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PRESENTACION

La informacién sobre la composicion nutricicnal de los alimentos ha adquirido,
en los Ultimos afos, gran importancia debido a que contribuye cientificamente
en la definicién de la Politica Nacional de Alimentacién y Nutricidn, con lineas
de accion especificas en la evaiuacion nutricional de la poblacion en general y
de los grupos vulnerables en particular, de igual forma aporta en ia elaboracion
e implementacion de la guia alimentaria del pais, al etiquetado nutricional de los
alimentos asi como a la industria de alimentos para desarrollar nuevos
productos y facilitar el comercio internacional en el marco de la globalizacion,

Los acuerdos internacionales de libre comercio, la relacion existente entre
alimentacién, nutricién y salud de la poblacion, cada vez mas estrecha, son
algunos de los factores que fortalecen la premisa de considerar la tematica de
la composicién nutricional de los alimentos como un tema de alta prioridad entre
los paises en vias de desarrollo y de economias pequefias, tanto en los
aspecios de la generacién y compilacidn de datos, como en la difusion de la
informacion.

Es por ese motivo una satisfaccion especial presentar la publicacién "TABLA
BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS” en su Cuarta Edicion,

desarrollada por el Institutc Nacional de Laboratorios de Salud "Néstor Morales
Villaz6n™ y como un aporte del Ministerio de Salud y Deportes a la politica de

Gobiemo.
Dr. Alvaro Mufioz Reyes

MINISTRO DE SALUD Y DEPORTES
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INTRODUCCION

La Organizacitn de Naciones Unidas para la Agriculturz y la Alimentacion —
FAQO, desde su creacion en 1945 ha apoyado el desarrcllo de tablas regionales
de composicion de alimentos. A partir de la década de los 80, estos esfuerzos
continuaron con la Universidad de las Naciones Unidas (UNL), a través de la
Red Internacional de Sistemas de Datos de Alimentos (INFOODS), de Ila que
LATINFOODS es la rama para América Latina.

El Centro Subregional LATINFOODS establece directrices y criterios con base
cientifica, con el fin de armonizar, cada uno de los aspectos relacionados con Ia
composicion de los alimentos, asi como identificar prioridades para la seleccidn
de los mismos y la evaluacién de sus respectivos componentes; analizar la
aplicacidn y desarrollo de identificadores que se asocian a los componentes,
con sus respectivas metodolagias y criterios de compilacion de datos. En ese
contexto, cada pais organizé su Capitulo Nacional, como es el caso de Balivian
— Foods, que esta trabajando en forma coordinada con los paises que forman
parte del Latin Foods utilizando los criterios preestablecidos mencionados.

Las actividades vinculadas a la elaboracion de Tablas Boliviana de Composicién
de Alimentos, se iniciaron en el aflo 1966 y se publicaron tres edicicnes en los
anos 1873, 1979 y 1984, publicaciones que fueron una herramienta 0til en el de-
sarrollo y aplicacién de la politica alimentaria nutricional del pais.

La presente edicion constituye el resultado de un trabajo de investigacion de un
equipo de profesionales que contribuyeron con su experiencia y capacidad
tecnica en la preparacion del documento con informacion de composicion
nutricional de los alimentos de nuestro medio, actualizada y consistente; esta
informacion ha sido sistematizada y generada en el laboratorio de Nutricien del
Instituto Nacional de Laboratorios de Salud (INLASA).

Se espera que esta publicacién, se transforme en un instrumento eficaz e
idoneo que contribuya al progreso de la politica alimentaria nutricional del pais.

Tabla boliviana de composicidn de alimentos
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PRESENTACION Y EXPLICACION DE LA TABLA
DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

La Tabla de Composicién de Alimentos en Bolivia, ha sido actualizada siguiendo los lineamientos
generales del LATIN FOODS, Contiene 928 alimentos de |os cuales 351 fueron recuperados de la Tercera
Edicién de la Tabla de Composicion de Alimentos (1984). Algunos datos y componentes se actualizaron,
ajustaron y ordenaron en grupos de alimentos acorde a referencias técnicas preestablecidas, con el fin
coadyuvar a las necesidades reales del mercado nacional e internacional.

Asi mismo, contiene 577 items nuevos que han sido seleccionados de los alimentos analizados en el
Laboratorio de Nutricién del INLASA, mediante el sistema de prestacion de servicios al cliente desde el
afo 1986 al 2003.

Los datos individuales de composicion quimica fueron sometidos a una evaluacion cuidadosa, distinguiendo
aquellos que, por el nimero de determinaciones efectuadas son mas confiables, conociendo su fuente de
origen, el numero de muestras analizadas y los indicadores estadisticos de variacion. Para ello se cuenta
con documentacion detallada de cada una de las etapas involucradas en todo el procedimiento.

También, contiene 15 componentes, los cuales se presentan en un formato fijo para cada item
alimentario. Los valores corresponden segln el caso, a la unidad de medida en gramos, miligramos,
microgramos y kilocalorias por cada 100 gramos de parte comestible.

Para la elahoracion de la tabla se obtuviercn valores promedio de las muestras analizadas en duplicado,
triplicado (proteinas) y cuadriplicado (Calcio), promedios y desviacion estandar de alimentos similares.

Se incorporaren las siguientes tablas;

1. Factores de conversion de nitrégeno en proteinas (Tabla 2)

2. Factores de calculo de valor energetico en Kilocalorias en alimentos consumidos en Latinoamérica
(Tabla 2)

3. Calculo de la distribucion de las fuentes de actividad de vitamina A en los alimentos (Tabla 3)

4. Simbolos utilizados en las tablas para célcuios de factores de proteinas (Tabla 1)

Con la finalidad de ampliar la informacion para el usuario se incluye 7 tablas anexas de: oligoelementos,
Zinc, Acidos Grasos, Vitamina B12, Beta Carotenos, Fibra Dietaria, Sodio y Potasio, compilados de la
Tabla de Composicién de Latinoamérica y otras fuentes, que servirdn de apoyo para las diferentes areas
de investigacion.

La utilizacién de otras fuentes de datos en las tablas anexas, en los casos en que Bolivia no cuenta con
informacion propia, han side incluidas por rececmendacion de la asistencia técnica de la OPS/OMS.
Actualmente se estan generando nuevos datos, con equipos de ultima generacion, que sustituiran
gradualmente esta informacion.



METODOS ANALITICOS EMPLEADOS

El analisis de muestras se realizé de la parte comestible de los alimentos, descartando los desechos
corrientes como huesos, semillas, cascaras, hojas exteriores de vegetales. En los alimentos
manufacturados los andlisis se realizaron en muestras (alicuotas) obtenidas por homogenizacion del peso
neto del envase y/o preparadas segun los instructivos de las técnicas analiticas de la ACAC.

Valor energético:

Humedad:

Proteina:

Grasa:

Hidratos de carbono totales:

Fibra cruda:

Ceniza:

Calcio:

Fosforo:

Hierro:

Es expresado en kilocalerias por 100 gramos de alimento. Todos los
valores se han obtenido por célculos aplicando los factores 4, 9y 4 para
protelnas, grasas e hidratos de carbono.

Se refiere al contenido de agua en los alimentos. Se determino por
desecacion en estufa a una temperatura de 85 a 75 °C por 14 horas.

Los vaiores proteicos expresados en gramos se han calculado a partir del
contenido de nitrdgeno obtenido segun el metodo de micro-kjeldah!
{AQAC) (1) y los factores de conversién para proteinas correspondiente
a los diversos grupos de alimentos sugeridos (2) (Ver tabla 2}. Para el
resto de los alimentos se utilizé el factor de conversion 6,25 asumiendo
que la proteina contenia 16 % de nitrégeno.

Corresponde en general, a los componentes liposolubles del alimento
expresado en gramos, se extraen de acuerdo a los métodos del AOAC
(1}, aplicando solventes organicos directamente, o previa hidrélisis acida
o alcalina.

Calculados por diferencia, es decir, sustrayendo de 100 la suma de
humedad, proteinas, grasa y cenizas. Este términc expresado en
gramos, comprende ademas los almidones y azucares, acidos organicos,
pentosanos, etc. (3) (11).

Se refiere a la porcion dei alimento que resiste a ia hidrdlisis acida y alcalina
determinada por el método de la AOAC (1). Se expresa en gramos.

Valor expresado en gramos, que representa el contenido mineral del
alimento obtenido por incineracion a 550 °C (1).

Se refiere al calcio total existente en la muestra, usando el método
titrimétrico establecido por la ACAC (1), el resultado se expresa en
miligramos.

El valor reportado se refiere al fésforo total en miligramos. Para su
determinacion se siguio el método espectro-fotométrico de la AOAC (1).

Los valores que se encuentran en la tabla se refieren al hierro total y no
solamente al hierro utilizable. Se utilizaron dos técnicas, una para la
determinacion de hierro en alimentos naturales y procesados, valor en
miligramos, segin AOAC (1) y otra para la determinacién en alimentos
fortificados con hierro, valor expresado en partes por millén. (Método
AOQAC modificado por ef INCAP).

Tabla boliviana de composicién de alimentos
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Vitamina A; Los valores se expresan en microgramos de vitamina A. Estas
determinaciones se realizaron de acuerdo al metodo oficial de la AOAC (1).

Para convertir microgramos de Beta- caroteno y otros carotenoides totales, mezclados, en actividad de
vitamina A en microgramos, se usarcn |os siguientes equivalentes:

1ug de vitamina A = 1ug de actividad de vitamina A

1Ug de beta-caroteno = 0,5 yg de actividad de vitamina A

149 de ofros carotenoides totales mezclados = 0,25 pg de actividad de vitamina A

Para obtener los resultades reportados se dividié 1ug de otros carotenocides totales mezclados entre 4.

Vitaminas del complejo B: Los métodos analiticos utilizados para determinar los valores de Tiamina,
Riboflavina fueron los fluoromeétricos de Hemese y Cerecede y Hudson
Morris (5).

Para la dosificacién de Niacina se utilizo el método quimico descrito en método AQAC (1).

Vitamina C; El acido ascérbico total fue determinado por el método modificado de Roe
con 2-4-dinitrofenilhidracina (6), salvo el caso de los frutos citricos en el
que se utilizd la técnica por titulacion descrita en método AOAC (1)

Los grupos o categorias de la Tabla de Composicion de Alimentos son los siguientes:

cODIGO GRUPO O CATEGORIA

Cereales y derivados

Vegetales y derivados

Frutas y derivados

Grasas y aceites

Pescados y mariscos

Carnes y derivadas

Leche y derivados

Bebidas (alcohdlicas y analcoholicas)
Huevos y derivados

Productos azucarados

Miscelaneos

Alimentos nativos

Alimentos para regimenes especiales
Alimentos infantiles

Alimentos manufacturados

Alimentos preparados

NV EOZTVFF R-ITHTMMmMmaaom>



Se emplearon los nombres de los alimentos de uso mas frecuente que aparece al final de la publicacion
en orden alfabético.

TABLA N° 1
TERMINGS Y SIMBOLOS UTILIZADOS EN LAS TABLAS

© Consultar descripcién de algunos productos
™" Dato nuevo
*") Alimente fortificado
" Alimento extrafortificado
Tr Trazas, significa una cantidad del parametro que por lo
reducida no merece ser medidas con exactitud
Cero {0) Indica que el alimento no contiene el nutriente.
—- No se realizo el andlisis correspondiente
Mg Microgramo
£ Dato prestado tabla Latinoamericana
of Con
s/ Sabor a
h. Harina
prec/ Precosido
desh. Deshidratadeo
Instant. Instantaneo
var. Variedad
Sust. Sustituto
TABLA N° 2

FACTORES DE CONVERSION DE NITROGENO EN PROTEINAS (2)

Harina de trigo refinada y sus productos .

