25 -092 240 015 225

EN CONSERVA (plato llano)

ESPARRAGO FRESCO PELADO 6 unidades finas o 1 plato mediano 150 = 31,50 034 13935 330 110 000 330 030 -034 000 000 014 000 405 -006 390 015 255
(plato llano)

ESPINACAS 1plato grande en crudo 150 153 27,00 -0,22 136,05 435 210 000 435 075 121 017 000 044 000 075 -195 060 015 390
o 1plato pequefio en cocido (plato Ilano)

GUISANTE CONGELADO 1 plato pequefio en crudo y en cocido 50 50 3050 022 3995 270 053 000 27 025 -052 005 000 015 000 440 014 105 335 235
(plato llano)

Prot. = proteinas; P.N. = peso neto en crudo; P.C. = peso cocido; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = acidos grasos saturados; AGM = dcidos grasos monoinsaturados; AGP = acidos grasos poliinsaturados;
Colest. = colesterol; H.C. = hidratos de carbono; Azuc. = azlcares; Polis. = polisacéridos; Z = valor Z; u = promedio; 0 = desviacién estdndar; cv = coeficiente de variacion; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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® HORTALIZAS Y VERDURAS

HORTALIZAS Y VERDURAS

GUISANTE EN CONSERVA

GUISANTE FRESCO

JUDIA VERDE

JUDIA VERDE CONGELADA

JUDIA VERDE EN CONSERVA

LECHUGA

NABOS

PALMITO EN CONSERVA
PEPINO

PIMIENTO COLOR CRUDO
PIMIENTO ROJO CRUDO
PIMIENTO VERDE CRUDO
PUERRO

RABANO

SALSA CONCENTRADA
DE TOMATE KETCHUP

SOJA GERMINADA
en conserva

TOMATE MADURO CRUDO

TOMATE PELADO TRITURADO

en conserva
ZANAHORIA

ZUMO DE TOMATE ENVASADO

Medida culinaria

1 plato pequefio
(plato llano)

1 plato pequefio en crudo y en cocido
(plato llano)

1 plato pequefio en crudo y en cocido
(plato llano)

1 plato pequefio en crudo y en cocido
(plato llano)

1 plato pequefio en cocido (plato Illano)
1plato grande (plato llano)

1unidad grande

2 unidades

1 plato mediano (plato llano)

1 unidad mediana

1unidad mediana

2 unidades medianas

1unidad grande en crudo
o 1 plato mediano en cocido (plato llano)

7 unidades medianas

1 cucharada sopera colmada

10 cucharadas soperas

1unidad mediana o 1 plato mediano
(plato llano)

10 cucharadas soperas

1unidad grande en crudo
o 1plato pequefio en cocido (plato Ilano)

1/2 vaso (vaso de 200 ml)
Media (p)

Desviacion estandar (o)
Coeficiente variacion (%)

P.N.
(9)

50
50
150
150

150
150
150
50
150
150
150
150
150

150
20
150
150
150

100

150

P.C.
(9)

53
151

151

100

Energia
keal

41,50

41,50

40,50

43,50

21,00
24,00
27,00
23,00
18,00
39,00
42,00
27,00
36,00

22,50

20,60

19,50

28,50

24,00

34,00

24,00
28,74
8,05
28,00

Z

1,59

1,59

1,46

1,83

-0,22
-0,59
-0,22
-0,71
1,33
1,27
1,65
-0,22
0,90

-0,78

-1,01

1,15

-0,03

-0,59

0,65

-0,59

Agua Proteina

(9)

38,85

36,50

135,15

135,00

138,00
142,20
134,70
43,70
143,55
138,90
138,30
140,25
135,75

142,20

13,34

141,30

140,85

140,70

87,80

140,25

(9)

2,20

3,00

1,95
2,10
1,35
1,40
1,05
1,35
1,80
0,90
2,40

0,90

0,68

3,00

1,35

1,35

0,80

1,20

2,14

1,05
49,00

Z

0,06

0,82

1,10

0,68

-0,18
-0,04
-0,75
-0,70
-1,04
-0,75
-0,32
-1,18
0,25

-1,18

-1,39

0,82

-0,75

-0,75

-1,28

-0,90

P.A.
(9

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

PV.
(9)

2,20

3,00

3,30

2,85

1,95
2,10
1,35
1,40
1,05
1,35
1,80
0,90
2,40

0,90

0,68

3,00

1,35

1,35

0,80

1,20

Grasas
(9)

0,90

1,40

0,60

0,90

0,15
0,60
0,30
0,15
0,15
0,45
0,90
0,90
0,45

0,45

0,04

0,15

0,15

0,15

0,30

0,15

0,40

0,29
73,00

Z

172

3,45

0,69

1,72

-0,86
0,69
-0,34
-0,86
-0,86
0,17
1,72
172
0,17

0,17

-1.24

-0,86

-0,86

-0,86

-0,34

-0,86

AGS
(9)

0,21

0,45

0,14

0,24

0,00
0,12
0,00
0,00
0,00
0,00
0,23
0,21
0,00

0,00

0,01

0,00

0,00

0,00

0,05

0,00

AGM
()]

0,13

0,23

0,05

0,09

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,06
0,00

0,00

0,01

0,00

0,00

0,00

0,02

0,00

AGP
()]

0,39

0,44

0,30

0,33

0,08
0,39
0,15
0,00
0,00
0,23
0,33
0,39
0,30

0,00

0,03

0,00

0,17

0,09

0,12

0,00

Colest.
(mg)

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

H.C.
(9)

6,20

4,30

5,55

6,15

4,65
2,55
4,80
4,00
3,00
735
6,75
3,90
5,55

3,90

434

1,50

5,25

4,50

7,00

4,35

4,15

1,74
42,00

Z

118

0,09

0,80

1,15

0,29
-0,92
0,37
-0,09
-0,66
1,84
1,49
-0,14
0,80

-0,14

on

-1,52

0,63

0,20

1,64

on

Aziicar Polis.

(9)

1,65

1,10

3,45

3,60

3,45
2,55
4,50
4,00
2,85
7,20
6,60
3,75
5,25

390

404

0,75

5,25

4,35

6,80

4,35

(9)

4,55

3,20

2,10

2,55

1,20
0,00
0,30
0,00
0,15
0,15
0,15
0,15
0,30

0,00

0,20

0,75

0,00

0,15

0,20

0,00

Prot. = proteinas; P.N. = peso neto en crudo; P.C. = peso cocido; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = acidos grasos saturados; AGM = dcidos grasos monoinsaturados; AGP = acidos grasos poliinsaturados;

Colest. = colesterol; H.C. = hidratos de carbono; Azuc. = azlcares; Polis. = polisacéridos; Z = valor Z; u = promedio; 0 = desviacién estdndar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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Fibra
(9)

