
        
            
                
            
        

    



                    
                                


 


 





 
  	
  
   
    	
    





     

    ¿QUÉ CONTIENE LO QUE
    COMO?

              
                              Francisco García Lara

     

     

     

    1ª
    Edición 2008 

    © Francisco García Lara

    Edición al cuidado de
    Yemila   Dávalos  Visa y Ana Gea Sánchez.

    Editalia,
    S.L. – 25171 Lleida (España)   info@editalia.es

    Impresión
    y encuadernación: Service Point – Barcelona (España)

    © Diseño de la cubierta:
    Yemila Dávalos Visa

    ISBN
    978-84-936252-7

    Depósito
    Legal B-25330-2008

     

     

     

    2ª
    edición actualizada  2012

    © Francisco García Lara

    ©  Portada, la misma
    anterior.

    © Fotos de Segur y Moty, 
    Francisco García Lara

     

     

    Queda
    prohibido, sin la autorización escrito  de los titulares del copyright bajo
    las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de
    esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografía
    y el tratamiento informático y la distribución de ejemplares de ella
    mediante alquiler o préstamo público.

     

     

     

    Impreso
    en España                                Printed in Spain

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





Portada


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





 
  	
  	
  	
  	
 

 
  	
  	
  	
  
   
    	
    





     

    ¿QUÉ CONTIENE LO QUE
    COMO?

              
                              Francisco
    García Lara

     

     

     

    El
    autor:

     

    Francisco García Lara estudió Derecho,
    Diplomado en Marketing y a lo largo de su vida ha ido coleccionando y
    estudiando todo lo concerniente a la alimentación. Ha asistido a diversos
    talleres de cocina y cursillos sobre alimentos, y una vez jubilado ha
    puesto en orden todo lo recopilado durante muchos años creando una completa
    base de datos con análisis del contenido de cada alimento. A la vez estudia
    en la Universidad y es Titulado como Experto Universitario en Nutrición, 
    Dietética y Fitoterapia en Medicina Familiar y Comunitaria, por la
    Universidad UNED/Madrkd, España.

     

    Como resultado de su pasión por conocer las
    propiedades de los alimentos y su implicación en nuestra salud, nace este
    libro ¿QUÉ CONTIENE LO QUE COMO?  El autor dice que no cede ni un segundo de
    su vida y pretende disfrutar de 120 años erguido y con la mente lúcida, lo
    que también desea a usted.

     

     

     

     

    

    
   
  
   
 
 
  
 
 
  
  
  
   
    	
    
     

    ¿QUÉ CONTIENE LO QUE
    COMO?

              
                              Francisco
    García Lara

     

     

     

    El libro:

     

    El
    autor no había tenido la idea de escribir un libro, y fueron otras personas
    quienes le animaron plasmar sus conocimientos.

     

    El
    libro es un relato entre un nieto y el abuelo. El nieto de once años, 

    (Moty),
    quiere saber qué contiene lo que come, porque siempre que le pregunta a sus
    padres, la responden: ”calle y como que todo es bueno”, y aunque todo sea
    bueno, el nieto dice a su abuelo (Segur), que siempre habrá algún alimento
    con mejores propiedades que otro para saber escoger el más apropiado a la
    hora de participar en el partido de fútbol y natación, que practica, y en
    los entrenamientos del colegio, quiere tener suficiente resistencia hasta
    que termine el partido y correr de principio a fin sin flaquear.

     

    No
    es un libro de recetas, aunque sí las contiene, pero al solo efecto de
    analizar cada una de ellas y comprar sus diferencias según los alimentos
    que las compongan.

     

    En
    esta 2ª Edición, Moty, el personaje, ya tiene 14 años, y goza de tal
    potencia que mete goles de portería a portería, intuye la jugada antes de
    que se produzca y no sufre lesiones ni consiguen quitarle el esférico ni
    darle patadas. Como é dice “abuelo, ahora sí sé QUÉ CONTIENE LO QUE COMO y
    selecciono lo más apropiado para la resistencia física y para la memoria.

    

    
   

  

   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





          



 





 


 


 


 


 





Me presento, yo soy Segur, y en estas breves líneas voy a
intentar responder a las dudas de mi nieto, que desea saber qué contiene lo que
come.


 


Para atender a su interés lo mejor posible,
me ha obligado a leer buena cantidad de manuales sobre nutrición, análisis de
nutrientes, vitaminas, ácidos
grasos esenciales, los famosos omegas-3 y Omega-6; los minerales, las propiedades de los alimentos que ingerimos más habitualmente;
composición de recetas sencillas con sus propiedades. ¡Lo que hay que hacer por
los nietos!. Y le he de agradecer que me esté haciendo tantas preguntas. El tema
es apasionante, cuanto más investigas más quieres saber, porque la alimentación
es lo que nos hace ser como somos, y como le digo a mi nieto, recuerda que: “somos
lo que comemos”.


 


Las advertencias nos llegan de todos los
puntos, de arriba, de abajo, y nos repiten de forma machacona: “cuidado con la sal”, “suprimir la sal”, por lo que haciendo caso a los buenos
consejos, en los ejemplos de las distintas ingestas de alimentos no estipulamos la sal añadida, cada uno, si lo desea, puede
agregarla a su gusto, cuidando la salud cardiovascular. 


 


Los nutrientes que precisa nuestro
organismo están presentes en los alimentos que ingerimos, por ese motivo nos
indican “come de todo y variado”, de esta forma no nos faltarán vitaminas, minerales ni otros oligoelementos
necesarios para nuestra salud.


 


Cada día nos presentan ciertos productos
“milagro” para mejorar la MEMORIA, PREVENIR ALZHEIMER, CÁNCER, ADELGAZAR y un
largo etcétera, y no cabe duda de que nos beneficiamos de toda la investigación
sobre nutrición. Sin embargo, el contenido de esos productos milagro, los
estamos ingiriendo de forma habitual con nuestra alimentación, menos
concentrados pero del mismo origen. 


 


La LECITINA la estamos ingiriendo cada día con
los huevos, la SOJA, entre
otros alimentos, donde se encuentra en forma natural sin necesidad de ningún
añadido. Lo mismo ocurre con  el Omega-3 y Omega-6 que los ingerimos cada vez
que tomamos pescado y aliñamos
con aceites de semillas como GIRASOL, LINO o SOJA, también se encuentra en los frutos secos y en muchos más alimentos de consumo habitual. Sin embargo,
es de agradecer que la industria alimentaria enriquezca los productos de
consumo habitual, con añadidos tan beneficiosos para nuestro organismo, como
por ejemplo los yogures enriquecidos con una serie de bacterias, isoflavonas,
etc., que representan un aporte extra a nuestra nutrición.  Por otro lado,
tener presente que el contenido del nutriente enriquecido ya lo estamos tomando
habitualmente de forma natural en nuestra alimentación diaria, por lo que no
debemos obsesionarnos, por ejemplo, en adquirir complementos que contengan
mucho calcio, ya que estamos comiendo cada día pescado, o deberíamos comerlo,  y tanto  el
pescado como los lácteos son
la fuente natural y de mejor asimilación.


 


Si crees que debes aumentar, por ejemplo,
la ingesta de hierro, solo
tienes que buscar en la tabla correspondiente los alimentos ricos en hierro, por ejemplo, en este caso son los berberechos y las almejas, lo más sano es
añadirle una cucharada a tus ensaladas y enriquecerlas con vitamina C para que
el hierro sea bien asimilado. Y así con cualquier otro nutriente que creas que
debes reforzar, como calcio, fósforo, etc. Todos los alimentos son buenos, pero siempre hay
alguno que contiene mayores concentraciones de alguna vitamina, por lo que es
preciso conocer el alimento e introducirlo en la dieta diaria.


 


Las diversas combinaciones que se exponen 
en el libro suelen ser para una dieta diaria de 1.500 calorías, están pensadas para personas
mayores que no tienen mucho desgaste físico y adultos cuyo trabajo es
sedentario y no precisan más. Pero son menús equilibrados con todos los
nutrientes que precisa nuestro organismo. A todo menú se le puede aumentar o
disminuir sus propiedades, a tal efecto se ha editado un programa que contiene
los principales alimentos con sus propiedades, muy sencillo y con el que se
puede hacer todo tipo de combinaciones.


 


Disminuir calorías


Disminuir calorías, aumentar   y  controlar el calcio, hierro, etc. El programa de alimentos es
una base de datos muy completa, contiene la mayoría de alimentos
de consumo más habituales, especias, condimentos e infusiones. Tablas de
propiedades de los alimentos y  recetas analizadas. Se pueden realizar todas
las clasificaciones posibles:


 





 


Por orden alfabético, tanto dentro de cada
clase, por ejemplo, ordenar todas las verduras, también ordenar el contenido
por su nombre. Ordenar los alimentos
por la cantidad de sus propiedades, como alimentos ricos en hierro, o los que son más proteínicos. Toda
relación refleja el nombre del producto y las propiedades que posee, igual que
alguna de las tablas de este manual. Los cálculos son por cada 100 gr de
producto comestible.


 


Hay que tener presente que el calor
destruye a la vitamina C: fritos, guisos, etcétera, por lo que hay que
ingerirla en alimentos crudos:
frutas, verduras y ensaladas. Con el este programa se consigue el menú ajustado
a la dieta que te interese: suprimir las grasas, aumentar las grasas
poliinsaturadas, más o menos calorías, hidratos, etcétera.


 


Confío en que las respuestas que voy dando
sean satisfactorias a las preguntas de mi nieto y que por fin conozca lo que él
quería saber y que tanto pregunta:


 


¿QUÉ CONTIENE LO QUE COMO?


 





Yo soy Moty, a mi abuelo le voy a hacer una
serie de preguntas para que me despeje muchas dudas que tengo sobre los alimentos. Cuando habla se enrolla mucho,
así que le voy a ir cortando y que me explique solamente lo que yo quiero
saber.


Ya tengo once años y aunque en el colegio,
en clase damos algunos temas sobre nutrición, no es suficiente, yo quiero saber
...


 


¿QUÉ CONTIENE LO QUE COMO?


Así, podré ir preparando a mi organismo, no
sólo para el presente, sino lo más importante, para el futuro. Igual que un
arbolito cuando lo plantas, que si lo riegas, abonas y cuidas, dará hermosas
flores y buenos frutos. Y lo que aprenda se lo voy a explicar a mis padres, que
siempre que les pregunto las propiedades de lo que como, la respuesta casi
siempre coincide: “come y calla que todo es bueno”.


 


Como explica mi abuelo, el día empieza por
el DESAYUNO, desayuno en mayúsculas, que no es levantarse
y tomar el vaso de leche, no, que el desayuno es        mucho más.   Les cuento
la historia de los cuatro vecinos  de      un bloque de viviendas. Así lo
relató mi abuelo:


 


 


EMPEZANDO EL DÍA


 


“Suena el despertador, el del vecino de
arriba es el tradicional del “rin rin”; el piso de abajo a ritmo de música; el
de Andrés unas notas electrónicas; Eva, sonidos de selva ¿León?. Cada uno sale
de la cama de forma distinta, unos bostezan, otros estiran los brazos, no hay
acuerdo en nada. En lo que parece que sí hay cierto consenso es en los pasos
que van dando, lavabo, dentífrico, y poca coincidencia más. Entre estos cuatro
vecinos, aunque la mecánica sea distinta, el paralelismo se aproxima mucho. 


 


Andrés, lavabo, dentífrico, afeitado, una
ducha rápida y cinco minutos de gimnasia, para pasar, como él dice, a lo más
importante, el desayuno.
Andrés mantiene el ritmo que hacían y hacen sus padres: “El desayuno es lo más importante para comenzar
el día” le decían. Andrés, que ya está casado y cosa rara, tiene el mismo
horario de trabajo que su joven esposa, pasa esos cinco minutos de oro de
pequeños estiramientos, después hacen la cama y a continuación, lo mejor de
todo, el desayuno. Lo prepara
él, le gusta, mientras ella airea un poco la casa. El despertador electrónico
les echa de la cama con el tiempo suficiente para preparar el desayuno con esmero y degustarlo sin prisas.


 


Eva cambia el orden, primero hace esos
cinco minutos de gimnasia y después la ducha, para pasar al desayuno. Ella le da más importancia a esos
cinco minutos de gimnasia. Prefiere hacer menos estiramientos, pero que sean
lentos, considera que al ser pausados, los tendones se mantienen más tiempo estirados
y cree, será cierto, que al salir a la calle lo hace como una atleta. Le
encanta arreglarse, el espejo es su aliado, cremas, ojos, labios, así le gusta
que la vean, tal como está ante el espejo. Con sus treinta y  tantos, 1,69, 61
kg, elegante, va por la calle como un meteoro. Lo tiene todo bien planificado,
como debe ser, después de su mini sesión de yoga, arregla su habitación, ducha
y preparación del desayuno,
¡ay! ¡Qué yogures!, esa es su pasión, no falta la fruta ni frutos secos, y...... Todo eso lleva su
tiempo, por lo que desde que el sonido del león la saca de la cama hasta que
pone los pies en la calle le ha dedicado el tiempo preciso para no ir con
prisas...”





Una vez conocemos que el desayuno es mucho más que la ingesta de alimentos, voy a explicar uno muy fácil y
muy completo. Lo recomienda mi abuelo para mis padres, para mis otros abuelos y
para los chavales de mi edad, es la mejor manera de comenzar el día. Después
del aseo y ejercicios es el momento de su preparación.


Vas muy de prisa, Moty, para que conozcas qué es lo que comes,
bueno será que te explique primero algo sobre las necesidades y propiedades de
los nutrientes.





Bien, bien, abuelo, muy resumido, sin
muchas explicaciones y no te alargues demasiado.


 
















 


 


ALIMENTOS


 





Los alimentos son para nuestro organismo como
la gasolina es para el coche; el coche sin gasolina se para, el cuerpo humano
si no come muere. La alimentación proporciona a nuestro organismo la energía y
los nutrientes necesarios para su formación y mantenimiento. Hay distintas
formas de enumerar a los nutrientes:


Energéticos, estructurales y funcionales,
también según su origen se clasifican en: macronutrientes y micronutrientes.





Prefiero la división de macronutrientes y
micronutrientes,  es como
viene en mis libros.


                  


MACRONUTRIENTES


 


Hidratos de Carbono   Cada gr. contiene 4 calorías


Proteínas, cada gr. contiene --------------
4 calorías


Grasas, cada gr. contiene -----------------
9 calorías
















MICRONUTRIENTES


Minerales  


Vitaminas


 





MACRONUTRIENTES: ¿QUÉ NOS PROPORCIONAN?


Los macronutrientes suministran a nuestro
organismo los principales nutrientes para el crecimiento celular y es la única
fuente de energía/caloría para
nuestro cuerpo.


 


MICRONUTRIENTES: ¿QUÉ NOS PROPORCIONAN?


Los micronutrientes nos proporcionan vitaminas y minerales que se consumen en pequeñas
cantidades, siendo muy importantes, ya que ayudan a los macronutrientes a la construcción y
mantenimiento del organismo. La ración diaria son unos 50 componentes de estos
micronutrientes en proporciones justas, nuestro organismo los asimila para la
reparación, construcción, mantenimiento y renovación de nuestro cuerpo.


 


IMPORTANTE: Ningún alimento por sí sólo contiene todos
los nutrientes necesarios, una dieta variada nos asegura que a nuestro
organismo no le faltará nada para escoger todo lo necesario, por lo que es
preciso comer muy variado y de todo. 


 


La CALORÍA es la unidad de medida en nutrición, en general al
mencionarla se suele hacer kcaloría, nosotros lo haremos como se conoce
coloquialmente: caloría. 


Cada vez se disponen de datos más fáciles
para calcular las necesidades diarias, tú, Moty, no tienes problema, porque tus padres
se interesan por el tema y sé que consultan al médico, es lo que siempre se debe de hacer.



 


De todas formas, algunas ideas siempre es
bueno conocer, como todo motor, aunque esté en ralentí, consume el mínimo
indispensable para mantener todos los circuitos en funcionamiento, por lo que
el llamado MB = metabolismo basal, es la energía imprescindible para mantener
las funciones vitales, en reposo y sin ingerir alimentos. Por ejemplo, mientras estamos
durmiendo, nuestro organismo sigue trabajando, y claro que consume energía. De
una persona a otra cambian mucho las necesidades calóricas, masa corporal,
trabajo, edad,... intervienen varios factores.  No hay mucha coincidencia a la
hora de fijar las cantidades de una distribución de nuestra alimentación
diaria. La que se refleja a continuación es para una persona sin muchos
problemas de salud. 


 


Quien tenga sobrepeso y/o el sistema cardiovascular no funciona muy bien, sería
conveniente revisar la dieta y acudir al médico, para una mejor composición
alimentaria, podrían aumentar los hidratos y reducir las grasas,  etc, con las tablas de alimentos se
podrán hacer las mejores composiciones en relación a la situación de cada
persona.


 


 Para mayores de 65 años, 1.500 calorías puede ser la dieta  idónea, y
también para trabajos sedentarios y poco ejercicio físico. 


 


En edad laboral, según trabajo, ejercicio
físico, masa corporal, etc. cada caso es distinto, de 1.800 a 3.000 k/cal.  A
partir de los diez años es cuando se tiene que vigilar más la alimentación, con
estas edades no se tiene fin para la actividad física.


 





¿Y yo, abuelo, que ya tengo once años?


 





El periodo de los 10 a los 13 años es una
edad muy importante para la formación corporal. La alimentación ha de ser muy
variada, o sea, comer de todo. De 2 a 3 veces por semana legumbres, alternar la carne, pescado, huevos y lácteos: leche, queso,
cuajada y yogur. Los menús pueden ser sencillos pero atractivos a la vista y al
paladar, los expertos en nutrición nos aconsejan que deben ser 5 ingestas
diarias: Desayuno, tentempié de media mañana, comida, merienda y cena. En cada una de estas ingestas no debe
faltar una fruta o verdura, y
las calorías deberían ser de
2.200 a 2.400, eso es suficiente para tu edad Moty. 


 





Abuelo, como has respondido a mis
preguntas, voy a hacer la prueba a ver si lo he aprendido, así lo sabré mejor y
yo corro más que tú.


Como tú me has repetido varias veces,
abuelo, lo primero es advertir a los lectores que lo que aquí se indica es al
solo efecto informativo, y que ante cualquier dolencia deben consultar al
médico, cada uno es responsable de su salud.


 


Siguiendo la norma más tradicional
consideraremos dos grandes grupos: 


 


MACRONUTRIENTES y MICRONUTRIENTES.


 


MACRONUTRIENTES


Los macronutrientes se dividen en:


 HIDRATOS DE CARBONO


PROTEÍNAS


GRASAS


  


 


 


HIDRATOS:


Los hidratos son los nutrientes más importantes
para nuestro organismo, es el de más fácil asimilación para quemar el
combustible que utilizamos. Todos los hidratos nos los proporcionan los
alimentos vegetales. Los hidratos
más simples son los azúcares, la principal característica es su sabor
dulce, presente  en: fruta, fructosa, leche, lactosa, azúcar de caña, sacarosa,  glucosa. Los hidratos complejos
están en las legumbres, los cereales, las verduras y las frutas.


Abuelo, hay muchas subdivisiones en los
hidratos, no voy a dar una  lección magistral, creo que con solo algunos
conceptos para que valores si te he entendido bien creo será suficiente. Como
he indicado unos renglones más atrás, los hidratos de carbono nos los
proporcionan los vegetales, no están en la carne ni el pescado, ni en
los aceites aunque sean de origen vegetal como el aceite de oliva, de girasol,
etc., solo en los vegetales: frutas, verduras, legumbres y cereales. 


 


GLUCOSA, es la forma que nuestro organismo transforma todos los
alimentos, de cualquier origen, vegetal, animal y grasas, una vez transformados
en glucosa es cuando pueden entrar en el torrente sanguíneo. Ingerimos 
alimentos en forma de glucosa  solo con la miel y  algunas frutas. Por lo
tanto, todos los alimentos, hidratos simples, hidratos complejos, grasas,
carnes, proteínas, etc., el aparato digestivo ha de transformarlos en glucosa
para que puedan entrar a formar parte de la alimentación.


 


Las dos formas más destacas de la
clasificación de los hidratos de carbono son:


 


Los hidratos simples, que es la
forma más sencilla en que el aparato digestivo los transforma en glucosa,
estos alimentos son los que nos proporcionan una digestión rápida y ligera,
como las frutas, la leche y la  miel. Entre estos alimentos, la miel y
algunas frutas las ingerimos en forma de  glucosa directamente. La miel
es fuente de energía instantánea.


 


Los hidratos complejos son los que
precisan de un proceso más largo para transformarse en glucosa, como las
legumbres, los cereales, las verduras y las frutas, nuestro aparato digestivo
ha de trabajar más a fondo, amasa, mezcla y estruja los alimentos que van
pasando lentamente al siguiente proceso, los jugos gástricos ayudan a que crucen
la criba en pequeñas cantidades hasta convertirse en glucosa, este es el fin
del proceso en el que interviene el aparato digestivo, el estómago y el hígado,
ahora los alimentos convertidos en glucosa pueden entrar en el torrente
sanguíneo que coge la que precise, almacenándose el resto en el hígado, y en
los músculos en  forma de glucógeno, como reserva.  


 


Este es el motivo, abuelo, por el que nos
aconsejan que para resistir bien los entrenamientos o un partido de fútbol o
prueba ciclista etc., ese día debemos alimentarnos con un menú a base de
cereales o pasta o legumbres, o mezcla con alguno de ellos, con pescado, porque
la glucosa se va produciendo poco a poco, y si los alimentos son hidratos de liberación
larga, como por ejemplo el arroz (todos los cereales, pan y pasta), lentejas
(todas las legumbres), la transformación en glucosa tiene una duración de
varias horas, por lo que se irá incorporando al torrente sanguíneo durante todo
el tiempo que dure el ejercicio, estaremos bien alimentados sin que tengamos
que coger nada de las reservas que haya en el hígado ni en los músculos, con lo
cual no bajará nuestro rendimiento ni notaremos desfallecimiento con lo que
mantendremos un buen ritmo vital.


 


 


MIEL       



 


“Come mucha miel, y vivirás mucho y bien.”


“La flor de romero, de la abeja es
curandero.”


 


Hay muchos refranes populares y mucha
literatura sobre la miel y las
abejas. El principal nutriente de las células del cuerpo humano a las que llega
a través de la sangre es la glucosa que sólo se encuentra en la miel y en alguna fruta. Antiséptica, dietética, edulcorante,
fortificante, calmante, laxante, diurética, y bactericida, son algunas, de los
muchas propiedades que tiene la miel. La miel se incorpora al torrente sanguíneo en 15
minutos. El azúcar demora dos
a cuatro horas en ser metabolizada para convertir la sacarosa en formas digeribles más simples de
glucósidos y luego asimilarlos.


La miel es altamente calórica, por lo que es útil
como fuente de energía; como todos los azúcares, nos aporta alrededor de 400 calorías por 100 gr de alimento ingerido. La
miel no se echa a perder.
Gracias a su alta concentración de azúcar, mata a las bacterias por lisis
osmótica. Las levaduras aerotransportadas no pueden prosperar en la  miel debido a la baja humedad que contiene.


 


Los  traslados de cuerpos humanos en la
antigüedad se hacían sumergidos en miel ; por ejemplo Alejandro Magno fue
trasladado desde Babilonia hasta Alejandría, en Egipto, en el 323 a. de. C. y
el de Agesilao, rey de Esparta, desde Egipto hasta su ciudad natal en el 360 a
de C, utilizándose miel para
evitar la descomposición. El efecto conservante de la  miel se debe a su baja concentración de
agua y es idéntico al que permite la prolongada conservación de los dulces y de
las frutas en almíbar donde el alto contenido en azúcar disminuye el contenido de agua.