TRGO COMPIBLO ..o L i i i e e 583
Centeno, cebada ¥y aVema . ... ... .. i i e e e 5,83
Arroz pelado ... TR s e s e e 5,95
AIMENAIAS ...t i e e e e 518
Nueces del Brasil ... ... e e e e D, 46
Mani (con y sin cascara) .......... .. R e e T 5,46
Frijol soya y sus productos................oo. oo i e e R UTT 5,71
Coco, castafias y otras oleaginosas ... ... ... .. BRSO 530
Leche ¥y sus productos ... SRR e e, 6,38
Gelatina ... e, e e -2 5,85
OFOS oot et e e e e e e e 6,25

Tabla boliviana de composicion de alimentos
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TABLA N° 3
TABLA DE CALCULO DE LA DISTRIBUCION DE LAS FUENTES DE ACTIVIDAD DE VITAMINA A EN LOS ALIMENTOS (8)

Origen an
CAMES Y VISCEIAS...cooi it e e 90 s .40
Aves de corral ... T
Pescados y mariscos .....c..oeeee e e
Huevos ...
Leche y productos ldcteos ............. SSUTICTOTORROVIRPRTIRRRRRRIOY { § BSOSO U
Aceites animales incluyendo de pescado ...l GO 10
Origen vegetal:
Cereales:
Maiz amarillo . s e e e IR | o DU 60
Otros . -
Leguminosas y otras semillas......... s e e 50 B0
Hortalizas:
R L TSROSO TUOUPRP PP e S 25
Amarillo intenso (zanahoria, batata, tipo
Anaranjado intenso, etc)
Batata tipo pdlido ................. .
OIraS e,
Amarillo intenso (albaricoque, zapote, etc) .
OraS e SETUTUIORORPOO U . it 2B
Aceites vegetales:
Rojodepalma ... [P, e s PSR 65 35
Ctros et e A At At iRAe et ehe e et te e e e et e o e e ehe b et e ene eeets e eteeee et et et e ete e 80 50

“ Vilamma A preformada

Para el calculo de contenido de retinol se toma en cuenta ademas de la tabla anterior las siguientes con-
sideraciones;
1 Unidad Internacional de Vitamina A equivale a {9): 0,3 pg Retinol

0,6 pg Beta caroteno

1,2 g otros Carotenos

Para convertir pg de vitamina A, de beta caroteno o de otros carotenoides mezclados en actividad de vi-
tamina A, en pg, se usa los siguientes equivalentes:

Un pg de Vitamina A = 1 ug de actividad de vitamina A

Un pg de Beta caroteno = 0,5 de actividad de vitamina A

Un pg de otros carotenoides totales mezciados = 0,25 de actividad de Vitamina A

Para obtener la equivalencia de 1 g de actividad de vitamina A, 1 ug de beta caroteno se divide entre 2
y 1 g de ofros carcteinoides totales mezcladas se divide entre 4.

Eficacia: a) Retino! eficiencia 1 (100% utilizable)
b) Beta Caroteno 1/6 (16,7 % utilizable)
c) Otros Carotenos 1/12 (8,3% utilizable)



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

conIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VITA TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT C
Keal 9 9 9 g 9 g mg my mg Hg mg mg mg mg

A CEREALES Y DERIVADOS

Arroz var. Carolina

Arroz corrienie”

Arroz pre cocido
Amaranto tostado*
Avena con cascara®

Cariahua gris*

A16  Maiz (Frangolio)* 370 10.00 7.82 3.01 77.97 1.00 1.20 8.0 2100 3.00

Maiz blanco var. Chuspillo tostado

Maiz blanco pelado

Maiz amarillo var Altiplano

Maiz morado

") Alimento nuevo (™ Almento fortificado (™" Almento extra forificado {*) Ver descripcion de alimento

51
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMEBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA  CENIZA Ca P Fe VIT. A  TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT.C
Keal :] 9 9 9 9 9 mg my mg rg mg my my my
A30 Maiz wilcaparu™ 370 11.10 9.07 426 73.81 2.46 176 19.0 253.0 490 1.22 0.20 014 2.81

Quinua var. Coitu

374 1120 1246 632 66.91 490 3N

A34  Quinua var. Real

Quinua var. Surumi*

a :-‘:;: 11
Trige var. Mocho

Trigo en grano importado™

Trigo var. Coposu

Ad4  Trigo var. Montana 358 10.68 9.31 1.39 7717 343 1.45 540 2780 230 0.24 019 412

DERIVADOS DE CEREALES

Fideo corriente

Fideo con canahua*

Fideo tallarin*

Galieta de chufg*

AS6  Galletas waffers s/vainilla* 483 4.80 7.51 2064 6669 020 1.36 102.1 75.6

A58  Galletas c/cafiahua y soya® 479 4.50 1500 2030 5910 333 1.10 680 2650 B

(") Almento nueve 1 Alimento fortficado 1*** Almento extra fort ficade 1%y Ver descrpcign de aliments



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMEBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VITLA TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT.C
Keal g ] g ] 9 g mg mg mg ng mg mg mg mg

Galletas ¢/ quinua*

AB2 Galletas c/soya y amaranto” 456 3.00 13.00 16.00

261 1.00 79.0

Galletas dulces zoologico
A5l

Galletas Maria

Galletas saladas craker™

A70  Galletas caseras” 446 2.43

79.9 185.0

418 3.90 13.20 8.0 7277 290 212 68.0 2430 507 189

A72 Galleton c/h. de quinua

Germen de maiz*

Harinilla de trigo*

Harina de maiz crudo™

A80  Harina de maiz morado” 365 9.67 8.50 217 77.78 260 1.88 10.5 2850 240 0.22 020 10.60

364 1085 306 218 8293 1.08 0.98 11.2 1400 260 0.00 0.08 0.2 1.87 3.00

AB8 Harina de quinua con cocoa” 387 9.40 1201 650 70.04 1.42 2.05 1102  158.0 5.00

(") Almento nuevo ("} Almento fortificado ***1 Alimento extra fortificado {°) Ver descripoion de alimento

Ll
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMCS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGOC NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca P Fe VIT.A  TIAMINA RIBOFLAV NIAGINA VIT.C
Keal g g 9 g 9 g mg mg mg ug rrg mg mg mg

H.de quinua, maiz, wilcaparu c/canela®™

Harina de trigo preparada para pan®*

¥

Harina de trigo con 5% harina quinua

Harina precocida de quinua c/cocoa*

Harina tostada de cereales” 179.3  8,16**

Hojuelas dulces insufladas de cereal

Hojuelas de amaranto*

Hojuelas de maiz* 382 282 1020 075 83.50 058 263 179 17598 380 2316

A108 Mezcla harina de maiz y soya 368 9.27 13.42 290 72.11 0.95 2.30 546 2077 456 8.9

Mezcla h.de soya quinua c/chocolate” 392 8.00 7000 201 1.01 720 166.0 7.00 123

Pan con germen de trigo*

Pan con harina integral trigo y soya”

Pan con harina de trige y centeno

A118 Pan doblado 354 18.64 9.60 6.76 63.76 050 1.24 63.0 92.0 4.00 07 0.07 0.21 2.86

(" Almento nueva (™) Almento fortficado =™} Almento extra fortficada {?} Ver descripcion de alimanto



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

COomGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VIT. &  TIAMINA RIBOFLAV NIACINA ¢ VIT.C
Kcal g 9 4q g g [1] myg mg mg ug mg mg mg mqg

Pan redondo

386
A124 Pan con harina de trigo y amarantg” 3
kg de:irige’y maz - 397 2699
A126 Pan con harina de trigo, soya y maiz® 321
1 on:fi. Jo-trige v calishue™ . 899 - 4E
A128 Pan con harina de trigo y guinua® 342
A S o gy ShoCOlste™ . 340 K00 1
335

360 PR
363
328
Tl (348
Pan c¢/h. integral de trigo y cafiahua®

cocho”

an c/h. integral de trigo y quinua®

Pan c/h.integral de trigo*

Pito de amaranto*

A144 Pito de cafiahua* 386

Pite de maiz witkaparu

A148 Pilo de quinua negra silvestre® 404 2.70 13.20 459 7750  3.00 2.01 741 160.0 4.00

(") Almenio nueve {**} Alimento fortificade (***) Alimentc exira fortificado {*) Ver descripcion de alimento

el

Tabla boliviana de composicién de alimentos
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca P Fe VIT. A TIAMINA  RIBOFLAVY NIACINA  VIT.C
Kcal a9 g g9 g 9 mg mg mg 1g mg mg mg mg

CODIGO NOMSBRE ALIMENTO

A150 Quinua tostada molida* 401 3.00

81.16 200 1.82 780 4080 335 -

A152 Salvado de arroz 402 9.30

Trigo partide {Chaque)* 347 10.80 1050 200 71.80

A156 Trigo machacado cen soya* 383 6.28 1943 3.50 6845 230 2.21 1482 3385 560

B VEGETALES Y DERIVADOS
B VERDURAS

Achojcha cocida”

B20  Espinaca hoja cocida” 20 9422 246 053 1.44 096 1.35 57.8

{“) Ver cescripocn de alimento

%) Almenta nuevo =1 Alimenta fortficada t***} Alimenta extra fortificado



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca P Fe VIT.A  TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT.C
Keal g g 9 9 9 g mg mg mg ug mg mg mg myg

Hierba buena

Hongo silvestre seco

Lechuga repollada”

Lechuga romana*

B30  Pergjil* 97 76.00 395 0.58 19.08¢ 245 0.37 1896 89.8 760 3561 013 025 078 22520

B32 Pimenton rojo* 27

24 92.80 1.32 0.22 4.20 Q.57 0.46 17.6 423 0.62 42.3 0.07 003 152 1890

B38 Tomate redondo maduro 23 93.90 1.01 0.30 418 0.81 0.61 15.0 28.0 1.00 86.0 006 007 056 2000

$40 Vainitas* 46 8840 2.03 0.28 8.88 3.80 0.41 78.0 46.0 1.60 284 0.09 030 1.02 1050

I.?:i.l.? Zapallito* 23 93.01 0.98 0.25 412 0.80 0.64 26.7 35.0 094 11020 0.12 038 060 26.00

B44  Zapallo madure (Joco)*® 59 84.79 267 0.18 167 099 0.69 38.2 36.2 120 58040 056 0.09 062 8.00
RAICES Y TUBERCULOS

B46  Ajo pasta® 140 63.84 4.52 0.42 2955 092 1.67 208 1640 15 Tr. 0.22 017 036 1036

B48 Camote (batata) blanco* o 74.52 157 0.22 23.08 1.00 0.63 18.5

1.00 68.1 0.09 003 060 2300

(" Allmenta nuevo ("} Abmento fortificado {**) Almentc extra fortificado (°} Ver descriprion de alimento

Tabla boliviana de composicién de alimentos
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

coDIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA ca P Fe VITLA TIAMINA RIBOFLAV MIACINA VIT.C
Kcal q a g a g g mg mg mg by mg mg mg mg
B50 Cebolla morada cabeza 40 50.02 0.21 8.49 0.48 0.32 29.0 35.0 060 8.0 0.0a 0.07 040 5.00
i~ C R . 9282 44 96 030 06D 8500 -
31 91.82 Tr 0.05 0.06 0.45 14 30
- 8470 B3AL . A FE B S 1 09 SO o T % S £ F - B
358 6 31 10.0 ——oee eemn S
L B4R 1140 ) 033 W e 2B
45  BR41 278 000 B50 ——— 031 512 166 025  cccee s e —— 055
I8 1629 . 18

555

546 1732 898 Tr. 0.05 G.08

Oca deshidratada (Caya)”

Papa Luki con cascara® 120 71.22 274 1.04 24 81 313 49.7 1.65 Te. 0.10 006 109 1920

Papa Sani Ymilla* 73 305 1.23 Tr. 0.08 0.06 109 1055

Papa sin cascara var. Alfa

Papa sin cascara var. Rodosa

Papa sin

cascara var. Yani imilla

B74 Papa deshidratada (tunta)®* 354 9.75 21 0.23 8480 385 2.0 772 61.2 3498 .00 G.03 010 299 0.00
S8 DB B0 A T B
B76 Rabano var. Rojo* 25 93.36 0.96 0.12 5.09 0.80 067 34.0 320" 086 Tr. 0.03 0.04 0.56 2956

(*y Almento nuevo ("} Ahmento fortificadg {***) Almento extra fortificado 9] Ver descripion de alimernito



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA GENIZA Ca P Fe VIT A  TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT.C
Keal g g g g 9 mg mg mg it-} mg mg mg mg

B80 Racacha 10 71.88 t18 019 2582 076 0.95 37.0 43.0 1.20 45.0 0.06 012 046 18.00

B82 Remolacha cocida* 62
AR o m e i S T R B2 -
366

B84  Yuca aimidén de

B86  Yuca raspada* 298 2476 2.1 1.19 94.5 109.7 Tr. 0.06 0.15 0.80 10.40
% 41 . 894 RS 5 < N <5 : 9 '
B88 Zanahoria cruda sin ¢ascara* 45 8B.32 0.76 0.69 353 30.2 0.62 28002 0.59 0.05 0.59 4.66
[ FRUTAS Y DERIVADOS
iFig : . B8T 080 ]
c2 Ajipa” 136 2.39 0.46 33.0 300 0.70 Tr. 0.04 0.07 0.73 8.00
: i I B '

C4 Castana™ 738 393 173.8 6969 3861 0.00 0.25 0.10 3.50 0.00
(93] Ciruelo amarillo* 75 Q.43 0.34 16.7 27.2 0.22 356 0.03 0.15 0.35 18.36
ca Coco Enano* 278 13.49 1.30 38.2 88.4 3.10 00 0.1 0.02 0.70 2.40

Frutilla® 40 9022 082 042 822 T 003 006
. Giayabat & 4

Granada® 79 80.23 0.98 0.36 18.01 244 0.43 1.2 321 0.44 00 0.07 040 092 1044

293

{*) Alimento nuevo i) Almento fortificado {***1 Alimenlo extra fortificado {°) Ver descripaidn de alimento

Tabla boliviana de composicidn de alimentos
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGD NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VIT A TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT.C
Kcal g el 9 9 g 9 mg mg mg Hg mg myg my mg