2,50

3,00

4,20

5,10

3,75
2,25
3,00
0,00
1,20
3,00
2,70
2,85
4,20

1,80

0,18

3,45

1,65

1,50

2,60

0,75



@ Sistema de Intercambios para la Confeccion de Dietas y Planificacion de Menus

—_--m-mm--mm----mm---

1unidad mediana sin piel

_ Medida culinaria PN. Energia Z Aqua Protena Z  PA. PV. Grasas Z  AGS AGM AGP Colest. HC. Z  Azicar Polis. Fibra
(q) (@ keal (C)] 9 (9) (9) (9) @ (@ (@ (mg (9 @ @ (@
ALBARICOQUE 3-4 unidades medianas 245 200 6400 -042 17460 160 084 000 160 020 -021 000 000 000 000 1400 -049 1400 0,00 380
ALBARICOQUE SECO
SIN HUESO 5 unidades pequefias o 2-3 unidades medianas = 40 17,60 04 920 160 084 000 160 024 -007 0,00 010 005 000 1572 025 1572 0,00 5,48
ARANDANOS 1plato pequefio (plato postre) - 120 5760 12 9960 072 -056 000 072 000 -093 000 000 000 000 1356 -068 1356 0,00 3,60
CARAMBOLA 1unidad grande - 200 5400 -5 18,80 100 -011 000 100 000 -093 000 000 000 000 1260 -,09 12,00 060 3,40
CEREZAS 1plato pequefio (plato postre) 45 120 5760 12 9744 156 078 000 156 060 121 013 0l6 018 000 M5 -56 152 000 156
CIRUELA SECA CON HUESO 4 unidades 45 40 6880 010 1560 100 -0f 000 100 012 -050 000 008 002 000 1592 034 1592 000 6,40
CIRUELAS 1unidad mediana 45 120 6360 -046 98,88 096 -017 000 09 024 -007 000 000 000 000 1440 -031 1440 000 276
DATIL SECO 2 unidades medianas - 20 5660 -,22 330 050 -090 000 050 010 -057 000 000 000 000 1340 -075 1340 000 142
FRAMBUESA 8 unidades grandes - 200 7600 089 16800 240 211 000 240 100 2,64 004 012 068 000 1400 -049 1400 0,00 13,40
FRESA/FRESON 8 unidades medianas - 250 6750 -0,04 22575 150 068 000 150 075 175 000 013 048 000 1375 -059 1375 000 4,00
GRANADA 1 unidad pequefia 25 120 7320 058 9624 120 021 000 120 036 036 000 000 000 000 1644 056 1644 000 4,20
GROSELLA NEGRA 1plato mediano (plato postre) - 200 7000 024 15960 300 3,06 000 300 020 -0,21 000 000 000 000 1420 -040 14,20 0,00 14,00
GROSELLA ROJA 1plato grande (plato postre) - 250 60,00 -0,85 20700 275 2,67 000 275 000 -093 000 000 000 000 1250 -13 1250 000 2050
HIGO SECO 2 unidades medianas - 30 7440 0T 693 09 -007 000 09 036 036 007 008 017 000 168 073 1683 000 330
HIGOS 4 unidades pequefias 160 120 6480 -0,33 10272 108 002 000 108 036 036 005 008 018 000 1428 -037 1428 000 28,80
KIwl 1 unidad mediana 140 120 5880 -098 10176 0,84 -037 000 084 09 250 013 013 052 000 17 -,45 1,40 036 336
LICHI EN CONSERVA 8 unidades - 120 7440 071 9924 108 002 000 108 000 -093 000 000 000 000 1752 103 17,40 012 156
MANDARINA 2 unidades pequefias o 1 unidad grande 170 120 5760 -12 10320 084 -037 000 084 024 -007 000 000 000 000 1296 -094 129 000 1,08
MANGO PELADO TROCEADO 1 plato pequefio - 120 6960 019 9960 072 -056 000 072 024 -007 006 008 004 000 1608 041 1572 036 276
MANZANA CON PIEL 1 unidad pequefia 130 120 61,20 -072 10200 036 13 000 036 036 036 010 004 016 000 1404 -047 1392 012 252
MELOCOTON CON PIEL 1unidad mediana 320 200 6800 002 17400 100 -0i1 000 100 020 -021 000 000 000 000 1560 020 1560 000 4,00
MELOCOTON EN ALMIBAR 2 mitades - 120 6840 006 9912 048 -094 000 048 000 -093 000 000 000 000 1656 062 1656 000 1,56
MELOCOTON SECO 1unidad pequefia - 30 6870 009 465 102 -008 000 102 030 014 008 008 008 000 1545 014 1545 000 3,87
MELON 1rodaja mediana 445 250 6500 -0,31 22100 150 068 000 150 025 -004 000 000 000 000 1425 -038 1425 000 175
MEMBRILLO 1unidad mediana 385 250 70,00 024 21050 075 -051 000 075 050 08 000 020 025 000 1575 027 1575 0,00 16,00
MORAS 1plato grande (plato postre) - 250 8250 160 21250 250 227 000 250 125 3,54 000 050 050 000 1550 016 1550 0,00 15,00
NARANJA 1unidad grande con piel / 290 200 80,00 132 17400 200 148 000 200 020 -021 000 000 000 000 1640 055 1640 0,00 3,40

P.B. = peso bruto en crudo; P.N. = peso neto en crudo; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = dcidos grasos saturados; AGM = &cidos grasos monoinsaturados; AGP = acidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol;
kilocalorias.

H.C. = hidratos de carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; p = promedio; ¢ = desviacién estandar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal =
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® FRUTAS FRESCAS, DESECADAS Y ZUMOS

ANEXO 1 Listas de Intercambio de Alimentos para la Confeccion de Dietas y Planificacion de Menis é

INTERCAMBIO

FRUTAS FRESCAS, DESECADAS
Y ZUMOS

NECTARINA CON PIEL
NiSPEROS SIN PIEL Y HUESO
PAPAYA PLEADA Y TROCEADA
PASAS SECAS

PERA CON PIEL

PERAS EN ALMIBAR

PINA EN ALM{BAR

PINA SIN PIEL

PLATANO

POMELO
SANDIA

UVAS BLANCAS
UVAS NEGRAS

ZUMO DE FRUTAS
EXOTICAS ENVASADO

ZUMO DE LIMON FRESCO
ZUMO DE PERA ENVASADO
ZUMO DE UVA ENVASADO

ZUMO DE ZANAHORIA
ENVASADO

ZUMO MANZANA ENVASADO
ZUMO NARANJA ENVASADO
ZUMO NARANJA FRESCO
ZUMO PINA ENVASADO
ZUMO POMELO ENVASADO

_--m-mm--mm----mm---

Aziicar Polis.

Medida culinaria

1unidad pequefia

5 unidades medianas

1plato grande (plato postre)
16 unidades o 2 pufiados
1unidad mediana

1unidad pequefa

2 rodajas finas

1rodaja mediana

1unidad grande con piel
/1unidad mediana sin piel

1unidad mediana

1rodaja mediana

1racimo pequefio o0 12 unidades medianas
1racimo pequefio o0 12 unidades medianas
1/2 vaso (vaso de 250 ml)

1vaso (vaso grande de 350 ml)
1/2 vaso (vaso de 250 ml)
1/2 vaso (vaso de 250 ml)

1vaso (vaso de 250 ml)

1/2 vaso (vaso de 250 ml)
1/2 vaso (vaso de 250 ml)
1/2 vaso (vaso de 250 ml)
1/2 vaso (vaso de 250 ml)

1/2 vaso (vaso de 250 ml)
Media (u)

Desviacion estandar (o)
Coeficiente variacion (%)

(q)

135

158

165

380
395
125
125

P.N.
()]

120
200
200
20
120
120
120
120
100

250
250
120
120
150

300
150
100

200
150
150
150
150
150

Energia
keal

55,20
66,00
64,00
55,60
60,00
70,80
76,80
58,80
91,00

70,00
75,00
87,60
76,80
81,00

87,00
79,50
62,00

62,00
64,50
64,50
52,50
67,50

60,00
67,84
9,18
14,00

z

-1,38
-0,20
-0,42
1,33
-0,85
0,32
0,98
-0,98
2,52

0,24
0,78
2,15
0,98
1,43

2,09
1,27
-0,64

-0,64
-0,36
-0,36
-1,67
-0,04
-0,85

Agua Proteina

(9)

103,20
172,00
178,80
3,10
101,64
99,96
97,68
98,88
74,00

215,25
229,75
96,36
96,84
129,45

272,40
125,55
83,10

181,20
131,10
133,20
133,95
129,30
133,50

(9)

1,08
1,40
1,00
0,52
0,48
0,24
0,36
0,48
1,10

1,75
1,25
0,72
0,72
0,60

1,20
0,30
0,40

1,40
015
1,05
1,05
0,60

0,75

1,07

0,63
59,00

Z

0,02
0,52
-0,11
-0,87
-0,94
1,32
113
-0,94
0,05

1,08
0,29
-0,56
-0,56
-0,75

0,21
1,22
-1,06

0,52
-1,46
-0,03
-0,03
-0,75
-0,51

P.A.
(9

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
0,00
0,00
0,00

PV.
(9)

1,08
1,40
1,00
0,52
0,48
0,24
0,36
0,48
1,10

1,75
1,25
0,72
0,72
0,60

1,20
0,30
0,40

1,40
0,15
1,05
1,05
0,60
0,75

Grasas
(9)

0,24
0,40
0,00
0,10
0,36
0,00
0,00
0,24
0,30

0,25
0,75
0,12
0,00
0,00

0,30
0,00
0,00

0,20
0,00
0,30
0,30
0,15

0,00

0,26

0,28
107,00

z

-0,07
0,50
-0,93
-0,57
0,36
-0,93
-0,93
-0,07
0,14

-0,04
1,75
-0,50
-0,93
-0,93

0,14
-0,93
-0,93

-0,21
-0,93
0,14
0,14
-0,39
-0,93

AGS
(9)