 


Nuestros antepasados habían descubierto las
propiedades antisépticas, dietéticas, edulcorantes, fortificantes, calmantes,
laxantes, diuréticas y bactericidas de la miel y supieron sacar provecho de estas
propiedades contra la mayor parte de las enfermedades. Los usos médicos de la
miel  en apariencia singulares
de las antiguas civilizaciones, tienen actualmente su explicación científica en
el estudio de las propiedades fisiológicas y terapéuticas de la miel. Entre sus propiedades pueden contarse las nutritivas,
biológicas y terapéuticas. En opinión de algunos investigadores, la miel y la jalea real ejercen acción
antimicótico, lo que explica la rareza de cáncer entre los apicultores. La
sustancia clave podría ser la acetilcolina unida a las diastasas de la
miel, pues parece ser que la
colina protege a las células maduras y al mismo tiempo inhibe la marcha
proliferante de células enfermas. Endulzar con miel en lugar de azúcar es la más sabia decisión que una
persona puede tomar, nos previene y nos cura enfermedades y nos ayuda a tener
una vida saludable y productiva.


 


CEREALES INTEGRALES: Por integrales nos
referimos al grano que no se le ha privado de su envoltura, trigo, arroz, etc.
no a los  integrales que puedan añadirse al vaso de leche. Se distinguen de los
refinados por su color oscuro.
Diversos estudios aseguran que la dentadura del género humano está preparada,
de forma natural, para masticar granos enteros. Los granos integrales 
contienen gran cantidad de micronutrientes
y oligoelementos muy importantes para nuestro organismo. Es habitual encontrar
los  integrales en el comercio, supermercados, panaderías, etc. en forma de
pan, pastas integrales, harinas integrales de trigo, centeno, etc. Acostúmbrate
a lo integral, ganarás en salud.


 


Los CEREALES REFINADOS
pierden importantes nutrientes durante el proceso de refinado. Hasta que no se
han ido mecanizando los procesos de la transformación del grano, primera mitad
del pasado siglo XX, todo el grano era integral, al ir mejorando la técnica se
consiguieron harinas más blancas que han ido teniendo tanta aceptación que el
cereal integral no se encontraba, ahora nos damos cuenta de la eliminación de
gran cantidad de nutrientes en el proceso de refinado, así que nuevamente se va
imponiendo su consumo. En su proceso de refinado, pierden casi la totalidad de
las vitaminas del grupo B,
varios minerales y vitaminas, así como diversos oligoelementos.


 


FIBRA


La ingerimos con las verduras, frutas, frutos secos, integrales y legumbres enteras. Nuestro organismo la
utiliza como material de limpieza del intestino grueso y delgado. Al ser
moléculas complejas y resistentes no somos capaces de digerirlas y llegan al
intestino grueso sin asimilar. En la cocción la fibra vegetal pierde consistencia y
propiedades, es conveniente comer alimentos en crudo.  Al retrasar la absorción de los
nutrientes, es indispensable en el tratamiento de la diabetes, al evitar
rápidas subidas de glucosa en
sangre.


 


 


FÉCULAS:


Es el componente fundamental de la dieta
del ser humano, la contienen las legumbres, patatas, etc. Alguna literatura
sobre las féculas es bastante
interesante. Al realizar esfuerzos necesitamos mucha más comida con fécula, ya que nos ayuda a que
las células del hígado y los músculos almacenen glucógeno, una fuente de energía vital para
la mayoría de deporte o esfuerzo al que sometemos nuestro organismo. Cuando las
células musculares pierden glucógeno, la fatiga muscular se presenta y el
rendimiento decae, una dieta normal rica en fécula, asegura un desarrollo
activo y vigoroso a lo largo de casi dos horas. Es posible que haya una
creencia de que las féculas
engordan, por lo que siempre hay que tener muy presente las tablas de valores
de nuestra ingesta, de tal forma que sea completa, y si es así, no hay motivo
para pensar que todo engorda. Los alimentos ricos en féculas, son las patatas, pan, pastas,
fideos, arroz, legumbres,
zanahorias.


 


DIGESTIONES PESADAS


Féculas-proteínas: algunos científicos aconsejan
que no se debe mezclar, por ejemplo, carne con patatas, hamburguesas con puré,
etc. Al consumir proteína y fécula al mismo tiempo, las enzimas se mezclan con
la comida al masticarla en la
boca y cuando llega masticada al estómago, prosigue la digestión de la fécula
con otras enzimas alcalinas, lo que impide que la proteína sea digerida por la
pepsina y otros jugos ácidos. La carne, pescado, huevo o queso, es aconsejable
ingerirlas separadas de las féculas concentradas como pan, patatas o
arroz.


 


Féculas-ácido: No es buena mezcla un
alimento ácido con otro de fécula, en la masticación la enzima alcalina
ptialina interrumpe la digestión correcta que se inicia en la boca. Según
algunos dietistas, la mejor combinación de alimentos es entre los que sean parecidos
para la digestión, sin hacer mezclas muy dispares, y si ello no es posible,
sobre todo en las grasas, una
buena ensalada ayuda a una mejor digestión.


Estas indicaciones son expresadas por
algunos científicos, sin embargo no todos coinciden, y las opiniones de otro
grupo son que no interfiere el orden ni mezclas de alimentos.


 


LEGUMBRES


 


 


GARBANZOS


LENTEJAS


JUDIAS


SOJA


 


 





Abuelo, creo que todos conocemos que las legumbres es el fruto de la vaina, son
distintas unas de otras en forma y color, sin embargo su contenido nutricional
es muy parecido.


 


Las legumbres son muy calóricas, casi todas
alrededor de 330 calorías, ricas en nutrientes, minerales, vitaminas y alta calidad de proteína, sin
embargo esta proteína no es bien asimilada por nuestro organismo, y en una u
otra variedad suelen faltarle algún aminoácido esencial, por lo que una buena
solución es la mezcla de alguna legumbre con cereales, por ejemplo el arroz: lentejas y arroz, etc. Estas combinaciones
consiguen una proteína de la máxima calidad, incluso superior a la de la carne.
Cada vez va teniendo más aceptación la soja muy completa nutricionalmente y con el
porcentaje más alto de proteínas.





LEGUMBRES: ¿QUÉ NOS APORTAN?


Calorías, hidratos, vitaminas, fibra, proteínas, sales minerales en cantidades elevadas y en el
mejor estado al no estar sometida la legumbre al refinado como ocurre con los
cereales.  


 


LEGUMBRES Y PROTEÍNAS


La calidad de la proteína es razonable, por
ejemplo las lentejas (solas),
es de mala calidad, en el arroz  es excelente, aunque incompleta. La mezcla de
arroz  con legumbres la
convierte en CALIDAD ALTA y muy asimilable por nuestro organismo. La soja, y una legumbre QUINOA, que sí la
tenemos a nuestra disposición en tiendas más especializadas, tiene un
porcentaje de proteína muy elevado, alrededor de un 40% y de una CALIDAD
EXCELENTE. Esta legumbre es de los Andes, sobre todo los Andes Bolivianos, y
tradicionalmente ha debido formar parte de la alimentación humana de esas
altiplanicies. Actualmente se están descubriendo todas sus potentes propiedades
nutricionales como refleja la tabla de propiedades de las legumbres, de momento
está considerado el alimento más completo por sí solo.


 


LEGUMBRES,  CONTINIDO EN HIDRATOS


Si las legumbres son importantes por su
contenido en diversos nutrientes, fibra, proteínas y su alto contenido
calórico, lo es más por el contenido en hidratos complejos. Hasta mediados del
pasado siglo XX, las legumbres han sido la principal fuente de energía para
nuestro organismo. Durante siglos,  las legumbres junto a los cereales, ha sido
la principal fuente de alimentación del género humano, fue al final de la
segunda guerra mundial, con la mecanización de la producción y refinamiento de
los cereales cuando empezaron a cambiar nuestros hábitos de alimentación. Las
legumbres con sus hidratos complejos nos mantendrán saciados más tiempo sin
desfallecer, las flatulencias que ocasionan se mitigan con una buena cocción en
la olla rápida a presión. Es conveniente ponerlas a remejo la noche anterior,
sin añadirles bicarbonato que destruye la vitamina B1. Tampoco se le debe
añadir carne, las legumbres por sí solas ya tienen el suficiente aporte
calórico con un promedio de 300 a 350 calorías cada 100 gramos. Contienen un
alto índice de proteínas muy completas, y si en alguna variedad pueda faltar
algún aminoácido esencial es buena costumbre mezclarlas, por ejemplo, con arroz,
la combinación es perfecta, de lo que pueda carecer la legumbre lo complementa
el cereal. Debemos tener presente el contenido en fósforo que es alto en
relación al calcio, lo resolveremos con un entrante o postre de queso, también
hay que escoger el que mejor proporción tenga de calcio en relación al fósforo.
En la tabla de propiedades podemos  buscar las propiedades de los alimentos que
más nos interesen. 


 


Posiblemente pensemos que las legumbres son
todas idóneas para el consumo, y hay que tener presente que las legumbres, como
todo producto, tienen fecha de caducidad. Los alimentos debemos adquirirlos en
comercios de confianza y etiquetados, comprobando la fecha de caducidad o fecha
de envasado y decidir si lo compramos o no. Las legumbres pueden llevar mucho
tiempo en un almacén, mal acondicionadas, con cambios de temperaturas y humedad
y por lo tanto, no ser aptas para el consumo humano. Esto mismo puede ocurrir
en el mismo domicilio, que en un viaje has adquirido en un mercadillo  un tipo
de legumbre original del lugar cuya variedad te ha atraído, cuando regresas a
casa se hace la primera degustación satisfactoriamente y el resto se guardan
para ocasiones especiales, y ahí se quedaron en la despensa, sin ninguna
protección contra el excesivo calor, humedad, luz, etc. por tiempo y tiempo, 
hasta que un día al ordenar la despensa aparecen, hacemos nuevo cocido y
entonces observamos que las tenemos que mantener más tiempo en el fuego sin
conseguir que se  ablanden, llegado este momento nos damos cuenta que es debido
a que ya se han pasado de fecha, ya no son aptas para el consumo.


 


Vamos a reflejar un menú, ración para una
persona,  50 gramos de soja, 50 gramos de arroz integral, 30 gramos de salsa de
tomate para darle mejor sabor y una zanahoria de 50 gramos picada en pequeños
cuadros. Al marcar estos datos en el programa de alimentos, para nivelar los
valores Omega-3 y Omega-6 añadimos una cucharilla de 5 gramos de ACEITE DE
LINO.


 


Preparación:


En general, todas las legumbres, aunque
sean tiernas como las lentejas, deben ponerse a remojo, lo habitual es ponerlas
por la noche hasta la mañana siguiente. Hay varios motivos para ponerlas a
remojo. Lo primero es para ablandarlas y acortar el tiempo de cocción; también
limitamos los efectos de las flatulencias;  en el remojo se desprenden  algunos
azúcares indigestos que contiene la piel; otra ventaja es que al ser menor el
tiempo de cocción los nutrientes los mantienen más completos. Por todo ello debemos
recordar que las legumbres siempre hay que ponerlas a remojo.


En este menú de la mezcla de arroz
integral-soja, ponemos a remojo la soja por la noche y agregamos el arroz unas
dos horas antes de escurrir la  soja. Llegado el momento  lo escurrimos y
volvemos a lavar, en la olla a presión, con agua suficiente no demasiada, las
echamos junto a la zanahoria y, si nos gusta el sabor una hoja de laurel.
Calculamos el tiempo de hervir en nuestra olla y al abrir la olla, las alubias
que aún estarán calientes, se escurren y se les añade la salsa de tomate
caliente, se mezclan bien para que cojan el sabor del tomate y servir. De
postre untamos unos pequeños biscotes con 30 gramos de queso ROQUEEFORT lo que
nos permitirá buena composición queso-fósforo.


Con una vez que calculemos el menú nos va a
servir para siempre, no hay más que tenerlo presente y podemos cambiar
cualquier ingrediente sabiendo que poco más o menos las propiedades son las
correctas.


 


Veamos el resultado de esta mezcla de la
SOJA con el ARROZ INTEGRAL.


 


Lo primero que resalta es su alto contenido
en calorías y bajo en grasas. Rico en proteínas vegetales y el contenido en
colesterol el justo. Hay que tener presente para otras ingestas, que los hidratos
de carbono son bajos para conseguir unos 200 gramos de hidratos/día. Una vez la
comida en el plato, interesa añadirle zumo de limón, le dará mejor sabor y
aumentará la vitamina C.  Ver resultado pág. Siguiente:


 


 


 





A continuación se expone una TABLA DE
PROPIEDADES DE LAS LEGUMBRES
más habituales, 


 


Ordenado por orden de calorías, por cada 100 gr de producto comestible.


 


Las legumbres, como el resto de vegetales,
el contenido de colesterol es cero. Son muy calóricos y ricas en fibra.


 


 


 


 


 


 


 



 
  
   	
   Talba de legumbres contenido vitaminas

   Ordenadas por orden en Vitamina A

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   	
   A

   
   	
   B1

   
   	
   B2

   
   	
   B3

   
   	
   B5

   
   	
   B6

   
   	
   C

   
   	
   E

   
  

 
 
  	
  ALUBIAS

  
  	
  	
  68,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,20

  
  	
  5,40

  
  	
  0,80

  
  	
  0,40

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  SOJA

  
  	
  	
  63,00

  
  	
  7,00

  
  	
  3,00

  
  	
  8,00

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  GARBANZOS

  
  	
  	
  60,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,20

  
  	
  5,00

  
  	
  1,60

  
  	
  0,60

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  QUINOA

  
  	
  	
  40,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  LENTEJAS

  
  	
  	
  10,00

  
  	
  0,30

  
  	
  20,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,70

  
  	
  0,70

  
  	
  14,00

  
  	
  2,00

  
 




 


A destacar la riqueza de las legumbres en
vitaminas del 


grupo B. La Vit.C no es relevante ya que en
la cocción se pierde.


 


 



 
  
   	
   Tabla propiedades de las legumbres
   en minerales.

   Ordenado por orden en contenido en
   calcio.

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   clase

   
   	
   calcio

   
   	
   magnesio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   sodio

   
   	
   potasio

   
   	
   yodo

   
  

 
 
  	
  SOJA

  
  	
  LEGUMBRES

  
  	
  240

  
  	
  280

  
  	
  580,00

  
  	
  8,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1.700

  
  	
  10

  
 

 
  	
  GARBANZOS

  
  	
  LEGUMBRES

  
  	
  145

  
  	
  120

  
  	
  300,00

  
  	
  7,00

  
  	
  26,00

  
  	
  900

  
  	
  10

  
 

 
  	
  ALUBIAS

  
  	
  LEGUMBRES

  
  	
  110

  
  	
  140,

  
  	
  410,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1.160

  
  	
  2

  
 

 
  	
  QUINOA

  
  	
  LEGUMBRES

  
  	
  82

  
  	
  204,

  
  	
  408,00

  
  	
  12,00

  
  	
  15,00

  
  	
  1.040

  
  	
  2

  
 

 
  	
  LENTEJAS

  
  	
  LEGUMBRES

  
  	
  67

  
  	
  130,

  
  	
  400,00

  
  	
  8,00

  
  	
  10,00

  
  	
  670

  
  	
  6

  
 




 


 


Se reflejan los minerales más importantes
en la 


alimentación.


GARBANZOS CON CONEJO


Ya debemos saber todos que los garbanzos se ponen a remojo la noche
anterior.


Ración por persona:


40 gr de garbanzos.


1 cucharilla de de aceite oliva = 5 gr.


2 dientes de ajos, = 7 gr.


1 tomate bien maduro, 30 gr o salsa de
tomate.


1 cebolla pequeña, 20 gr Si es cebolleta
tierna mejor.


 


Para el conejo:


70 gr de carne comestible de conejo una vez
libre de desperdicios y huesos. Para la guarnición del conejo:


20 gr de pimientos verdes, 


20 gr de alcachofas, troceada en cuartos.


20 gr de setas, una seta grande.


10 gr, una cucharada de salsa alioli
aclarada al gusto con zumo de limón y picante. 


½ vaso de vino blanco, son 100 gr.


Elaboración:


En la olla a presión poner 1 cucharilla de
aceite de oliva virgen extra a fuego medio, cuando esté bien caliente sofreír
el tomate troceado (o la salsa de tomate) y la cebolla picadita, añadir al
sofrito el conejo, y los 
menudillos, cabeza, etc,  ir removiendo que no se pegue y cuando se estime que
el sofrito está hecho se aparta el conejo, menos los menudillos que formarán
parte de los garbanzos,
agregar los garbanzos y los
ajos que pueden incorporarse sin pelar, añadir agua, la justa para que cubra a
los garbanzos. Cerrar la olla exprés, poner el fuego al máximo para reducir
cuando avise la olla y en 8 minutos de hervor está listo. 


 


El conejo que ya lo tenemos sofrito, se pone
en una fuente junto al pimiento entero y alcachofas troceadas que servirán de
guarnición, se le hecha por encima ½ vaso de vino blanco, se mete el recipiente
al horno, si es microondas, al máximo y al grill, en unos 10 minutos  queda
dorado el conejo y la 
guarnición bien hecha. Los hornos, como los microondas, pueden ser distintos,
por lo que los tiempos tenéis que aplicar los vuestros.


Las setas grandes, una por ración, se
incorporan un minuto antes de sacar el conejo, ya sabes que se hacen en un minuto,
si se someten más tiempo al calor se encogen y tienen peor vista y sabor.


 


La salsa alioli se le echa por encima a las
alcachofas, setas y pimientos,  les dará buen sabor, y si  gusta el picante se
le puede añadir a la salsa unas gotas o en polvo del picante que dispongamos. De postre preparamos algo exótico, media
taza de leche desnatada, 100 gr, cuando esté caliente se le añaden dos
cucharillas de leche en polvo desnatada, son 10 gr. se endulza a gusto con
sacarina líquida, se le añaden unas gotas de sabor a limón y se le echa
vainilla o canela en polvo, esto le dará un sabor diferente.   


 
  	
  
   
    	
    





     

    

    
   
  
   
 




 


FRUTA


 


 


                 






Abuelo, me has enseñado tantos árboles y
plantas con sus frutos, que  para adelantar más, prefiero seguir relatándolo yo
más resumido y lo hago más rápido.    


      


En general, la fruta es la que cultivamos
para nuestro consumo, manzanas, peras, cerezas, etc.; aunque también está la fruta
del bosque que recolectamos en los paseos por el bosque, como fresillas,
moras, etc.; denominaciones genéricas: cítricos, naranjas, limones,
etc.; fruta tropical la que se produce de forma natural en ciertas
regiones y a la que se cultiva  donde las temperaturas son apropiadas, como la
piña, kiwi, plátano, entre otras. Frutas de semilla como los higos; la
fruta de pepita son las uvas; la fruta de hueso como las cerezas,
albaricoques y melocotón. De la propia fruta  conseguimos los orejones
de albaricoque, de melocotón; frutas desecadas como los higos, o las
pasas de uva o ciruelas. 


 


Las frutas nos ofrecen una preciosa
variedad de colorido y sabor. Todas son diferentes y en el momento de
ingerirlas es preferible la fruta entera al zumo. La fruta completa es rica en fibra, azúcares, vitaminas y sales minerales, que son alimentos reguladores. La fructosa de la mayoría de la fruta aumenta el nivel de azúcar en la sangre de forma muy moderada.
Es uno de los alimentos
naturales más importantes para los seres de este planeta, listos para ingerir
recién recolectados sin necesidad de ninguna transformación. Son alimentos de bajo valor calórico, ya que
casi el 80% de su composición es agua, se recomienda en las dietas contra la
obesidad. Es preferible comer fruta a una pieza de bollería. 


 


Las propiedades y virtudes de la fruta para nuestro organismo son esenciales,
es la principal fuente de antioxidantes naturales, las vitaminas A, C y E y otra serie de antioxidantes
muy potentes como las:


 


Antocianidinas: sustancias en frutas y verduras que le
otorgan el color púrpura o rojo de las hojas.


 


Curcumina: colorante natural de la planta cúrcuma, oriunda de la India,
se utiliza también como especia y colorante.


 


Licopeno:  potente antioxidante en forma de pigmento vegetal soluble
en agua, lo contiene principalmente el tomate al que le da su poder y color
rojo, es propio del tomate, sandías entre otras frutas y verduras que lo
contienen en menor cantidad.


 


Luteína,: antioxidante de pigmento amarillo que nos protege la vista
y la piel, nos lo proporciona los pimientos rojos, lechuga, maíz, kiwi, yema de
huevo y las crucíferas (coles).


 


Zeaxantina:  antioxidante natural en forma de
pigmento amarillo liposoluble que protege la retina contra las radiaciones ultravioletas
del sol.


 


Bioflavonoides: los gioflavanoides nos protegen la
circulación sanguínea y colágeno, está formado por un pigmento brillante que se
encuentra en mayor cantidad en albaricoques, cerezas, ciruelas, grosellas
negras, limón, moras, pomelos y uvas ,entre otros.


 


Clorofila: es un grupo de pigmentos de color verde muy importante, con
la fotosíntesis permite a las plantas absorber energía solar. La clorofila la
encontramos en toda verdura de hoja verde con las que la ingerimos; la clorofila
es muy importante para nuestra salud en muy diversos procesos, sistema
circulatorio, colesterol, protección contra ciertos fármacos, estreñimiento,
piedras, etc.


 


Todas estas sustancias citadas que
contienen la fruta y otros alimentos ingeridos frescos, regulan y previenen de
los múltiples ataques que sufre nuestro sistema inmunológico. Todas estas
propiedades las contienen las frutas y bayas de distintos colores, aunque
también las verduras y hortalizas, por lo que hay que alternar frutas de
diversas clases, cítricos, bayas como las moras, frambuesas; y uvas, fresas,
manzanas, etc… El color se caracteriza por su contenido, lo mismo que en las
ensaladas, cuanto más multicolor sea una ensalada, más variedad de
antioxidantes suministramos a nuestras defensas. Es aconsejable comer y
masticar la fruta entera,
mejor que el zumo, y los consejos que nos dan es la ingesta de cinco raciones
crudas diarias, entre frutas y
verduras en ensaladas, cada ración son alrededor de 100 gramos de producto
comestible.


A la fruta la distinguimos perfectamente,
primero por su color, por su tamaño, por su perfume y por su sabor.


Como hemos comido mucha fruta y las
conocemos por su sabor, ahora vamos a conocer sus propiedades en las  tablas de
las páginas siguientes:


 


 



 
  
   	
    Tabla de frutas 

   Ordenada por orden en contenido de
   calorías.

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   clase

   
   	
   calorías

   
   	
   hidratos

   
   	
   proteínas

   
   	
   fibra

   
  

 
 
  	
  COCO

  
  	
  FRUTA

  
  	
  384,00

  
  	
  5,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
 

 
  	
  AGUACATE

  
  	
  FRUTA

  
  	
  230,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
 

 
  	
  PLATANOS,

  
  	
  FRUTA

  
  	
  98,00

  
  	
  23,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  UVA,

  
  	
  FRUTA

  
  	
  90,00

  
  	
  17,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  HIGOS FRESCOS

  
  	
  FRUTA

  
  	
  80,00

  
  	
  13,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  CIRUELOS,

  
  	
  FRUTA

  
  	
  75,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  CAQUIS (kaki)

  
  	
  FRUTA

  
  	
  75,00

  
  	
  17,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  CHUMBERA

  
  	
  FRUTA

  
  	
  70,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  MANGO

  
  	
  FRUTA

  
  	
  69,00

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
 

 
  	
  ALBARICOQUES

  
  	
  FRUTA

  
  	
  65,00

  
  	
  11,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  PERA, todas

  
  	
  FRUTA

  
  	
  65,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  NECTARINA

  
  	
  FRUTA

  
  	
  65,00

  
  	
  11,00

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
 

 
  	
  PARAGUAYOS

  
  	
  FRUTA

  
  	
  65,00

  
  	
  11,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  NISPEROS

  
  	
  FRUTA

  
  	
  65,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
 

 
  	
  AZUFAIFO

  
  	
  FRUTA

  
  	
  65,00

  
  	
  30,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  MELOCOTON

  
  	
  FRUTA

  
  	
  65,00

  
  	
  11,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
 

 
  	
  MANZANAS,

  
  	
  FRUTA

  
  	
  60,00

  
  	
  13,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
 

 
  	
  PIÑA ananá.