C20 Lima var. Boton

8761 084 049 1076 088 030 240 210 040 100 003 004 116 2100
@ var Petsls SRR

C22 Lima var. Yungas” 44 89.40 0.41 0.51 9.34 Q.82 0.34 210 160 0.60 3.0 0.02 0.06 0.70 41.00
EEY cLinp b coR mentiana® < 0 410 {2 4920
C24 Limdn var Comun 65 B83.81 0.81 0.28 14.74 1.02 0.36 46.0 25.0 070 24.0 48.00
G285 AL RANG A PUES T 40 g : 2.0
C26  Limén var. Rugoso 43
DR it v SUH de Pergia AR
C28 Limén var. Vila Franca 44
BRI D e

C32 Mandarina var. Owari satsurma a2 77.07 0.85 0.41 21.23 0.72 0.44 35.0 30.0 0.80 103.0 0.08 0.08 1.10 59.00
C34 Manga var. Comun® 61 84.75 0.68 0.30 13.95 0.65 0.37 29.3 0.32 603 Q.07 Q.03 0.40 4470

D AR IO ARG 0T RS 008
€36 Manzana con cascara 74 81.40 0.28 0.20 17.77 1.26 035 90 0.80 70 0.04 0.04 0.31 8.00

Manzana deshidratada®

C42 54 8645 047 023 1249 062 0.36 37.0 223 0.35 310 0.04 003 032 6221

C44  Naranja var.Pera bahia* 63 8423 038 021 1482 042 036 295 23.1 055 284 0.04 005 043 5780

C46  Naranja var. Washington* 55 8640 061 022 1276 0.5 0.36 283 23.2 0.41 270 0.05 005 4200 5423

C48 Naranja var. Thompson 59 85.03 081 0.20 1345 040 0.51 276 28.0 670 19.0 0.08 004 042 4800

(" Alimente nuevo (**) Alimento fortficado {***} Ahrnento extra fortficade (°) Ver descripaidn de amarnta



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

|i:on|Go

NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe
Keal 49 9 9 g a9 g mg mg mg

TIAMINA  RIBOFLAV NIACINA

mg

C50 Nuez
-8t Pacay -
C52 Palta var.

C54  Palta var

635 4.05 1380 5176 2855 298 1.84 91.0 3700 430

Pequefia™ 145 78.0G 1.50 12.30 7.00 1.14 1.20 19.0 46.0 080

Mediana® 146 77.30 160 11.90 8.10 1.45 1.10 200 54.0 1.20

C56 Papaya var. Rosada 47 87.93 0.46 0.10 10.99 0.64 0.52 220 15.0 0.40

C58 Peramota

C60 Piha

a1 79.64 0.35 0.20 1949 274 032 27.0 27.0 070

48 87.86 0.62 017 11.10 0.42 0.25 18.0 13.0 0.50

C62 Platano var. Verde 185 55.58 D48 1.78 41.73 9.33 0.43 120 54.0 1.00

C64 Platano o

feoimEghe [ ool A0 TREE: 4330008 - 24867040 i
rganico” 114 7242 1.77 135 2367 048 0.80 9.6 306 269
hana* o T CUROT QSR 2122 0607

144 024 2618 042 069 103 316 140
9270032 - 2BE8 04

371 100 8761
22, B3B38 02

118 020 1984 046 043 90 380 080
CEBZe BTG B 8!

514 341
LB 03B

325 057 8563 090 174 2100 5400 510
B A

C76  Tamarindo™ 318 8.53 450 065 7322 300 280 1080 1010 260

{") Almenta nuevo

Tadtinja Blanta o membian:
Toronja rosada con membrana

Q51 0.20
0B8R

20.5

t*"} Alimento fortficado (***y Almento extra fortificado

Tabla boliviana de composicién de alimentos

AT A8

3 R 3 E

0.24

a8

005

008 -

o007

03

£0.03

' o‘na‘ A'f" ‘

0.04

Cpgr s

007

0.06

o 004

0.04

mg

0.52

0.07

a3

015

o4

004

005

0.05

B3

Q05

0.26

0.03

0.07

(%} Ver descnpeign de almenta

AT

mg

3.10

5N

0.84

B2 TR

1.20

0.34

L2 ik

0.31

0.28

B85 0

101

VIT. C
mg

3.00

P08

1300
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGD NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VITA TIAMINA RIBOFLAV NIACINA  VIT.C
Keal g g g g g9 g mg mg mg ng mg mg mg mg

C80 Toronja blanca sin membrana 44 88.90 0.56 0.20 1003 o2 0.31 14.0 20.0 0.22 0.0 0.04 0.086 0.60  36.50

€82  Tuna var. Amarilla 70 1.06 0.16 16.03  8.32 030 34.0 200 0.50 5.0 0.03 00z 030 17.00

C84  Uva var. Blanca” 70 0.69 0.47 0.32 039 242 356 0.94 Tr. 0.03 004 058 1530

C86 Uva pasa var. Negra© 333 15.38 2.90 0.32 1.30 1.69 59.4 76.4 299 Tr. 0.10 12.00 0.60 7.20

D ACEITES Y GRASAS

D2 Aceite de girasol* 897 033 0 99.67 0
de 44
Aceite de palma de motacu”

Manteca vegetal®

E PESCADOS Y MARISCOS

Boguitas enteras fritas

Carachi cocido
Carpa cocida

Ispi fresco*
P

(") Almento nuevo (*"y Alimento fortificado (***) Almento extra fortficado (") Ver deseription de alimento



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca P Fe VITA TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT.C
Keal g g [:} ] g9 9 mg mg mg Hg mg mg mg mg
468 0.00

E12  Ispiintegro salado (crudo)* 215 48.13 3085 842 3.96 - 854 12430 3370 1355 2889

Mauri cocido

Misquincho (pescaditos fritos)*

E18 Pejerrey cocido sin huesos 84 7966 185 1.04 0.06 - 0.74 68.0 95.¢ 1.60 0.00 0.01 0.08 5.40 0.00
Rana carne cruda de

Sabaio frito

E24  Trucha fresca filete

109 77.05 1727 444 0 - 1.24 152 1700 0.36 27.20

E26  Trucha cocida 247 59.75 2065 18.18 023 - 1.19 180 1750 5860 11.00 G112 0.14 495 0.00
F CARNES Y DERIVADOS
F VACUNO

F6 Charque crudo* 292 2004 6241 411 1.37 - 12.07 366 4152 1221 4600 006 042 272 0.00

F8 Chuleta cocida 226 5820 3337 1025 0.00 0.70 840 1300 400 7.00 0.03 015 1.15 0.00

Corazon crudo

Higado frito

(*) Alimenta nuevo {**} Alimento fortificado {**") Alimento extra fortificado (°) Ver descripcion de alimento

Tabla boliviana de composicion de alimentos
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTENA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca P Fe VIT.A  TIAMINA RIBOFLAV NIACINA  VIT.C
Kcal 9 g g g g g9 mg myg mg ug mg mg mg " mg
F14  intestino grueso cocido 174 714 1285 1241 27

0.68 140 1090 7.10 €.00 0.04 018 176 0.00

Livro cocido
Panza cocida

Pata cruga

Sangre cocida
Seso cocido

Ubre cruda

CCRDERO
Cabeza cocida : o D—

Corazén cocido
Higado cocido
Panza cocida

Pierna cocida

OV 0 10 X 153

10.80 327.00 0.31 875 7.28 0.00
A2 TE AR 9 SRR 23 4GB T 5920 42200 OB R4 U
149 . . 48 - . . 5.50 27.00 0.1 0.31 3.08 0.00

Rifidn frito

F42  Sesos cocidos

(" Almento nuevao (=1 Alirerte fortifcado (") Almento extra formficado ("4 Ver descripoién de alimento



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

coDIGD NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca [ Fe VITA TIAMINA RIBOFLAV NIACINA  VIT.C
Keal [ 9 g 9 g 9 mg mg mg ng mg mg mg mg

CERDO

F44 Corazén crudo 131 7408 159 622 29 0.89 g9 “‘1630 8.72 0.00 07.42 70.95 5.28 0.00

6890.50

Higado crudo”

F50 Lengua cocida 325 52.72 6.12

F52 Patas cocidas 160

F54  Pulmén cocido 86 80.35 1244 212 434 e 075 16.0
LLAMA

Carne deshidratada (charque)*

{* Alimento nuevo ("7} Ahmenta fortficada (™™} Almentc exira fortificado (°) Ver descripcidn de aimento

Tabla boliviana de composicion de alimentos
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VITA  TIAMINA RIBOFLAV MNIACINA VIT.C
Keal 9 g 9 g g 9 my mg mg iL:] my mg mg mg

F70 Pollo pierna cocida de 193 63.8 2022 1054 4.4 1.04 10.6 1840 0498 0.06 034 600 0.00

CONEJO
F72 Cobayo carne cruda de* 145 70.02 21.4 5.23 317 1.6 240 2782 214 0.12 045 335
F74  Conejo de castilla cocida de 141 68.46 2448 415 1.36 s 1.55 270 2240 3861 0.00 0.05 044 446
EMBUTIDOS

F76  Alpaca salame de 148 66.54 1775 545 7.04 - 3.22 51.0 1330 410 0.00 0.04 0.24 1.60 0.00
B ‘ ' 3

F78  Chorizo ¢riollo de freir 299 5454 1228 2520 575 - 223 25.0 65.0 230 0.00 0.24 038 368 0.00

F80  Chorizo Franckfurt (salchichay) 390 47.35 1300 37.38 0.45 - 1.82 26.0 53.0 4.00 0.00 0.02 010 253 0.00

F82  Chorizo Polaco” 199 606 2434 1042 2.05 2.59 506 1821 339 2590 210

Chorizo Riojano crude

18.38 375

F&86 Chuleta ahumada Cassler 420 6.00 0.55 02 4.6 0.00

F88 Embutide cazador 398 4234 1428 3538 5.66 2.34 430 1840 260 0.00 0.14 0.24 405 0.00

FO0  Embutide Cervelat 446 3284 1788 3845 711 - 372 30.0 67.0 260 5000 008 0.31 3.52 0.00

Enrollado de cerdo (flambre)*

{"} Alimento nuevo (™) Almento fortficado {"*} Almenta extra fortificado (%) Ver descnpcion de aimento



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMGOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca P Fe VITA  TIAMINA RIBOFLAY NIACINA  WIT.C
Keat g 9 g 9 g g mg mg mg 1o mg mg mg mg
FS8  Llama Corned beef de 108 7259 2018 1.80 279

264 490 2580 4.70 0.00 0.08 0.30 1.37 0.00

F100 Llama salame de 187 62.48 1756 9.26 8.23 2.47 350 2420 470 2100 006 035 126 0.00

F102 Meorcilla cruda* 384 456 1783 346 0.64

1.53 40.3 302 1698 1530

Morcilla cocida
: Ma
F106 Mortadela con ajo 281 5561 1525 2242 444

2.28 24.0 76.0 340 2600 003 017 125 0.00

F108 Pasta de higado 410 37.51 17.18 34.49 7.78

3.04 130 1550 1430 93200 013 080 335 0.00

F110 Pastel al horno 230 56.15 1556 24.50 1.75 2.04 540 176.0 250 0.00 0.14

Queso de chancho

Salchicha sin piel*

Saichichén de higado

G LECHE Y DERIVADOS

Helado de chocolate

Leche chocolatada fluida™

Leche deslactosada UTH*

G8 Leche en polvo descremada

363 2.36 3589 0497 52.75 8.03 7355 3563 1.07 6.25 4.01

(") Almento nueva {"*} Almento fortficado (™™} Almento extra fortficado {®} Ver descripcion de almento

It

Tabla boliviana de composicidn de alimentas
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VIT.A  TIAMINA RIBOFLAV NIACINA  VIT.C
Kcal ] g g 9 9 g mg mg mg Ha mg mg mg myg

G10  Leche fluida sabor frutilla® 82 82.19 3.61 26 11.04 -

0.56 1058 701 022 1550 004" 0.025* 057 426

Leche fluida sabor vainilla®

Leche reconstituida

Mantequilla sin sal

Queso andino™

Queso cheddar*

Queso cuartirolo
Cluesc edam*

Queso fresco de vaca*

Queso fundido con jamén*

Queso madurado
AT
Queso montafés Suizo*

Queso con locoto™

T

Yogurt light sabor frutilla®

0,06
288 D04 5 DR

Yogurt sabar a damasco

(") Alimento nuevo ™) Almente fortif:cado =y Anmento ext-a fortficado 193 Mer gescripone dg alimanto



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

coDIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VITA TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT.C
Keal g 9 9 9 g 9 ing mg mg LY mg mg mg mg
63 285 1256 -—-— 063 1240 1283 26.6 0.03 044  0.51 0.00

G40  Yogurt sabor a pifia” N 80.39 3

Yogurt sabor manzana
i
Yogurt con pulpa de durazno* . . . . 1322 1278

1263 1395

0.72

G46  Yogurt con pulpa de copuazu* 88 80.08 3.37 222 13.61
H BEBIDAS ANALCOHOLICAS

Agua mineral sabor limén*

Bebida gaseosa Coca-Cola*

Bebida gaseosa sabor nara

nja* 4 89.00 0.00 0 0.98

Bebida sabor tuth

H10  Concentrado de naranja” 60 85.00 0.58 0.20 13.96 0.30 0.26 10.7 1.0 0.30 19.0 40.00

Café sin azucar (infusién)®

150 157 1.1 024

H14 7 Horchata con coceo

H16  Jugo natural naranja 35 91.10 0.40 0.00 8.29 .01 0.30 111 13.0 0.21 6.4 - - 51.86

Jugo natural de durazno®

H20  Jugo natural de damasco® 20 6§5.20 0.12 0.10 4.56 0.02 0.20 10.7 12.1 0.10 20.1 821

H22  Jugo de uva 44 8502 0.22 0.00 1066 0.01 0.10 10.0 11.1 0.14 1.0 27

{" Alimento nueve (=} Almento fortificado {***} Ahmenio extra fortficado {*) Ver descripcion de alimento

(33

Tabla boliviana de composicion de alimentos



Serie. Documentos Técnicos

ty

TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGD

ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA
Keal 9 9 9 9 i+ g

NOMBRE ALIMENTO

Ca
mg

P
mg

Fe VIT. A TIAMINA  RIBOFLAY NIACINA VIT.C
mg g mg mg mg my

H48
CH4Y
H50
HHT

" Almenta nuevo

Hginfusion®.