0,00
0,00
0,00
0,03
0,05
0,00
0,00
0,00
0,13

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

AGM  AGP

(9)

0,00
0,00
0,00
0,03
0,06
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

(9)

0,00
0,00
0,00
0,03
0,13
0,00
0,00
0,10
0,08

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

Colest.
(mg)

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
0,00
0,00
0,00

H.C.
(9)

12,24
14,40
15,20
13,16
13,56
17,40
18,96
13,56
21,10

13,50
15,75
20,76
18,60
19,80

10,80
19,50
15,00

13,60
16,50
13,50
15,30
16,05

13,20
1513
2,32
15,00

z

1,25
-0,31
0,03
-0,85
-0,68
0,98
1,65
-0,68
2,57

-0,70
0,27
2,43
1,50
2,01

-1,87
1,88
-0,06

-0,66
0,59
-0,70
0,07
0,40
-0,83

(9)

12,24
14,40
15,20
13,16
13,56
17,40
18,96
13,56
17,30

13,50
15,75
20,76
18,60
19,80

10,80
19,50
15,00

13,60
16,50
13,50
15,30
16,05
13,20

(9)

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
3,80

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

Fibra
(C))

2,64
3,20
3,80
1,34
2,76
2,04
1,08
1,80
2,20

3,25
0,75
0,72
0,48
0,00

0,30
0,45
0,00

1,80
0,00
0,15
0,20
0,15
0,00

P.B. = peso bruto en crudo; P.N. = peso neto en crudo; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = dcidos grasos saturados; AGM = &cidos grasos monoinsaturados; AGP = acidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol;
kilocalorias.

H.C. = hidratos de carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; p = promedio; ¢ = desviacién estandar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal =
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° Sistema de Intercambios para la Confeccion de Dietas y Planificacion de Menus

__--------------------

Medida culinaria PN. Energia Z  Agua Proteina Z PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
(q) (9 keal 9@ (@ (q) @ (@ @9 (@ (9 (mg) (9 @ @ (@

AZUCAR BLANCO 2 cucharadas de postre o 2 terrones = 10 40,00 -0,33 000 0,00 -056 0,00 000 000 -046 000 000 000 000 1000 032 10,00 0,00 0,00
AZUCAR MORENO 2 cucharadas de postre o 2 terrones = 10 3900 -056 OM 000 -056 000 000 000 -046 000 000 000 000 976 0N 97 0,00 0,00
CACAO SOLUBLE EN POLVO 2 cucharadas de postre colmadas = 10 3690 -1,04 014 057 071 000 057 030 017 015 009 00 000 798 -42 718 080 0,08
CARAMELOS SABOR FRUTAS 3 unidades e 10 3840 -070 0,30 004 -047 000 004 003 -040 000 000 000 000 950 -01 950 0,00 0,00
CONFITURA DE FRUTA
BAJA EN CALORIAS 1 cucharada de postre colmada = 15 41,25 -005 450 008 -039 000 008 002 -043 000 000 000 000 1020 049 1020 000 0,15
FRUCTOSA 2 cucharadas de postre E 10 40,00 -0,33 000 0,00 -056 0,00 000 000 -046 000 000 000 000 1000 032 10,00 0,00 0,00
LECHE CONDENSADA ENTERA
CON AZUCAR 1 cucharada sopera = 15 4980 191 380 128 228 128 000 138 242 091 036 003 450 804 137 804 000 0,00
MIEL 1 cucharada sopera = 15 4635 112 255 008 -039 000 008 000 -046 000 000 000 000 152 163 152 0,00 0,00

Media (1) 41,46 0,25 0,22 9,63

Desviacion estandar (o) 4,37 0,45 0,48 116

Coeficiente variacion (%) 11,00 179,00 223,00 12,00

P.B. = peso bruto; P.N. = peso neto; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = 4cidos grasos saturados; AGM = acidos grasos monoinsaturados; AGP = 4cidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol; H.C. = hidratos de
carbono; Azuc. = azlcares; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; p = promedio; o = desviacién estdndar; cv = coeficiente de variacion; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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e CEREALES Y DERIVADOS, TUBERCULOS Y LEGUMBRES

68,50 -0,63 2,00 -0,20 0,50 -0,08 14,00 -0,29
CEREALES Y TUBERCULOS Medida culinaria PN. PC. Energia Z Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. z Aziicar Polis. Fibra
@ (@ keal (9) () (()) (()) 9 (()) @ (@ (mg) (g) (9) @ (@

ARROZ BLANCO 1 cucharada sopera colmada (en crudo)

0 2 cucharadas soperas colmadas en cocido 20 57 67180 -080 216 136 -,08 000 136 016 -0 003 004 005 000 1524 052 000 1524 0,38
PAN BLANCO TIPO BAGUETTE  5-6 cm de largura o 1 porcion pequefia 30 = 7980 21 870 240 036 000 240 033 -056 007 004 012 000 1677 152 057 16,20 1,05
PAN BLANCO TIPO PAYES 1rebanada pequefia de grosor pequefio 30 = 7890 18 891 273 08 000 273 030 -064 005 002 013 000 16,32 123 057 1575 1,05
MAI{Z HERVIDO EN LATA 4 cucharadas soperas 80 = 76,80 138 5824 240 036 000 240 09 119 016 024 048 000 1456 008 552 904 184
ARROZ HINCHADO ENRIQUECIDO 2 cucharadas soperas rasas 20 = 76,20 124 060 126 -22 000 12 012 -4 003 003 004 000 1754 2,03 202 1552 0,28
PAN RALLADO 2 cucharadas soperas 20 = 7600 119 124 262 067 000 262 128 208 024 016 046 000 1350 -061 054 1296 0,20
PAN TOSTADO (BISCOTES) 2 unidades 20 - 7580 114 120 200 -019 o000 200 100 131 028 036 022 000 1472 018 060 1412 0,80
PASTA ALIMENTICIA AL HUEVO 2 cucharadas soperas colmadas (en crudo)
(italianas y otras) 0 20 unidades espaguetis 20 50 7360 060 194 270 078 020 250 084 08 018 030 008 600 1384 -039 038 1346 0,56
PAN BLANCO DE MOLDE 1rebanada de pan de molde 30 S 7350 058 1,07 219 o007 o000 219 11 161 017 022 035 000 137 -048 120 1251 1,08
COPOS DE MAiZ ENRIQUECIDOS 1/4 de bol
(desayuno) 20 = 7200 022 068 156 -0.81 000 156 020 -092 003 006 010 000 16,00 102 142 1458 092
PATATA CRUDA 1unidad pequefia 100 100 71,00 -0,03 8060 220 008 000 220 020 -092 002 000 010 0,00 1520 050 090 1430 170
PAN BLANCO DE BARRA 5-6 cm de largura o 1 porcién pequefia 30 S 70,80 -0,08 1038 249 049 000 249 048 -014 012 008 010 000 1410 -022 054 1356 105
TRIGO HINCHADO DESAYUNO 2 cucharadas soperas rasas 20 = 7060 -012 060 290 106 000 29 02 -075 003 003 012 000 1414 -020 0,06 1408 180
BONIATO 1unidad pequefia 70 = 70,00 -0,27 50,05 084 -8 000 084 021 -08 004 000 009 000 1610 108 749 861 203
CASTANA 5 unidades 40 - 70,00 -0,27 2028 128 19 o000 128 O76 064 013 028 031 000 1448 003 500 948 240
ARROZ INTEGRAL 1 cucharada sopera colmada (en crudo) 20 57 6980 -032 228 150 -0,89 000 150 052 -003 010 017 018 000 1478 022 024 1454 0,60
AVENA EN COPOS DESAYUNO 2 cucharadas soperas rasas 20 S 6960 -037 180 300 119 000 300 128 208 022 042 048 000 150 -92 000 154 2,00
PAN DE TRIGO Y CENTENO 5-6 cm de largura o 1 porcién pequefia 30 S 69,60 -0,37 1080 201 -018 000 201 030 -064 004 003 014 000 1470 017 090 13,80 1,65
PASTA ALIMENTICIA 2 cucharadas soperas colmadas (en crudo)
(italianas y otras) 0 20 unidades espaguetis