  
  	
  FRUTA

  
  	
  56,00

  
  	
  13,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  CEREZAS

  
  	
  FRUTA

  
  	
  55,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  NARANJA

  
  	
  FRUTA

  
  	
  50,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
 

 
  	
  NARANJA CHNA

  
  	
  FRUTA

  
  	
  50,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
 

 
  	
  LIMONES,

  
  	
  FRUTA

  
  	
  45,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
 

 
  	
  MANDARINA

  
  	
  FRUTA

  
  	
  45,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
 

 
  	
  FRAMBUESAS

  
  	
  FRUTA

  
  	
  44,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  9,00

  
 

 
  	
  GROSELLAS

  
  	
  FRUTA

  
  	
  44,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  FRESAS y
  fresón,

  
  	
  FRUTA

  
  	
  44,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  ARANDANOS

  
  	
  FRUTA

  
  	
  42,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
 

 
  	
  MELON 

  
  	
  FRUTA

  
  	
  40,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  KIWI,

  
  	
  FRUTA

  
  	
  40,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  MORA

  
  	
  FRUTA

  
  	
  40,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
 

 
  	
  GRANADO,

  
  	
  FRUTA

  
  	
  36,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  MEMBRILLO

  
  	
  FRUTA

  
  	
  35,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  PAPAYA

  
  	
  FRUTA

  
  	
  33,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  SANDIA

  
  	
  FRUTA

  
  	
  30,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
 




 



 
  
   	
   Tabla de frutas en contenido de
   minerales.

   Ordenada por orden en contenido de
   potasio.

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   	
   calcio

   
   	
   magnesio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   sodio

   
   	
   potasio

   
   	
   yodo

   
  

 
 
  	
  AGUACATE

  
  	
  	
  15

  
  	
  39

  
  	
  31,00

  
  	
  0,90

  
  	
  10,00

  
  	
  600,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  PLATANOS,

  
  	
  	
  7

  
  	
  43

  
  	
  28,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  400,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  COCO

  
  	
  	
  20

  
  	
  40

  
  	
  90,00

  
  	
  2,00

  
  	
  35,00

  
  	
  380,00

  
  	
  1,30

  
 

 
  	
  FRAMBUESAS

  
  	
  	
  40

  
  	
  30

  
  	
  42,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  380,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  AZUFAIFO

  
  	
  	
  22

  
  	
  25

  
  	
  23,00

  
  	
  1,20

  
  	
  1,00

  
  	
  375,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  UVA,

  
  	
  	
  9

  
  	
  4,

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  320,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  MELON 

  
  	
  	
  14

  
  	
  10

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  17,00

  
  	
  310,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  ALBARICOQ

  
  	
  	
  16

  
  	
  11,

  
  	
  15,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  300,00

  
  	
  0,60

  
 

 
  	
  CHUMBERA

  
  	
  	
  10

  
  	
  10

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  300,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  KIWI,

  
  	
  	
  27

  
  	
  24

  
  	
  32,00

  
  	
  1,20

  
  	
  10,00

  
  	
  294,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  NECTARINA

  
  	
  	
  16

  
  	
  10

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  6,00

  
  	
  266,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  NISPEROS

  
  	
  	
  17

  
  	
  10

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  260,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  GROSELLAS

  
  	
  	
  30

  
  	
  12

  
  	
  20,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  255,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  HIGOS FRES

  
  	
  	
  67

  
  	
  20

  
  	
  33,00

  
  	
  1,00

  
  	
  62,00

  
  	
  240,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  GRANADO,

  
  	
  	
  10

  
  	
  8

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  235,00

  
  	
  0,00

  
 

 
  	
  CEREZAS

  
  	
  	
  17

  
  	
  12

  
  	
  27,00

  
  	
  1,00

  
  	
  8,00

  
  	
  232,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  PAPAYA

  
  	
  	
  21

  
  	
  12

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  211,00

  
  	
  0,60

  
 

 
  	
  LIMONES,

  
  	
  	
  34

  
  	
  37

  
  	
  22,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  210,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  MANGO

  
  	
  	
  11

  
  	
  18

  
  	
  13,00

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
  	
  202,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  MORA

  
  	
  	
  10

  
  	
  30

  
  	
  30,00

  
  	
  0,90

  
  	
  1,00

  
  	
  200,00

  
  	
  0,40

  
 

 
  	
  PARAGUAYOS

  
  	
  	
  20

  
  	
  10

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  6,00

  
  	
  200,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  NARANJA

  
  	
  	
  41

  
  	
  10

  
  	
  28,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  187,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  NARANJA CH

  
  	
  	
  41

  
  	
  10

  
  	
  28,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  187,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  MEMBRILLO

  
  	
  	
  10

  
  	
  10

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  179,00

  
  	
  0,90

  
 

 
  	
  CIRUELOS,

  
  	
  	
  10

  
  	
  10

  
  	
  20,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  174,00

  
  	
  1,70

  
 

 
  	
  PIÑA ananá.

  
  	
  	
  18

  
  	
  17

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  174,00

  
  	
  4,00

  
 

 
  	
  MELOCOTON

  
  	
  	
  10

  
  	
  10

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  6,00

  
  	
  166,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  MANDARINA

  
  	
  	
  25

  
  	
  12

  
  	
  18,00

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  160,00

  
  	
  0,00

  
 

 
  	
  CAQUIS

  
  	
  	
  14

  
  	
  8

  
  	
  19,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  150,00

  
  	
  5,00

  
 

 
  	
  FRESAS ,

  
  	
  	
  21

  
  	
  12

  
  	
  27,00

  
  	
  1,80

  
  	
  4,00

  
  	
  131,00

  
  	
  3,00

  
 

 
  	
  MANZANAS,

  
  	
  	
  4

  
  	
  4

  
  	
  12,00

  
  	
  0,60

  
  	
  2,00

  
  	
  120,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  PERA, todas 

  
  	
  	
  12

  
  	
  10

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  120,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  SANDIA 

  
  	
  	
  8

  
  	
  9

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  87,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  ARANDANOS

  
  	
  	
  10

  
  	
  2

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  80,00

  
  	
  1,00

  
 




Se reflejan los minerales más importantes.


 


 


 


 


 


 



 
  
   	
   Tabla de frutas  

   Ordenada por orden en contenido de
   vit C.

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   	
   Vit.A

   
   	
   B1

   
   	
   B2

   
   	
   B5

   
   	
   B6

   
   	
   C

   
   	
   E

   
  

 
 
  	
  KIWI,

  
  	
  	
  43,00

  
  	
  0,20

  
  	
  7,00

  
  	
  0,30

  
  	
  1,00

  
  	
  90,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  FRAMBUESAS

  
  	
  	
  25,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  0,10

  
  	
  60,00

  
  	
  1,10

  
 

 
  	
  PAPAYA

  
  	
  	
  150,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  0,40

  
  	
  60,00

  
  	
  1,20

  
 

 
  	
  FRESAS 

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  1,00

  
  	
  58,00

  
  	
  0,10

  
 

 
  	
  NARANJA

  
  	
  	
  60,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  50,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  LIMONES,

  
  	
  	
  43,00

  
  	
  0,20

  
  	
  3,00

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  50,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  MANGO

  
  	
  	
  207,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  39,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  GROSELLAS

  
  	
  	
  5,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  34,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  PLATANOS,

  
  	
  	
  252,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  32,00

  
  	
  0,30

  
 

 
  	
  MANDARINA

  
  	
  	
  110,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  32,00

  
  	
  0,00

  
 

 
  	
  AGUACATE

  
  	
  	
  140,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,90

  
  	
  0,40

  
  	
  25,00

  
  	
  2,00

  
 

 
  	
  MELON 

  
  	
  	
  112,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  25,00

  
  	
  0,10

  
 

 
  	
  CHUMBERA

  
  	
  	
  30,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,70

  
  	
  0,20

  
  	
  25,00

  
  	
  0,00

  
 

 
  	
  AZUFAIFO

  
  	
  	
  80,00

  
  	
  0,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  24,00

  
  	
  0,00

  
 

 
  	
  ARANDANOS

  
  	
  	
  32,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  22,00

  
  	
  0,00

  
 

 
  	
  PERA, todas 

  
  	
  	
  21,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,40

  
  	
  0,60

  
  	
  22,00

  
  	
  0,10

  
 

 
  	
  MORA

  
  	
  	
  290,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,70

  
  	
  20,00

  
  	
  0,20

  
 

 
  	
  PIÑA ananá.

  
  	
  	
  42,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  19,00

  
  	
  0,20

  
 

 
  	
  SANDIA 

  
  	
  	
  185,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  18,00

  
  	
  0,20

  
 

 
  	
  GRANADO,

  
  	
  	
  46,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,50

  
  	
  0,30

  
  	
  18,00

  
  	
  0,60

  
 

 
  	
  NECTARINA

  
  	
  	
  88,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  16,00

  
  	
  0,50

  
 

 
  	
  PARAGUAYOS

  
  	
  	
  80,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
 

 
  	
  MELOCOTON

  
  	
  	
  80,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  16,00

  
  

 









	
  0,60

  
 

 
  	
  NISPEROS

  
  	
  	
  133,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  16,00

  
  	
  0,50

  
 

 
  	
  ALBARICOQUE

  
  	
  	
  280,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,80

  
  	
  0,80

  
  	
  16,00

  
  	
  0,70

  
 

 
  	
  CEREZAS

  
  	
  	
  75,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  15,00

  
  	
  0,20

  
 

 
  	
  CAQUIS 

  
  	
  	
  267,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  14,00

  
  	
  0,70

  
 

 
  	
  UVA,

  
  	
  	
  70,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  14,00

  
  	
  0,80

  
 

 
  	
  MEMBRILLO

  
  	
  	
  38,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  10,00

  
  	
  0,90

  
 

 
  	
  MANZANAS,

  
  	
  	
  16,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  0,10

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  HIGOS FRESCOS

  
  	
  	
  48,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,50

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
 

 
  	
  CIRUELOS,

  
  	
  	
  64,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
 

 
  	
  COCO

  
  	
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,80

  
 

 
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
 




 


 


En la segunda tabla observamos que el AGUACATE
destaca por la cantidad en potasio, pero si vamos a la columna de calorías
contiene tantas CALORIAS como la carne o el pescado, con la ventaja que es en
crudo al natural sin necesidad de ninguna manipulación culinaria; el contenido
en grasa es elevado, con la ventaja que en su mayoría son grasas mono -
insaturadas y poli  -insaturadas ricas  en Omega-3 y Omega-6, es un alimento
muy completo en todos los nutrientes.


 


También destaca el plátano en
potasio, en calorías y muy completo en el resto de nutrientes. Por su facilidad
de llevarlo consigo e ingesta es muy apropiado para la mochila del deporte,
sólo un plátano pelado pesa los 100 gramos que nos proporciona 98 calorías, 400
mg de potasio, 32 gr de vitamina C, sustituyendo en muchas ocasiones con
ventaja a las barritas energéticas y a las bebidas isotónicas, se transforma en
energía y reposición de potasio inmediato.


Otra fruta destacable es el kiwi,
rico en vitamina C, potasio, etcétera, con la ventaja de ser poco calórico, si
es esto lo que buscamos.


Por la facilidad de pelar y llevar en el
bolso o mochila, se destaca la mandarina, nos proporciona vitamina C y
muchos otros ricos nutrientes. 


 


 


FRUTOS SECOS


El nombre de frutos secos se debe a su
composición, cuyo contenido en agua es menor del 50%. Distinguimos dos clases,
los frutos secos con cáscara: almendras, anacardos, avellanas, nueces, pistachos,
etc. y las frutas desecadas, como las uvas pasas, ciruelas pasas, dátiles,
higos secos, orejones, etc.


 


Los frutos secos contienen excelentes
propiedades, es un alimento muy completo y calórico; ricos en proteínas;
grasas, destacando las poliinsaturadas con Omega-33 y Omega-6.


 


Disponemos de una gran variedad de frutos secos y como veremos seguidamente en
la tabla de sus propiedades, contienen  un
alto contenido en Omega-6, por ejemplo la nuez contiene todos los aminoácidos
esenciales, los estudios sobre nutrición le dan la máxima puntuación. 


 


Los frutos secos contienen altos niveles de
ácidos grasos insaturados, aproximadamente un 93% del total de grasas. El más importante es el ácido
oleico. Su consumo frecuente ayuda a disminuir los niveles de colesterol total y colesterol “malo” o LDL, mientras que
aumentan el colesterol “bueno”
o HDL. Al ser un alimento de origen vegetal no contiene colesterol. Nos proporciona una dosis extra
de antioxidantes, jugando un papel importante en la prevención de enfermedades
coronarias y cáncer, según un estudio por científicos de la Universidad 
Estatal de Louisiana durante los años 1999 a 2004 . Tienen un alto contenido en
fibra, como los orejones de
albaricoques que es el alimento de más alto contenido en fibra. 


 


Aunque todos los frutos secos nos aportan importantes
nutrientes, nos vamos a referir a la nuez y a la almendra que según las
diversas referencias, las vamos a seleccionar como  las reinas en propiedades
para nuestra nutrición.


 


La ingesta de frutos secos es mínima, como
media podría ser en el desayuno o a media mañana, de 10 a 15 gramos de nueces y
lo mismo de almendras, en total unos 25 gramos, que nos proporcionan unas 150
calorías, y aunque sus propiedades son muy completas, multiplicado por esos 25
gramos diarios no parece que pueda influir mucho en nuestra alimentación, si
queremos incrementar el calcio o cualquier otro mineral y/o vitaminas lo
encontramos en mayor cantidad en otros alimentos,  sin embargo con la
continuidad diaria es cuando nos beneficiamos de sus propiedades beneficiosas
para nuestro organismo. Conozcamos algo más sobre las almendras y la nuez.


 


ALMENDRAS: Todos conocemos o debemos conocer a los almendros. Cuando
son jóvenes tienen el tronco liso de color verde marrón,  conforme van
envejeciendo tienen una corteza muy agrietada  de color marrón oscuro. Florecen
muy temprano, a finales del invierno ya se ven los almendros con sus flores
blancas o rosadas y un intenso perfume La cosecha de almendras son irregulares,
están muy condicionadas a la climatología, sobre todo a heladas tardías cuando
la almendra se está formando. Las almendras conformen van creciendo se van
endureciendo y su pepita, la almendra, lista para comer, está muy protegida:


 


1.- La primera capa exterior es una
envoltura muy pesada y no es comestible, cuando está sin secar su color es
verde y cuando se abre es cuando la pepita de la almendra ya está bien formada,
esto ocurre a final del verano, entonces es cuando se recolectan, si los
almendros son altos se les da con cañas o palos largos y si son bajos al
zarandear las ramas se  desprende la almendra. La envoltura exterior si aún
está verde sirve de pienso a ovejas y cabras que por esas fechas es de lo poco
fresco que hay en los campos.


 


2.- La siguiente protección de la pepita es
la cáscara dura, todos hemos visto la almendra con cáscara que es muy dura. Al
partirlas para sacar la pepita, aún hay alguna redecilla que la protege.


 


3.- Y aún hay otra protección más, la
pepita de almendra está envuelta en otra capa final, de color marrón. Esta
última envoltura no se suprime en algunos casos, por ejemplo en las almendras
tostadas, se tuestan con esta piel. Para conservarlas es mejor no pelarlas y
solo quitarles la piel en el momento del consumo, ya que para eliminar esta
envoltura se someten a un poco de calor, por ejemplo dejarlas hervir en agua
unos minutos para que se ablande ese pellejo y entonces se suprime con
facilidad, quedando la pepita de la almendra blanca.


 


La almendra es muy estimada en distintas
aplicaciones de nuestra vida: en la alimentación para complemento de un
tentempié; el famoso turrón cuyo ingrediente principal es la miel y la
almendra; los mazapanes, polvorones y toda una lista de dulces en los que entra
la almendra, así como la lecha de almendra.


 


También la cosmética se beneficia de sus
aceites esenciales, diversos productos de belleza, cremas protectoras contra el
sol, prevención de arrugas, hidratación, etc.


 


Todo lo anterior en cuanto a las almendras
dulces, las normales, sin embargo hay que tener muy en cuenta advertir a los
niños del peligro de las almendras amargas, al masticarlas su aceite amigdalina
se convierte en un veneno muy peligroso. En general todos los almendros que se
cultivan son de almendra normal, dulce, pero pueden nacer y crecer en las
orillas de ribazos y separaciones algún almendro amargo que no se ha injertado
y puede resultar peligroso. No se diferencia en nada unos de otros, solo al
comer las almendras.


 


NUECES. Al igual que a las almendras, a la nuez se la considera como
a un aliado muy importante para nuestra salud. Os traslado lo que dice mi
abuelo Segur, sobre las nueces y cualquier otro alimento, que sí son buenos
para nuestro organismo, pero nada más. No debemos de hacer demasiado caso
cuando se enumeran todas sus propiedades, por ejemplo cuando se indica que son
buenas para el cáncer, tensión arterial, colesterol, obesidad, corazón,
memoria, alzheimer, etc. Y si queremos prevenir esas dolencias, no es solo con
almendras y nueces, sí nos ayudarán, pero haz una visita al médico, es lo más
acertado La buena alimentación no está reñida con la medicina.


 


Existen muchas variedades de nogales
cultivados, como la Payne de California, Parisienne de Francia, Sorrento de
Italia, North Down de Gran Bretaña y las que se cultivan en España San Juan y
Pacana, y el nogal común. 


El nogal común además de por las nueces es
muy apreciado por su madera, quién no ha escuchado hablar de los muebles de
nogal, imágenes en madera de nogal, cajas y otros en madera de nogal, etc. Es
fácil de trabajar, belleza y resistencia. Se hacen hermosos árboles de hasta 30
metros de altura, ramaje y hojas muy tupidas que dan sombra fresca en verano. 


 


La flor, que no se ve como flor, son unas
vainas o espigas alargadas, distinguiéndose las masculinas de las femeninas.
Tiene lugar a principio de primavera y la recolección es a principio del otoño,
suelen echar buena cosecha y la parte comestible está protegida muy parecida a
la almendra, excepto la piel de la pepita de la almendra que en la nuez, aunque
también tiene esa cobertura marrón, es muy fina y no se la suprime. La cáscara
también es más blanda que la de la almendra.


 


Nos aconsejan  tomar cada día un tentempié
de nueces y almendras crudas, así contienen inalterables todas sus propiedades,
pero tomarlas pensando en la prevención de todas las ventajas que nos ofrecen,
para curarnos de alguna dolencia acudir al médico. 


A continuación se inserta la Tabla de
propiedades de los frutos secos cuyo contenido es por cada 100 gramos de
producto comestible. Mi abuelo siempre me repite que no todos los análisis
coinciden en los mismos valores, ya que influye en el producto, procedencia,
fecha recolección, cultivo, lugar, etc., pero en general son los que se
indican.


 



 
  
   	
   Tabla de propiedades de FRUTOS SECOS

   Ordenado por contenido en calorías.

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   	
   calorías

   
   	
   hidratos

   
   	
   proteínas

   
   	
   fibra

   
   	
  

 
 
  	
  PIÑONES
  crudos

  
  	
  	
  700,00

  
  	
  4,00

  
  	
  14,00

  
  	
  10,00

  
  	
 

 
  	
  CACAHUETES
  crudos

  
  	
  	
  650,00

  
  	
  6,00

  
  	
  25,00

  
  	
  9,00

  
  	
 

 
  	
  NUECES,
  crudas

  
  	
  	
  620,00

  
  	
  30,00

  
  	
  18,00

  
  	
  15,00

  
  	
 

 
  	
  ALMENDRAS
  crudas

  
  	
  	
  600,00

  
  	
  6,00

  
  	
  17,00

  
  	
  19,00

  
  	
 

 
  	
  AVELLANAS
  crudas

  
  	
  	
  600,00

  
  	
  7,00

  
  	
  8,00

  
  	
  9,00

  
  	
 

 
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  	
  600,00

  
  	
  9,00

  
  	
  28,00

  
  	
  10,00

  
  	
 

 
  	
  CALABAZA
  pipas

  
  	
  	
  550,00

  
  	
  20,00

  
  	
  22,00

  
  	
  10,00

  
  	
 

 
  	
  CIRUELAS
  pasas 

  
  	
  	
  324,00

  
  	
  60,00

  
  	
  3,00

  
  	
  10,00

  
  	
 

 
  	
  UVAS pasas

  
  	
  	
  324,00

  
  	
  70,00

  
  	
  3,00

  
  	
  10,00

  
  	
 

 
  	
  HIGOS Secos

  
  	
  	
  320,00

  
  	
  71,00

  
  	
  4,00

  
  	
  19,00

  
  	
 

 
  	
  AlbaricoquesOrejones

  
  	
  	
  308,00

  
  	
  68,00

  
  	
  6,00

  
  	
  24,00

  
  	
 

 
  	
  DÁTILES

  
  	
  	
  300,00

  
  	
  63,00

  
  	
  2,00

  
  	
  9,00

  
  	
 

 
  	
  MELOCOTON
  orejón

  
  	
  	
  260,00

  
  	
  55,00

  
  	
  3,00

  
  	
  13,00

  
  	
 

 
  	
  CASTAÑAS

  
  	
  	
  200,00

  
  	
  40,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
 




 


Como ejemplo se reflejan los frutos secos
de


mayor consumo, cualquier otra variedad
puede


equipararse con la más parecida.


 



 
  
   	
   Tabla de propiedades de FRUTOS
   SECOS

   Ordenado por contenido en Vit E.