- Frimate infusion

garing y fimap 12 9790 B0b DOG 29n DOR o
anzana ¢/ suero de leche® 52 8572 0.51 0.41 1166 000 0.02
HERNA G - die Jsche” a7 BT 74 106 Q08 1042 000 . B4
Nectar de manzana 43 89.08 008 000 10.60
59 8521 D& D3 1377
Nectar de mango™ 43 88.00 0.20 0.00 10.50
5 : 52 867 058 000 1235 25
Nectar de pina* 43 89.00 020 0.00 1060 0.00
B3 B6OD 031 000 1241 023
36 90 00 0.10 000 9.00
i 40 . SOBG 040G 00C CBRY%. 04
Nectar de ciruela* 59 89 50 0.30 0.00 14 40 0.00
dectar de zh 58 B5.2) . D20 800 A0 - 028
Nectar de damasco* 50 86.10 0.30 Q.00 12.17 012
40 8800 01Q 008 100D 000
Nectar de tamarindo* 49 88.40 Q.42 Q0o 11.90 Q00
A SR 4 Ba&78 D4R 00D - ORB e

Refresco de mokonchinche © 385

16 0.01
Refresco de mani {chicha)®

iaisco latteo yolo .
Refresco lactea yokul sabor vainilla® 50

88.00 1.60 0.90 $.50

Te verde infusign®

BEBIDAS ALCOHOLICAS

Bebida malta de cebada”
Bicervesing A%
Cerveza 4%"*
Cerveza Pilserier 447

P

i Alimento fortficado

[“**: Almento extra fortifinadn

334

13.0

2.0

JUR3 . DAE T e e
150 033 ceeeeee e e
170 081 wien
213 020 e e e
138 027 e e J—

Tr.

1.31

3.00

7.00 000 0.00

0.1

004

(% Ver descrpinn de almento



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

coDIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe WiT A TIAMINA RIBOFLAV NIACINA  VIT.C
Keal g q g g e] mg mg mg 15 ] mg mg mg mg
H&52 Cerveza Pilsener extra 4, 5%* 59 92.00 0.40 0.00 7.50

.10 0.00 6.2 0.27
5

Chica de maiz (garapifia} °

Vina tinto*

J  HUEVOS

Clara de huevo de gallina de granja

Huevo entero de gallina de granja

Huevo entero de ganso

J10  Huevo entero de tortuga de rio 397 2736 29.03 24382 1427 0.00 4.52 756.0 199.0 36 1220 024 0.21 0.16

J12  Yema de huevo de granja 309 54.43 1519 26.47 244 1.47 1300 4050 8.6 2840 on 0.3 on
K PRODUCTOS AZUCARADOS

Azucar morena®
Al
Caramelo blando*

0.06

K& Caramelo masticable con calcio* 419 0.00 0.00

K10 Leche condensada* 330 26.10 7.92 8.20 56.18 160 280.01 25560 022 9330

(") Abmento nuevo (™) Alimento fortficado (***} Almenta extra fortificado (*) Ver descripcidon de alimento

st
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION PCR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
JVCODIGD NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTUTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VIT.A TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT.C

Keal g g g g g g mg mg mg ug my mg mg mg

i 28

Manjar de quinua*

Mermelada de ciruelas 317
e P R T S
289

Mermelada de manzana

Mermelada de rosas*®

Mermelada de durazno

Mermelada de guindas*®

K27 Mermelada de papaya

Miel de abeja con propdleo*

1.81 72.5 48.4 1.20 0.02 007 024 4.50

K31  Miel de cafa* 281 28 20 0.50 0.30 69.19

L MICELANEQS
Miresta con chiddolata i-quinua” Tl
Barra de chocolate ¢/almendras™
Bita de chikuats cpasas Al meindrag ranf
Cacao semillas®
18 olats’ doberisia sens amargo” - 508

L& Chocolate cobertura bloque®

: b lbcrie e tabiertura®
L8 Chocolate de cobertura p/helados™
' cofite en faria CaRacar kTR

(" Almento nuevo (**; Aomento fortificaan (*** Almento extra fortifcado i% Ver descripcion de alimento



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEMA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca P Fe VITLA TIAMINA RIBOFLAY NIACINA WIT.C
Kcal g 9 g g 9 g mg mg mg U] mg mg mg mg

L10  Chocolate amargo™ 488 2.32 4.45 20.7 23 974 1578 411

18.85 39.61 5.36 6.83 171.0 11560 102

0.18 049 187 2.00

Cocoa en pasta 452
B 15
Insuflado (maiz y soya)* 440 293 2093 1190 6224 253 2.00 114.0 2460 765 9.40 on 027 184

L16 Insuflado quinua, trigo miel de cafa* 392 4.38 6.12 2.40 86.58 1.68 0.52 2230 1940 320 1770 0.00 000 0.00

Lagua comercial 38.0

Levadura fresca para pan*

Licor de cacao €n pasta* 429

Mezcla de mani y arroz p/sopa* . . 147 .83 236.33

80.0

76.8

Sultana (cascara de café)* . . . . 335

L32  Turrén almendras y avellana® 634 2.34 15,52 5057 2922 8.02 2.53

423 3.29 13.38 8.7 72.83 265 1.8 133.07 40218 654 0.00
Tojori con harina de tarhui 20%* ‘ . . . . . 8414 114.02
L38  Semilla de girasol® 587 58 231 45.4 21.58 3.95 412 1020 79986 765 5.91 1.92 022 657 -
{*) Alimento nuevo (") Almento fortiicado (*™) Almento extra forbficado {*) Ver descripoion de alimento
| .
g
~d
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CaoDIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VIT A  TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT.C
Kcal 9 9 9 q g 9 mg mg mg ng mg mg mg mg

P ALIMENTOS NATIVOS

L BOgPT 139 DB 1835
659 98 273 0.43 25.70
W% IER0  4E0 BI8  An | E

P4 Almidén de Jamachipeke*® 355 1181 240 03§ 8537 030 023 1265 244 072 000 0.00
; BO:: 7918 084 7. O0B - IB9Z 102 ;41 HaFiehag: TR0
P6  Amafogue tallo® 84 7808 104 004 1099 192 085 21.0 380 950 24000 ©G10 041 075 1500

164 57.40 1060 ©.20 30.00 7.80 1.80 380 1780 270 1000 035 009 147 Tr.

P18  Churgui fruto™ 371

Fruto de palmera*®

0.03  0.35
S 1 20 B .

lguaguasu*®

P26  Loroco™ 59 84.30 25 0.18 1178 1.40 124 58.0 46.0 1.10 60.0 0.62 010 234 1200

067 54.30 11 307 272.7 28.2 0.35
7o B08 T 295 A0 02,

Mistol* ¢

{M Alimento nuevo (") Almento fortficado **") Almento extra fartificado () Ver descrnipcién de alimento



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

COoDIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTENA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENI2A Ca P Fe VITA TIAMINA RIBOFLAV NIACINA  VIT.C
Kcal g [*) [+] [+] ] a mg mg mg Hg mg mg mg mg
P30  Palgui* 400 3.08

P38

3487 985 4299  3.56 5.24 8.0 2990

Tapirato* ® 57 85.50 1.25 0.25 1255 Q.80 045

P40

*0

Yupuaroki

Bebida lactea probiotica”

REGIMENES ESPECIALES

ebida energetizante*

N4
N5 Bebida estimilante y snargetizatie 8
NE Bebida hipotonica baja en sodio” . . : 96. 11
. N7 - Edulcorante de stevia™ 3! 6
N8 Jalea real”
N9 Ligor de toca®
N10  Licor de coca con miel*
- NHL- - Malteads cort spirufing™. . 23 A 83
N12 Mermelada con sacarina* 157 60.47 4.44 0.58 33.49 1.02 73.09 4268 538 0.00 612
N14  Polen natural* 370 9.81 16.38 3.52 68.28 3.04 202 1705 3240 1500 4337.0 8.81
- N4B- Propolec. extracto tiquh : taag 20 12,00, A8 82
N16  Teé sultarin adelgazante*® 344 12.4 8.2 0.82 76.38 1.8 2.48 438 19383 977
SN S : - BR8% - 4B2.3B . i
{1 Alimento Nueva (**} Almento fortificado {***) Almerto extra fortficado 1°y Ver descripcion de alimento

6t
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHQTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca [ Fe VITA  TIAMINA RIBOFLAV NIACINA  VIT, cj
Keal a g g g 9 s 2020m mg mg Hg mg mg mg mg
N18  Suplemento alimenticio TNT* 374 262 256 145 8787 - 566 B472 S511Q7 21.33 7715 31.12
04 2B4B s DIZB. 1073 10§ 612 ¢
N20  Suplemento alimenticio ALI" 358 5.07 16.61 073 7119 —eee- 64 9549 25883 7021 6.44
D6 TBEG. - 860 3R TTA3 . BI6Y . B0 113.81
N22  Suplemento alimenticio en tabletas* 342 3.13 5.02 266 74,57 e 14.00 30863 2768.0 930 o s mn
: 3 3E 2 8832 —~———. 283 108X 1% 343

Q ALIMENTOS INFANTILES

Enriquecido lacteo sabar cheocolate® 455 133 16.02 13.96
% R T 1 B 3 N RS 2.5
Formula infantil S-26* 527 1.27
ALIMENTOS ESCOLARES
hcafatiopychocokite® 438 456

241 20310 29827 12558*

Wk

Q10 Galletas con h. de maiz y soya* 412 402

(e malpy giimuat 481 386
Q12 Galletas con h. de maiz sabor naranja* 409 386
SR T pobG chindzoeRtt - 0 AFR. 1At

Q14 Leche en polvo ¢/ h. de maiz.arroz. soya*394 1.08
dlmerdras.ep polvo™418- . 118 23
Q16 Pan fortificado ™ 3583 20.00 11.00 $§.00
e dornaiz’ - 347 - 18000 B0 T00- - 6000 R
Q18 Pan c/h.de cafiahua y cocoa” 314 21.00 1150 200 6250 6.60 1.00 5050 243.02 13.40" 2301 Q00
23 B da-fngo* 316 - 2329, 1827 - 3Ry . 5548 173 : e B o I B

670 1720 200

0 Q0 000 3.00
FOIYE88™ 008 - 000 DOD

Q20 Pan con centeno y queso* 335 2200 1400 7.00 5400 350 200 9400 17101 1541** 2300 000 000 000 3.00
iy eyt 33 4 BRSO 18301 TLEOTT 2IOIT 006 000 O ;
Q22 Pan con harina de maiz y soya” 350 20.89 1438 918 5257 260 1.24 6731 1581° 1660 2146 000 €00 000 445

(" Almento nuevo (" Almento fartificado [ Almento extra fortificado % ver dascripnién de almento



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGD NOMBRE ALIMENTQ ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca [ Fe VITA  TIAMINA RIBOFLAV NIACINA VIT.C
Keal 9 g g ] 9 g mg mg mg ng mg mg mg mg

588

RS Sustituto Tacleo enpolupt ot A48
Q24 Sustituto lacteo con canela” 437 1.32 10.19

SRS BUSit facke G bhi chacdlatd® - - 443 8
Q26 Sust lacteo c/chocolate y almendras® 449

QT Bustiuty WctaoAaboY E668% - T 438 - 0
Q28 Sustitutos lacteo sabor vainilla® 453

(028 ‘Sopemanto slimealico Mamilac™. 420 -
R ALIMENTOS MANUFACTURADOS

17495 4601

253.64 14.01™ 223456

182.97 476 19.190

1430 8936 1.78 0.00 3.02

R2 Coco rallado” 304 54.20 1.70 2490

R4 Cremna de tomate sopa™® 416 4.21 7.33 8.22

R6 Ketchup* 149

R10  Guarana en polvo 373 6.92 7.12 1.41
R12 Lagua de verduras con aji*® 403 6.23 7.86 §.22 74.47 6.99 3.22 847 2111 9.56 0.59
Mayonesa* 19.7
Mostarat i e i s e L R R S G
R16  Pure de manzanas 141 65.76 1.16 0.93 3202 0.80 0D.74 100 8.0 0.50 017 1.00 1.00