20 52 6940 -042 190 250 050 000 250 028 -069 004 003 013 000 1418 -017 052 1366 100

TAPIOCA 2 cucharadas soperas 20 50 6940 -042 260 010 -2,83 000 010 004 -136 000 000 000 000 1714 176 000 1714 0,08
PAN INTEGRAL DE BARRA 5-6 cm de largura o 1 porcidn pequefia 30 S 68,70 -058 1092 270 078 000 270 054 003 O 008 024 000 1326 -077 069 1257 210
SEMOLA DE TRIGO 2 cucharadas soperas 20 50 6860 -061 220 252 053 000 252 024 -08 003 003 011 000 1408 -024 000 14,08 0,80
HARINA DE TRIGO 1 cucharada sopera colmada 20 S 6760 -085 260 200 -019 000 200 02 -075 003 003 01 000 1430 -009 030 1400 0,70
PALOMITAS DE MAiz 1bol pequefio
(sin aceite y sal) 20 S 6740 -090 082 240 036 000 240 084 08 012 022 038 000 1258 -,22 024 1234 3,00
CEREALES DESAYUNO RICOS 4 cucharadas soperas colmadas
en fibra tipo “All-Bran” (1 cucharada = 6g) o 1/4 de bol 25 = 6575 -1,30 075 350 189 000 350 068 040 012 008 030 000 140 -199 445 695 1725
GOFI10 CANARIO TOSTADO 1 cucharada sopera colmada 20 = 6480 -153 082 202 -017 000 202 054 003 006 007 023 000 129 -097 0,28 1268 324
HARINA DE TRIGO INTEGRAL 1 cucharada sopera colmada 20 S 6320 -192 260 230 022 000 230 044 -025 006 005 020 000 1252 -25 042 1210 180

Media (1) nn 2,14 0,53 14,44

Desviacion estandar (o) 412 0,72 0,36 1,53

Coeficiente variacion (%) 6,00 34,00 68,00 11,00

P.N. = peso neto en crudo; P.C. = peso cocido; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = &:idos grasos scturados; AGM = 4cidos graso; monoinsature dos; AGP = &c/dos gresos poliinsaturados;
Colest. = colesterol; H.C. = hidratos de carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; u = promedio; o = desviacion estdndar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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é Sistema de Intercambios para la Confeccion de Dietas y Planificacion de Menus

__------------------

Medida culinaria N. PC. Energia Z Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
(q) (@ keal (9) (9) @ (@ (9 9 (@ (@ (mg) (9 @ (@ (@

ALUBIAS ROJAS/BLANCAS 2 cucharadas soperas en crudo 30 73 8040 -104 324 666 012 000 666 039 -059 008 003 021 000 1248 15 072 176 591
o 1plato pequefio en cocido (plato hondo)

GARBANZOS 2 cucharadas soperas en crudo 30 67 9930 09 219 579 105 000 579 189 115 013 054 084 000 147 063 186 1293 4,50
o 1 plato pequefio en cocido (plato hondo)

LENTEJAS 2 cucharadas soperas en crudo 30 102 91,20 009 28 726 093 000 72 042 -056 006 008 020 000 1461 052 039 1422 390
o 1plato pequefio en cocido (plato hondo)
Media (1) 90,30 6,57 090 13,95
Desviacion estandar (o) 9,48 0,74 0,86 1,28
Coeficiente variacién (%) 11,00 11,00 95,00 9,00

g g g g 2 g g g g b b b b b 2 b b b b B b b b b b b b b b b b b b b b b b b A b B &

P.N. = peso neto en crudo; P.C. = peso cocido; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = dcidos grasos saturados; AGM = &cidos grasos monoinsaturados; AGP = acidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol;
H.C. = hidratos de carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; p = promedio; o = desviacién estandar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.

RussoLiLLO G, MARQUES |. Sistema de Intercambio de Alimentos para la Confeccién de Dietas y Planificacion de Menuds. Pamplona, 2011. www.intercambiodealimentos.com



e CEREALES Y DERIVADOS, TUBERCULOS Y LEGUMBRES
_ Restar en[a dieta 1 intercambio de alimentos grasos por cada intercambio dado en forma de reposteria, pasteleriay ofros 118,00 0,01 2,00 0,00 6,00 0,04 14,00 0,04

REPOSTERIA, PASTELERIA Medida culinaria PN. PC. Energia Z Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. z Azicar Polis. Fibra
Y OTROS @ (9@ keal () (9) (9) () () () (9) (@ (mg) (q) (9) () (9)
APERITIVO DE MAIZ (KIKOS)  Media bolsa pequefia 20 - 10540 -087 040 136 ~-05 000 136 6,00 004 145 251 178 000 1,46 -105 074 1072 0,70
BIZCOCHO CUATRO CUARTOS 1 porcion pequefia de grosor fino 30 S 1430 -025 846 195 -008 126 069 657 040 394 203 030 5370 1,88 -088 705 483 024
BOLLO DE LECHE 1unidad pequefia 30 - 10800 -069 720 300 164 045 255 438 -100 129 08 210 180 1410 000 084 1326 0,75
BRIOCHE SUIZO 1unidad pequefia 30 - 12330 038 657 297 159 1m 18 699 067 405 189 033 5700 1215 -078 150 10,65 0,78
CROISSANT 2 unidades pequefias 30 S 12150 026 444 225 04 09 135 516 -050 297 165 023 1500 1650 096 2,25 1425 0,66
ENSAIMADA 1 unidad miniatura 30 S 13740 137 651 171 -048 030 141 939 221 401 395 094 18,00 152 -103 216 936 0,51
GALLETA DOBLE, TIPO 1 unidad 20 - 9700 -145 054 138 -102 016 120 480 -073 248 176 026 300 1208 -080 6,86 522 0,62
“PRINCIPE", CON CHOCOLATE
GALLETAS SALADAS 4-5 unidades pequefias 30 - 13560 124 234 300 164 021 279 720 08 430 143 115 180 1470 024 210 12,60 0,96
GALLETAS TIPO “DIGESTIVE" 2 unidades 30 - 13950 151 o075 189 -018 000 18 624 019 258 288 051 1230 189 194 396 1500 1,38
GALLETAS TIPO “MARIA" 5 unidades 25 S 1350 -030 060 175 -041 015 160 475 -076 243 143 063 050 1598 075 6,68 933 0,78
MAGDALENAS 1unidad pequefa 30 - 1550 -016 840 183 -028 093 090 672 050 372 243 027 6090 197 -085 576 621 0,30
MUESLI PARA EL DESAYUNO 1 cucharada sopera 25 o 10125 -6 100 243 070 000 243 300 -8 050 110 120 0,00 1615 082 478 138 178
PALOMITAS DE MAiz
CON ACEITE Y SAL 1bol pequefio 25, - 12825 073 070 225 04 000 225 800 132 137 420 207 000 1,80 -092 023 158 250
PAN DE PASAS 1 porcion pequeia 40 - 12800 O71 Mme64 324 203 104 220 480 -073 300 140 024 20,00 1800 155 120 1680 1,60
PASTAS DE TE 3 unidades pequefias 30 - 12060 019 621 177 -038 072 108 495 -063 306 144 023 41,70 1725 125 795 930 0,00
PASTEL DE CHOCOLATE 1 cucharada sopera colmada 30 o 131,70 097 690 156 -0,72 099 057 837 15 508 262 031 4440 1254 -0,62 10,71 183 0,54
PATATAS CHIPS LIGHT 1 plato mediano (plato postre) 30 S 13710 135 033 210 016 000 210 666 046 190 245 203 000 1713 121 021 1692 2,64
ROSQUILLA MARCA DONUT 1 unidad 25 - 103,00 -1,04 570 153 -078 080 073 613 012 283 246 043 525 1048 -1,44 355 693 120
TARTA DE MANZANA 1 porcién muy pequefia 40 - 12000 015 1636 140 -098 032 108 6,08 0,09 35 168 024 2400 1496 034 592 904 084
(PASTA BRISA Y CREMA INGLESA)

Media (p) 117,83 2,00 594 14,10

Desviacion estandar (o) 14,32 0,61 1,56 2,51

Coeficiente variacién (%) 12,00 31,00 26,00 18,00

P.N. = peso neto en crudo; P.C. = peso cocido; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = acidos grasos saturados; AGM = &cidos grasos monoinsaturados; AGP = acidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol; H.C. = hi-
dratos de carbono; Polis. = polisacaridos; Z = valor Z; u = promedio; o = desviacién estandar; cv = coeficiente de variacion; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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® ALIMENTOS PROTEICOS |