   
  

  
   	
   	
   	
   nombre

   
   	
   A

   
   	
   B1

   
   	
   B2

   
   	
   B3

   
   	
   B5

   
   	
   B6

   
   	
   	
   C

   
   	
   E

   
   	
   AcFolicoVitB9

   
  

 
 
  	
  	
  	
  CALABAZA
  pipas

  
  	
  38,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,3

  
  	
  8,0

  
  	
  7,0

  
  	
  0,7

  
  	
  	
  0,00

  
  	
  50,

  
  	
  240,0

  
 

 
  	
  	
  	
  ALMENDRAS 

  
  	
  140,0

  
  	
  0,30

  
  	
  0,7

  
  	
  6,0

  
  	
  0,5

  
  	
  0,2

  
  	
  	
  1,00

  
  	
  25,

  
  	
  45,00

  
 

 
  	
  	
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  35,00

  
  	
  0,40

  
  	
  3,0

  
  	
  8,4

  
  	
  5,0

  
  	
  0,9

  
  	
  	
  2,00

  
  	
  22,

  
  	
  238,0

  
 

 
  	
  	
  	
  AVELLANAS 

  
  	
  34,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,3

  
  	
  4,0

  
  	
  0,4

  
  	
  0,6

  
  	
  	
  29,0

  
  	
  21,0

  
  	
  71,00

  
 

 
  	
  	
  	
  PIÑONES

  
  	
  2,10

  
  	
  0,80

  
  	
  0,2

  
  	
  7,0

  
  	
  0,4

  
  	
  0,2

  
  	
  	
  2,00

  
  	
  14,0

  
  	
  57,00

  
 

 
  	
  	
  	
  AlbaricoqsOre

  
  	
  360,0

  
  	
  0,20

  
  	
  0,3

  
  	
  3,0

  
  	
  0,3

  
  	
  0,2

  
  	
  	
  11,0

  
  	
  10,0

  
  	
  10,00

  
 

 
  	
  	
  	
  CACAHUETES 

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,2

  
  	
  19,0

  
  	
  0,2

  
  	
  0,5

  
  	
  	
  20,0

  
  	
  10,0

  
  	
  110,0

  
 

 
  	
  	
  	
  SESAMO

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,0

  
  	
  0,0

  
  	
  4,0

  
  	
  0,3

  
  	
  	
  0,00

  
  	
  6,0

  
  	
  18,00

  
 

 
  	
  	
  	
  DÁTILES

  
  	
  40,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,2

  
  	
  3,0

  
  	
  0,8

  
  	
  0,2

  
  	
  	
  0,00

  
  	
  6,0

  
  	
  20,00

  
 

 
  	
  	
  	
  HIGOS Secos

  
  	
  60,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  1,60

  
  	
  0,0

  
  	
  0,2

  
  	
  	
  3,00

  
  	
  5,0

  
  	
  14,00

  
 

 
  	
  	
  	
  CIRUELAS pa 

  
  	
  75,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,2

  
  	
  2,10

  
  	
  0,0

  
  	
  2,0

  
  	
  	
  2,00

  
  	
  4,0

  
  	
  4,00

  
 

 
  	
  	
  	
  NUECES

  
  	
  48,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,2

  
  	
  4,0

  
  	
  0,5

  
  	
  0,9

  
  	
  	
  3,00

  
  	
  4,0

  
  	
  76,00

  
 

 
  	
  	
  	
  CASTAÑAS

  
  	
  28,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,3

  
  	
  13,0

  
  	
  4,0

  
  	
  0,4

  
  	
  	
  23,0

  
  	
  1,40

  
  	
  13,00

  
 

 
  	
  	
  	
  MELOCOTorejón

  
  	
  578,0

  
  	
  1,00

  
  	
  0,2

  
  	
  4,9

  
  	
  0,3

  
  	
  0,2

  
  	
  	
  17,0

  
  	
  0,2

  
  	
  12,00

  
 




 


Las vitaminas A, C y E son los mayores
antioxidantes con que cuenta nuestro organismo. La CDR las va actualizando la
OMS a lo largo de los años  siempre  al alza, La Vit E en 10 años ha pasado de
10  a 12 mg.  La vit C ha ido pasando de 50 a 60 y a los 80 mg actuales, lo que
significa que cada vez ingerimos más contaminantes y precisamos mayor
protección. El recordatorio de mi abuelo Segur siempre hay que tenerlo
presente: cuidar lo que ingerimos  si queremos “vivir 120 años erguidos y con
la mente lúcida”


 



 
  
   	
   Tabla de propiedades de FRUTOS
   SECOS

   Ordenado por contenido en CALCIO

   
   	 

  

  
   	
   nombre

   
   	
   calcio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   selenio

   
   	
   potasio

   
   	
   sodio

   
   	
  

 
 
  	
  C.DiariaRecomend

  
  	
  800,00

  
  	
  700,00

  
  	
  14,00

  
  	
  55,00

  
  	
  2.000,

  
  	
  800,

  
  	
 

 
  	
  SESAMO,millas

  
  	
  670,00

  
  	
  620,00

  
  	
  10,00

  
  	
  7,50

  
  	
  700,

  
  	
  40,

  
  	
 

 
  	
  LINO semillas

  
  	
  260,00

  
  	
  710,00

  
  	
  7,00

  
  	
  8,10

  
  	
  700

  
  	
  2

  
  	
 

 
  	
  ALMENDRAS 

  
  	
  245,00

  
  	
  440,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  860,

  
  	
  10

  
  	
 

 
  	
  AVELLANAS

  
  	
  214,00

  
  	
  350,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  457

  
  	
  10

  
  	
 

 
  	
  HIGOS Secos

  
  	
  170,00

  
  	
  200,00

  
  	
  3,00

  
  	
  6,00

  
  	
  983,

  
  	
  17

  
  	
 

 
  	
  AlbaricoquesOre

  
  	
  82,00

  
  	
  114,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1.370

  
  	
  11

  
  	
 

 
  	
  ARANDANOSdes

  
  	
  80,00

  
  	
  110,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  780

  
  	
  10

  
  	
 

 
  	
  DÁTILES

  
  	
  73,00

  
  	
  71,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3,00

  
  	
  650

  
  	
  8

  
  	
 

 
  	
  CACAHUETES 

  
  	
  68,00

  
  	
  400,00

  
  	
  3,40

  
  	
  7,00

  
  	
  720

  
  	
  5

  
  	
 

 
  	
  CALABAZA
  pipas

  
  	
  67,00

  
  	
  1.000

  
  	
  7,00

  
  	
  60,00

  
  	
  730

  
  	
  3

  
  	
 

 
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  60,00

  
  	
  1.150

  
  	
  6,00

  
  	
  87,00

  
  	
  730

  
  	
  3

  
  	
 

 
  	
  NUECES,
  crudas

  
  	
  60,00

  
  	
  400,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  500

  
  	
  12

  
  	
 

 
  	
  MELOCOT
  orejón

  
  	
  45,00

  
  	
  120,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,80

  
  	
  1.350

  
  	
  9

  
  	
 

 
  	
  CIRUELAS
  pasas 

  
  	
  40,00

  
  	
  70,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  750

  
  	
  22

  
  	
 

 
  	
  CASTAÑAS

  
  	
  40,00

  
  	
  70,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  530

  
  	
  7

  
  	
 

 
  	
  ALGARROBA,

  
  	
  18,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  300

  
  	
  2

  
  	
 

 
  	
  PIÑONES 

  
  	
  12,00

  
  	
  650,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  780

  
  	
  1

  
  	
 




 


La primera línea refleja la CDR por la OMS
hasta esta fecha de agosto/2012, ya que de vez en cuando, con los datos de la
FAO se van actualizando estos valores. El calcio precisa de la colaboración del
fósforo para que sea metabolizado, trabajan al 50%, algo difícil de igualar, ya
que el fósforo está presente en mayor cantidad en muchos alimentos, por lo que
de vez en cuando es conveniente recordar qué alimentos son los más ricos en
calcio y menos en fósforo. 


 


La mejor fórmula es ver la diferencia entre
calcio-fósforo, por ejemplo el queso PARMESANO contiene 1.350 mg de calcio y
800 de fósforo, lo que nos da una proporción de 1.350/800 igual a 1,6, mientras
que el ROQUEFORT tiene menos calcio pero bastante menos fósforo, calcio 900 y
fósforo 360, la proporción es  900/360=2,5, lo que significa  que cualquier
ración de Roquefort contiene dos veces y media más calcio que fósforo.


 


 


 


 


 


 


 



 
  
   	
   Tabla de propiedades de FRUTOS
   SECOS

   Ordenado por contenido en GRASA
   POLIINSATURADA

   
  

  
   	
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   fibra

   
  

 
 
  	
  	
  SESAMO,
  semillas

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  58,00

  
  	
  27

  
  	
  31

  
  	
  11,00

  
 

 
  	
  	
  PIÑONES 

  
  	
  70,00

  
  	
  5,00

  
  	
  20,00

  
  	
  45,00

  
  	
  15

  
  	
  30

  
  	
  10,00

  
 

 
  	
  	
  NUECES, 

  
  	
  61,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  44,00

  
  	
  20

  
  	
  24

  
  	
  15,00

  
 

 
  	
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  47,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  43,00

  
  	
  7

  
  	
  36

  
  	
  10,00

  
 

 
  	
  	
  CALABAZA
  pipas

  
  	
  44,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  8

  
  	
  32

  
  	
  10,00

  
 

 
  	
  	
  LINO semillas

  
  	
  46,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  32,00

  
  	
  26

  
  	
  6

  
  	
  22,00

  
 

 
  	
  	
  CACAHUETES 

  
  	
  60,00

  
  	
  10,00

  
  	
  22,00

  
  	
  28,00

  
  	
  7

  
  	
  21

  
  	
  9,00

  
 

 
  	
  	
  ALMENDRAS 

  
  	
  50,00

  
  	
  4,00

  
  	
  35,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  19,00

  
 

 
  	
  	
  C.DiariaRecomendada
  

  
  	
  30,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5

  
  	
  5

  
  	
  15,00

  
 

 
  	
  	
  AVELLANAS 

  
  	
  64,00

  
  	
  5,00

  
  	
  50,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1

  
  	
  5

  
  	
  9,00

  
 

 
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
 




 


Se ha ordenado por grasas POLIINSATURADAS
por la importancia que tienen los Omega-3 y Omega-6 para nuestro organismo. Los
expertos resaltan que estos dos ácidos grasos Omega-3 y 6 deberían estar a la
par. Hay que tener presente que el Omega-6 es más abundante que Omega-3, sólo
en el pescado encontramos el Omega-3 sin Omega-6, aunque la cantidad en el
pescado es menor que en algunos de los frutos secos, la mayor cantidad de Omega-3
está en el aceite de lino con 57 gramos de Omega-3 y 18 de Omega-6, el mayor
contenido en Omega-6 está en el aceite de girasol con unos valores de 64 en
Omega-6 y 5 de Omega-3.





Y recordar: los valores e indicaciones es conveniente
tenerlos en cuenta, pero solo tenerlos presente, no estar inquietos por
conseguir igualar los niveles recomendados.


 


 



 
  
   	
   Propiedades 
   de los fruto SECOS

   GRASAS
   ordenados por calorías

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
  

 
 
  	
  PIÑONES

  
  	
  70,00

  
  	
  5,00

  
  	
  20,00

  
  	
  45,00

  
  	
  15

  
  	
  30

  
  	
  700,00

  
  	
 

 
  	
  CACAHUETES 

  
  	
  60,00

  
  	
  10,00

  
  	
  22,00

  
  	
  28,00

  
  	
  7

  
  	
  21

  
  	
  650,00

  
  	
 

 
  	
  NUECES

  
  	
  61,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  44,00

  
  	
  20

  
  	
  24

  
  	
  620,00

  
  	
 

 
  	
  LINO semillas

  
  	
  46,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  32,00

  
  	
  26

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
 

 
  	
  ALMENDRAS

  
  	
  50,00

  
  	
  4,00

  
  	
  35,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
 

 
  	
  SESAMOsemill

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  58,00

  
  	
  27

  
  	
  31

  
  	
  600,00

  
  	
 

 
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  47,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  43,00

  
  	
  7

  
  	
  36

  
  	
  600,00

  
  	
 

 
  	
  AVELLANAS 

  
  	
  64,00

  
  	
  5,00

  
  	
  50,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1

  
  	
  5

  
  	
  600,00

  
  	
 

 
  	
  ANACARDOS

  
  	
  40,00

  
  	
  8,00

  
  	
  25,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2

  
  	
  5

  
  	
  570,00

  
  	
 

 
  	
  CALABAZApipas

  
  	
  44,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  8

  
  	
  32

  
  	
  550,00

  
  	
 

 
  	
  ARANDANOseco

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  330,00

  
  	
 

 
  	
  CIRUELApasagral

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  324,00

  
  	
 

 
  	
  UVAS pasas

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  324,00

  
  	
 

 
  	
  HIGOS Secos

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  320,00

  
  	
 

 
  	
  AlbaricoqueOrejones

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  308,00

  
  	
 

 
  	
  DÁTILES

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
 

 
  	
  MELOCOTON orejón

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  260,00

  
  	
 

 
  	
  CASTAÑAS

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
 




 


 


 


 


 


 


 


 



 
  
   	
   Propiedades 
   de los fruto SECOS

   MINERQLES
   ordenados por calcio 

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   calcio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   magnesio

   
   	
   potasio

   
   	
   sodio

   
   	
   selenio

   
   	
   zinc

   
   	
  

 
 
  	
  SESAMO, semillas

  
  	
  670,00

  
  	
  620,00

  
  	
  10,00

  
  	
  340,00

  
  	
  700,00

  
  	
  40,00

  
  	
  7,50

  
  	
  5,10

  
  	
 

 
  	
  LINO semillas

  
  	
  260,00

  
  	
  710,00

  
  	
  7,00

  
  	
  60,00

  
  	
  700,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,10

  
  	
  4,00

  
  	
 

 
  	
  ALMENDRAS 

  
  	
  245,00

  
  	
  440,00

  
  	
  4,00

  
  	
  254,00

  
  	
  860,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  2,00

  
  	
 

 
  	
  AVELLANAS 

  
  	
  214,00

  
  	
  350,00

  
  	
  4,00

  
  	
  150,00

  
  	
  457,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  2,00

  
  	
 

 
  	
  HIGOS Secos

  
  	
  170,00

  
  	
  200,00

  
  	
  3,00

  
  	
  72,00

  
  	
  983,00

  
  	
  17,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  AlbaricoqueOrej

  
  	
  82,00

  
  	
  114,00

  
  	
  4,00

  
  	
  50,00

  
  	
  1.370,00

  
  	
  11,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
 

 
  	
  ARANDANOeseco

  
  	
  80,00

  
  	
  110,00

  
  	
  2,00

  
  	
  48,00

  
  	
  780,00

  
  	
  10,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  UVAS pasas

  
  	
  75,00

  
  	
  120,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  780,00

  
  	
  22,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  DÁTILES

  
  	
  73,00

  
  	
  71,00

  
  	
  3,00

  
  	
  63,00

  
  	
  650,00

  
  	
  8,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  CACAHUETES 

  
  	
  68,00

  
  	
  400,00

  
  	
  3,40

  
  	
  200,00

  
  	
  720,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
 

 
  	
  CALABAZA pipas

  
  	
  67,00

  
  	
  1.000,00

  
  	
  7,00

  
  	
  400,00

  
  	
  730,00

  
  	
  3,00

  
  	
  60,00

  
  	
  5,00

  
  	
 

 
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  60,00

  
  	
  1.150,00

  
  	
  6,00

  
  	
  130,00

  
  	
  730,00

  
  	
  3,00

  
  	
  87,00

  
  	
  5,00

  
  	
 

 
  	
  NUECES, crudas

  
  	
  60,00

  
  	
  400,00

  
  	
  3,00

  
  	
  131,00

  
  	
  500,00

  
  	
  12,00

  
  	
  5,00

  
  	
  2,00

  
  	
 

 
  	
  MELOCOTONorej

  
  	
  45,00

  
  	
  120,00

  
  	
  7,00

  
  	
  54,00

  
  	
  1.350,00

  
  	
  9,00

  
  	
  0,80

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  CASTAÑAS

  
  	
  40,00

  
  	
  70,00

  
  	
  1,00

  
  	
  34,00

  
  	
  530,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
 

 
  	
  CIRUELApasaneral

  
  	
  40,00

  
  	
  70,00

  
  	
  2,00

  
  	
  50,00

  
  	
  750,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  ANACARDOS

  
  	
  30,00

  
  	
  370,00

  
  	
  3,00

  
  	
  270,00

  
  	
  550,00

  
  	
  14,00

  
  	
  20,00

  
  	
  2,00

  
  	
 

 
  	
  PIÑONES 

  
  	
  12,00

  
  	
  650,00

  
  	
  6,00

  
  	
  270,00

  
  	
  780,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  6,00

  
  	
 




 


 


 


PROTEÍNAS





 


El peso corporal de nuestro cuerpo es un
17% de proteína. La proteína es el nutriente empleado para formar nuestro
organismo, indispensable para la formación de células cerebrales, masa
muscular, nervios, intervienen en reacciones químicas imprescindibles en
nuestro organismo. Metabolizamos las necesarias para reacciones vitales y el
resto que sobra se transforma en energía para la combustión que necesitamos.
Cada gramo de proteína nos aporta 4 calorías. De entre los 50 nutrientes
esenciales que precisa nuestro organismo: vitaminas, minerales, 2 ácidos grasos esenciales
(linoleico y linolénico), la proteína contiene 21 aminoácidos, de los cuales,
diez son esenciales. Es decir, que el organismo no los puede fabricar, tenemos
que suministrarlo en la alimentación.


De unos científicos a otros hay cierta
diferencia, en algunos tratados mencionan 12, 10 y hasta 9 aminoácidos
esenciales. La proteína es el elemento que definen la identidad de cada ser
vivo, ya que son la base de la estructura del código genético ADN.


 


En la TABLA DE ALIMENTOS, ordenada por el contenido
proteico, se refleja el contenido de cada alimento, para que se escoja el más
apropiado según las necesidades, se destacan algunos nutrientes especiales,
algunos como el yogur o la leche, es posible que los tengamos en otro orden de
preferencia.


La proteína más completa es la del HUEVO,
no es la que contiene mayor cantidad, pero sí la de una calidad excelente y de
fácil asimilación. Por ejemplo, 1 huevo, que, suelen pesar 70 gr nos
proporciona 10 gr  de proteína de alta calidad.


 


LENTEJAS Y ARROZ: 30 gr de arroz y 30 gr de
lentejas, nos proporciona 28 gr de proteína de alta calidad.


 


CARNE: Pollo, 100 gr de pechuga 28 gr de
proteína de excelente calidad


 


Ternera, 100 gr contiene 25 gr de proteína
de alta calidad.


 


CONEJO: es la carne de mayor contenido
proteínico y bajo en grasas,
100 gr contienen 32 gr de proteínas.


PESCADO


 


Bacalao salazón, 100 gr = 57 gr de proteína
de alta calidad.


 


El bacalao en salazón, con una pequeña ración
de unos 70 gr tenemos las proteínas
totales del día de alta calidad.


 


LÁCTEOS


1 yogur de 125 gr = 6 gr de proteína,
calidad alta


1 vaso de leche entera 250 gr = 8 gr
proteína de alta calidad.


1 requesón son 125 gr = 20 gr proteína,
calidad alta.


 


VERDURAS


Las verduras son los  que apenas contienen proteína: Patatas 100
gr = 2 gr calidad media. Judías verdes 100 gr = 10 gr, calidad media.





LEGUMBRES Y PROTEÍNAS


Como se ha indicado en LEGUMBRES, la
calidad de la proteína es razonable, por ejemplo las lentejas, (solas) es de mala calidad, el
arroz integral es excelente, aunque incompleta. La mezcla de arroz  con legumbres la convierte en CALIDAD ALTA y muy
asimilable por nuestro organismo. La soja y una legumbre QUINOA, que sí la
tenemos a nuestra disposición en tiendas más especializadas, tiene un
porcentaje de proteína muy elevado, alrededor de un 40% y de una CALIDAD
EXCELENTE. Esta legumbre la Quinoa es de los Andes, sobre todo los Andes
Bolivianos, y tradicionalmente ha debido formar parte de la alimentación humana
de esas altiplanicies. Actualmente se están descubriendo todas sus potentes
propiedades nutricionales, está considerada el alimento más completo por sí
solo.


PROTEÍNA (CDR) Cantidad Diaria Recomendada.


 


 





Ya sabes, Moty, que para la CDR de proteínas como
para otras propiedades es a ti a quien  me dirijo con tus once años, a tus
padres y a los otros abuelos. Una óptima distribución debería ser del 20-25% de
proteínas del total de la dieta, aproximadamente  unos 35 a 40 gramos de
proteína, y la mejor proporción sería: 


a)   No pasar de 1/3 de proteína de origen
animal: lácteos, huevos, carnes y pescado:  10 gramos de proteína = 40 calorías. 


b)  El resto de proteínas de origen
vegetal: aceites, y frutos secos: 30 gramos de proteína = 120 calorías.


 


Las de ORIGEN ANIMAL: preferible por este
orden:


Pescado,, huevos, lácteos y carne.


La carne preferible por este orden:


Ave, conejo, vacuno, cerdo, cordero


 


De ORIGEN VEGETAL:


Las que contienen las:


Legumbres, frutos secos,  (pan, pasta) y en menor
proporción algunas verduras.


En páginas siguientes se reflejan diversas Tablas
de alimentos ricos en proteínas, ordenado por orden de contenido en proteínas,
por cada 100 gramos de producto comestible.


Solo se reflejan los alimentos con
contenido superior a 17 gramos de proteína por cada 100 gramos de producto
comestible.


 


La totalidad de alimentos se puede
consultar en las tablas generales conde se recogen todos los productos.


 


 



 
  
   	
   Tabla
   propiedades alimentos ricos en proteínas.

   Ordenado por
   orden en contenido de proteínas.

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   	
   proteínas

   
   	
   calorías

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
  

 
 
  	
  GELATINA, 

  
  	
  	
  85,00

  
  	
  320,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  

 









	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  BACALAO salaz

  
  	
  	
  75,00

  
  	
  320,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  ESPIRULINA alg

  
  	
  	
  65,00

  
  	
  320,00

  
  	
  5,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,50

  
  	
  2,50

  
  	
  1,2

  
  	
  1,8

  
 

 
  	
  CERDO jamón 

  
  	
  	
  43,00

  
  	
  375,00

  
  	
  21,00

  
  	
  6,00

  
  	
  13,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CERDOjamón ibé

  
  	
  	
  43,00

  
  	
  380,00

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  13,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
 

 
  	
  LEVADURA cerv

  
  	
  	
  40,00

  
  	
  360,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1

  
  	
  2

  
 

 
  	
  C.DiariaRecomen

  
  	
  	
  40,00

  
  	
  1.500,0

  
  	
  30,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5

  
  	
  5

  
 

 
  	
  QUESOcuradoMa

  
  	
  	
  38,00

  
  	
  400,00

  
  	
  35,00

  
  	
  18,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8,00

  
  	
  4

  
  	
  4

  
 

 
  	
  SOJA harina

  
  	
  	
  37,00

  
  	
  420,00

  
  	
  20,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
 

 
  	
  SOJA  en grano

  
  	
  	
  35,00

  
  	
  422,00

  
  	
  18,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
 

 
  	
  QUESO,parmesa 

  
  	
  	
  35,00

  
  	
  400,00

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
 

 
  	
  LECHE polvo 

  
  	
  	
  34,00

  
  	
  356,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,60

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CONEJO

  
  	
  	
  32,00

  
  	
  180,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  POLEN

  
  	
  	
  32,00

  
  	
  366,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3

  
  	
  2

  
 

 
  	
  NORI

  
  	
  	
  29,00

  
  	
  30,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
 

 
  	
  CERDO, carne 

  
  	
  	
  28,00

  
  	
  300,00

  
  	
  24,00

  
  	
  10,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
 

 
  	
  PAVO,

  
  	
  	
  28,00

  
  	
  140,00

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  PERDIZ

  
  	
  	
  28,00

  
  	
  110,00

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CODORNIZ

  
  	
  	
  28,00

  
  	
  110,00

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  	
  28,00

  
  	
  600,00

  
  	
  47,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  43,00

  
  	
  7

  
  	
  36

  
 

 
  	
  ATUN, fresco

  
  	
  	
  27,00

  
  	
  206,00

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8

  
  	
  1

  
 

 
  	
  ATUN en lata

  
  	
  	
  27,00

  
  	
  200,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  GERMENtrigo

  
  	
  	
  26,00

  
  	
  370,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1

  
  	
  4

  
 

 
  	
  PALOMAS

  
  	
  	
  26,00

  
  	
  110,00

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  SALMON ahu

  
  	
  	
  25,00

  
  	
  140,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  BARRA proteína

  
  	
  	
  25,00

  
  	
  240,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CACAHUETES 

  
  	
  	
  25,00

  
  	
  650,00

  
  	
  60,00

  
  	
  10,00

  
  	
  22,00

  
  	
  28,00

  
  	
  7

  
  	
  21

  
 

 
  	
  SARDINAS conse

  
  	
  	
  24,00

  
  	
  300,00

  
  	
  14,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  7,00

  
  	
  5

  
  	
  2

  
 

 
  	
  LENTEJAS

  
  	
  	
  24,00

  
  	
  330,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  ANCHOA 

  
  	
  	
  24,00

  
  	
  280,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CABALLA aceite

  
  	
  	
  23,00

  
  	
  218,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,50

  
  	
  7,50

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
 

 
  	
  PESCADO gral

  
  	
  	
  23,00

  
  	
  200,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  1

  
 

 
  	
  WAKAME,alga

  
  	
  	
  23,00

  
  	
  32,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
 

 
  	
  JUDIAS, secas

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  330,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  PATO

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  230,00

  
  	
  17,00

  
  	
  7,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
 

 
  	
  LINO semillas

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  600,00

  
  	
  46,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  32,00

  
  	
  26

  
  	
  6

  
 

 
  	
  CERDO, chorizo

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  350,00

  
  	
  30,00

  
  	
  14,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CALABAZA pipa

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  550,00

  
  	
  44,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  8

  
  	
  32

  
 

 
  	
  FAISAN

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  138,00

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  QUESOroquefort, 

  
  	
  	
  21,00

  
  	
  370,00

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  SOJA lecitina

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  873,00

  
  	
  97,00

  
  	
  14,00

  
  	
  10,00

  
  	
  63,00

  
  	
  9

  
  	
  64

  
 

 
  	
  CACAO

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  257,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  GARBANZOS

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  350,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  GAMBAS

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  220,00

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
 

 
  	
  LANGOSTINO

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  220,00

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
 

 
  	
  CABRITO

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  150,00

  
  	
  8,00

  
  	
  2,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CORDERO 

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  200,00

  
  	
  16,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  SESAMO semllas

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  600,00

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  58,00

  
  	
  27

  
  	
  31

  
 

 
  	
  QUESOemental

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  400,00

  
  	
  28,00

  
  	
  20,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  SARDINAfresca

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  250,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  7

  
  	
  0

  
 

 
  	
  TERNERA toda 

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  180,00

  
  	
  26,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  203,00

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
 

 
  	
  SALMON, frsco

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  182,00

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CHICHARRO

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  223,00

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
 

 
  	
  TERNERA hígad

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  140,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  POLLO, 

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  160,00

  
  	
  13,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  NUECES

  
  	
  	
  18,00

  
  	
  620,00

  
  	
  61,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  44,00

  
  	
  20

  
  	
  24

  
 

 
  	
  DULSE

  
  	
  	
  18,00

  
  	
  30,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
 

 
  	
  LENGUADO

  
  	
  	
  18,00

  
  	
  83,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 




 


Tabla de alimentos ricos en proteínas,
ordenado por orden alfabético. Seleccionados los alimentos cuyo contenido es
mayor de 17 gramos.