R18 Refresco instantaneo sabor durazno* 391 0.05 0.00 0.00 97.73 0.00 2.22

{*} Alimento nuavo (" Almento fortficado (***} Ahmenio exira formficaco (™ Ver descrpeidn de alimenic

I
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PGRCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca p Fe VILA  TIAMINA RIBOFLAY NIACINA  VIT.C
Keal ] g g g a g mg mg mg g mg mg mg my
R22  Sopa de habas deshidratada 423 4.55 823 9.97 75.02 9.41 2.23 4843 17949 572 2588

Hoicifided deshidratade

ALIMENTOS EN CONSERVAS
R24  Atun al aceite

3.0 230.0 120
- aag

tazigs st hige mitades:
Ensalada de frutas picadas™

Guindas al jugo

R44  Uva blanca al jugo 156 87.15 46.00 0.01 0.10 0.74 3.00

ALIMENTOS PREPARADOS

--------- 0.30
I 2Bi0e - 0B 048

328 30.64
JREDIEREC: SR 5: ¥ ¢ SRR b i

("1 Alimento nueve 11 Almente forificade [***) Almento sxtra fortficade (*} Ver descripcion de alimento



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPQSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe
Keal | g9 g g 9 9 mg mg mg

VITA TIAMINA RIBOFLAY NIACINA VIT.C
ng mg myg mg myg

11.74 9.66 215 7405 052 240 183.00 116.00 240

S6 Empanada de queso
"
58 Gluten precocido®

1012 69.0

5

S$10 Llaucha 244 3842 1062 163 4682 044 1.51 13100 9800 350

$12  Pastel paraapi 479 956 694 2436 5812 024 102 550 940 5

514 Postre de leche, café y miel* 101 75.00 3.53 0.28 2098

Salsa de soya

ALIMENTOS PREPARADOS TIPICOS
518 Aji de acelga
820 Ajide arroz
© 821 A de ey
522  Aji de habas
523 Al taiefigun deres
S24  Aji de papalisa
. B25: . Ajl:ue patuy de cordero.
Aji de patas de res
A e
Aji de sangre de cordero

72.84 818 312
LA A0B. T BEE . AGH -
65.61 1082 563
2 BOAd - 3B 022 1B
93.72 253 0.18
oA RO eAR
77.54 666 436 9.86 0.50 1.58 51.0 63.0 220

910
105

"} Almento nuevo {**y Ahmento fortficado {***} Almentc extra fortficado

b

Tabla boliviana de composicidén de alimentos

-——--—- D08 048 7.50 1.00

BB
160  0.06
(L) J—
LN —

102.00 0.06

(*} Ver descripcidn de alimento
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL FCRUDA CENIZA Ca P Fe VITA  TIAMINA RIBOFLAV NIACINA  VIT. C
Keal 9 ] 9 9 9 9 mg mg mg HY my mg mg myg

HHAG 148 628 4856 B8 00
836 Caldo chairo paceho 36 90.48 1.21 D.47 6.78
BircioddegeEaes o ERE R 85 8R4 225 A 1143
Caldo de huallague 58 84 .06 2.04 053 10.33

alisa . 48 8756 DTR-B
Caldo de repallo con pecho de res 70 84 62 2.91 2.47 9.12
$42  Calde lagua de chufio 62

Chanka de conejo
CHEBKE a8 Polio®
$46  Charquecan®
847 -Chichaerun cedlo omate y chuiie®-
548  Chuleta de cerdo con pure®
589 Congpeslirado . 2 b 0
Costillar de cordera cacido
1 . Escabeche:de: poﬁo" et
Escabeche de verduras®

Fncase®
L oGukst Geforderat. T ool PO RGBS e : 4
Huarnata® 188 1.37
¢ Humista alpome® &L N
Huminta dulce a la olla® 160 6618 440 575 2276 092 09
Jofket: WaaT e 68 R T oEs. 12
Lechén® 153 6489 938 345 2102 028 126

o 4258 I3 216 073 169 -
145 675 1139 000 142
{7 T7A -.298. 2371 BA4 013 800

S64  Papa con huevo y charque® 161 6046 1635 347 1610 000 362 540 800 320 3600 003 022 148

S62 Loemo montado®

(*} Almento nuevo (*v Alimente fortificado im0 Aamema extra fortificado ) Ver gescrpcién de aimento



TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMCS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VITA  TIAMINA RIBOFLAY NIACINA  VIT.C
Kcal g g g g g 9 mg mg mg ng mg mg mg mg

&0 o8
50.3¢ 2234 1875 717 010 14 1090 550

Patas rebozadas de cordero

Pesque de quinua

570 Piri de trigo 216 5235 228 587 3852 1.3 098 340 1540 600 1100 006 02 3.36 1.00
#i

S72  Piato pacefio® 123 71.8 473 2.87 19.44 060 1.16 10.0 820 260 14000 0.08 018 3.20 1.00

94.0 1280 11.00

S74 Rana frita 139

elleno de papa con carne 246 5331 1106 1362 1991 066 19 580 650 240 400 007 012 275

576

578 Revuelto de carne 201 58.62 1368 848 175 0.48 1.72 36.0 1310 470 771.00 008 032 242 1.00

.

582 Salteria corriente”® 188

Sandwich de silpanche

586 Sopa de quinua 112 74.24 7.72 3.04 13.35 256 1.65 63.0 60.0 320 11100 0.05 0.14 1.21

588  Tojori 121 69.88 6.18 0.07 2379 0.6 0.08 12.0 13.0 860
T LEGUMINOSAS

T2 Arveja seca 345 1266 2462 091 6868 531 2.20 790 3680 550 0.0 0.51 019 220

T4 Garbanzo™ 385 9.05 2151 652 6012 278 280 1470 3786 615 0.00 0.26 024 068

() Abmento nuevo {**} Abmento fortif cado (***) Alimento extra fortificada (%) Ver descripoion de alimento

SF
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TABLA BOLIVIANA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

COMPOSICION POR 100 GRAMCS DE PORCION COMESTIBLE

CODIGO NOMBRE ALIMENTO ENERGIA HUMEDAD PROTEINA GRASA CHOTOTAL F.CRUDA CENIZA Ca P Fe VIT.A TIAMINA RIBOFLAV NIACINA WVIT.C
Keal q a g g 9 a mg mg mg g mg mg mg mg

T6 Haba var. Grano pequefio” 356 9.38 2321 122 6313 1053 306 116.0
a vai. Bada - 355 830 23.3¢ Bad: 0 BT 2128
T8 Haba seca con cascara® 360 5.04 24 1
ba:séca ¢in cAttarg” - 382 489 2504 2.8 2 2274
T10 Haba seca sin cascara cocida” 120 7080 724 08y 21.07 080 0.89 63.0 57.0 0.90 0.00 0.01
by fostada satada® EFERCD: A R o T v e SRR 27 SR SR R
Harina de habas*
Mani con cascarilla var. Perla
A i1

3830 6.30 0.00 0.34 0.36 1.94
g o 2

T16  Mani tostade var. Perla®

Mani mantequilla de

Poroto var. Colorado
Prorr.é‘t'o var.Cumanda ;;cao . . . . 0O 3980 880 320 @ -

Poroto var. Cumanda negra : 1. 5 . . 7 . . . - -- R
Poroto var. Ombligo negro
Soya var. Acadian

Tarhui var. Ombiigo negro®

Tarhui cecido con céscara* 182

(M Almento nueve %) Aalmenta fortf cado R Al e-to extrd fortificado 1y Ver descripcion de almento



TABLA N° 4

TABLA DE CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS SATURADOS,

MONOINSATURADOS Y POLIINSATURADOS EN ALIMENTOS
{Valores expresados en 100g ¢ 100ml de porcion comestible)

REF

ALIMENTO

SATURADOS
g

MONOINSAT.
g

POLINSAT, COLESTEROL
g mg

mx
Kr
Kr

mx

td

mx

ar

mx

mx

CEREALES Y DERIVADOS

Hojuela, de avena cruda seca

Maiz blanco,seco

Harina maiz ¢ernida, seca

Harina de trigo

Salvado, de trigo crudo seco

Trigo, germen crudo seco

VERDURAS, HORTALIZAS Y
DERIVADOS

Rabanos crudos

FRUTAS Y DERIVADOS

0.7

Castafa cruda

02

Coco

30.0

()

08

38

GRASAS Y ACEITES

Aceite de maiz

Aceite de soya

Manteca de cerd

144

14 4

39.2

Margarina vegetal

PESCADOS Y DERIVADOS

Boga musculo

Sardina, enlatada salsa tomate

3386

412

0.4 0.0

1.0 00

if =Tabla da Compasicion Akmentos de América latina - 2002

td = Técnice Dietética Longo v Navaro

kr = krausse,

Nutricién y Salud 10 edicién - OPS _ 2002

Tabla boliviana de composicion de alimentos
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TABLA N° 4

TABLA DE CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS SATURADOS,

MONOINSATURADOS Y POLIINSATURADOS EN ALIMENTOS
(Valores expresados en 100g 6 100ml de porcién comestible)

REF ALIMENTO

SATURADOS
9

MONOINSAT.
g

POLIINSAT.
g

COLESTEROL
mg

cl Trucha, arcoiris, filete cruda

CARNES Y DERIVADOS

mx  Cerdo, patas frescas

td Carne de cordero cruda

mx  Pato de crianza

mx  Pollo, higado

1.5

2.0

mx  Pollo, pierna con piet

mx Res, carne con hueso

kr Res, hamburguesa a la parrilla

mx Res, chorizo

mx  Res, lengua

Res, sesos

14.4

16.3

66

kr Comned beef enlatado

5.7

LECHE Y DERIVADOS

mx  Leche, entera en polvo

16.7

6.2

kr Queso mozzarella de leche entera

13.2

67

1.6

0.5

07

73

106

71

84

300

81

74

8s8.0

110.0

a7

940

td Crema de leche
HUEVQS Y DERIVADOS

ar Huevo de gallina entero ¢rudo

228

3.2

156

16

4.5

mx  Yema, de huevo

9.9

121

29

37

97

785

120

449

1602

If =Tabla de Compaosicidn Alimentos de America latina - 2002
td = Técnice Dietética Longo y Navarro
kr = krause, Nutnicion y Salud 10 edicién - OPS _ 2002




TABLA N° 4
TABLA DE CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS SATURADOS,
MONOINSATURADOS Y POLIINSATURADOS EN ALIMENTOS
(Valores expresados en 100g ¢ 100m! de porcion comestible)

REF ALIMENTO SATURADOS MONOQINSAT. POLIINSAT. COLESTEROL
g g g mg

PRODUCTOS AZUCARADOS

mx  Chocolate en polvo 1.9 1.3 0.0 .0
ALIMENTOS MANUFACTURADOS

mx  Mayonesa 12.5 48.0 14 4 260

LEGUMINOSAS

mx  Garbanzo, crudo 08 1.4 2.6 0

mx  Soya, cruda 29 4.4 9.9 0

td  Lentejas 0.2 0.2 0.5 0

If =Tabla de Composicién Almentos de América latina - 2002
td = Téenice Dietética Longo y Navarro
kr = krause, Nutricion y Salud 10 edicidn - OPS _ 2002

44
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TABLAN® 5
TABLA DE CONTENIDO DE ZINC EN ALIMENTOS
{Expresados en mg por 100 gr de Alimento)

REF ALIMENTO ZINC REF ALIMENTO ZINC
mg mg
0.2

CEREALES Y DERIVADOS ] Repollo morado
y T

- £mx  Arroz pulido, crudo seco Tr i Tomate perita

fec Fideo crudo 1.0 o Yuca
FRUTAS Y DERIVADO

f£ec Cebada harina 23

£mx Ciruela, cereza, cruda

fec Harina de trigo 06
£mx  Datil seco sin semilla

£ mx Hojuela de maiz azucarada

£ mx  Guayaba cruda

£ mx Kiwi

£ mx  Limén agrio

' ‘E‘éc Acelga hoja cruda 0.6

£mx  Mango
£ mx Alcachofa cruda 0.1
£ mx  Naranja dulce

£ mx  Berenjena cruda 0.2

£ mx Brocoli crudo 04

£mx  Cebella blanca cruda 0.1 i
£ mx  Platano manzano

£ mx  Cebollina hojas y tallo, crudo 0.1

-£ mx  Tamarindo

Col verde hoja c:fuda

£ mx  Tuna con semilla

Esparrage crudo

GRASAS Y ACEITES

Jugo de zanahoria

£ mx  Manteguilla con sal
£mx  Nabo raiz crudo Tr
PESCADOS Y DERIVADOS

£ mx  Papacruda 04

01

05

Tr

£ mx  Tortuga carne, fresca

P Yuca 0.5

Perejil hoja crude

) £mx  Sardina enlatada en aceite
£ mx  Rabano hoja cruda 07 CARNES Y DERIVADOS

£ec Remolacha cruda

£ = Tabla de Composickin de Alimentos de América Launa - 2002
@ =Tabla de Composicién de Almentos - Venezuela -1999
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TABLAN® S5
TABLA DE CONTENIDO DE ZINC EN ALIMENTOS
(Expresados en mg por 100 gr de Alimento)