_ 32,50 -0,56 700 0,07 0,50 -0,42 0,00 -0,42
_ Medida culinaria PB. PN. Energia Z Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
9 (9 kel (9) (C)) 9 (9) 9 9 (9 (@ (mg) (9) (9) @ (@

FAISAN = z 30 3660 051 2157 684 -009 684 000 105 08 039 039 020 2040 000 -041 0,00 000 0,00
PAVO MUSLO SIN PIEL CRUDO - 45-50 30 3240 -058 2271 612 -084 612 000 087 050 029 028 022 2340 000 -041 000 0,00 0,00
POLLO PECHUGA
SIN PIEL CRUDA = = 30 3390 -019 2244 651 -044 651 000 087 050 028 035 020 1890 000 -041 000 000 0,00
TERNERA ENTRECOT
SIN GRASA CRUDO o = 30 3630 043 498 498 -2,03 18 08 072 019 189 000 000 000 000 -030 0,00 000 0,00
TERNERA SOLOMILLO CRUDO
SIN GRASA = z 30 3240 -058 22,50 6,06 -091 606 000 093 063 038 039 010 2220 000 -041 000 000 0,00
JAMON COCIDO MAGRO/YORK 11loncha fina de 20-25 cm de largura o 30 3180 -073 22,05 561 138 561 000 09 069 033 043 014 1440 018 -010 018 000 0,00
LOMO EMBUCHADO 5-6 ruedas finas = 20 3500 oO10 124 664 -030 664 000 09 056 032 038 016 1820 006 -0,31 0,06 0,00 0,00
ATUN EN CONSERVA
AL NATURAL 1lata pequefia o 40 4320 2,22 2932 984 3,03 984 000 044 -040 014 010 013 2080 000 -041 000 000 0,00
BACALADILLA = 45-50 40 3040 -0 3200 696 003 696 000 028 -073 000 000 000 000 000 -04 000 000 0,00
BACALAO FRESCO FILETE S S 40 3240 -058 3192 728 036 728 000 040 -048 007 007 013 2440 000 -041 000 000 0,00
BESUGO = 45-50 40 3440 -0,06 3160 680 -014 680 000 08 03 000 000 000 1520 000 -041 000 0,00 0,00
CONGRIO 45-50 40 42,40 2,00 3000 760 070 760 000 112 102 000 000 000 000 056 055 000 000 0,00
DORADA o 45-50 40 36,80 056 31,20 680 -014 680 000 108 094 020 032 020 1680 000 -041 000 0,00 0,00
GALLO 1gallo pequefio 70-75 40 3400 -016 3184 724 032 724 000 056 -015 010 012 019 2400 000 -041 0,00 0,00 000
LENGUADO 65-70 40 3440 -006 309 732 04 732 000 056 -015 015 012 013 2440 000 -041 000 0,00 000
LUBINA = 45-50 40 40,00 139 3132 816 128 816 000 084 044 016 019 022 3040 000 -041 000 0,00 0,00
MERLUZA EN RUEDAS S 45-50 40 3560 025 3184 708 016 708 000 08 03 017 019 020 21,60 000 -041 000 0,00 0,00
PESCADILLA o 45-50 40 2920 -1,41 32,88 656 -039 656 000 032 -065 004 009 007 2280 000 -041 000 0,00 0,00
RAPE S 55-60 40 2760 -1.82 3312 632 -064 632 000 024 -08 005 005 006 680 000 -041 000 000 0,00
RAYA o 8590 40 2720 -192 3216 6,24 -072 624 000 024 -08 000 006 012 2600 000 -041 000 0,00 0,00
RODABALLO = 8590 40 3840 098 3144 764 074 764 000 088 052 021 018 022 2400 000 -041 000 0,00 0,00

P.B. = peso bruto en crudo; P.N. = peso neto en crudo; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = &cidos grasos saturados; AGM = 4cidos grasos monoinsaturados; AGP = dcidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol;
H.C. = hidratos de carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; p = promedio; o = desviacién estandar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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e ALIMENTOS PROTEICOS |

CINTERCAMBIO 32,50 -0,56 700 007 050 -0,42 000 -0,42
Medida culinaria PB. PN. Energia Z Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
@ (@ keal ()] (9) (C)) (9) 9) 9) @ (@ (mg) (g (9) @ (@

ALMEJAS 12 unidades pequefias y medianas 165-170 50 36,50 048 3950 705 013 705 000 09 05 027 019 019 2850 000 -041 0,00 0,00 0,00

o 1plato pequefio (166 g en bruto, plato llano)
BERBERECHOS EN CONSERVA
AL NATURAL 1lata pequefia = 50 3950 126 4105 770 080 770 000 060 -006 028 009 007 3050 075 08 075 000 0,00
BOGAVANTE CRUDO = 130-135 40 3160 -0,78 3284 616 -080 616 000 048 -031 022 007 006 2440 060 062 060 000 0,00
CALAMARES 1 chipirén mediano 6570 40 36,00 035 3056 768 078 768 000 044 -040 006 010 018 4480 028 007 028 0,00 000
CANGREJO DE Ri0 5 unidades medianas 215-220 50 32,50 -055 41,40 750 059 750 000 025 -079 003 007 010 7900 000 -041 0,00 0,00 0,00
CIGALA CRUDA 2 unidades pequefias 80-85 40 31,20 -0,89 3240 652 -043 652 000 056 -015 000 000 000 4000 000 -04 000 0,00 0,00
GAMBA ROJA CRUDA 8 unidades medianas 100-105 40 32,00 -0,68 3160 708 016 708 000 032 -065 006 006 012 4200 020 -007 020 0,00 0,00
LANGOSTA CRUDA = 8590 40 3520 015 3148 720 028 720 000 072 019 012 015 024 7400 000 -041 000 0,00 0,00
LANGOSTINO CRUDO 8 unidades medianas 100-105 40 33,20 -0,37 31,20 69 003 696 000 052 -023 008 010 020 4200 020 -007 020 0,00 0,00
MEJILLON CRUDO 6 unidades medianas o 120125 40 3880 1,08 3040 896 211 89% 000 032 -065 007 007 010 7400 000 -041 000 000 000

1 plato pequefio
OSTRA CRUDA 7 unidades medianas 275-280 50 36,50 048 4055 540 -159 540 000 110 098 036 022 019 3700 135 191 000 135 0,00
PULPO CRUDO 1 quarnicion 45-50 40 2800 -1,72 3328 616 -080 616 000 036 -056 006 003 006 3520 000 -04 000 000 000
VIEIRA CRUDA 2 unidades medianas 185-190 50 39,00 113 4025 625 -071 625 000 095 067 032 009 026 3950 140 2,00 000 140 0,00
CLARA DE HUEVO 2 claras (huevo pequefio 60-65 gramos) = 80 3520 015 7040 840 153 840 000 0,08 -5 000 000 000 000 024 000 024 000 000
QUESO FRESCO DESNATADO 1 tarrina pequefia de 75 gramos S 80 3760 077 6904 600 -097 600 000 016 -098 000 000 000 000 29 469 2% 000 000
(vaca natural 0 % MG)

Media (u) 34,64 6,93 0,63 0,24

Desviacion estandar (o) 3,86 0,96 0,30 0,58

Coeficiente variacion (%) 11,00 14,00 48,00 239,00

P.B. = peso bruto en crudo; P.N. = peso neto en crudo; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = &cidos grasos saturados; AGM = 4cidos grasos monoinsaturados; AGP = dcidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol;
H.C. = hidratos de carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; u = promedio; o = desviacién estandar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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® ALIMENTOS PROTEICOS I

CINTERCAMBIO 4600 001 700 -0M2 200 024 000 -031
Medida culinaria PB. PN. Energia Z Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
9 (9 kel (9) (C)) (()) (9) (9) 9) @ (@ (mg) (9 (9) @ (@