 


 



 
  
   	
   Tabla
   propiedades alimentos ricos en proteínas.

   Ordenado por
   orden alfabético. 

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   	
   proteínas

   
   	
   calorías

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omga3

   
   	
   omega6

   
  

 
 
  	
  ANCHOA aceite

  
  	
  	
  24,00

  
  	
  280,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6

  
  	
  0

  
 

 
  	
  ATUN lata

  
  	
  	
  27,00

  
  	
  200,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  ATUN fresco

  
  	
  	
  27,00

  
  	
  206,00

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8

  
  	
  1

  
 

 
  	
  BACALAO salaz

  
  	
  	
  75,00

  
  	
  320,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  BARRAproteína 

  
  	
  	
  25,00

  
  	
  240,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  C.DiariaRecomen

  
  	
  	
  40,00

  
  	
  1.500,0

  
  	
  30,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5

  
  	
  5

  
 

 
  	
  CABALLAaceite

  
  	
  	
  23,00

  
  	
  218,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,50

  
  	
  7,50

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CABALLAresca

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  203,00

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CABRITO

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  150,00

  
  	
  8,00

  
  	
  2,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CACAHUETES 

  
  	
  	
  25,00

  
  	
  650,00

  
  	
  60,00

  
  	
  10,00

  
  	
  22,00

  
  	
  28,00

  
  	
  7

  
  	
  21

  
 

 
  	
  CACAO

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  257,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CALABAZAppas

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  550,00

  
  	
  44,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  8

  
  	
  32

  
 

 
  	
  CERDO, carne

  
  	
  	
  28,00

  
  	
  300,00

  
  	
  24,00

  
  	
  10,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
 

 
  	
  CERDO, chorizl

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  350,00

  
  	
  30,00

  
  	
  14,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CERDOjamIbéri

  
  	
  	
  43,00

  
  	
  380,00

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  13,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
 

 
  	
  CERDOjjamónSe 

  
  	
  	
  43,00

  
  	
  375,00

  
  	
  21,00

  
  	
  6,00

  
  	
  13,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CHICHARRO

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  223,00

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CODORNIZ

  
  	
  	
  28,00

  
  	
  110,00

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CONEJO

  
  	
  	
  32,00

  
  	
  180,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  CORDERO todo 

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  200,00

  
  	
  16,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  DULSE alga

  
  	
  	
  18,00

  
  	
  30,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
 

 
  	
  ESPIRULINAalg

  
  	
  	
  65,00

  
  	
  320,00

  
  	
  5,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,50

  
  	
  2,50

  
  	
  1,2

  
  	
  1,8

  
 

 
  	
  FAISAN

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  138,00

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  GAMBAS

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  220,00

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
 

 
  	
  GARBANZOS

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  350,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  GELATINA med

  
  	
  	
  85,00

  
  	
  320,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  GERMEN trigo

  
  	
  	
  26,00

  
  	
  370,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1

  
  	
  4

  
 

 
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  	
  28,00

  
  	
  600,00

  
  	
  47,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  43,00

  
  	
  7

  
  	
  36

  
 

 
  	
  SOJA, harina

  
  	
  	
  37,00

  
  	
  420,00

  
  	
  20,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
 

 
  	
  JUDIAS,secas

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  330,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  LANGOSTINOS 

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  220,00

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
 

 
  	
  LECHE en polvo 

  
  	
  	
  34,00

  
  	
  356,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,60

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  LENGUADO

  
  	
  	
  18,00

  
  	
  83,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  LENTEJAS

  
  	
  	
  24,00

  
  	
  330,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  LEVADURAcerv

  
  	
  	
  40,00

  
  	
  360,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1

  
  	
  2

  
 

 
  	
  LINO semillas

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  600,00

  
  	
  46,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  32,00

  
  	
  26

  
  	
  6

  
 

 
  	
  NORI

  
  	
  	
  29,00

  
  	
  30,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
 

 
  	
  NUECES

  
  	
  	
  18,00

  
  	
  620,00

  
  	
  61,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  44,00

  
  	
  20

  
  	
  24

  
 

 
  	
  PALOMAS

  
  	
  	
  26,00

  
  	
  110,00

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
 

 
  	
  PATO

  
  	
  	
  22,00

  
  	
  230,00

  
  	
  17,00

  
  	
  7,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
 

 
  	
  PAVOl

  
  	
  	
  28,00

  
  	
  140,00

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  PERDIZ

  
  	
  	
  28,00

  
  	
  110,00

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  PESCADO gral

  
  	
  	
  23,00

  
  	
  200,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  1

  
 

 
  	
  POLEN

  
  	
  	
  32,00

  
  	
  366,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3

  
  	
  2

  
 

 
  	
  POLLO, 

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  160,00

  
  	
  13,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  QUESO curadMa

  
  	
  	
  38,00

  
  	
  400,00

  
  	
  35,00

  
  	
  18,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8,00

  
  	
  4

  
  	
  4

  
 

 
  	
  QUESOemental

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  400,00

  
  	
  28,00

  
  	
  20,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  QUESOparmesan

  
  	
  	
  35,00

  
  	
  400,00

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
 

 
  	
  QUESOroquefort

  
  	
  	
  21,00

  
  	
  370,00

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  SALMON ahum

  
  	
  	
  25,00

  
  	
  140,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  182,00

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
 

 
  	
  SARDINAS conse

  
  	
  	
  24,00

  
  	
  300,00

  
  	
  14,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  7,00

  
  	
  5

  
  	
  2

  
 

 
  	
  SARDINAS fresc

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  250,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  

 









	
  7,00

  
  	
  7

  
  	
  0

  
 

 
  	
  SESAMOsemillas

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  600,00

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  58,00

  
  	
  27

  
  	
  31

  
 

 
  	
  SOJA grano

  
  	
  	
  35,00

  
  	
  422,00

  
  	
  18,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
 

 
  	
  SOJAlecitina

  
  	
  	
  20,00

  
  	
  873,00

  
  	
  97,00

  
  	
  14,00

  
  	
  10,00

  
  	
  63,00

  
  	
  9

  
  	
  64

  
 

 
  	
  TERNERA toda 

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  180,00

  
  	
  26,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
 

 
  	
  TERNERAhígad

  
  	
  	
  19,00

  
  	
  140,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  WAKAMEalga

  
  	
  	
  23,00

  
  	
  32,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
 




 


 


 


GRASAS





Abuelo, en las grasas  he puesto mucho
interés, las considero muy importantes para nuestro organismo, pon atención
como lo explico y rectifícame los errores.


La mayor parte de las grasas que consumimos pertenecen al grupo de
los triglicéridos. Están formados por una molécula de glicerina a la que están
unidos tres ácidos grasos; en nuestra alimentación siempre aparece una
combinación de ácidos grasos: 


 


SATURADOS,


MONOINSATURADOS y 


POLIINSATURADOS





Los SATURADOS son más difíciles de
sintetizar por el organismo, ya que sus posibilidades de combinarse con otras
moléculas se encuentran con la dificultad de estar todos sus posibles puntos de
enlace ya utilizados, están SATURADOS.  La grasa, al no poder combinarse con
otros compuestos hace que sea difícil romper sus moléculas en otras más
pequeñas que atraviesen las paredes de los capilares sanguíneos y las membranas
celulares, lo que da lugar, en determinadas condiciones, a que se acumulen y
formen placas en el interior de las arterias, y aparece lo que llamamos
arteriosclerosis.


 


ARTERIOSCLEROSIS


Un exceso de calorías, de cualquier origen, se acumula
en forma de grasas, pero
atención, grasas de las no deseadas, que se almacenan en nuestro cuerpo en
forma de reserva. 


 


De los tres macronutrientes, hidratos, proteínas y grasas, he dejado para el final las grasas, dada su importancia para nuestra
alimentación y que, en general, conocemos muy poco la influencia tan importante
que tienen para nuestra salud.


 


¿QUÉ NOS APORTAN LAS GRASAS?


Entre las múltiples propiedades, se
relacionan:


a)Aislante térmico del cuerpo.


b) Amortiguadores contra traumatismos.


c) Constituyen un 50-60% de la masa
cerebral.


d) Indispensables para el crecimiento y
regeneración de tejidos.


 


e) Es la principal fuente de reserva del
organismo.


 


Las grasas contienen más del doble de calorías que los hidratos o las proteínas: 1 gramo nos aporta 9 calorías, ya veremos más adelante en las
tablas de propiedades de los alimentos ricos en grasas, que, por ejemplo el
aceite de cualquier clase, de oliva, de girasol, etc., los 100 gramos contienen
900 calorías, y una cucharada sopera suele contener 10 gramos, por lo que una sola
cucharada de aceite nos aporta 90 calorías.


 


ORIGEN DE LAS GRASAS.


Los principales componentes de todas las grasas son tres ácidos grasos, y que en
mayor o menor cantidad, están
presentes en todas las grasas: SATURADAS, MONO-INSATURADAS y POLIINSATURADAS.


 


GRASAS SATURADAS:


Lo primero que se lee sobre las grasas
saturadas es que son perjudiciales para la salud cardiovascular. Las grasas saturadas son de
origen animal, tanto terrestres como marinos, sus carnes y derivados.


Alimentos de origen terrestre: Animales
(carnes, huevos, lácteos y sus derivados).


Alimentos de origen del mar: Todos.


Hay dos vegetales           el COCO y la
PALMA, cuyas grasas también son saturadas.


 


Las grasas saturadas contienen gran proporción de ácidos grasos
saturados. Son sólidas a temperatura ambiente.  En general, como que se ha
indicado, son de origen animal, como la manteca, nata y mantequilla. Las grasas
saturadas contribuyen a que haya niveles altos de colesterol en la sangre, un factor de riesgo
para la arterosclerosis y
enfermedades cardíacas.


 


MONOINSATURADAS, Su principal representante es el aceite de oliva, el ácido oleico, conocido
también como Omega-9, está presente, en mayor o menor cantidad en todas las
grasas. Tiene un solo enlace. Los ácidos grasos monoinsaturados, no son
esenciales, sin embargo tampoco son perjudiciales. La principal fuente de grasa
monoinsaturada es el aceite de oliva. Cuando nos referimos al
aceite de oliva, siempre es el aceite de oliva virgen extra, este ácido graso monoinsaturado, el ácido
oleico, es el Omega-9, presente en el aceite de oliva, y en menores proporciones
en otros alimentos, como el
huevo y la carne de cerdo. El aceite de oliva ejerce modificaciones muy
interesantes en el perfil lipídico: disminuye el colesterol LDL, (el malo) y mantiene o
eleva el HDL, (llamado bueno). Resiste temperaturas más elevadas sin alterar su
composición siendo el más indicado para freír. Realmente es el único  para
freír.


 


GRASAS POLIINSATURADAS:


Las grasas poliinsaturadas están formadas por
dos ácidos grasos esenciales:


El ácido graso esencial linoleico, OMEGA-6. El
alimento que mayor cantidad lo contiene es el aceite de girasol. Le siguen el aceite  de soja, los frutos secos y las semillas.


 


El ácido graso esencial linolénico que es el
OMEGA-3, lo ingerimos principalmente a través del pescado. El mayor representante sin embargo 
es de origen vegetal, como el aceite de lino con un porcentaje muy elevado de
Omega-3, un 57% aproximadamente, le sigue el aceite de cáñamo, muy equilibrado
entre Omega-3 y Omega-6.


Estos dos ácidos grasos son esenciales, hay
que ingerirlos, nuestro organismo no los puede fabricar.


 


Conocer las propiedades de las grasas para
saber escoger las grasas que más nos favorecen es
importantísimo para nuestra salud. Los ácidos grasos poliinsaturados, de girasol y soja, como representantes más habituales en
nuestra cocina, junto a los frutos secos, almendras y nueces,
contribuyen a mantener niveles óptimos del colesterol y aumentan el colesterol HDL al que conocemos como colesterol “bueno”, cuyos niveles, según los
cardiólogos, cuanto más alto mejor. Sus niveles no deberían estar por debajo de
40.mg.


 


Como resumen:


 


GRASAS SATURADAS:


Carnes y sus derivados, nos aconsejan
ingerir lo mínimo 


 


GRASAS MONOINSATURADAS


Como se ha indicado, la principal fuente es
el aceite de oliva, es el más apto para fritos. Beneficioso para nuestra salud.


 


GRASAS POLIINSATURADAS


Son dos ácidos grasos esenciales el
linoleico u Omega-6. Entre otros lo contienen el aceite de girasol, soja y frutos secos; y ácido esencial
linolénico u Omega-3, que nos los proporciona todo el pescado en general y
algunos aceites de semillas como el de lino, entre otros; estos ácidos
esenciales se deben utilizar en frío para aliños en crudo, ensaladas, etc. debe
ser el de mayor consumo.





GRASAS: CANTIDAD DIARIA RECOMENDADA CDR


Cada gramo de grasa proporciona 9 calorías.
Alrededor del 20% de la dieta debe ser de grasas, por lo que para nuestra dieta
ejemplo de 1.500 calorías el
consumo total de grasa debería ser de 30 gramos, y una buena distribución
podría ser: 


 


1/3 = 10 gr de: carnes, lácteos, huevos, y pescado, preferible pescado a la carne (10x9=90 calorías). 


1/3 = 10 gr. de , aceite de oliva,
generalmente para guisos y fritos
(10x9=90 calorías)


 


1/3 = 10 gr de aceite de girasol, frutos secos, contienen Omega-3 y 6, para
aliño de ensaladas, y cualquier otra ingesta en frío, (10x9=90 kcalorías). 


 


De la grasa poliinsaturada lo aconsejable
es ½ de Omega-3 (pescado) y ½
de Omega-6, semillas almendras, nueces, aceite de girasol, etc. Lo que sería 5 gr de Omega-3 y
5 gr de Omega-6.


 


A continuación se insertan las tablas  de
los alimentos con el contenido en grasas. Se han seleccionado alimentos cuyo
contenido es superior a 9 gr. 


 


 



 
  
   	
                          Tabla alimentos ricos en grasas.

                           Ordenada por orden alfabético.

   
  

  
   	
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
   Colesterol

   
  

 
 
  	
  	
  ACEITE GIRASOL

  
  	
  100,00

  
  	
  12,00

  
  	
  19,00

  
  	
  69,00

  
  	
  5

  
  	
  64

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE LINO

  
  	
  100,00

  
  	
  9,00

  
  	
  16,00

  
  	
  75,00

  
  	
  57

  
  	
  18

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE MAIZ

  
  	
  100,00

  
  	
  17,00

  
  	
  24,00

  
  	
  59,00

  
  	
  0

  
  	
  59

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE OLIVA

  
  	
  100,00

  
  	
  14,00

  
  	
  74,00

  
  	
  12,00

  
  	
  0

  
  	
  12

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE ONAGRA 

  
  	
  100,00

  
  	
  12,00

  
  	
  8,00

  
  	
  80,00

  
  	
  12

  
  	
  68

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE SOJA

  
  	
  100,00

  
  	
  14,00

  
  	
  23,00

  
  	
  63,00

  
  	
  10

  
  	
  53

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITUNAS general.

  
  	
  11,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
  	
  190,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  AGUACATE

  
  	
  24,00

  
  	
  2,00

  
  	
  18,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  230,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ALIOLI

  
  	
  50,00

  
  	
  7,00

  
  	
  31,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6

  
  	
  6

  
  	
  500,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ALMENDRAS crudas

  
  	
  50,00

  
  	
  4,00

  
  	
  35,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ALMENDRASleche

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  8,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ANCHOA EN ACEITE

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6

  
  	
  0

  
  	
  280,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  ATUN/BONITO en lata

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  	
  ATUN/BONITO, fresco

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8

  
  	
  1

  
  	
  206,00

  
  	
  48

  
 

 
  	
  	
  AVELLANAS crudas

  
  	
  64,00

  
  	
  5,00

  
  	
  50,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1

  
  	
  5

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  BOMBONESgeneral

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  470,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  C.DiariaRecomend

  
  	
  30,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5

  
  	
  5

  
  	
  1.500,00

  
  	
  -200

  
 

 
  	
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  14,00

  
  	
  2,50

  
  	
  7,50

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  218,00

  
  	
  66

  
 

 
  	
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  203,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  CACAHUETES crudos

  
  	
  60,00

  
  	
  10,00

  
  	
  22,00

  
  	
  28,00

  
  	
  7

  
  	
  21

  
  	
  650,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CALABAZA pipas

  
  	
  44,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  8

  
  	
  32

  
  	
  550,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CERDO, carne en general

  
  	
  24,00

  
  	
  10,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  CERDO,chorizoGral

  
  	
  30,00

  
  	
  14,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  350,00

  
  	
  72

  
 

 
  	
  	
  CERDO, jamón ibérico

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  13,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  380,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  CERDO, jamónSerrano

  
  	
  21,00

  
  	
  6,00

  
  	
  13,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  375,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  	
  CERDO, manos

  
  	
  23,00

  
  	
  8,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  290,00

  
  	
  6

  
 

 
  	
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  17,00

  
  	
  9,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  260,00

  
  	
  64

  
 

 
  	
  	
  CHICHARRO

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  223,00

  
  	
  79

  
 

 
  	
  	
  CHOCOLATE negro 90%

  
  	
  55,00

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1

  
  	
  2

  
  	
  580,00

  
  	
  28

  
 

 
  	
  	
  CHOCOLATE general

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  525,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  COCO

  
  	
  36,00

  
  	
  30,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  384,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CODORNIZ

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  CORDERO en general

  
  	
  16,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  78

  
 

 
  	
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,2

  
  	
  0,8

  
  	
  133,00

  
  	
  2100

  
 

 
  	
  	
  CUBITOS de caldo 

  
  	
  19,00

  
  	
  9,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  252,00

  
  	
  10

  
 

 
  	
  	
  DORADA

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  200,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  	
  FAISAN

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  138,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  GAMBAS

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
  185

  
 

 
  	
  	
  GERMEN DE TRIGO

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1

  
  	
  4

  
  	
  370,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  47,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  43,00

  
  	
  7

  
  	
  36

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  HARINA DE SOJA

  
  	
  20,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
  	
  420,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  HELADOS, en general

  
  	
  12,00

  
  	
  7,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  21

  
 

 
  	
  	
  HUEVOS todos en general

  
  	
  16,00

  
  	
  8,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  147,00

  
  	
  550

  
 

 
  	
  	
  HUEVOS, YEMA

  
  	
  33,00

  
  	
  12,00

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  5

  
  	
  0

  
  	
  359,00

  
  	
  1600

  
 

 
  	
  	
  LANGOSTINOS

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
  185

  
 

 
  	
  	
  LINO semillas

  
  	
  46,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  32,00

  
  	
  26

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  MANTEQUILLA

  
  	
  83,00

  
  	
  51,00

  
  	
  28,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3

  
  	
  1

  
  	
  900,00

  
  	
  220

  
 

 
  	
  	
  MAYONESA 

  
  	
  100,00

  
  	
  100,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  800,00

  
  	
  102

  
 

 
  	
  	
  MAYONESA comercial

  
  	
  76,00

  
  	
  12,00

  
  	
  20,00

  
  	
  44,00

  
  	
  39

  
  	
  5

  
  	
  700,00

  
  	
  100

  
 

 
  	
  	
  NATA

  
  	
  48,00

  
  	
  34,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  450,00

  
  	
  175

  
 

 
  	
  	
  NUECES, crudas

  
  	
  61,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  44,00

  
  	
  20

  
  	
  24

  
  	
  620,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  PALOMAS

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  75

  
 

 
  	
  	
  PATE - FOIE GRAS

  
  	
  56,00

  
  	
  20,00

  
  	
  32,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  450,00

  
  	
  400

  
 

 
  	
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  32,00

  
  	
  14,00

  
  	
  16,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
  170

  
 

 
  	
  	
  PATO

  
  	
  17,00

  
  	
  7,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  230,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  PAVO, todo en general

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  PERDIZ

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  73

  
 

 
  	
  	
  PIÑONES crudos

  
  	
  70,00

  
  	
  5,00

  
  	
  20,00

  
  	
  45,00

  
  	
  15

  
  	
  30

  
  	
  700,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  POLEN

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3

  
  	
  2

  
  	
  366,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  POLLO, todo en general

  
  	
  13,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  160,00

  
  	
  60

  
 

 
  	
  	
  QUESO  tipo manchego

  
  	
  35,00

  
  	
  18,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8,00

  
  	
  4

  
  	
  4

  
  	
  400,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  QUESO, EMMENTAL

  
  	
  28,00

  
  	
  20,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  92

  
 

 
  	
  	
  QUESO, fresco salado

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  8,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  170,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  	
  QUESO, PARMESANO

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  400,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  	
  QUESO, PHILADELPHIA

  
  	
  23,00

  
  	
  15,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  240,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  QUESO, ROQUEFORT

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  370,00

  
  	
  75

  
 

 
  	
  	
  QUESO, SEMICURADO

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  400,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  	
  QUESO, TIPO BURGOS

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  167,00

  
  	
  37

  
 

 
  	
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  182,00

  
  	
  48

  
 

 
  	
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  14,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  7,00

  
  	
  5

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  65

  
 

 
  	
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  7

  
  	
  0

  
  	
  250,00

  
  	
  80

  
 

 
  	
  	
  SESAMO, semillas

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  58,00

  
  	
  27

  
  	
  31

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  SOJA

  
  	
  18,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
  	
  422,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  SOJA, LECITINA

  
  	
  97,00

  
  	
  14,00

  
  	
  10,00

  
  	
  63,00

  
  	
  9

  
  	
  64

  
  	
  873,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  TERNERA toda en general

  
  	
  26,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  180,00

  
  	
  73

  
 




 


Seleccionados los aceites de consumo más
habitual, no se reflejan los de PALMA ni COCO muy saturados, de los que hay que
prescindir, igual que de los productos que los contengan.