REF

ALIMENTO ZINC
mg

REF

ALIMENTO ZINC

BEBIDAS ANALCOHOLICAS

£mx  Res, carne con hueso grasosa

£mx Cerdo, pat;s en escabeche 1.2

£ mx Pato de crianza 1.9

£mx  Pollo higado 31

£ mx  Pollo pierna con piel 1.6

Res, carne seca

£mx Res ﬁleté‘ 43

{E mx  Res lengua 29

E

£mx Res sesos 1.2

£mx Tocine 1.2

LACTEOS Y DERIVADOS
£mx Leche de cabra 03
E‘ar Leche entera en polvo 33
£ mx  Leche hervida 0.4
"

"£ ec¢  Queso fundido 27

Queso muzarrela

£ mx

£ mx

g ar

-£co

£ mix

£ mx

£ mx

£ mx

£ mx

ﬁ£ mx

-£ mx

Salchicha de cerdo (Viena)

Jugo de naranja Tr

Jugo de pifia enlatado 0.1
HUEVOS Y DERIVADOS

Huevo de gallina entero crudo 14
Yema de huevo 3.4
PRODUCTOS AZUCARADOS

Hojuela de avena 37

Puré de polio con verduras 1.0

ALIMENTOS MANUFACTURADOS

Mayonesa 0.4

Papas fritas 10

Salsa de tomate
ALIMENTOS PREPARADOS
LEGUMINOSAS Y DERIVADOS

Frejol crudo
Gatanze
Haba cruda verde

@ =Tabla de Composicién de Aimenlos - Venszuela -1959

Y e
| E£mx  Bebidas Cola, carbonatadas Tr £ mx  Soya grano cruda 49
£ = Tabla de Composicion do Alimenios de Aménica Latina - 2002



TABLA N° 6

TABLA DE CONTENIDO DE FOLATOS, COBRE, MAGNESIO Y SELENIO EN ALIMENTOS

{Expresadoc por 100 g de Alimento)

REFER. ALIMENTO

FOLATOS
mcg

COBRE
mg

MAGNESIO
mg

SELENIO
mcg

CEREALES Y DERIVADOS

c Arroz integral

0.28

143

38.8

c Arroz integral cocido

0.10

43

¢ Cebada grano entero

[ Fideos cocidos

0.40

114

0.21

62

[ Mote de trigo

Q.19

66

133

20.0

19.1

c Maizena

0.05

c Pan molde

0.14

21

c Galletas de agua
VERDURAS, HORTALIZAS Y DERIVADOS

0.2t

¢ Acelga cocida

c Arvejas crudas

0.03

04

27.5

43

1.0

22

0.16

0.18

[~ Berenjena cocida

0.1

0.0

5.0

08

c Cebolia

[ Brécaoli cocida

c Caoliflor cocido

0.06

0.04

0.09

[~ Choclo

c Espinaca cocida

c Esparrago cocido

c Lechuga

c Pimiento

0.06

0.17

0.10

0.02

0.07

c Papa cocida

0.17

1.6

02

07

0.4

1.5

38

08

1.1

c.9

c = Tabla d& compasicion de alimentos - Pirdmide Alimentaria Chilena 1999
& = Tabla de Composicidn de Alimentas - Venazuela 1999
* = Sin informacion
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TABLA N° 6
TABLA DE CONTENIDO DE FOLATOS, COBRE, MAGNESIO Y SELENIO EN ALIMENTOS
(Expresado por 100 g de Alimento)

REFER. ALIMENTO FOLATOS COBRE MAGNESIO SELENIO
mcg mg mg mcg

c Zanahoria cocida 13.80 014 13

FRUTAS Y DERIVADOS

Ciruela seca

Durazno

[+ Damasco 8.58 0.09 8 1.3

c Higo fresco 3.00 0.07 17 23

Manzana

c Naranja 30.30 0.05 10 0.9

¢ Limén fruto 10.60 0.04 8 12.0

Toronja

1.02 202 17.6

c Nuez
GRASAS Y ACEITES

“ ¢ Grasa animal 2.80 0.02 2 0.0

c Margarina 1.05 017 2 1.0

c Mantequilla 2.80 0.02 2 07

¢ = Tabla de composicidn da alimentos - Pirramide Alimentana Chilena 1999
¢ = Tabla de Composicién da Alimantos - Venezuala 1999
* = Sin infermacidn



TABLA N° 6

TABLA DE CONTENIDO DE FOLATOS, COBRE, MAGNESIO Y SELENIO EN ALIMENTOS

(Expresado por 100 g de Alimento)

REFER. ALIMENTO

FOLATOS
mcg

COBRE
mg

MAGNESIO
mg

SELENIO
mcg

PESCADOS

da {parte sélida)

Sardina enlata
ARNES ¥ DERIVADOS

Carne cordero

o Higado vacuno

v Rifién vacuno crudo

[ Corazon cocide

1.10

Carne de pollo

Ro gfas ot
Pgilo higado
Gl pechig

c Pato cacida (sin piel}

7 c Mortadela

@ Regueson
BEBIDAS(alcohdlicas y analcdlic

0.04

RS SRR

20

17

19.9

10.0C

22.00

c = Tabla de composicion de alimentos - Piramige Aimemaria Chilena 1999
¢ = Tabla de Compesicion de Alimentas - Venezuela 1999
* = Sin infarmacion

Tabla boliviana de composicion de alimentas




Serie; Documentos Técnicos

TABLA N° B

TABLA DE CONTENIDOQ DE FOLATOS, COBRE, MAGNESIO Y SELENIO EN ALIMENTOS

(Expresado por 100 g de Alimento)

REFER. ALIMENTO FOLATOS COBRE
mcg myg

MAGNESIO

mg

SELENIO
mcg

Huevo clara

¢ Huevo de codomiz 66.30 0.07
PRODUCTOS AZUCARADOS

c Mermeladas promedio 5.00 D12

c Bebidas gaseosas (promedio) 0.00 0.00

Chocolate con leche
[ Chocolate con mani 56 30 G.70

Pasas recubiertas con chocolate

Corn Flakes
ALIMENTOS MANUFACTURADOS

Nestum promedio{3 cereales, miel

g e
ALIMENTOS PREPARADOS
¢ Juga de pomelo 10.2 0.03
c Cordero higado cocido 72.94 7.07
hig
c Lengua cocida 5.00 0.22
¢ Papas fritas * Tr
LEGUMINOSAS

Garbanzos

Lentejas cruda

¢ Soya grano entero

123

¢ = Tabla de composicion de aimentcs - Pramide Alimantana Chilena 1929
& = Tabla de Compasicién de Alimentes - Vanazusia 1999
* = Sin informacion




TABLA N® 7
TABLA DE CONTENIDO DE VITAMINA B 12 EN DIFERENTES ALIMENTOS
{Expresado en mg por 100 gramos de alimento)

ALIMENTO Vit B12
mg

LACTEOQS Y DERIVADOS

Leche de cabra

Yogurt corriente

Queso parmesano

Leche fluida saborizada promedio

Leche condensada 0.44
CARNES Y DERIVADQOS

Carne corderg

Vacung higado cocido

Vacuno lengua cacida

Pollo higado cocido

(sin piel)

Cérné pato cocido
Monrtadela
Fididn

Corazén cocido i 81 1 7
HUEVOS

Huevo Clara 0.20
Huevo de codorniz 1.58

PESCADOS

Merluza o 270
ACEITES Y GRASAS

Mantequilla

o

Margarina dietética 0.07 -

Mani 0.26

Fuente. Tabla de Composicibn Quimica de almentos-Piramide Alimentana Chilena - 1999

A

~1
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TABLA N° 8
TABLA DE CONTENIDO DE BETA CAROTENOS EN ALIMENTOS
{Expresado en ug por 100 g de Alimento)

REF. ALIMENTO B Caroteno| REF ALIMENTO
ug

B Carotenc
ug

CEREALES Y DERIVADOS o Coco tierno

VERDURAS, HORTALIZAS
Y DERIVADOS

Apio cocide
i Mandarina

Maracuya

@ Membrillo

Naranja

o Natania fag6 e

¢ Esparrago BOb g
86 [} Pifia

¢ Habas verdes 102
v  Palta

SN £ ec Platano seda
¢ Papa morada 18 gL Piiteno verge depade
R0 I Papaya

P Camote cocido - 96 -

Tamarndo

Uva pasa
LECHE Y DERIVADOS
i ketheentera peslgunzady -

ALIMENTOS MANUFACTURADOS

AL | [ Fonws ensalada, srigtadas:
756 @ Pina jugo enlatado
......... CiAre| |e o - Heled de leghe
P Remolacha Tr @ Mayanesa comercia
T co 480 e Paslaide tomate
I Repollo morado Tr £ Salsa de tamate, tipo ketchup
2804 [ el el tiemo: sniatads. ey grang
[ Vainita 378 LEGUMINOSAS
CRART b Aevelbssetan.
£ Yuca Tr @ Garvanzas
FRUTAS Y DERIVADOS g Lanbejes
@
4

¢ Tomate perita

Soya grano entero
 Soyaharna: .

¢ Ciruela pasa 1134

¢ Nabo blanco T | P Paleemadu T

&
¢

s QN L
P

Tr

252

60

134

140

_ = Tabla Compgsicion, Alimentos Venszolanos 1999
£ = Tabla de Composicién, Almentos de América Latina 2002
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TABLA N° 9
TABLA DE CONTENIDO DE SODIO Y POTASIO EN ALIMENTOS
(Miligramos por 100g. de alimento y miliequivalentes* por 100g. de alimento)

ALIMENTOS mg/100 g mg / 100g meq/100g meqg/100g
Na K Na K

i. CEREALES

Oy 1 S

Harina de maiz 25 269 1.08 6 87
" Matz blanco T &y

Maiz sin germen Q.7 120 0.03 3.32
aigena R

28 120 1.21 3.06

Germen de trigo 8.3 780 0.36 19.94
Il. CARNES
Cerdo:

Jamon ahumado 1 340 47.83 8.69
Toginetata’ ;[
Cordero (chuleta)
Cordera (pemily . i :
Cordero (carne magra) 94 362 4.08 9.25
Res:

Carne magra 57 364 247 9.3
Carne seca 4300 200 186.98 511
Aves:

Pallo {pechuga) 72 293 313 7.49

1]
Pavo (pechuga) 40 320 173 8.18
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TABLAN® 9
TABLA DE CONTENIDO DE SODIO Y POTASIO EN ALIMENTOS
(Miligramos por 100g. de alimento y miliequivalentes* por 100g. de alimento)

Vi

ALIMENTOS mg/100 g mg / 1009 meq/100g meq/100g
Na K Na K
EEAEIEEPMESIIE:- : SESRTCRRAIe-: - IR &
Pato (pechuga) 88 360 295
Visceras de vaca:

Higado

Panza

Sesos
Embutidos:

PESCAD
nia

‘éacalao seco salado 8100 160 352.21 4.09
o Sartineg enlstat : : ; v i
Trucha de mar 59 317 256 8.1

Mariscos:

‘Cangrejos enlatados 1000 110 43.48 281
LECHE, PRODUCTOS

the;

Leche humana
uith cotgleta -
Liquida descremada 140 340

En palva

Condensada 140 340 6.08 8.69
S G man et

Suero de

QUESOS
Crama 639
""" A
3%
2.86
- 3.85
VERDURAS
A52 933
Batata 6 027 12.89
D3 .25

82 312 3 56 7.97

72 ] 3.13 0.23

150 340 3N 8.43

[o 1]

T

descremada 527 1315 22 91 3363
P

leche 980 23 26.22 058

Arvejas tiernas 2 01 9.59




TABLA N® 9
TABLA DE COCNTENIDO DE SODIO Y POTASIO EN ALIMENTOS
(Miligramos por 100g. de alimento y miliequivalentes* por 100g. de alimento)

ALIMENTOS mg/M00 g mg / 100g meq/100g
Na K Na

meg/100g

Garbanzos 9 655 0.39

Habas secas 48 1000 2.08

Alcachofa 43 430 1.86

Berro 56 342 2.43

Zapallito 1 480

Esparragos enlatados 410 130 17.82
Espinaca 48 773

1810 1932

Aceituna madura 980 23 42.61

Ciruela morada 1 191 0.08

0.58

4.88

Cereza 1 260 0.04

Bt

6.64

Durazno 7 205 0.3

DOurazno orej

Higo fresco 2 180 0.08

7.54

46

63
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TABLA N° 9
TABLA DE CONTENIDC DE SODIO Y POTASIO EN ALIMENTOS
(Miligramos por 100g. de alimento y miliequivalentes* por 100g. de alimento)

ALIMENTOS mg/100 g mg /100g meq/100g meq/100g
Na K Na K

e

Lima 1 100 0 D4 255

Mandarina 1.3 137 005 35
R 1 I

Durazno fresco 0.5 160 0.02 4.00
L. B2t .