CARNE DE CABALLO = z 30 3810 -133 2181 642 -058 642 000 138 13 051 045 033 1620 000 -0,30 0,00 000 0,00
CERDO LOMO CRUDO 1rueda pequefa de grosor mediano = 30 4560 -006 1980 540 -38 540 000 264 167 098 120 035 1920 000 -030 0,00 000 000
CODORNIZ ENTERA
CON PIEL CRUDA = 3540 30 4830 040 21,00 600 -091 600 000 270 18 075 093 066 1350 0,00 -030 000 0,00 0,00
CONEJO ENTERO CRUDO 1 porcion pequefia 50-55 30 4590 -0,001 20,79 657 -046 657 000 219 067 09 063 053 1740 000 -030 0,00 0,00 0,00
COSTILLA DE TERNERA CRUDA - 40-45 30 41,70 -0,72 2160 6,00 -091 600 000 198 020 078 087 024 2280 000 -030 000 0,00 0,00
PATO SIN PIEL CRUDO S 90-95 30 3960 -1,07 2199 588 -,00 588 000 18 -020 069 048 023 2550 000 -030 000 000 000
POLLO MUSLO SIN PIEL CRUDO 1muslito pequefio 75-80 30 3360 -2,09 2322 537 -40 537 000 132 27 047 053 026 2040 000 -0,30 0,00 000 0,00
VACA/BUEY BISTEC
A LA PLANCHA S S 30 4440 -026 20,01 840 097 840 000 120 153 051 057 005 1650 000 -030 0,00 000 0,00
VACA/BUEY SOLOMILLO
A LA PLANCHA o o 30 4950 o061 1920 843 099 843 o000 174 -033 078 08 008 1800 000 -030 0,00 000 0,00
JAMON CURADO SIN GRASA  1loncha fina de 25-30 cm de largura = 30 5730 193 16,89 855 109 855 000 252 140 09 123 027 2040 009 015 0,09 000 0,00
CORAZON DE VACA/BUEY
CRUDO 1filete pequefio o 40 4160 -073 3064 680 -028 680 000 160 -064 064 039 022 5600 000 -030 0,00 000 0,00
HiGADO DE CORDERO CRUDO 1 filete pequefio o 40 5480 150 2828 828 087 828 000 200 024 068 048 030 14840 088 4,10 0,00 0,88 0,00
HiGADO DE POLLO CRUDO 1filete pequefio - 40 5200 103 2924 7172 044 772 000 220 069 076 052 044 17600 0,32 1,30 000 0,32 0,00
LENGUA DE TERNERA CRUDA 1 filete pequefio o 30 4050 -092 22,26 534 42 534 000 213 053 09 09 012 1860 0,00 -030 0,00 000 0,00
RINON DE TERNERA CRUDO S = 40 42,40 -060 3080 6,72 -034 672 000 172 -038 056 038 035 15000 000 -030 000 000 000
ATUN CRUDO = 65-70 40 4720 022 2692 880 128 880 000 136 -8 038 026 053 1120 000 -030 000 0,00 000
BONITO DEL NORTE CRUDO S = 40 5400 137 2800 988 213 988 000 160 -064 040 032 068 1800 0,00 -0,30 0,00 000 0,00
BOQUERON CRUDO 1 unidad mediana 50-55 40 46,00 0,01 2960 808 072 808 000 152 -082 05 023 056 3360 000 -030 000 000 000
PEZ ESPADA CRUDO S 60-65 40 4400 -0,33 3004 720 003 720 000 168 -047 038 071 040 1600 000 -030 000 000 0,00
SARDINA CRUDA 2 unidades medianas 60-65 40 51,20 0,89 2900 708 -0,06 708 000 256 149 09 063 076 3600 000 -030 000 0,00 0,00
TRUCHA CRUDA 1filete pequefio fino 75-80 40 46,80 015 30,04 744 022 744 000 192 007 034 053 043 2680 000 -030 0,00 000 0,00

Media (p) 4593 116 1,89 0,06

Desviacion estandar (o) 590 1,28 0,45 0,20

Coeficiente variacion (%) 13,00 18,00 24,00 327,00

P.B. = peso bruto en crudo; P.N. = peso neto en crudo; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = &cidos grasos saturados; AGM = 4cidos grasos monoinsaturados; AGP = dcidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol;
H.C. = hidratos de carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; u = promedio; o = desviacién esténdar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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e ALIMENTOS PROTEICOS IlI

Medida culinaria PB. PN. Energia Z Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. z Aziicar Polis. Fibra
@ (9 keal ()] (9) (C)) ()] (9) (g) @ (@ (mg (g (9) @ (9

CERDO CHULETAS CON GRASA
VISIBLE CRUDA = 35-40 30 6330 -098 1950 570 -0,60 570 000 450 -064 174 204 039 2400 000 -058 000 0,00 0,00
CORDERO PALETILLA
SIN GRASA CRUDA = 30-35 30 5400 -1,71 2040 561 -065 561 000 351 163 177 14 017 21,00 000 -058 0,00 000 0,00
CORDERO PIERNA
CON GRASA CRUDA 1 chuleta pequefia 40-45 30 5490 -1,64 2139 438 -1,23 438 000 417 -097 201 171 026 2310 0,00 -058 0,00 0,00 0,00
SESOS DE TERNERA CRUDOS = 60 7,40 -0,34 4740 6,24 -035 6,24 000 516 002 120 102 060 126000 0,00 -058 0,00 0,00 0,00
ANCHOAS EN ACEITE
EN CONSERVA 1lata mediana = 40 8760 094 2052 144 213 144 000 464 -050 084 084 249 2920 000 -058 0,00 000 0,00
ATUN EN ACEITE
EN CONSERVA 1lata pequefia = 40 7840 022 2380 1048 167 1048 000 408 -106 070 102 192 18,00 0,00 -058 0,00 000 0,00
CABALLA CRUDA = 60-65 40 7400 -013 2680 752 026 752 000 488 -026 145 178 100 21,60 0,00 -058 0,00 0,00 0,00
SALMON CRUDO = 50-55 40 70,00 -0,45 26,88 800 049 800 000 424 -09 076 160 132 2000 000 -058 0,00 000 0,00
SARDINAS EN ACEITE
EN CONSERVA 1 unidad mediana = 30 7950 030 167 723 012 723 000 561 047 134 201 168 3960 000 -058 0,00 000 0,00
JABAL{ CABEZA FIAMBRE 1loncha grande = 30 6180 -0 1893 58 -055 582 000 426 -08 153 207 039 2400 006 -049 0,06 000 0,00
JAMON CURADO CON GRASA 2 lonchas finas medianas = 30 9600 161 197 864 080 864 000 678 164 238 332 077 21,00 006 -049 006 000 0,00
HUEVO DE GALLINA
ENTERO CRUDO 1 unidad pequefia = 60 9000 113 4512 762 031 762 000 648 134 171 262 104 24060 030 -012 030 000 0,00
QUESO FRESCO TIPO BURGOS 1/2 tarrina pequefia de 75 gramos = 40 7920 028 2736 496 -096 496 000 616 102 378 1,71 030 560 100 095 100 0,00 0,00
QUESO EN PORCIONES 2 unidades o quesitos = 30 7650 007 1722 351 65 351 000 642 128 390 197 020 2820 114 117 114 000 0,00
QUESO EN PORCIONES
DESNATADO 3 unidades o quesitos = 45 8190 049 2925 653 -021 653 000 545 031 3614 125 018 1800 171 205 171 000 0,00
REQUESON 1 plato pequefio (plato postre) = 80 9200 129 5960 792 045 792 000 584 070 366 158 020 640 184 2,25 184 000 0,00

Media () 75,66 6,97 5,14 0,38

Desviacion estandar (o) 12,65 2,10 1,00 0,65

Coeficiente variacién (%) 17,00 30,00 19,00 171,00

P.B. = peso bruto en crudo; P.N. = peso neto en crudo; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = dcidos grasos saturados; AGM = 4cidos grasos monoinsaturados; AGP = 4cidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol;
H.C. = hidratos de carbono; Polis. = polisacaridos; Z = valor Z; u = promedio; o = desviacion estdndar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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® ALIMENTOS PROTEICOS IV