 


 


 



 
  
   	
   Tabla
   alimentos ricos en grasas.

   Ordenado por
   contenido en grasa.

   
  

  
   	
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
   olesterol

   
  

 
 
  	
  	
  ACEITE GIRASOL

  
  	
  100,00

  
  	
  12,00

  
  	
  19,00

  
  	
  69,00

  
  	
  5

  
  	
  64

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE LINO

  
  	
  100,00

  
  	
  9,00

  
  	
  16,00

  
  	
  75,00

  
  	
  57

  
  	
  18

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE MAIZ

  
  	
  100,00

  
  	
  17,00

  
  	
  24,00

  
  	
  59,00

  
  	
  0

  
  	
  59

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE OLIVA

  
  	
  100,00

  
  	
  14,00

  
  	
  74,00

  
  	
  12,00

  
  	
  0

  
  	
  12

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE ONAGRA

  
  	
  100,00

  
  	
  12,00

  
  	
  8,00

  
  	
  80,00

  
  	
  12

  
  	
  68

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE SOJA

  
  	
  100,00

  
  	
  14,00

  
  	
  23,00

  
  	
  63,00

  
  	
  10

  
  	
  53

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  MAYONESA general

  
  	
  100,00

  
  	
  100,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  800,00

  
  	
  102

  
 

 
  	
  	
  SOJA, LECITINA, 

  
  	
  97,00

  
  	
  14,00

  
  	
  10,00

  
  	
  63,00

  
  	
  9

  
  	
  64

  
  	
  873,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  MANTEQUILLA

  
  	
  83,00

  
  	
  51,00

  
  	
  28,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3

  
  	
  1

  
  	
  900,00

  
  	
  220

  
 

 
  	
  	
  MAYONESA,media

  
  	
  76,00

  
  	
  12,00

  
  	
  20,00

  
  	
  44,00

  
  	
  39

  
  	
  5

  
  	
  700,00

  
  	
  100

  
 

 
  	
  	
  PIÑONES crudos

  
  	
  70,00

  
  	
  5,00

  
  	
  20,00

  
  	
  45,00

  
  	
  15

  
  	
  30

  
  	
  700,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  AVELLANAS crudas

  
  	
  64,00

  
  	
  5,00

  
  	
  50,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1

  
  	
  5

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  NUECES, crudas

  
  	
  61,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  44,00

  
  	
  20

  
  	
  24

  
  	
  620,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CACAHUETES crudos

  
  	
  60,00

  
  	
  10,00

  
  	
  22,00

  
  	
  28,00

  
  	
  7

  
  	
  21

  
  	
  650,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  SESAMO, semillas

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  58,00

  
  	
  27

  
  	
  31

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  PATE - FOIE GRAS

  
  	
  56,00

  
  	
  20,00

  
  	
  32,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  450,00

  
  	
  400

  
 

 
  	
  	
  CHOCOLATE negro 90%

  
  	
  55,00

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1

  
  	
  2

  
  	
  580,00

  
  	
  28

  
 

 
  	
  	
  ALIOLI

  
  	
  50,00

  
  	
  7,00

  
  	
  31,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6

  
  	
  6

  
  	
  500,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ALMENDRAS crudas

  
  	
  50,00

  
  	
  4,00

  
  	
  35,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  NATA

  
  	
  48,00

  
  	
  34,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  450,00

  
  

 









	
  175

  
 

 
  	
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  47,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  43,00

  
  	
  7

  
  	
  36

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  LINO semillas

  
  	
  46,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  32,00

  
  	
  26

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CALABAZA pipas

  
  	
  44,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  8

  
  	
  32

  
  	
  550,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  COCO

  
  	
  36,00

  
  	
  30,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  384,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  QUESO tipo manchego

  
  	
  35,00

  
  	
  18,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8,00

  
  	
  4

  
  	
  4

  
  	
  400,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  HUEVOS, YEMA

  
  	
  33,00

  
  	
  12,00

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  5

  
  	
  0

  
  	
  359,00

  
  	
  1600

  
 

 
  	
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  32,00

  
  	
  14,00

  
  	
  16,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
  170

  
 

 
  	
  	
  C.DiariaRecomend

  
  	
  30,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5

  
  	
  5

  
  	
  1500,00

  
  	
  -200

  
 

 
  	
  	
  CERDO, chorizos 

  
  	
  30,00

  
  	
  14,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  350,00

  
  	
  72

  
 

 
  	
  	
  CHOCOLATE  en general

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  525,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  QUESO, fresco salado

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  8,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  170,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  	
  QUESO, PARMESANO

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  400,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  	
  QUESO, ROQUEFORT

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  370,00

  
  	
  75

  
 

 
  	
  	
  QUESO, SEMICURADO

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  400,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  	
  QUESO, EMMENTAL

  
  	
  28,00

  
  	
  20,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  92

  
 

 
  	
  	
  TERNERA toda en general

  
  	
  26,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  180,00

  
  	
  73

  
 

 
  	
  	
  AGUACATE,media

  
  	
  24,00

  
  	
  2,00

  
  	
  18,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  230,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CERDO, carne en general

  
  	
  24,00

  
  	
  10,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  CERDO, jamón ibérico

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  13,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  380,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  CERDO, manos

  
  	
  23,00

  
  	
  8,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  290,00

  
  	
  6

  
 

 
  	
  	
  QUESO, PHILADELPHIA

  
  	
  23,00

  
  	
  15,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  240,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  BOMBONES,media

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  470,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  CERDO, jamón serrano

  
  	
  21,00

  
  	
  6,00

  
  	
  13,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  375,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  	
  HARINA DE SOJA

  
  	
  20,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
  	
  420,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CUBITOS de caldo

  
  	
  19,00

  
  	
  9,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  252,00

  
  	
  10

  
 

 
  	
  	
  SOJA, grano

  
  	
  18,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
  	
  422,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  17,00

  
  	
  9,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  260,00

  
  	
  64

  
 

 
  	
  	
  PATO

  
  	
  17,00

  
  	
  7,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  230,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  ATUN/BONITO, fresco

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8

  
  	
  1

  
  	
  206,00

  
  	
  48

  
 

 
  	
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  203,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  CHICHARRO

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  223,00

  
  	
  79

  
 

 
  	
  	
  CORDERO en general

  
  	
  16,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  78

  
 

 
  	
  	
  DORADA

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  200,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  	
  FAISAN

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  138,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  GAMBAS

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
  185

  
 

 
  	
  	
  HUEVOS en general

  
  	
  16,00

  
  	
  8,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  147,00

  
  	
  550

  
 

 
  	
  	
  LANGOSTINOS

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
  185

  
 

 
  	
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  14,00

  
  	
  2,50

  
  	
  7,50

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  218,00

  
  	
  66

  
 

 
  	
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  14,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  7,00

  
  	
  5

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  65

  
 

 
  	
  	
  PAVO, todo en general

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  PERDIZ

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  73

  
 

 
  	
  	
  POLLO, todo en general

  
  	
  13,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  160,00

  
  	
  60

  
 

 
  	
  	
  ALMENDRAS leche

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  8,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CODORNIZ

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  HELADOS, en general

  
  	
  12,00

  
  	
  7,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  21

  
 

 
  	
  	
  PALOMAS

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  75

  
 

 
  	
  	
  QUESO, TIPO BURGOS

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  167,00

  
  	
  37

  
 

 
  	
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  7

  
  	
  0

  
  	
  250,00

  
  	
  80

  
 

 
  	
  	
  ACEITUNAS en general.

  
  	
  11,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
  	
  190,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  182,00

  
  	
  48

  
 

 
  	
  	
  ANCHOA EN ACEITE

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6

  
  	
  0

  
  	
  280,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  ATUN/BONITO en lata

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,2

  
  	
  0,8

  
  	
  133,00

  
  	
  2100

  
 

 
  	
  	
  GERMEN DE TRIGO

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1

  
  	
  4

  
  	
  370,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  POLEN

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3

  
  	
  2

  
  	
  366,00

  
  	
  0

  
 




 


Los máximos valores en grasas los contienen
los aceites, en general contienen proporciones de saturadas, mono – insaturadas
y poliinsaturadas, beneficiosos para la salud 


 


 



 
  
   	
   Tabla
   propiedades de los alimentos ricos en grasa

   Ordenados
   por contenido en calorías

   
  

  
   	
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
   Colesterol

   
  

 
 
  	
  	
  C.DiariaRecomen

  
  	
  30,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5

  
  	
  5

  
  	
  1.500,00

  
  	
  -200

  
 

 
  	
  	
  ACEITE GIRASOL

  
  	
  100,00

  
  	
  12,00

  
  	
  19,00

  
  	
  69,00

  
  	
  5

  
  	
  64

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE LINO

  
  	
  100,00

  
  	
  9,00

  
  	
  16,00

  
  	
  75,00

  
  	
  57

  
  	
  18

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE MAIZ

  
  	
  100,00

  
  	
  17,00

  
  	
  24,00

  
  	
  59,00

  
  	
  0

  
  	
  59

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE OLIVA

  
  	
  100,00

  
  	
  14,00

  
  	
  74,00

  
  	
  12,00

  
  	
  0

  
  	
  12

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE ONGRA 

  
  	
  100,00

  
  	
  12,00

  
  	
  8,00

  
  	
  80,00

  
  	
  12

  
  	
  68

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE SOJA

  
  	
  100,00

  
  	
  14,00

  
  	
  23,00

  
  	
  63,00

  
  	
  10

  
  	
  53

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  MANTEQUILLA

  
  	
  83,00

  
  	
  51,00

  
  	
  28,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3

  
  	
  1

  
  	
  900,00

  
  	
  220

  
 

 
  	
  	
  SOJA, LECITINA, 

  
  	
  97,00

  
  	
  14,00

  
  	
  10,00

  
  	
  63,00

  
  	
  9

  
  	
  64

  
  	
  873,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  MAYONESAmedia

  
  	
  100,00

  
  	
  100,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  800,00

  
  	
  102

  
 

 
  	
  	
  MAYONESA come

  
  	
  76,00

  
  	
  12,00

  
  	
  20,00

  
  	
  44,00

  
  	
  39

  
  	
  5

  
  	
  700,00

  
  	
  100

  
 

 
  	
  	
  PIÑONES 

  
  	
  70,00

  
  	
  5,00

  
  	
  20,00

  
  	
  45,00

  
  	
  15

  
  	
  30

  
  	
  700,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CACAHUETES 

  
  	
  60,00

  
  	
  10,00

  
  	
  22,00

  
  	
  28,00

  
  	
  7

  
  	
  21

  
  	
  650,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  NUECES

  
  	
  61,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  44,00

  
  	
  20

  
  	
  24

  
  	
  620,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  AVELLANAS 

  
  	
  64,00

  
  	
  5,00

  
  	
  50,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1

  
  	
  5

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  SESAMO, semillas

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  58,00

  
  	
  27

  
  	
  31

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ALMENDRAS 

  
  	
  50,00

  
  	
  4,00

  
  	
  35,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  47,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  43,00

  
  	
  7

  
  	
  36

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  LINO semillas

  
  	
  46,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  32,00

  
  	
  26

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CHOCOLATE negr

  
  	
  55,00

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1

  
  	
  2

  
  	
  580,00

  
  	
  28

  
 

 
  	
  	
  CALABAZA pipas

  
  	
  44,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  8

  
  	
  32

  
  	
  550,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CHOCOLATEmdia

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  525,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  ALIOLI

  
  	
  50,00

  
  	
  7,00

  
  	
  31,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6

  
  	
  6

  
  	
  500,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  BOMBONESmedia

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  470,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  PATE- OIE GRAS

  
  	
  56,00

  
  	
  20,00

  
  	
  32,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  450,00

  
  	
  400

  
 

 
  	
  	
  NATA

  
  	
  48,00

  
  	
  34,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  450,00

  
  	
  175

  
 

 
  	
  	
  SOJA en grano

  
  	
  18,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
  	
  422,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  HARINA DE SOJA

  
  	
  20,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
  	
  420,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  QUESO tipoManch

  
  	
  35,00

  
  	
  18,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8,00

  
  	
  4

  
  	
  4

  
  	
  400,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  QUESOparmesano

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  400,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  	
  QUESO, SEMIC

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  400,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  	
  QUESOemmental

  
  	
  28,00

  
  	
  20,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  92

  
 

 
  	
  	
  ALMENDRAleche

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  8,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  COCO

  
  	
  36,00

  
  	
  30,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  384,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CERDOjamónIbér

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  13,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  380,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  CERDOjamóngener

  
  	
  21,00

  
  	
  6,00

  
  	
  13,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  375,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  	
  QUESOroquefort

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  370,00

  
  	
  75

  
 

 
  	
  	
  GERMENde trigo

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1

  
  	
  4

  
  	
  370,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  POLEN

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3

  
  	
  2

  
  	
  366,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  HUEVOS, YEMA

  
  	
  33,00

  
  	
  12,00

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  5

  
  	
  0

  
  	
  359,00

  
  	
  1600

  
 

 
  	
  	
  CERDOchorizos

  
  	
  30,00

  
  	
  14,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  350,00

  
  	
  72

  
 

 
  	
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  32,00

  
  	
  14,00

  
  	
  16,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
  170

  
 

 
  	
  	
  CERDO en general

  
  	
  24,00

  
  	
  10,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  SARDINASconser

  
  	
  14,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  7,00

  
  	
  5

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  65

  
 

 
  	
  	
  CERDO, manos

  
  	
  23,00

  
  	
  8,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  290,00

  
  	
  6

  
 

 
  	
  	
  ANCHOAconserv

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6

  
  	
  0

  
  	
  280,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  17,00

  
  	
  9,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  260,00

  
  	
  64

  
 

 
  	
  	
  CUBITOS de caldo 

  
  	
  19,00

  
  	
  9,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  252,00

  
  	
  10

  
 

 
  	
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  7

  
  	
  0

  
  	
  250,00

  
  	
  80

  
 

 
  	
  	
  QUESOPhiladelfia

  
  	
  23,00

  
  	
  15,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  240,00

  
  	
 

 
  	
  	
  AGUACATE

  
  	
  24,00

  
  	
  2,00

  
  	
  18,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  230,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  PATO

  
  	
  17,00

  
  	
  7,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  230,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  CHICHARRO

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  223,00

  
  	
  79

  
 

 
  	
  	
  GAMBAS

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
  185

  
 

 
  	
  	
  LANGOSTINOS

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
  185

  
 

 
  	
  	
  CABALLAconserv

  
  	
  14,00

  
  	
  2,50

  
  	
  7,50

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  218,00

  
  	
  66

  
 

 
  	
  	
  ATUN/bonito fresc

  
  

 









	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8

  
  	
  1

  
  	
  206,00

  
  	
  48

  
 

 
  	
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  203,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  CORDERO en grall

  
  	
  16,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  78

  
 

 
  	
  	
  DORADA

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  200,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  	
  HELADOS general

  
  	
  12,00

  
  	
  7,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  21

  
 

 
  	
  	
  ATUN/bonitoConse

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  	
  ACEITUNASgral

  
  	
  11,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
  	
  190,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  182,00

  
  	
  48

  
 

 
  	
  	
  TERNERA general

  
  	
  26,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  180,00

  
  	
  73

  
 

 
  	
  	
  QUESO, fresco 

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  8,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  170,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  	
  QUESO,tipoBurgs

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  167,00

  
  	
  37

  
 

 
  	
  	
  POLLO, en general

  
  	
  13,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  160,00

  
  	
  60

  
 

 
  	
  	
  HUEVOS general

  
  	
  16,00

  
  	
  8,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  147,00

  
  	
  550

  
 

 
  	
  	
  PAVO en general

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  FAISAN

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  138,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,2

  
  	
  0,8

  
  	
  133,00

  
  	
  2100

  
 

 
  	
  	
  PERDIZ

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  73

  
 

 
  	
  	
  CODORNIZ

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  PALOMAS

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  75

  
 




 


Observamos que el principal representante
del contenido calórico son las grasas seguido de los frutos secos. Todo
producto es fácil de controlar, por ejemplo una cucharada sopera de aceite
contiene 10 gramos de aceite que equivale a 90 calorías.


 


   



 
  
   	
   Tabla
   propiedades alimentos ricos en grasas

   Ordenado por
   contenido en colesterol

   
  

  
   	
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
   Colesterol

   
  

 
 
  	
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,2

  
  	
  0,8

  
  	
  133,00

  
  	
  2100

  
 

 
  	
  	
  HUEVOS, YEMA

  
  	
  33,00

  
  	
  12,00

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  5

  
  	
  0

  
  	
  359,00

  
  	
  1600

  
 

 
  	
  	
  HUEVOS todos en general

  
  	
  16,00

  
  	
  8,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  147,00

  
  	
  550

  
 

 
  	
  	
  PATE - FOIE GRAS-PATO

  
  	
  56,00

  
  	
  20,00

  
  	
  32,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  450,00

  
  	
  400

  
 

 
  	
  	
  MANTEQUILLA

  
  	
  83,00

  
  	
  51,00

  
  	
  28,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3

  
  	
  1

  
  	
  900,00

  
  	
  220

  
 

 
  	
  	
  GAMBAS

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
  185

  
 

 
  	
  	
  LANGOSTINOS, LANGOSTA

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
  185

  
 

 
  	
  	
  NATA

  
  	
  48,00

  
  	
  34,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  450,00

  
  	
  175

  
 

 
  	
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  32,00

  
  	
  14,00

  
  	
  16,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
  170

  
 

 
  	
  	
  MAYONESA COMERCIAL

  
  	
  100,00

  
  	
  100,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  800,00

  
  	
  102

  
 

 
  	
  	
  MAYONESA ,media

  
  	
  76,00

  
  	
  12,00

  
  	
  20,00

  
  	
  44,00

  
  	
  39

  
  	
  5

  
  	
  700,00

  
  	
  100

  
 

 
  	
  	
  QUESO, PARMESANO

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  400,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  	
  DORADA

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  200,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  	
  QUESO, EMMENTAL

  
  	
  28,00

  
  	
  20,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  92

  
 

 
  	
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  7

  
  	
  0

  
  	
  250,00

  
  	
  80

  
 

 
  	
  	
  CHICHARRO

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  223,00

  
  	
  79

  
 

 
  	
  	
  CORDERO todo en general

  
  	
  16,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  78

  
 

 
  	
  	
  CERDO, jamón ibérico

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  13,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  380,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  PATO

  
  	
  17,00

  
  	
  7,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  230,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  CODORNIZ

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  	
  QUESO, ROQUEFORT

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  370,00

  
  	
  75

  
 

 
  	
  	
  PALOMAS

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  75

  
 

 
  	
  	
  QUESO tipo manchego

  
  	
  35,00

  
  	
  18,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8,00

  
  	
  4

  
  	
  4

  
  	
  400,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  203,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  PAVO, todo en general

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  	
  TERNERA toda en general

  
  	
  26,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  180,00

  
  	
  73

  
 

 
  	
  	
  PERDIZ

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  73

  
 

 
  	
  	
  CERDO, chorizos general

  
  	
  30,00

  
  	
  14,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  350,00

  
  	
  72

  
 

 
  	
  	
  CERDO, carne en general

  
  	
  24,00

  
  	
  10,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  ANCHOA EN ACEITE

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6

  
  	
  0

  
  	
  280,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  FAISAN

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  138,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  14,00

  
  	
  2,50

  
  	
  7,50

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  218,00

  
  	
  66

  
 

 
  	
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  14,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  7,00

  
  	
  5

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  65

  
 

 
  	
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  17,00

  
  	
  9,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  260,00

  
  	
  64

  
 

 
  	
  	
  POLLO, todo en general

  
  	
  13,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  160,00

  
  	
  60

  
 

 
  	
  	
  QUESO, SEMICURADO

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  400,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  	
  ATUN/BONITO en lata

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  	
  ATUN/BONITO, fresco

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8

  
  	
  1

  
  	
  206,00

  
  	
  48

  
 

 
  	
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  182,00

  
  	
  48

  
 

 
  	
  	
  CERDO, jamón serranol

  
  	
  21,00

  
  	
  6,00

  
  	
  13,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  375,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  	
  QUESO, fresco salado

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  8,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  170,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  	
  QUESO, TIPO BURGOS

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  167,00

  
  	
  37

  
 

 
  	
  	
  CHOCOLATE , media

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  525,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  BOMBONES media

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  470,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  QUESO, PHILADELPHIA

  
  	
  23,00

  
  	
  15,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  240,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  	
  CHOCOLATE negro 90%

  
  	
  55,00

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1

  
  	
  2

  
  	
  580,00

  
  	
  28

  
 

 
  	
  	
  HELADOS, en general

  
  	
  12,00

  
  	
  7,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  21

  
 

 
  	
  	
  CUBITOS de caldo pescado

  
  	
  19,00

  
  	
  9,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  252,00

  
  	
  10

  
 

 
  	
  	
  CERDO, manos

  
  	
  23,00

  
  	
  8,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  290,00

  
  	
  6

  
 

 
  	
  	
  ACEITE GIRASOL

  
  	
  100,00

  
  	
  12,00

  
  	
  19,00

  
  	
  69,00

  
  	
  5

  
  	
  64

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE LINO

  
  	
  100,00

  
  	
  9,00

  
  	
  16,00

  
  	
  75,00

  
  	
  57

  
  	
  18

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE MAIZ

  
  	
  100,00

  
  	
  17,00

  
  	
  24,00

  
  	
  59,00

  
  	
  0

  
  	
  59

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE OLIVA

  
  	
  100,00

  
  	
  14,00

  
  	
  74,00

  
  	
  12,00

  
  	
  0

  
  	
  12

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE ONAGRA 

  
  	
  100,00

  
  	
  12,00

  
  	
  8,00

  
  	
  80,00

  
  	
  12

  
  	
  68

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITE SOJA

  
  	
  100,00

  
  	
  14,00

  
  	
  23,00

  
  	
  63,00

  
  	
  10

  
  	
  53

  
  	
  900,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  SOJA, LECITINA

  
  	
  97,00

  
  	
  14,00

  
  	
  10,00

  
  	
  63,00

  
  	
  9

  
  	
  64

  
  	
  873,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  PIÑONES crudos

  
  	
  70,00

  
  	
  5,00

  
  	
  20,00

  
  	
  45,00

  
  	
  15

  
  	
  30

  
  	
  700,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CACAHUETES

  
  	
  60,00

  
  	
  10,00

  
  	
  22,00

  
  	
  28,00

  
  	
  7

  
  	
  21

  
  	
  650,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  NUECES

  
  	
  61,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  44,00

  
  	
  20

  
  	
  24

  
  	
  620,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  AVELLANAS 

  
  	
  64,00

  
  	
  5,00

  
  	
  50,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1

  
  	
  5

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  SESAMO, semillas

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  58,00

  
  	
  27

  
  	
  31

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ALMENDRAS 

  
  	
  50,00

  
  	
  4,00

  
  	
  35,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  47,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  43,00

  
  	
  7

  
  	
  36

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  LINO semillas

  
  	
  46,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  32,00

  
  	
  26

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  CALABAZA pipas

  
  	
  44,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  8

  
  	
  32

  
  	
  550,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ALIOLI

  
  	
  50,00

  
  	
  7,00

  
  	
  31,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6

  
  	
  6

  
  	
  500,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  SOJA grano

  
  	
  18,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
  	
  422,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  HARINA DE SOJA

  
  	
  20,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
  	
  420,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ALMENDRAS leche

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  8,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  COCO

  
  	
  36,00

  
  	
  30,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  384,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  GERMEN DE TRIGO

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1

  
  	
  4

  
  	
  370,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  POLEN

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3

  
  	
  2

  
  	
  366,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  AGUACATE

  
  	
  24,00

  
  	
  2,00

  
  	
  18,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  230,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  ACEITUNAS en general.