Meldn 14 226 08 578

Naranja jugo 36 182 0.15 4.65

Pifa 0.6 229 0.02 5.85

Toronja 1 200

R o

1515.85
LT AT
38.92
4 poND : 180¢ : g dpeE
Cafeé (infusion) tr. 254 tr 6.49
o orees
Chocolate con leche 141 384 6.13 9.82

117
4757

Jalea (mermeiada) 13 46




TABLAN° 9
TABLA DE CONTENIDO DE SODIO Y POTASIO EN ALIMENTOS
{Miligramos por 100g. de alimento y miliequivalentes® por 100g. de alimento)

Cloruro de sodio (valor tedrico
para NaCl puro) 39391 e 17111 e

ALIMENTOS mg/100 g mg / 100g meqy/100g meg/100g
Na K Na K
L Marganing. 0 DR .
Mayonesa 0.63
Mantaca vagstal | oo
Manteca animal 85tr
] R A
Ron 0.07
CUUABAY .
Vino oporto 1.91
Condimentos
‘. RPRPE - % 2 S £ I
Pimienta 16 880 0.69 225
S g e gt
Pimienta blanca 5 48 0.21 1.22

Fuente Tabia de Composicion de Almenlos Bolivianos, 1984

* 1 squivalente de Sodio= 22997 grs de sodio
1 milequivalenta de sodio= 22 997 mgrs. de scdo
1 equivalents de potasio= 3910 grs de potasio
1 miequivalente de potasia= 39.10 mgrs de potasio

NOTA Para e calculo de fos miliequivalentes de Na y K a parlir de 105 miligramaos

de Nay K

meg de Na = mg de Na /22 997

megde K= mgae K/391

NOTA D9 la presente Tabla se han excludo los almentos que no se conecen en el pais
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TABLA N° 10
TABLA DE CONTENIDO EN FIBRA SOLUBLE, INSOLUBLE Y TOTAL
{Expresado en 100 g de Alimento)

ALIMENTOS FIBRA FIBRA FiBRA DIE-
SOLUBLE INSOLUBLE TETICA TOTAL

VERDURAS

Alcachofa cocida 4.01 2.8 68

Berenjena sin concha cocida 0.5 2 25

Calabacin con concha cocido

Remolacha cocida

Vainitas cocidas 0.6 2 26
Zanahoria cruda 0.73 2.06 279 .
FRUTAS

Manzana Deliciosa

* Parte comestible 0.0966 1.5269 1 .6255

4.876 B.636

* Pulpa sin placenta ni semillas

CEREALES

Afrecho de avena 2.9 16.1 18

Germen de maiz desengrasado 45 S 318 36.3

Harina de triga integral a1 - 19.3 194
LEGUMINOSAS

1473 1576

Fuente Tabla de Composicidn as alimentos para uso practico Venezuela 1999
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10.

1.

12.

13.
14.
15.

16.

17.

18.

18.
20.
21.
22,

23
24,
25,

26.
27.
28.

29.
30.
31
32.
33.
34.
35.
36.
37.

DESCRIPCION DE ALGUNOS PRODUCTOS

CAFE: Infusion sin azicar de 6 gr. de café en 100 ml. de agua.

FRANGOLLO: Maiz triturado o graseramente molido.
CHICHA DE MAIZ: Bebida fermentada elaborada de maiz.
CHICHA DE MAN!: Bebida no alcoholica.
GARAPINA: Chicha de maiz, adicionada de helado de canela.
GALLETAS DE QUINUA: contienen 25 % de harina de quinua, 75% de harina de trigo,azucar, leche
y mantequilla.

GALLETAS RELLENAS -Contienen un 85% de harina de trige, azdcar, leche y mantequiia y
merengue de huevos.

GALLETAS DE MAIZ CON SQYA -Contiene 25% de harina de soya 55% de harina de trigo
fortificada 20% de soya azucar leche mantequiila y huevos.

GALLETAS DE AMARANTQ.-Contiene 25% de harina de amaranto un 75% de harina de trigo
fortificada azucar leche mantequilla y huevos.

GALLETAS DE CANAHUA. -Contiene 70% de harina de trigo fortificada harina de cereales andinos,
manteca, vegetal, leche, azlcar y huevos.

PAN DE HARINA DE TRIGO Y AMARANTQ.- Contiene harina de cereal andinc y harina de trigo
fortificada

PANTEON NAVIDENO.-Contiene harina de trigo de 85 a 93% de extraccion, manteca vegetal aziicar
huevos, frutas abrillantadas y pasas.

PITO DE AMARANTQ.-Cereal andino retostado y molido con azlcar.

PITO DE CANAHUA -Cereal andino retostado y molido con o sin azucar.

HARINA FORTIFICADA DE TRIGO.- Es la harina adicionada de Hierro y vitaminas del complejo B
para que eleve su valor nutritivo,

ALIMENTO FORTIFICADO.- Es un producto preparado con harina fortificadas con minerales,
vitaminas y otros ingredientes.

ALIMENTO EXTRAFORTIFICADO - Es un alimento preparado con harina compuestas fortificadas
con nutrientes en porcentaje mayor a la dosis diaria recomendada,

HARINA DE CEREALES ANDINOS.-Es el producto resultante de la molienda de granos de cereales
andinos tales como quinua, amaranto y cafahua, que se mezcla con la harina de trigo para la
elaboracion de galletas y panes.

HARINA DE QUINUA BLANCA. Elaborada de quinua blanca.

HARINA DE SEMOLA LACTEADA: Mezcla de harina de quinua y leche al 5%.

HUEVOS CRIOLLOS: Huevo de aves de crianza rustica con alimentacion de granos, maiz, cebada, etc.
HUEVOS DE GRANJA: Huevo de aves alimentados con alimentos balanceados con ajuste de
nutrientes, que cubren las necesidades nutricionales del animal.

JANKAKIPA DE MAIZ: Maiz Willcaparu tostado y molido.

JUGO NATURAL DE MARACUYA: jugo preparado con agua de pulpa fresca de maracaya.
LECHE: Pasteurizada y envasada. Lista para su consuma, se presenta en diferentes sabores
Chocolate, Damasco y Frutilla.

PAN NEGRO: Pan de harina integral.

PAN DE QUINUA: 25 % de harina de quinua y 75% de harina de trigo.

QUESO CRIOLLO: Queso elaborado con técnicas tradicionales propias de una de determinada
region, se emplea leche de oveja, vaca, cabra o mezcla de estas.

QUESO FUNDIDQ: Procesada con adicién de sales fundentes lleva como ingredientes aditivos.
REFRESCO DE MOCONCHINCHE: Hervido de durazno seco en agua con azucar y canela.
REFRESCQO DE MAJO: Pulpa de fruta silvestre licuado con agua, con azucar.

REFRESCO DE MANI: Mani tostado y molido y hervido en agua con azucar.

LLULLUCHA: Algas del lago Titicaca deshidratadas.

CHUNO: Papa congelada deshidratada secada al sol.

TUNTA: Papa congelada colocada en agua corriente por 1 mes, secada sin exponer al sol.
ARICOMA: Fruto dulce del altiplano.

ACHACHAIRL: Fruto dulce, pegajoso amarillo intenseo, del oriente.

6y
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38.
39.
4Q.
41,
42
43
44,
45.
46.
47,
48.
49.
50.
51.
52.
53.
b4.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
B1.
B2.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71,
72.
73.
74.
75
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.

84.
85.

86.

87.
88

AGUACATON: Fruto silvestre del amazona.

AYQTE: Fruto silvestre del amazona.

AYRAMPU RQOJO: fruto del cactus de color fucsia, sirve para preparar refrescos con coloracion rosado.
AYRAMPU VERDE: fruto del cactus, sirve para preparar refrescos con coloracion verde.

CAJU: Fruto del amazona que tiene pulpa y nuez.

COPQAZU: Fruto del amazona pulpa blanca.

GUANABANA: Fruto del amazona carnoso sin pepas.

IGUAGUASU: Fruto silvestre del Chaco.

MARACUYA: Fruto jugoso con pepas, de sabor acido, parecido a la granada.

PINUELA: Fruta silvestre utilizado para producir vinagre y alcohol.

PITAYA: Fruto de cactus parecido a la tuna de color rojo.

PITAYA AMARILLA: Fruto amarillo del cactus parecido a la tuna.

TOTAI: Fruto de palmera (pulpa amarilla y pepa dura).

ZAPOTE: Fruto en forma de baya de carne rosada, dulce con semillas adosadas entre si.
ICACOQ: Frute del Chaco can propiedades astringentes.

MISTOL: Fruto pequefio del Chaco de cascara gruesa, pulpa amarilla y pepa dura.

NUEZ DE PAN. Fruto silvestre de clima tropical.

NACARAGUAIRA: Fruto silvestre del Chaco.

TACACQ: Fruto silvestre de! Chaco, carnoso con pepas agradable.

TAPIRATO: Fécula dulce extraida de tubércule parecido a la yuca.

ALMIDCN DE JAMACHIPEQUE: Almidén del tubérculo parecido a la papa tiene cascara con fibras.
AMANOQUE: Tubérculo que crece en el altiplano.

AMARANTO. Granos pequefios que crece en tallos ramificados de color blanco.

CANAHUA: Granos de tamano muy pequefos. crece en tallo ramificado de diferentes colores.
SULTANA: Cascara de café.

SULTANIN.-Cascara de café envasados en bolsitas para infusion.

CAYA: Oca deshidratada.

CHIPIRE: Fruto de la Amazonia.

CHIVE: Harina de yuca precocida.

CHURQUI: Vainas comestibles de arbustos con espinas.

ISANO: Tubérculo parecido a la oca.

LOROCCQ: Hierba trepadora cuyas flores sirven para hacer tamales de sabor agradable.

MACA: Tubérculo rico en nutrientes de la familia crucifera, afrodisiaco.

MACA EXTRACTO: Extracto alcohdlico obtenido por maceracion del tubérculo de maca.

MACA DESHIDRATADQO: Tubérculo de maca exento de agua.

MACA HARINA: Producto de moliendo del tubérculo deshidratado de maca.

MACA HOJAS: Hojas deshidratadas de la mata del tubérculo de maca.

PALILLO: Raiz utilizada como colorante {amarillo), para las comidas.

PAQUIQ: Fruto del amazona, de cascara gruesa.

PALQUI: Fruto deshidratado molido utilizado pito.

PHASA: Tierra con sales minerales.

PATASTE: Raiz que se consume cocido como la papa.

TARHUI: Legumingsa con vaina de alto valor nutritivo.

YUPUAROKI: Fruto del Chaco.

HARINA DE MAIZ BLANCO /API: Harina de maiz preparada para api contiene canela, clavo de olor.
HARINA DE MAIZ MORADO /API: Harina de maiz morado preparada para api contiene canela,
clavo de olor.

CHIJCHI: Mosca de aguas detenidas.

SUSTITUTO LACTEO: Alimento cocido, contiene leche, harinas de trigo, maiz, soya, cebada, aztcar
manteca vegetal, mi-nerales y complejo vitaminico.

MUSL! ANDINO: Es una combinacién de avena, trigo , quinua, pasas, maiz, miel de abejas, miel de
cafia y frutas deshidratadas{manzana, papaya y banana.

PASANKALLA: Maiz blanco insuflado con azucar.

TE DE HIERBAS ADELGAZANTE: Contiene algas marinas, toronjil menta y aromatizantes
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AJlI DE ACELGA: Acelga, aji colorado, aceite, carne de res, cebolla, locoto, perejif y arroz.

AJl DE ACHOJCHA: Aji colorado, came de res, cebolla, tomate, locoto, habas, arvejas y papas.
AJl DE ARROZ: Arroz, papas, ajl colorado, manteca, cebolla, tomate y carne de res.

AJl DE FIDEOQO: Fideo, aceite, aji colorado, cebolla, carne de res y papa.

AJl DE HABAS: Habas, carne de res, aji colorado, aceite, cebolla y papas.

AJl DE LENGUA: Lengua de res, aji colorado, aceite, cebolla, locoto, tomate, perejil, papa y chufio
blanco.

AJl DE PAPALIZA: Paraliza, ajl colorado, aceite, cebolla, arvejas, carne de res y papas.

AJl DE PATAS DE CORDERO: Carne de corderc, manteca, habas, arvejas, cebolla, perejil, sal y
papas.

AJl DE PATAS DE RES: Patas de res, aji colorado, aceite, perejil y papas.

AJl DE RACACHA: Aji colorado, manteca, carne de res, perejil y papas.

AJI DE SANGRE DE CORDERO O PARKA: Sangre de cordero, aji colorado, aceite, cebolla, arvejas
y habas.

AJl DE TRIGO MOTE: Ajl colorado, aceite, cebolia, habas y arvejas.