_ 109,00 -0,29 700 0,03 9,00 -0,30 0,00 -0,37
_ Medida culinaria PB. PN. Energia Z Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
@ (9 keal (9) ()] ()] (9) (9) (9) @ (@ (mg) (9 (()) @ (@
CORDERO CHULETAS
/COSTILLA CON GRASA CRUDO 2 costillas de cordero medianas 80 50 122,00 069 3205 780 058 780 000 1005 052 498 403 059 3950 000 -037 0,00 000 0,00
CHORIZO 6 lonchas/ruedas finas = 30 mnoi0 -021 182 675 -014 675 000 900 -029 347 405 104 1980 054 105 054 000 0,00
FUET 8 ruedas finas = 30 120,00 054 822 906 144 906 000 930 -006 318 421 14 2520 000 -037 0,00 000 0,00
SALCHICHA TIPO FRANKFURT
CRUDA 1 unidad pequefa = 40 116,00 024 2256 508 -29 508 000 1040 079 373 48 118 2600 052 100 024 028 0,04
QUESO AZUL 1loncha fina = 30 103,20 -073 1326 543 -105 543 000 906 -025 587 230 032 2700 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO BABYBEL 1 unidad S 30 9450 -1,39 1437 678 -012 678 000 750 -46 47 219 018 21,00 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO BRIE 1loncha fina o 30 103,50 -0,71 1515 516 123 516 000 921 -013 58 258 027 2400 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO CAMEMBERT 40-50% 1loncha fina c 30 8880 -1,82 1584 594 -070 594 000 723 67 452 209 021 1890 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO CHEDDAR 1loncha fina o 30 121,80 068 1080 780 058 780 000 1008 054 639 285 029 3300 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO DE CABRA CURADO 1loncha fina c 30 14000 2,07 918 828 090 828 000 1,8 194 762 318 042 3000 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO DE CABRALES 1loncha fina o 30 11370 006 1254 645 -035 645 000 978 031 58 303 036 2700 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO DE IDIAZABAL 1loncha fina = 30 11310 138 921 72 021 72 000 131 150 753 260 028 2700 0,00 -037 0,00 000 0,00
QUESO DE MAHON 1loncha fina 2 30 12330 079 951 807 076 807 000 1011 057 601 309 045 2700 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO EDAM 1loncha de grosor mediano = 30 10140 -087 1269 6,21 -051 621 000 849 -069 519 238 027 2400 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO EMMENTAL 2 lonchas finas S 30 1040 -019 101 819 084 819 000 864 -057 519 267 030 3300 000 -037 000 000 0,00
QUESO EN LONCHAS
PARA FUNDIR 2 lonchas o 40 109,20 -0,28 21,28 6,68 -019 668 000 852 -067 494 245 064 3400 152 3,63 152 000 0,00
QUESO EN PORCIONES 2 unidades o quesitos & 30 103,80 -069 1623 270 -292 270 000 975 029 591 303 027 300 132 311 132 000 0,00
QUESO FRESCO DE CABRA 1loncha mediana c 30 8970 -76 1506 594 -0,70 594 000 717 71 461 187 024 480 033 050 033 000 0,00
QUESO GOUDA 1loncha fina = 30 9840 10 1272 612 -058 612 000 822 -09 531 234 020 3300 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO GRUYER 1loncha fina o 30 11250 -0,03 1065 702 004 702 000 939 001 564 261 033 036 000 -037 000 000 0,00
QUESO MAJONERO 1loncha fina = 30 9600 -1,28 1359 756 041 756 000 729 ~-62 508 157 025 2400 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO MANCHEGO CURADO  1loncha fina o 30 12990 129 966 849 105 849 000 1065 098 639 25 108 2220 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO MANCHEGO
SEMICURADO 1loncha fina = 30 1670 029 1266 864 115 864 000 912 -020 567 270 022 2640 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO PARMESANO 1loncha de grosor mediano = 30 1040 -019 915 969 187 969 000 795 -n 501 231 017 2400 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO RACLETTE o 30 10740 -041 1287 768 049 768 000 852 -067 522 237 045 2700 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO RONCAL 1loncha fina o 30 13440 163 88 T4 031 74 000 Mn64 175 756 272 044 2700 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO ROQUEFORT o 30 10710 -044 12,48 462 -60 462 000 984 036 618 273 042 3000 000 -037 000 000 0,00
QUESO TETILLA 1loncha fina = 30 1940 050 1,73 660 -025 660 000 1035 075 644 302 032 2700 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO TORTA DEL CASAR 1 cucharada colmada o 30 1970 052 107 789 064 789 000 978 031 654 226 045 2700 000 -037 0,00 000 0,00
QUESO ZAMORANO 1loncha fina = 30 131,40 141 960 759 043 759 000 M2 143 776 270 016 2700 0,00 -037 0,00 000 0,00
Media (p) 112,86 6,96 9,38 0,14
Desviacion estandar (o) 13,19 1,46 1,29 0,38
Coeficiente variacién (%) 12,00 21,00 14,00 268,00

P.B. = peso bruto en crudo; P.N. = peso neto en crudo; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = dcidos grasos saturados; AGM = 4cidos grasos monoinsaturados; AGP = 4cidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol;
H.C. = hidratos de carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; u = promedio; o = desviacién estandar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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ANEXO 1 Listas de Intercambio de Alimentos para la Confeccion de Dietas y Planificacion de Menis °

__--------------------

Medida culinaria PN. Energia Z  Agua Proteina Z PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
(9) (()) keal (9) ()] (q) (9) (9) (9) @ (@ (mg) (g9) ()] @ (9

CARNE PICADA SAZONADA
CRUDA 2 cucharadas soperas = 50 158,50 -0,32 2750 6,50 -0,29 14,60 0,08 030 -096 030 000 0,00
PANCETA DE CERDO 2 lonchas de grosor mediano = 50 150,50 -1,25 26,75 8,00 098 800 000 1305 -6 490 6,05 150 2850 025 -,06 025 000 0,00
MORCILLA 2 ruedas de grosor mediano = 50 163,50 0,27 2750 550 ~-14 550 000 1500 051 58 675 125 5500 160 169 160 000 0,00
MORTADELA 3 lonchas finas = 50 161,50 003 2635 700 014 700 000 1450 -0,03 540 665 150 4250 070 -014 0,00 0,70 0,00
PATE DE HiGADO DE CERDO
EN CONSERVA 1 porcion pequefia = 50 152,50 -1,02 2450 530 -31 530 000 1400 -058 524 642 151 4800 125 098 100 0,25 0,00
SALAMI 2 lonchas = 40 175,60 169 MN36 712 024 712 000 1608 168 594 764 160 3200 068 -018 000 068 0,00
SALCHICHON 6 lonchas finas - 40 166,40 0,61 1272 844 136 844 000 1448 -005 504 670 194 2800 064 -027 004 0,60 0,00

Media (1) 161,21 6,84 14,53 0,77

Desviacion estandar (o) 8,54 1,18 0,92 0,49

Coeficiente variacion (%) 5,00 17,00 6,00 63,00

B 2 b . g b 2 g b b g b b g g g b b g b b b g b b b 2 gb b g b b b Jb g b b b b g b g g b b Jb 2 b g g b g b b b b b b b b g b b b i

P.B. = peso bruto en crudo; P.N. = peso neto en crudo; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = acidos grasos saturados; AGM = 4cidos grasos monoinsaturados; AGP = acidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol;
H.C. = hidratos de carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; p = promedio; o = desviacidn esténdar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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ALIMENTOS GRASOS
ALIMENTOS RICOS EN AGP

ACEITE DE GIRASOL
ACEITE DE MAiz
ACEITE DE SOJA
MAYONESA LIGHT
NUECES

PINONES

ALIMENTOS GRASOS

OTROS ALIMENTOS
RICOS EN AGM

ACEITE DE CACAHUETE
ACEITE DE OLIVA

ACEITE DE OLIVA VIRGEN
ACEITE HIGADO DE BACALAO

ACEITUNA NEGRA
EN SALMUERA

ACEITUNA VERDE
EN SALMUERA

AGUACATE
ALIOLI
ALMENDRAS
AVELLANAS
CACAHUETES
CHUFAS

MAYONESA COMERCIAL
DE ACEITE DE OLIVA

PISTACHOS SALADOS

Medida culinaria

1 cucharada de postre
1 cucharada de postre
1 cucharada de postre
1 cucharada de postre
2 unidades grandes

1 cucharada de postre colmada
Media (p)

Desviacion estandar (o)
Coeficiente de variacion (%)

(q)

(q)

Energia
keal

4495
44,95
4495
5910
51,60

54,24
49,97
6,00
12,00

z

-0,14
-0,14
-0,14
1,87
0,80
1,18

Agua Proteina

()]

0,00
0,00
0,00
7,34
0,19
0,18

(())

0,00
0,00
0,00
015
116

112
0,41
0,57

Z

-0,84
-0,84
-0,84
-0,56
1,27
1,20

PA.
(())

0,00
0,00
0,00
0,15
0,00
0,00

PV.
(9)

0,00
0,00
0,00
0,00
116
112

Grasas
(9)

5,00
5,00
5,00
5,18
510

542
5.21
0,32
6,00

z

0,34
0,34
0,34
1,28
0,47
0,86

AGS
(9)

0,58
0,62
0,68
0,77
0,45
0,45

AGM
(())

113
1,31
112
113
0,92
1,76

AGP
(())

3,07
2,84
2,96
3.29
3,51
293

Colest.
(mg)

0,00
0,00
0,00
7,50
0,00
0,00

H.C.
(())

0,00
0,00
0,00
1,62
0,26

0,23
0,35
0,63

z

-0,61
-0,61
-0,61
1,68
-0,23
-0,28

Aziicar Polis.