  
  	
  11,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
  	
  190,00

  
  	
  0

  
 

 
  	
  	
  C.DiariaRecomendada

  
  	
  30,00

  
  	
  10,00
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Los alimentos de origen vegetal como los
aceites y los frutos secos, sí tienen gran contenido de grasa, pero están
exentos de colesterol.


 


FOSFOLÍPIDOS, incluyen fósforo en sus moléculas. Entre otras
propiedades, forman las membranas de nuestras células y actúan como detergentes
biológicos.


 


EL COLESTEROL, es otra sustancia indispensable en
nuestro metabolismo, forma parte de la zona intermedia de las membranas
celulares e interviene en la síntesis de las hormonas.


Si consumimos más grasa de la necesaria, el
incremento de calorías en la
dieta nos impedirá tener un aporte adecuado del resto de nutrientes, aunque no
pasemos del número de calorías
totales. Si el exceso es por consumo de grasa saturada, al ingerir carnes o grasas de origen animal, aumentamos el
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, arteriosclerosis, infartos, embolias, etc.


 


El colesterol tiene una incidencia directa
sobre las enfermedades cardiovasculares. Sin embargo, no parece que el
propósito de bajar el colesterol
sea la solución a esta grave descompensación del organismo. Ciertos estudios
han demostrado que puede corregirse aumentando el colesterol HDL, al que se le denomina
“bueno”, que no debe estar nunca por debajo de 40 mg%, cuanto más alto mejor, y
la mejor proporción tendría que ser, colesterol HDL tres partes, por una parte
del HDL.


 


Para la mejor salud CARDIOVASCULAR:


 


La vitamina B3 aumenta los niveles del HDL.
La ingesta de pescados grasos: caballa, sardinas, etc. los nivela.  Aumentar el
consumo de alimentos ricos en vitaminas A, C y D. Aumentar alimentos ricos en betacaroteno y
antioxidantes: zanahorias, maíz, guisantes, brócolis, frutas,  integrales, frutos secos y aceites de semillas como girasol o soja. Reducir el consumo de carne.


Alimentos fritos, nos aconsejan suprimirlos, la grasa se degrada de tal forma que los alimentos son nocivos. 


 





Mis padres dicen tener un truco para algún
marisco, alto en colesterol,
como langostinos, gambas, langosta y cangrejos. Dicen que el colesterol está en la cabeza de esos
alimentos, por lo que evitan comer esta parte y pueden disfrutar del manjar. 


 





Interpreto, abuelo, que es importantísimo
la distinción entre grasas:
SATURADAS e INSATURADAS.Y tienen razón mis padres al decirme “come de todo que
todo es bueno”. Algunos preparados indican “enriquecidos con Omega-3 y/o Omega-6”
a lo que responde mi madre: comiendo de todo, no es necesario ningún aporte
ajeno al alimento natural. Y observo que en las ensaladas y salsas, todo lo que
es en crudo, utiliza el aceite de oliva virgen extra,  aceite de girasol prensado en frío, (Omega-6) y la
misma cantidad en aceite de lino (Omega-3) y para los fritos y guisos utiliza el aceite de oliva virgen extra, que resiste
temperaturas elevadas sin degradarse y es rico en grasas monoinsaturadas.


 





A ti con tus once años, todas estas
clasificaciones no te son desconocidas, precisamente he sacado alguna nota de
tus libros de texto; en mi adolescencia,  no  aprendíamos tanto como vosotros,
y vuestros libros son más amenos e invitan al estudio. No te rías, no. Venga, dale
un repaso rápido a ver cómo has asimilado esta  explicación sobre las grasas.


 





Las saturadas son de origen animal,
hay que tomar las justas, el exceso ocasiona la arteriosclerosis, al acumularse en las
arterias. Están en las carnes, huevos y lácteos. Las insaturadas, son de origen
vegetal y del pescado, son
cardiovasculares, beneficiosas para la salud, a su vez se subdividen en:  Monoinsaturadas,
como las del aceite de oliva virgen extra que favorece
al colesterol “bueno” HDL. Poliinsaturada que las
contienen el pescado, frutos
secos y aceites de semillas como el de girasol y soja. Son beneficiosas para nuestro
organismo en general.


 





Abuelo, a ver si he interpretado bien el
tema  del aceite: 


 


ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA:


Es un aceite monoinsaturado, o sea que sólo
tiene un enlace, es rico en grasas monoinsaturadas, es el Omega-9. No tiene
Omega-6 ni Omega-3 . Es el recomendado para fritos y guisos, ya que no se degrada con
el calor al que se le somete a altas temperaturas para fritos. El aceite de oliva se debe consumir para fritos y guisos.


 


EL ACEITE GIRASOL:


Es poliinsaturado, tiene múltiples enlaces,
contiene el ácido graso esencial Omega-6 que no lo puede fabricar nuestro
organismo y hay que ingerirlo con los alimentos. El aceite de girasol es muy rico
en Omega-6, se debe consumirse siempre en crudo, NO PARA FRITOS. Hay que tener presente que al decir
aceite de girasol, nos
referimos al aceite girasol
prensado en frío, no al aceite de girasol refinado. Lo mismo que al decir
aceite de oliva, estamos refiriéndonos al aceite de oliva virgen extra que también es
el extraído de la primera presión en frío. 


 


Nos aconsejan emplear el aceite de oliva para fritos y en crudo, y el aceite de girasol y soja en crudo.


 


 


ACEITE DE SOJA· Grasa monoinsaturada y
poliinsaturada. Los mismos beneficios que el de girasol.


 


Los FRUTOS SECOS, principalmente nos aportan
grasa poliinsaturada. Los frutos secos tienen un alto contenido en
Omega-6 y Omega-3, por ejemplo, la nuez, contiene todos los aminoácidos
esenciales, ciertos análisis  sobre nutrición le dan a la nuez la máxima
puntuación junto a la almendra.


 


Hay dos aceites con grasas SATURADAS, el de COCO y el de PALMA, que tienen cantidades elevadas en
grasas saturadas, por lo que hay que evitar su consumo así como los productos
que los contienen. Todos los productos preparados, deben indicar el origen de
las grasas, cuando son de
buena calidad ponen, por ejemplo “con aceite de oliva virgen” sin embargo, cuando
hay otras mezclas, ya indican “grasa vegetal”, y alguno, los pocos, sí que
indican si es aceite de oliva, girasol, o soja. A la hora de adquirir estos productos,
hay que tenerlo muy presente.


 


CALORÍAS


 





Abuelo, parece que lo primero que interesa
conocer de un alimento es la cantidad de calorías, ¿Es lo más importante?


 





Es más importante conocer el origen de las
calorías.


 





A mí, abuelo, lo que me gustaría conocer de
lo que ingiero, es lo que contiene, no sólo calorías, también grasas, hidratos, vitaminas.... Porque cuando en revistas,
televisión, etc., dan una receta, nos dicen cómo condimentarla, pero no el
número de calorías, ni grasas, ni proteínas, con lo que me has explicado
sobre los nutrientes, ahora me gustaría conocer lo que como, o sea:


 


¿QUÉ CONTIENE LO QUE COMO ?


 





Si comes variado y de todo, de todo quiere
decir fruta, verdura, legumbres, carne, pescado, leche, yogures, huevos, de todo,
ten presente que estás bien alimentado.


 





Te pareces a mis padres, “come de esto, eso
no es bueno....” Yo lo que quiero saber son las propiedades de los alimentos que como. ¿Se puede saber?


 





Perfectamente, y opino como tú, es muy
importante conocer las propiedades de lo que ingerimos. Empezado por el desayuno, como tiene que ser. Te haré un
desglose de lo que contiene y lo que nos aporta. Ese puede ser un ejemplo de lo
que pretendes conocer, y que tú con tanta insistencia me preguntas:


 


¿ QUÉ CONTIENE LO QUE COMO?


 


En general, en el plan de estudio de
primaria, a tus once años ya tenéis muchos conocimientos. El ejemplo lo tienes
en lo que me has contado sobre el tema de la lección de ayer. Es posible que no
sea tan popular como se merece el doctor Grande Covián, como tú me has dicho, a
pesar de que fue el encargado del menú de la tripulación para la misión
espacial del Apolo XI, que le
encargó la NASA y la anécdota,
que para brindar en la Luna les incluyó una botella de sidra asturiana, la
tierra donde nació.


 


Te quejas que no os dan ni un respiro para
investigar más sobre el origen de ciertos temas que te apasionan, ahora vas
sentando la base para el futuro, es más adelante cuando gozarás del tiempo
suficiente para la investigación y el ensayo. Ya sabes que lo que escribo hoy,
lo he rectificado varias veces al leer uno u otro autor, que sacan distintas
conclusiones sobre el mismo origen, según la época de su publicación. Ya
conoces el comentario de tu madre “pescado azul ahora, pescado blanco antes y ahora, que todo el pescado es bueno”. Y lo mismo habría que
añadir sobre los huevos ¿mucho colesterol? No, no, recuerda la publicación
que me has leído que, aunque su contenido es alto, nuestro organismo sólo
absorbe un 15%, ya que lo que precisa se lo fabrica él mismo. Esto es lo que se
lee en algún tema al respecto, otros científicos pueden no coincidir y en otro
manual puede encontrarse opinión distinta. Como tú dices, “no te enrolles mucho
y al grano”, creo que será de utilidad conocer algunas propiedades del desayuno.


 


DESAYUNO





Nos dicen que, el desayuno, es la toma de alimentos más importante del día y hay que
dedicarle el tiempo que se merece. Yo también añado a lo anterior, que el desayuno no es sólo la toma de alimentos, sino que es la forma de empezar
un nuevo día, y te destaco cuatro puntos importantes para empezarlo:


 


1  Aseo.


2  Predisposición a que este nuevo día sea
el mejor que hasta ahora se haya pasado, con alegría e ilusión.


3 Ejercicio físico. Aunque sea lo mínimo,
pero constante. Con cinco minutos te sentirás distinto.


4  La ingesta de alimentos.


 


Para las personas que no tienen la
obligación de ir a trabajar por las mañanas, no es ningún inconveniente el
tiempo que tengan que dedicarle a su preparación. Sin embargo, pensemos ahora
en los matrimonios con hijos de corta edad, que tienen que darles el desayuno y acompañarlos al colegio, el reloj
no se detiene, entonces han de planificar bien su horario. Planificación es lo
primero a plantearse, no se puede ir corriendo para todo, tanto los niños como
los mayores, tienen que levantarse a la hora prefijada. Por las noches, si es
necesario, a la cama más temprano para dormir las horas apropiadas que precisa
cada persona, no vale estar con sueño al día siguiente por haberse quedado a
ver la televisión, puede ocurrir en algunas ocasiones por algo especial, pero
no como norma.


 


Ejercicio físico. Las personas adultas, que ya no están en
edad escolar, debemos tener la buena costumbre de dedicarle, aunque sean solo
10 minutos cada mañana, como cada persona puede tener una determinada costumbre
en relación al aseo, no te voy a decir “esto primero que eso, etc”, pero sí que
10 minutos de ejercicio físico cada mañana, aunque parece poco, nos proporciona
una gran ayuda, en todos los aspectos: estética personal, auto estima,
mentalización positiva de lo que hacemos, fijación de objetivos, optimismo,
sirve para iniciar el día con alegría y resolución, y para el interior de
nuestro organismo. Esos 10 minutos de ejercicio físico matutinos nos aportan
ayuda muy valiosa, estaremos más flexibles y nos ayuda en todas direcciones,
mantiene y mejora el sistema respiratorio, cardiovascular, colesterol... Cuando hagamos nuestra sesión
diaria de ejercicio, el pensamiento en ese corto lapso de tiempo, ha de estar
concentrado sólo en los ejercicios que hacemos, sobre todo respiración, si
aprendemos un poco de yoga mejor. Es válido para todas las edades, no hay que
abandonar por cumplir 90 años, si el estado físico aún lo permite, hay que
continuar, 100, 120 años... Mi meta es entrar en los 120 años con el estado
físico más o menos regular, pero sin que mi esqueleto humano precise ayuda para
mantenerse erguido, y esa meta no quiere decir que ya se ha vivido lo
suficiente, no, aún hay que retirar más hojas del calendario, y el buen humor
para iniciar el día que sea el mismo de los 25, 30 ó 40 años. Hace unos días oí
en la radio las opiniones de una doctora, no escuché el principio e ignoro su
especialización. Manifestaba que nosotros, el género humano, a partir de los 30
años, nuestras articulaciones empiezan a deteriorarse, que tener artritis u
otra dolencia ósea a esa edad, se debe considerar como normal.


 





Según estas declaraciones no estarás en
buena forma física si piensas jugar al fútbol con 120 años.


 





Como no veo el futuro ignoro lo que pasará
a esa edad, lo que si sé, es que no cedo ni un sólo día, por lo que esos 10
minutos de cada mañana de ejercicio físico y respiratorio, la alimentación, la
ilusión de fijar objetivos cada día y el buen ánimo de conseguir esos
objetivos, va encaminada a esa meta de los 120 años y seguir erguido y con la
mente lúcida.


 


Entre las noticias y anécdotas de la radio,
ahora mismo destaca que hoy ha fallecido la persona más anciana de nuestro
globo, es una mujer que nació en 1875, y estamos en el 2007, o sea que ha
vivido 132 años. Vivía en el Cáucaso.


 





Abuelo, te resumo todo lo posible sobre el desayuno; como tú dices “el reloj no para”.


 


PREPARACIÓN DEL DESAYUNO


Los consejos que por todas partes nos
llegan, es que hay que darle la importancia que se merece, y dentro del rango
de puntuación, es la toma de alimentos más importante del día.


 


Ya sabrás el chiste popular del obrero que
se presenta a trabajar el primer día, y el patrón le indica:


 


“Ahí tienes las herramientas, ya puedes
empezar”


“Patrón, ¿Usted ha visto alguna vez que un
saco vacío se tenga en pié?


El patrón entiende la indirecta y le
responde:


De acuerdo, pasa a la cocina y desayuna
bien”


Hasta ahí correcto, empezar el día
desayunando bien. Podría ser el final del chiste y queda bien como ejemplo.


Aunque si no se agrega el final, no es
chiste. Viendo que el obrero no sale de la cocina, entra el patrón y le dice:


“Bien pues ya puedes coger las
herramientas”


“Patrón ¿pero usted ha visto
alguna vez que un saco  lleno  se pueda doblar?”


 


Así que siguiendo tus indicaciones  voy a
reflejar el menú de un día completo: desayuno, tentempié, la comida, merienda y cena. Un menú normal, sencillo, por ejemplo
lo que vamos a comer y cenar hoy. El cálculo lo voy a hacer para mis padres y
para los abuelos, que no necesitan ya más de 1.500/1.600 kcalorías/día.


 


Por mi edad, once años, yo  debo ingerir
más calorías, a esta edad, el
deporte y los estudias, la ingesta tiene que ser 500 calorías más que la de loss padres, pero que
con el mismo menú está solucionado, basta con reforzar un poco el desayuno, el tentempié y la merienda, con poco que se le añada se llega
a esas 2.000/2.200 calorías
que yo preciso ya, o quizás ya deba ir aumentando. De todas formas, como tú
dices abuelo, yo estoy bien controlado con tantos monitores de cada disciplina
deportiva, y cualquier duda siempre la  coménto con ellos o una visita junto
con mis padres al médico.


 


 


 


1-  DESAYUNO NATURAL Y ENERGÉTICO


 


100 gramos de sandía. Escoger frutas del
tiempo de las que prefieras, todas son muy buenas. Una manzana o naranja
pequeñas, suelen pesar los 100 gramos, los kiwis y mandarinas unos 60-70
gramos.


 


5 gramos de almendras, mejor crudas.
Mantienen todas sus propiedades, que son muchas y buenas.


 


3 gramos de aceite de lino, para regular
Omega-3 y Omega-6.


 


5  gramos de nueces, las nueces, en
general, siempre son crudas, las que yo te indico también.


 


1 yogur, los yogures suelen ser de 125
gramos, el sabor de tu preferencia, cada vez nos los presentan más apetitosos,
o un vaso de leche, a tu elección.


 


Agregamos los mejores complementos
nutricionales:


 


10 gramos de miel, que es una cucharilla, o un chorrito de
los envases que hay anti-goteo.


4 gramos de levadura de cerveza.


4
gramos germen de trigo.


4 gramos de polen.


 


2 rebanadas de pan integral.  (Los biscotes
son unos 10 gramos y tienen 30 calorías, es una forma muy fácil para
controlar si tomas o no la cantidad precisa.)


 


PREPARACIÓN


En un recipiente pones la fruta troceada, viertes el yogur y encima le
agregas las:


 


almendras picadas, puedes tenerlas ya
preparadas en un frasco, o lo haces al momento, con un cuchillo se trocean
perfectamente en cuatro o cinco trocitos cada almendra. 


 


La nuez sin problema, es más tierna y con
el puño se hace trocitos, la agregas al yogur.


 


Incorpora la levadura de cerveza, germen de
trigo, y polen. La miel  por encima. Y listo para comer. Al pan se
le echa el aceite de lino. 


 


El resultado es un desayuno muy completo con todos los nutrientes que precisa
nuestro organismo y exquisito para el paladar.


 


TENTEMPIÉ DE MEDIA MAÑANA


A media mañana, los papás en el trabajo,
mis abuelos en su paseo, y yo en el recreo del colegio, un tentempié ligero pero un buen complemento
hasta la hora de la comida:


 


Higos frescos:  60 gramos aproximadamente.


1 yogur. Un yogur son 125 gramos.


 







Los higos son muy calóricos, contienen el
doble de calcio que fósforo, con lo que tratamos de igualar en lo posible estos
dos nutrientes, el fósforo es muy abundante en la mayoría de alimentos, hay que
conocer sus propiedades para dosificarlos lo más correcto posible.


 


En  el resultado de la siguiente tabla está
incorporado al desayuno el tentempié de media mañana. 


Comprobarás, abuelo, 
lo completo y equilibrado que es este desayuno y sobre todo cardiovascular, ya que las grasas son principalmente monoinsaturadas y
poliinsaturadas, con los Omega-3 y Omega-6 de los frutos secosque las
enriquecen.


 


Con este desayuno y el tentempié, en el recreo del colegio a tope,
decaimiento cero, atención y aprovechamiento en clase al máximo y algún que
otro gol en el partidillo; el entrenador me alinea como defensa porque conoce
que no dejo pasar ni un balón, pero sin faltas ¡eh¡. Mis padres cuando llegan
del trabajo a la hora de la comida, vienen alegres y comentando las
anécdotas del día, les escucho con atención y nos reímos. Para los abuelos que
tienen menos desgaste físico, en el tentempié de media mañana se pueden
suprimir los frutos secos o
tostada y tomar una fruta y
una infusión. Las cucharadas añadidas al desayuno, de Germen de Trigo, Levadura de
Cerveza, Polen y Lecitina de Soja, en general son para estados, de los
que se dice “carenciales”, que están en baja forma y que necesiten levantar el
ánimo y fijar la atención. En mi caso estoy en plena forma, parece como si me
preparara para unas olimpiadas y participar en distintas especialidades:
fútbol, lucha, natación o los 42 km…


No sé qué es lo que tiene más
influencia, si el desayuno, el
levantarnos con tiempo suficiente para no ir con prisas, o todo junto, pero en
el deporte voy a tope y los libros, como dice mi padre, parece que soy un
lector electrónico, al parecer se me dan bien los resúmenes con buena retención
de los detalles. Para ir variando he combinado algunos desayunos para que
sirvan como ejemplo, tú con el CD del programa puedes hacerte las mejores
combinaciones que desees, para resistencia en el deporte, o fuerza en solo 10
segundos, o adelgazar o mantenerte en el peso que ahora tienes, etc.


 


2 - DESAYUNO VITAMINICO DE  ENSALADA


 


INGREDIENTES (por persona)


A todas las personas no les apetece algo
tan natural por las mañanas, ya que en general vamos más rápido, pero todo es
cuestión de tiempo y de organización, siempre hay quien se toma el tiempo
necesario y le gusta preparar un buen manjar.


 


20 gramos de tomates, ¼ ó ½, según tamaño.


30 gramos de pimientos rojos poseen más vit C.


50 gramos de bonito. 


20 gramo de  zumo de limón, es el zumo de
un limón.


4  gramos de aceite de oliva, una cucharilla, como
aliño.


3  gramos aceite de girasol, una cucharilla, para aliño.


3 gramos aceite de lino, una cucharilla,
para aliño


40 gramos cereales integrales de desayuno.


200 gramos leche desnatada, a la que le
hemos añadido una cucharilla, 10 gramos, de leche en polvo desnatada, con esto
hemos conseguido incrementar el calcio en relación al fósforo.


20 gramos lechuga.


60 gramos de berros.


 


PREPARACIÓN


Aunque intervienen mucha cantidad de
ingredientes, es fácil y rápido de preparar, todo limpio y muy picado. Los
ingredientes de la ensalada puedes alternarlos a tu gusto  con los que tengas
en el frigorífico. El limón le va a dar muy buen sabor apetitoso y es buen
complemento para aumentar la vitamina C, en estos casos sustituye el vinagre
por el limón y adereza junto al aceite. Si la rebanada de pan la quieres
suprimir, puedes añadirle a la leche dos cucharadas de los cereales  integrales
que dispongas. Verás qué desayuno
más apetitoso te ha salido. Y al final la taza de leche con un chorrito de miel. Y así empiezas este día, que debe ser muy
feliz para ti, mentalízate y lo conseguirás.


 


TENTEMPIÉ: Arroz con leche que tenemos
preparado. 


20 gr de arroz con 50 gr leche. Endulzada
con sacarina


En la siguiente página vemos los
ingredientes y sus propiedades principales:


 


 


 


 


 





 


 


Por
la noche puedes dejar preparada la ensalada en el frigorífico a falta del aliño
y el bonito, lo que más  cómodo te sea, lo importante es que te apetezca esta
clase de desayuno.


Te
daré otras ideas, aunque el lector ya conoce bastantes alimentos y se puede
hacer su combinación más apetitosa.


Vemos
en la siguiente página una tabla más completa con todos los nutrientes, en esa
tabla está incluido el tentempié.


 


 





3 - DESAYUNO RÁPIDO LECHE Y FRUTA


 


INGREDIENTES:


100 gramos de kiwis u otra fruta.


200 gramos de leche, una taza sin llenar.


10 gramos de leche en polvo.


10 gramos de nueces.


5 gramos de miel, una cucharilla.


40 gramos de cereales integrales.


 


Si quieres añadirle algún suplemento de
polen, lecitina, o levadura de
cerveza, etc, ya sabes que no tardas ni un segundo y lo consigues muy
enriquecido.


 


PREPARACIÓN


Picas la fruta en un plato, le echas por encima las
nueces desmenuzadas y  una cucharilla de miel. Se prepara y se come rápido. Primero
calienta la leche y la enriquecemos con una cucharilla de leche en polvo, si
precisa la puedes endulzar con sacarina, agregas los cereales y mientras se
ingiere la fruta, la leche ablanda a los cereales. Al añadir los 10 gramos de
leche en polvo nos ayuda a incrementar la ingesta de calcio a la vez que se
igualan los valores de calcio-fósforo. Los cereales integrales se han escogido
los genéricos,  hay una gran variedad y es bueno ir alternando, no hay que
preocuparse por la diferencia de valores que pueda haber de unos a otros, no
tenemos que ser tan meticulosos, estos ejemplos se los pone a Moty porque desea
saber qué contiene lo que come.


 


TENTEMPIÉ DE MEDIA MAÑANA


50 gramos de higos frescos, si estamos en
temporada hay que aprovecharlos, son muy energéticos, fácil y rápido de ingerir
al no precisar quitarles la piel. cinco gramos de almendras, casan muy bien con
los higos.