ALBONDIGAS DE CARNE DE RES CON ARRQZ Came de res, cebolla, tomate, perejil,
condimente, panduro molido, huevo, papa y arroz.

BRAZUELO DE CORDERO: Brazuelo de cordero, aceite, locoto, lechuga, tomate, cebolla, papa y
chufo.

CALDO AJIACO: Caldo de camne de res, papas, huevo, ajl colorado, aceite, cebolla y perejil,
CALDO DE ARROZ: Camne de res, arroz, habas, arvejas, cebolla, perejil y sal,

CALDO CHAIRO PACENO: Caldo de carne de res, charque de cordero, zanahoria, arveja, habas,
papas, churio picado y perejil.

CALDO HUALLAQUE: Caldo de pescado, papas, chufio negro, orégano, kohua hierba aromatica
local) y sal.

CALDO DE PAPALIZA: Caldo de carne de res, paraliza, papas, cebolla, sal, orégano, cominc y
perejil.

CARACHI COCIDO.-Pescado enginaric del lago Titicaca cocido en agua.

CALDO DE JACKONTA: Caldo de carne de cordero, cebolla, papas, arroz, chufo negro, orégano.
CONEJO ESTIRADO: Came del Cuyo o “Cuis” cocido y frito, arroz, papas, chufio blanco, cebolla,
tornate, locoto, aceite y sal.

COSTILLAR DE CORDERO: Costilla de cordero cocida y frita, arroz, papa, chufo blanco, cebolia,
tomate, locoto, aceite y sal.

CHANFAINA: Visceras de cordero, corazén, higado, pulmenes, aji colorado, ceballa, arvejas, habas,
condimentos y papa.

CHANKA DE CONEJO: Cuy cocido, sal, cebolla, papa, tallos de cebolla y haba.

CHANKA DE POLLO: Pollo cocido, sal, cebolia, papa, tallos de cebolla y haba.

CHARQUECAN: Charque cocido, aji colorado, aceite, papa, habas, huevos, cebolla, tomate, locoto.
CHICHARRON DE CERDO: Carne de cerdo, mote de maiz blanco, chufio y llajhua.

CHULETA DE CERDO CON PURE: Chuletas de cerdo, sal. limdn, pimienta, aceite o manteca y puré
de papas.

ESCABECHE DE VERDURAS: Pepinos, locotos, coliflores, zanahorias, vainitas y cebollas,
ligeramente cocidas con sal, son macerados en vinagre.

FALSO CONEJQO: Carne de res, pan, aji colorado, aceite, cebolla picada, arvejas, condimentos,
arroz y papa.

FRICASE: Carne de cerdo, aji amarillo, ajo, comino y sal, mote de maiz blanco y chufio negro.
GUISO DE CORDERO: Carne de cordero, cebolla, zanahoria, tomate, locoto. perejil, aji colorado,
ajo, pimienta, hojas de laurel, sal y papas.

HUARJATA: Cabeza de cerdo, sal, papa, chufio negro, arroz, aji amarillo, aceite, cebolla y queso.
HUMINTA AL HORNQ: Maiz tierna, azdcar, manteca, anis, pasas de uva.

HUMINTA DULCE A LA OLLA: Maiz tierno (choclo), azicar, canela, manteca, pasas de uva, queso.
ISPI FRESCO: Pescado pequefio originario del lago Titicaca.
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JOLKE: Rifones de res, sal, cebolla y papas.

LECHON DE CERDOQ: Carne de cerdo, aji condimentado, limén, sal, papas, camote, platanos,
lechuga, tomate, cebolla, aceite, vinagre y sal.

LOCROQ: Zapallo, habas, choclo, arvejas, cebolla, sal, arroz, queso y aji amarillo, aceite.

LOMO MONTADO: Arroz, papas fritas, carne de res {lomo), huevos, lechuga, tomate, cebolla, locoto,
aceite, vinagre y sal.

MAURI COCIDO: Pescado que no posee escamas originario del lago Titicaca.

MOTE DE MAIZ CON QUESO: Maiz cocido y queso.

MISQUINCHO: Pescado pequefio originario de agua dulce sin escamas.

PAPAS A LA HUANCAINA: Mani, aji amarillo, aceite, sal, lechuga, papas, aceitunas, Queso y huevo.
PATASCA: Maiz descascarado en solucion alcalina, generalmente oxide de calcio, cocido en
bastante agua.

PATAS REBOSADAS DE CORDERO: Patas de cordero, masa preparada de harina de trigo, huevo
y sal, fritas en aceite 0 manteca.

PESQUE DE QUINUA: Quinua cocida, sal, aji amarillo, cebolla, queso y aceite.

PIRI DE QUINUA: Quinua, sal o0 manteca.

PIRI DE TRIGQ: Trigo tostado, molido, cocido, manteca y sal.

PLATO CUBANQ: Arroz, platano frito (golleria), tomate, locoto, cebaolla, aceite, sal y huevo.

PLATO PACENO: Choclo {maiz tierno con marlo), habas, queso y llajhua.

QUESO HUMACHA:; Papas, aji colorado, aceite, cebolla, habas, arvejas, queso, papas, quirquifia,
huacataya.

RANGA. Panza de res (libro), cebolla, manteca, sal, papas, aji amarillo, tomate, locoto, cebolla,
aceite y sal.

RANA FRITA: Ranas cocidas y fritas en aceite.

RELLENQ DE PAPA CON CARNE: Papa cocida, carne molida de res, aji colorado, cebolla, aceite,
sal, aceitunas, huevos, pasas de uva, son rebosadas y fritos, lechuga, tomate y locoto.

RELLENO DE PAPA CON QUESQ: El preparado anterior, variando el relleno, el cual es con queso.
REVUELTO DE CARNE: Carne de res picada, frita en aceite, papas fritas, aceite, cebolla, locoto,
sal, huevo y arroz.

RINON DE CORDERQO: Rifiones, aceite, arroz, lechuga, tomate, betarraga, aceite, vinagre y sal.
SAICE: Carne de res, aji colorado, cebolla, arvejas, habas, tomate, perejil, sal, papa, arroz, tomate,
locoto y aceite.

SAJTA DE POLLO: Camne de pollo, aji amarillo, cebolla, sal, especias, aceite, papas, chufio blanco
revuelto en huevo, tomate, locoto.

SALTENA DE CARNE: Carne de res y papas picadas, aji, tomate, cebolla contenido en masa de
empanadas cocida al horno.

SOPA DE FIDEQ: Fideo cocido, carne, aceite, cebolla, aji colorade, tomate, locoto, sal, huevo, queso
y leche.

SOPA DE QUINUA: Quinua, aceite, cebolia, ajf colorado, tomate, sal ,huevo, queso y leche.
TIMPU: Carne, papa, chufio y arroz, cebolla y aji cocido en aceite

TOJORI: Maiz pelado molido, canela, clavo de olor y azucar.
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Acelga hojas con tallo

Achachayri *°

bor limén

Aji var, Verde

Aji de achojcha

Aji de patas de cordero

Aji de racacha

Aji de trigo mote

Alfa alfa fresca*

Alimento fortificado

Almendra*

Alpaca jamén de

B1

P1

519

825
s27

529

B45

B9

C1

F75

Api morado preparado

831

Apio tallo*

B12

Arroz var. Caralina

Arveja fresca

Bebida energetizante *

Bebida gaseosa Coca-Cola ligh*

*

Bebida gaseosa sabor naranja

*

Bebida sabor pera

Berenjena”

Bicervecina 4%

Brocoli*

Cabeza de cordero

Café sin azacar (infusian)®

B10

P10

N4

H5

HE

H7

B13

H4g

Caldo de papalisa

8§39
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Caldo lagua de churio

Camote (batata) am

S42

Carambola®

Caramelo duro™

da especial de vacuno

Carne de membrillo*

."Carne deshidratada Suma Turco de llama

Carne vegetal con soya™

Carpa frita

Cebada grano entero

Cebolla puerre”

Cerveza 4%*

P12

K3

Fa7

546

Chirimoya *

‘Chocolate con leche de cobertyra *

Chocolate en barra ¢/azucar*

.:Choka carne frita de

J-Chorizo Franckfurt (salchicha)
feit

Chorizo Polaco *

Chorizo Rigjano crudo

-Cldnéjo' estirado

Corazon cocido de cerdo®

Corazén crudo

C5

F45

F10
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Fo1

B20

Galleta con h.caflahua y chocolate *
Galleta rellenas con crema*

A-'Galletas o/ amaranto *

B

Galletas caseras

Galletas con h. de maiz saber naranja*

"Galletas con h. de maiz y soya

Q12

Q10

".Galletas Maria
mGaIIetas saladas craker*

Galletas surtidas dulces

ABG

ABS8

:-:Gelatina sabor frambuesa *

Germen de maiz *

Gluten precocid

';Harina de trigo fortificada”™

Harina de trigo preparada para pan°"

C15

A77

Ag2
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Harinilla de trigo *

Harina preparada para panqueque™

Helado de frutilla

do frito de vacuno

:-'Higo*

l‘.HOJueIas de cafiahua

c18

A103

B24

H14

[ Insuflado de quinua con miel* L15

Insuflado quinua, trigo miel de cafa* L16&

;‘Ispi integro salado (crudo) ™ E12

Jalea real”

N8

Jugo de Tomate

Jugo de tumbo

Jugo natural de maracuya

R34
R36

H15

H21

L18

Leche en polvo ¢/ h, de maiz.arroz, soya®
Leche en polvo descremada

Leche evaporada

Leche fiuida sabor vainilla *

Leche reconstituida

Lechuga

Lenteja*

Levadura fresca para pan*

Q14

G8

T13

L20
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Libro crudo de vacuno

F17

Licor de coca con miel*

N10

Limén var. Rang - Pur

Limén var. Sutil de Persia

F99

810

S61

Mani con cascarilla var, Perla

Mani sih cascarilla var. Perla

Mani var. Pintadito
]

Manzana deshid réiada'

Manzapas al juge

”I'Vlauri frito

Melon*
. l ‘.}

Merme
i

Memelada de mandarina

T14

T15

T17

Moercilla cocida
3 tﬁ

Morcilla cruda*
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.Naranja var. Agra

i Naranja var. Criolla

Ca3

Nectar de ciruela*

"Nectar de durazno®

Nectar de tamarindo™

Nectar maracuya

‘Orejas cocidas de cerdo

F51

-Oveja salame de

F107

Fag
Palitos nutritivos c/h trigo y tarhui

aleul

L25

:Pan ¢/h. integral de trigo y amarant

i

‘Pan c/h. integral de trigo y guinua *

Pan c/h. integral de trigo y wilkaparu

Pan con centeno y queso "

Pan con harina de centeno y avena*
Pan con harina de quinua, soya y maiz

A1

A122

Pan con harina de so

'Pan de batalla con harina ¢
“Pan dulce biscocha * A13

Banidule
Pan dulce con h. de trigo y quinua * A132

‘:‘Pan fortificado Q16

Papaya al jugo

‘Papaya var. Rosada C56
g ‘

Pasankalla ©

Pasta de higado Berlinés F109

Pastel para api

"Pata cruda de vacuno F20
Patas cocidas de cordero F52
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rey cocido sin huesos

:Eepino *

Pera deshidrataga*

B29

C59

Peras al

Phasa®

Pierna cocida de cordero

N13

F38

mentén var. Verde

5

"I.Dlétano manzano deshidratado.

Platano unabana *

hl'?Iato cubano °

Polen natural*

Ce8

Ce5

S71

N14

Paroto tostado var. Copuru

Poroto var. Cumanda guiraya

Poroto var. Ombligo negro

Pudin polvo

Pulmén cocido de cerdo

Pure de manzanas

*

‘Racacha

Rana frita

F54

G35
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CODIGO |

de mani {chicha)®

fRefresco de tarhui deshidratado*®

Refresco instantaneo sabor durazno

x

'Remolacha con cascara
edvearl

Saice®

‘éemola *
5

A153

Fléeso ¢rudo de vacuno

%opa de fideos

F;Sopa de quinua

iéoya var. Otootan

585

586

|ALIMENTO CODIGO |
.Sullana (cascara de café)” L30

...-Suplemento alimenticia SPIC” N19

éuplemento alimenticio ALI N20

'éustitum lacteo con chocolate
Sustitite A e e
tituto

Tarhui var. Blanca gigante* T29
Tarhui cocido con cascara® T3z
Tarhui seco sin cascara® T33

Te verde infusion®

Tocino ahumado F117

Tojori con harina de tarhui 20%

Toronja blanca sin membrana C80

Toronja rosada sin membrana C79

Trigo var. Mocho A38

g

Trigo machacado con soya® A156

Trigo var. Coposu A42

Trigo var. Montana Ad4
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.Trucha cocldé“

Turrén almendras y avellana
Turrén de amaranto c/miel”

Ubre cocida de vacuno

E26

* £32

L34

F29

€86

Yogurt con pulpa de éopuazu*

Yogurt sabor a naranja*

Yogurt sabor frutilla *

.Yogurt sabar vainiila bebible*

Zanahoria cruda con cascara®

.Zapallito *

G46

B87

Zapallo malduro"

B43
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