(())

0,00
0,00
0,00
0,74
0,10
0,22

9

0,00
0,00
0,00
0,89
0,16
0,01

Fibra
9

0,00
0,00
0,00
0,00
0,47
0,68

Medida culinaria

1 cucharada de postre
1cucharada de postre
1cucharada de postre

1 cucharada de postre

6-7 unidades

15-16 unidades

media unidad pequefia

1 cucharada de postre

5-6 unidades medianas

8 unidades medianas

1 cucharada de postre colmada
1 cucharada de postre colmada

1 cucharada de postre

18 unidades peladas

Media (w)

Desviacion estandar (o)
Coeficiente de variacion (%)

(9)

15-20

(9)
5
5
D)
5

20

50

Ul ©® © © o0 Ul

Energia
keal

44,75
4495
44,95
44,80

58,80

55,00
55,20
39,75
47,12
51,12
45,68
32,64
39,75

4792
46,60
6,89
15,00

z

-0,17
-0,14
-0,14
-0,16

1,83

1,29
1,32
-0,88
0,17
0,74
-0,04
-190
-0,88

0,28

Agua Proteina

(9)

0,00
0,01
0,00
0,00

10,40

38,40
30,56
0,41
0,37
0,40
0,21
0,57
0,46

0,24

(9)

0,00
0,00
0,00
0,00

0,40

0,55
0,72
0,03
1,53
1,04
2,02
0,49
o

1,44
0,59
0,67

Z

-0,84
-0,84
-0,84
-0,84

-0.1

0,16
0,47
-0,79
1,94
1,05

0,05
-0,65

1,78

P.A.
(9)

0,00
0,00
0,00
0,00

0,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
on

0,00

PV.
(9)

0,00
0,00
0,00
0,00

0,40

0,55
0,72
0,03
1,53
1,04
2,02
0,49
0,00

1,44

Grasas
(9

498
5,00
5,00
4,98

6,00

590
5,68
4,35
4,34
4,96
3,92
190
4,371

4,24

4,69
1,02
22,00

z

0,32
0,34
0,34
0,33

1,55

143
1
-0,44
-0,45
0,30
-0,95

-0,41

-0,57

AGS
@

0,99
0,64
0,72
0,81

0,84

0,88
116
0,63
0,37
0,38
0,74
0,32
0,64

0,54

AGM
(9)

2,26
3,67
347
2,12

4,18

3,60
3,56
3,09
2,88
3,85
1,88
1,32
3,12

2,86

AGP
(9)

1,51
0,44
0,54
1,23

0,68

0,68
072
0,44
0,90
0,52
112
018
0,37

0,64

Colest.
(mg)

0,00
0,00
0,00
32,50

0,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
7,50

0,00

H.C.
(9)

0,00
0,00
0,00
0,00

0,80

0,00
0,32
0,14
0,50
0,58
0,58
3,40
0,01

1,01
0,52
0,90

z

-0,61
-0,61
-0,61
-0,61

0,52

-0,61
-0,15
-0,41
0,09
0,21
0,21

-0,60

0,81

Aziicar Polis.

(@

0,00
0,00
0,00
0,00

0,80

0,00
0,32
0,02
0,42
0,34
0,18
1,18
0,01

0,70

(9)

0,00
0,00
0,00
0,00

0,00

0,00
0,00
0,13
0,07
0,24
0,40
2,33
0,00

0,30

Fibra
()]

0,00
0,00
0,00
0,00

0,70

2,00
1,20
0,01
0,85
0,60
0,66
1,39
0,00

0,68

P.B. = peso bruto; P.N. = peso neto; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = dcidos grasos saturados; AGM = acidos grasos monoinsaturados; AGP = 4cidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol; H.C. = hidratos de

carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; u = promedio; o = desviacién estandar; cv = coeficiente de variacion; g = gramos; mg = miligramos; kcal =

kilocalorias.
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ANEXO 1 Listas de Intercambio de Alimentos para la Confeccion de Dietas y Planificacion de Menis 6

ALIMENTOS GRASOS _--------------------

ALIMENTOS RICOS EN AGS Medida culinaria PN. Energia Z  Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra
(q) (9) kel ()] () (()) (9) (9) (9) @ (@ (mg) (g (9) @ (9

C0CO FRESCO CRUDO = 2025 15 5295 100 675 051 0,09 000 051 527 067 440 033 024 000 08 064 089 000 143
C0CO SECO 1 cucharada de postre colmada S 8 4752 022 040 050 0,07 000 050 464 -008 399 030 007 000 09 072 094 000 136
MANTEQUILLA 1 cucharilla de café = 5 3765 -8 076 004 -077 004 000 417 -066 254 124 013 1250 001 -059 00 000 0,00
NATA LiQUIDA
PARA COCINAR 18% MG 1/4 de vasito pequefio o 20 40,80 -073 1478 050 0,07 000 050 400 -08 254 114 010 1400 068 035 068 0,00 0,00
NATA LiQUIDA
PARA MONTAR 35% MG 1/4 de vasito pequefio = 15 4950 051 909 033 -024 033 000 510 047 324 146 012 1650 059 022 05 000 000

Media (p) 45,68 0,37 4,63 0,62

Desviacion estandar (o) 6,31 0,20 0,56 0,37

Coeficiente de variacién (%) 14,00 12,00
ALIMENTOS GRASOS _--------------------
OTRAS MEZCLAS Medida culinaria PN. Energia Z  Agua Proteina Z P.A. PV. Grasas Z AGS AGM AGP Colest. H.C. Z  Azicar Polis. Fibra

(9) (()) keal (9) 9 9 (9) (9) (9) @ (@ (mg (g) (9) @ (9

MANTECA DE CERDO 1 cucharada de café = 5 4455 -020 001 000 -084 000 000 49 029 212 207 045 475 000 -061 0,00 0,00 0,00
MARGARINA LIGHT 1 cucharada sopera de postre rasa S 10 3740 -122 570 014 -058 OmN 002 408 -076 130 086 174 010 004 -055 004 000 000
MARGARINA VEGETAL
ENRIQUECIDA 1 cucharada de café = 5 3655 -1,34 086 002 -08 000 002 404 -08 113 160 114 000 002 -058 002 0,00 0,00
TOCINO DE CERDO o 5 3350 -,77 090 050 007 050 000 350 -46 150 147 032 350 0,00 -061 000 000 0,00

Media (u) 38,00 0,17 414 0,02

Desviacion estandar (o) 4,68 0,23 0,60 0,02

Coeficiente de variacion (%) 12,00 14,00

Media (p) 45,95 0,46 41N 0,43
TOTAL ALIMENTOS GRASOS Desviacion estandar (o) 7,02 0,55 0,83 0,71

Coeficiente de variacién (%) 15,00 18,00

P.B. = peso bruto; P.N. = peso neto; P.A. = proteina animal; PV. = proteina vegetal; AGS = cidos grasos saturados; AGM = acidos grasos monoinsaturados; AGP = 4cidos grasos poliinsaturados; Colest. = colesterol; H.C. = hidratos de
carbono; Polis. = polisacdridos; Z = valor Z; u = promedio; ¢ = desviacién estdndar; cv = coeficiente de variacién; g = gramos; mg = miligramos; kcal = kilocalorias.
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