En la tabla siguiente, resumida, aparecen las
cantidades de cada producto y algunos de sus principales valores nutricionales.
Y en la siguiente tabla vertical, figuran  los valores más completos.


 





Tienes todo un abanico
de posibilidades de preparar un desayuno apetitoso, rápido y que aporte
todos los nutrientes que tú desees, con el CD puedes hacer todas las
combinaciones,  en estas tablas se  han seleccionado los alimentos, que de una u otra forma, podrían
entrar a formar parte de un desayuno, así podrás ver las diferencias de
propiedades de un alimento a otro.


 


 


EL DESAYUNO DE MOTY


          


“Listo para el colegio” 


 


LA MANDARINA DANZARINA


“¡ Qué delicadeza, cómo me ha cogido !


¡Qué vistas desde aquí !


¡Cuánto espacio! 


 


No es que estuviera mal con mis hermanas,
un poco apretaditas sí, esto es distinto. Con la manzana apenas nos rozamos. 


 


La mandarina estaba contenta por el cambio
de morada, antes compartía el frutero con otras compañías, no estaba a
disgusto, aunque ya tenía sed, llevaba más de dos días allí, soportando las
lindezas del plátano.


Observa todo el entorno, ha mejorado en
espacio y luz, puede ver por la ventana, se alegra. 


Unas manos se mueven con rapidez, observa
como a las fresas, son varias hermanas, las cortan en trozos con un cuchillo,
¡Que horror!, y en trocitos van cayendo sobre una preciosa bandeja. 


 


Muy tenuemente las oye gemir:


 


¡Ay! -escucha un lamento-, son las fresas,
les han clavado un cuchillo y las están troceando, no quiere mirar, vuelve la
vista.


 


Más sollozos de las fresas sobre cuyos
trozos les van cayendo por encima la miel.


 


Observa cómo  incorporan en una taza
levadura de cerveza, germen de trigo y polen. La levadura y el germen están
vivos, les gusta caer como si fueran copos de nieve sobre la taza. También está
vivo el polen, pero éste pesa más y cae  a la taza como un torrente.


 


¡Cuántas cosas está viendo Mandarina.!
Escucha la conversación del padre con el chico (el chico es Moty), y frases
parecidas a ésta: “con este desayuno a tope, y se prepara rápido. Ya
sabes lo necesario que es empezar el día con una fruta. Algunas veces cambio el orden y los
echo en el vaso de leche, bien caliente, y como añado un puñadito de nueces,
¡que ricos! Prefiero la miel. Explícame otra vez las propiedades de la fructosa”.


“Entre los distintos artículos leídos sobre
el tema, estos  coinciden en que a diferencia del azúcar refinado


que se absorbe instantáneamente produciendo
una subida y una bajada rápida de energía, la fructosa es metabolizada y guardada, en
parte, por el hígado en forma de glucógeno como reserva para cuando
necesitemos hacer un esfuerzo.” 


 


Yo, papá –exclama Moty- para el desayuno,
que siempre se va más de prisa, prefiero las frutas más fácil de masticar, como
fresas, plátanos, albaricoques, higos frescos, entre otras, y para llevarme al
colegio las prefiero que sean fácil de pelar o que no haya que pelarlas, como
las mandarinas que se pelan muy bien, sólo con los dedos, plátanos, etc.


 


¿Qué pasará conmigo? -suspira Mandarina
Danzarina-


 


Unas manos la cogen con suavidad y la introducen
en una bolsita plástica junto a unos frutos secos, 


 


-“¡Ah, pero si hay compañía!”, y se
saludan, son Almendrina y doña Nuez. 


 


El chico, (Moty), la pasea en su mochila,
va al cole. Para Mandarina supone una nueva experiencia, va volando, pasa todo
con mucha rapidez.


 


 


Moty deja la mochila junto a él, en clase.
La mandarina ni se mueve, aprende todas las materias que imparten, está
contenta, le gusta aprender ¡Cuánto va a presumir ante sus hermanas!


 


-¿Asistiré más veces a clase? Quiero
aprender muchas cosas.  Creía que sería más difícil.  Qué bien aquí con tantos
compañeros.  Mejor que esté lejos el plátano ¡Qué lata me dió mi vecino del
frutero!  Qué roja está doña Estarquin ¿Le esperará la misma suerte que a su
hermana? · Muy presumida mi hermana mayor, Lavelina.  Más manzanas, son
mayoría.  ¡Qué representación más numerosa!, hay más que en mi frutero. ¿Nos
darán alguna clase especial?


 


La
hora del recreo. Mochila por el aire, de nuevo a volar


 


-¡Qué
bien, aquí hay más luz, más aire!.


 


La cogen, no, no, la sueltan, cogen a
Almendrina y a doña Nuez. “¡Huy!” Las oye quejarse, y las machacan. Almendrina
se queda espectacte, en silencio. De nuevo la mano la saca de la mochila.


 


-¡Cuanta luz!  -exclama Mandarina.


 


Moty la acaricia, Mandarina se estremece,
tiene cierto


temor. En su fina piel Moty le clava como
puñal afilado la uña del dedo pulgar, Mandarina sin quejarse se defiende como
puede y lanza sobre los ojos de Moty ciertos líquidos, Moty se restriega los
ojos con la mano y sigue pelando la mandarina sin inmutarse. Los sueños de la
mandarina se acabaron, ¡ya no verá más a sus hermanas!.


 


INGREDIENTES DEL DESAYUNO DE MOTY


70 gramos de fresas.


70 gramos kiwi, una pieza.


5 gramos de polen.


10 gramos de miel.


50 gramos de cereales integrales.


200 gramos de leche desnatada.


10 gramos de leche en polvo desnatada.


20 gramos de frutos secos molidos.


 


PREPARACIÓN.


Se calienta la leche y se endulza, si se
desea, con sacarina o miel, y se añaden los cereales integrales. De los frutos
secos podemos tener preparada cierta cantidad troceada o molida, ya mezclada,
no se indica la clase, puede ser una selección de los que más te gusten, es ir
alternando la variedad tan apetitosa que tenemos: almendras en sus distintas
formas, mejor sin piel: tostadas o crudas; nueces; anacardos tostados, sin sal;
avellanas; cacahuetes tostados, sin sal; pipas de girasol tostadas y peladas,
sin sal; pipas de calabaza tostadas y peladas, sin sal; piñones tostados, sin
sal. 


 


Mientras se va enfriando y se ablanda lo
añadido, en otro recipiente se trocean las fresas  y el kiwi, y se les echa por
encima un chorrito de miel. También es buena costumbre tomar cada mañana una
rebanada de pan con aceite de oliva, una cucharada son 10 gr y otra cucharilla
de aceite de lino que son 5 gr. esta rebanada de pan nos aporta hidratos de
carbono y, el aceite, las grasas; lo ingerimos lo primero, después la fruta y
por último el tazón de leche con los cereales. 


 


Este es un desayuno que Moty repite, aunque
también  alterna los productos.


 


TENTEMPIÉ


Para el recreo del colegio hoy se lleva:


1 mandarina.


10 gramos de almendras tostadas.


10 gramos de nueces.


 


Los frutos secos aunque lo preferido son
las almendras y nueces, es conveniente alternar con otros frutos secos que nos
apetezcan.


 


 


 





 
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 





 


 


 





 
  	
  
   
    	
    





     

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 





Dice Moty a su padre
que en el desayuno prefiere la fruta fácil de ingerir, reservando las que
precisan  ser peladas y masticadas con más cuidado para la comida y le cena que
tienen más sobremesa, como las naranjas, manzanas, peras, entre otras.


 





Abuelo, ahora voy a explicar, de forma tan
detallada como el desayuno,
las propiedades de una ensalada normal, de vegetales, lechuga, tomate... La sirven
mis padres en todas las comidas, así conoceremos el por qué, ellos solo me
dicen que es buena para la salud. Y tienen razón mis padres, la ensalada es
buena para la salud, pero solo con que sea buena no es suficiente información, yo
quería tener mejor asesoramiento. 


 


Aunque lo repita, abuelo, hecho a faltar
datos más precisos sobre los productos que ingerimos, sobre todo y como
ejemplo, la cantidad mínima de tomates para que haga el efecto que tiene el
licopeno, o qué cantidad hay que ingerir de brócoli para que sean efectivas sus
propiedades anti cancerígenas, ya sabemos que hay que comer de todo para que
sea muy variado, pero ¿en qué cantidad para que nos aprovechemos de esas
propiedades? Hay algunos estudios, pocos, sobre ciertos productos naturales
utilizados como infusiones en fitoterapia para aliviar ciertas dolencias, en
algunos casos sí se ha llegado a establecer la cantidad mínima para que haga el
efecto curativo o preventivo, pero en los alimentos no hay nada. He estudiado
muchos manuales y realizado  múltiples preguntas a entidades y personas que
podrían disponer de algún dato sin conseguir aclarar nada.


 


Voy a comenzar con los aliños a las
ensaladas, los considero muy importantes:


 





Moty, ¿has aprendido bien las propiedades
de las verduras?


 





Tienes razón, abuelo. Para saber ¿Qué
contiene lo que como? creo que lo tengo bien aprendido. Ahora mi cerebro  pide
muchos más datos, si somos lo que comemos, ya que conozco las propiedades
nutricionales de los alimentos, ahora quiero saber las propiedades que tiene
cada alimento para curar cualquier dolencia, y con la alimentación apropiada adiós
a las enfermedades.


A continuación, abuelo, hago un resumen de
las principales verduras, tanto para crudo como cocinadas: 


 


 


 


VERDURAS


 


En el listado de la página siguiente, se
relacionan las verduras de consumo más habitual, para ensaladas y para cocinarlas.



 


La primera relación está ordenado por orden
alfabético reflejando el contenido en los minerales más importantes.


 


Dada la importancia que tienen las
vitaminas, en otra segunda relación se reflejarán las vitaminas, ordenada por
orden de contenido en la vitamina C.


 


 


 


 



 
  
   	
   Relación de
   verduras de consumo más habitual.

   Ordenada
   alfabéticamente.

   Recoge el
   contenido en los principales minerales.

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   calcio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   magnesio

   
   	
   potasio

   
   	
   sodio

   
   	
   selenio

   
   	
   acido oxalico

   
   	
  

 
 
  	
  ACEITUNAS  general.

  
  	
  61,00

  
  	
  30,00

  
  	
  2,00

  
  	
  22,00

  
  	
  406,00

  
  	
  54,00

  
  	
  1,20

  
  	
  >10 alto moder

  
  	
 

 
  	
  ACELGAS

  
  	
  150,00

  
  	
  39,00

  
  	
  3,00

  
  	
  71,00

  
  	
  320,00

  
  	
  86,00

  
  	
  1,00

  
  	
   alto 645

  
  	
 

 
  	
  ACHICORIA,

  
  	
  21,00

  
  	
  32,00

  
  	
  3,00

  
  	
  20,00

  
  	
  170,00

  
  	
  5,00

  
  	
  0,10

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  AJO,

  
  	
  180,00

  
  	
  150,00

  
  	
  3,00

  
  	
  25,00

  
  	
  530,00

  
  	
  19,00

  
  	
  2,00

  
  	
  > 10 alto 20

  
  	
 

 
  	
  ALCACHOFAS)

  
  	
  50,00

  
  	
  90,00

  
  	
  1,00

  
  	
  60,00

  
  	
  363,00

  
  	
  87,00

  
  	
  0,80

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  APIO,

  
  	
  52,00

  
  	
  32,00

  
  	
  1,00

  
  	
  10,00

  
  	
  280,00

  
  	
  67,00

  
  	
  3,00

  
  	
  >10 alto 20

  
  	
 

 
  	
  BERENJENA,

  
  	
  10,00

  
  	
  21,00

  
  	
  1,00

  
  	
  13,00

  
  	
  250,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1,10

  
  	
  >10 alto 18

  
  	
 

 
  	
  BERROS,

  
  	
  190,00

  
  	
  60,00

  
  	
  3,00

  
  	
  32,00

  
  	
  300,00

  
  	
  15,00

  
  	
  1,50

  
  	
  >10 alto

  
  	
 

 
  	
  BONIATOS

  
  	
  20,00

  
  	
  50,00

  
  	
  1,00

  
  	
  18,00

  
  	
  300,00

  
  	
  20,00

  
  	
  1,20

  
  	
  >10 alto moder

  
  	
 

 
  	
  BORRAJA,

  
  	
  93,00

  
  	
  53,00

  
  	
  3,00

  
  	
  52,00

  
  	
  470,00

  
  	
  80,00

  
  	
  1,00

  
  	
  <2 bajo

  
  	
 

 
  	
  CALABACIN,

  
  	
  17,00

  
  	
  40,00

  
  	
  2,00

  
  	
  12,00

  
  	
  370,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,10

  
  	
  >10 alto moder

  
  	
 

 
  	
  CALABAZA, 

  
  	
  22,00

  
  	
  50,00

  
  	
  0,80

  
  	
  8,00

  
  	
  300,00

  
  	
  73,00

  
  	
  1,40

  
  	
  <2 bajo

  
  	
 

 
  	
  CANONIGOS 

  
  	
  40,00

  
  	
  53,00

  
  	
  3,00

  
  	
  23,00

  
  	
  318,00

  
  	
  14,00

  
  	
  1,20

  
  	
  >10 alto moder

  
  	
 

 
  	
  CARDO,

  
  	
  70,00

  
  	
  75,00

  
  	
  1,00

  
  	
  40,00

  
  	
  400,00

  
  	
  173,00

  
  	
  0,90

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  CEBOLLAS,

  
  	
  31,00

  
  	
  32,00

  
  	
  1,00

  
  	
  12,00

  
  	
  150,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,60

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  CHAMPIÑONES,

  
  	
  3,00

  
  	
  100,00

  
  	
  1,00

  
  	
  13,00

  
  	
  470,00

  
  	
  0,00

  
  	
  7,00

  
  	
  <2 bajo

  
  	
 

 
  	
  CILANTRO

  
  	
  180,00

  
  	
  85,00

  
  	
  5,00

  
  	
  52,00

  
  	
  542,00

  
  	
  33,00

  
  	
  1,50

  
  	
  > 10 alto

  
  	
 

 
  	
  COL BROCOLI,

  
  	
  100,00

  
  	
  67,00

  
  	
  1,50

  
  	
  18,00

  
  	
  340,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  COL COLIFLOR, 

  
  	
  9,00

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  16,00

  
  	
  350,00

  
  	
  15,00

  
  	
  1,50

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  COL todas en gral

  
  	
  9,00

  
  	
  48,00

  
  	
  2,00

  
  	
  30,00

  
  	
  350,00

  
  	
  15,00

  
  	
  1,20

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  ESPARRAGOS blanco

  
  	
  25,00

  
  	
  50,00

  
  	
  0,10

  
  	
  10,00

  
  	
  300,00

  
  	
  60,00

  
  	
  0,90

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  ESPARRAGOS verdes

  
  	
  26,00

  
  	
  45,00

  
  	
  0,70

  
  	
  17,00

  
  	
  200,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  ESPINACAS

  
  	
  150,00

  
  	
  47,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  550,00

  
  	
  79,00

  
  	
  1,90

  
  	
  600-3000 muy alto

  
  	
 

 
  	
  GUISANTES tiernos

  
  	
  15,00

  
  	
  80,00

  
  	
  2,00

  
  	
  30,00

  
  	
  300,00

  
  	
  13,00

  
  	
  1,10

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  JUDIAS verdes

  
  	
  60,00

  
  	
  40,00

  
  	
  1,00

  
  	
  10,00

  
  	
  250,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,50

  
  	
  >10 alto

  
  	
 

 
  	
  LECHUGASen gral.

  
  	
  23,00

  
  	
  27,00

  
  	
  1,00

  
  	
  8,00

  
  	
  160,00

  
  	
  9,00

  
  	
  0,00

  
  	
  >10 alto 15-30

  
  	
 

 
  	
  MAIZ,

  
  	
  4,00

  
  	
  80,00

  
  	
  1,00

  
  	
  45,00

  
  	
  280,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  PATATAS,

  
  	
  19,00

  
  	
  11,00

  
  	
  1,00

  
  	
  24,00

  
  	
  570,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,60

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  PEPINO,

  
  	
  20,00

  
  	
  11,00

  
  	
  0,40

  
  	
  22,00

  
  	
  140,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,80

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  PEREJIL,

  
  	
  180,00

  
  	
  85,00

  
  	
  5,00

  
  	
  52,00

  
  	
  1.080,00

  
  	
  33,00

  
  	
  1,50

  
  	
  >10 alto 100

  
  	
 

 
  	
  PIMIENTOS rojos

  
  	
  9,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,01

  
  	
  11,00

  
  	
  213,00

  
  	
  13,00

  
  	
  0,10

  
  	
  <2 bajo

  
  	
 

 
  	
  PIMIENTOS verdes,

  
  	
  9,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  11,00

  
  	
  213,00

  
  	
  13,00

  
  	
  0,10

  
  	
  >10 alto 20

  
  	
 

 
  	
  PUERROS,

  
  	
  60,00

  
  	
  50,00

  
  	
  1,10

  
  	
  10,00

  
  	
  340,00

  
  	
  9,00

  
  	
  0,80

  
  	
  >10 alto 89

  
  	
 

 
  	
  RABANOS,

  
  	
  44,00

  
  	
  27,00

  
  	
  2,00

  
  	
  11,00

  
  	
  240,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,10

  
  	
  2-120 medio

  
  	
 

 
  	
  SETAS en gral.

  
  	
  3,00

  
  	
  100,00

  
  	
  1,00

  
  	
  13,00

  
  	
  470,00

  
  	
  0,00

  
  	
  7,00

  
  	
  <2 bajo

  
  	
 

 
  	
  SOJA, BROTES

  
  	
  31,00

  
  	
  25,00

  
  	
  1,00

  
  	
  10,00

  
  	
  236,00

  
  	
  40,00

  
  	
  0,60

  
  	
  >10 alto

  
  	
 

 
  	
  TOMATE SALSA

  
  	
  13,00

  
  	
  40,00

  
  	
  1,00

  
  	
  13,00

  
  	
  280,00

  
  	
  340,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2-10 medio

  
  	
 

 
  	
  TOMATES,

  
  	
  13,00

  
  	
  27,00

  
  	
  0,50

  
  	
  11,00

  
  	
  244,00

  
  	
  8,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2-10 medio 5

  
  	
 

 
  	
  ZANAHORIA,

  
  	
  48,00

  
  	
  37,00

  
  	
  2,00

  
  	
  15,00

  
  	
  324,00

  
  	
  35,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2-10 medio 3

  
  	
 




 


 


 


 


La siguiente tabla de las verduras, refleja
el contenido en vitaminas, dato a valorar, sobre todo la vitamina C en
alimentos crudos en ensaladas. También es importante valorar el contenido en
vitamina A, que en los vegetales es en forma de beta caroteno.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 



 
  
   	
   Relación de
   verduras de consumo más habitual.

   Ordenada por
   contenido en vitamina C.

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   A

   
   	
   B1

   
   	
   B2

   
   	
   B3

   
   	
   B5

   
   	
   B6

   
   	
   B12

   
   	
   C

   
   	
   D

   
   	
   E

   
   	
  

 
 
  	
  PEREJIL,

  
  	
  866,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  2,80

  
  	
  0,00

  
  	
  2,90

  
  	
  0,00

  
  	
  192,00

  
  	
  0,00

  
  	
  4,00

  
  	
 

 
  	
  CILANTRO, 

  
  	
  866,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  2,80

  
  	
  0,00

  
  	
  2,90

  
  	
  0,00

  
  	
  152,00

  
  	
  0,00

  
  	
  4,00

  
  	
 

 
  	
  PIMIENTOS rojos, 

  
  	
  539,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  138,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,90

  
  	
 

 
  	
  PIMIENTOS verdes,

  
  	
  32,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  107,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  COL BROCOLI,

  
  	
  143,00

  
  	
  0,60

  
  	
  0,20

  
  	
  1,80

  
  	
  0,90

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  102,00

  
  	
  0,00

  
  	
  13,00

  
  	
 

 
  	
  BERROS,

  
  	
  783,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,90

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  88,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,60

  
  	
 

 
  	
  PEPINO,

  
  	
  190,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  40,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,40

  
  	
 

 
  	
  BORRAJA,

  
  	
  210,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  35,00

  
  	
  13,00

  
  	
  0,00

  
  	
 

 
  	
  JUDIAS verdes

  
  	
  80,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  1,60

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  33,00

  
  	
  0,30

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  BONIATOS

  
  	
  655,00

  
  	
  0,17

  
  	
  0,06

  
  	
  0,97

  
  	
  0,00

  
  	
  0,01

  
  	
  0,00

  
  	
  27,00

  
  	
  0,00

  
  	
  5,00

  
  	
 

 
  	
  CANONIGOS 

  
  	
  65,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  0,60

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  27,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,30

  
  	
 

 
  	
  RABANOS,

  
  	
  28,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,50

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  25,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
 

 
  	
  GUISANTES tiernos

  
  	
  70,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,20

  
  	
  4,10

  
  	
  0,80

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  22,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
 

 
  	
  PUERROS,

  
  	
  123,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,60

  
  	
 

 
  	
  COL, en general 

  
  	
  45,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  2,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
 

 
  	
  APIO,

  
  	
  50,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,50

  
  	
  0,40

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
 

 
  	
  ALCACHOFAS

  
  	
  180,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  1,10

  
  	
  0,40

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
 

 
  	
  CALABACIN,

  
  	
  47,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,80

  
  	
  0,30

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
 

 
  	
  COL COLIFLOR, 

  
  	
  45,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  0,90

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
 

 
  	
  ESPARRAGOS verd

  
  	
  88,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  1,50

  
  	
  0,50

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
 

 
  	
  TOMATE SALSA

  
  	
  126,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  18,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,60

  
  	
 

 
  	
  CALABAZA

  
  	
  152,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  0,30

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  18,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,90

  
  	
 

 
  	
  TOMATES,

  
  	
  217,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  1,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  ZANAHORIA,

  
  	
  4.760,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,80

  
  	
  0,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  14,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,60

  
  	
 

 
  	
  LECHUGASen genl 

  
  	
  187,00

  
  	
  0,10

  
  	
  1,00

  
  	
  0,90

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  13,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,70

  
  	
 

 
  	
  AJO,

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  1,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
 

 
  	
  CARDO,

  
  	
  126,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,90

  
  	
 

 
  	
  ESPINACAS

  
  	
  590,00

  
  	
  0,80

  
  	
  0,20

  
  	
  1,40

  
  	
  0,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
 

 
  	
  ACELGAS

  
  	
  330,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,50

  
  	
  11,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  9,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
 

 
  	
  CEBOLLAS,

  
  	
  1,40

  
  	
  0,10

  
  	
  0,70

  
  	
  0,80

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  8,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,50

  
  	
 

 
  	
  BERENJENA,

  
  	
  9,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  8,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
 

 
  	
  ACHICORIA,

  
  	
  260,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  8,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
 

 
  	
  PATATAS,

  
  	
  6,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  1,90

  
  	
  0,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,00

  
  	
  6,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
 

 
  	
  MAIZ,

  
  	
  100,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  2,30

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  6,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
 

 
  	
  ESPARRAGOS blan

  
  	
  46,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  6,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,40

  
  	
 

 
  	
  CHAMPIÑONES,

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  5,80

  
  	
  2,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  SETAS  en gral

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  5,40

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  SOJA, BROTES

  
  	
  30,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
 

 
  	
  ACEITUNASgral.

  
  	
  48,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  











	
  0,00

  
  	
  1,50

  
  	
 




 


 


A destacar el perejil y el cilantro, 
primeros hermanos, porque el uso es un mínimo consumo al ser utilizado para
aliños, por lo que su alto contenido en vitamina C, no tiene repercusión en un
menú. 


 


Sí tiene importancia el pimiento rojo, ya
que lo ingerimos en mayor cantidad, sobre todo crudo en ensaladas, el pimiento
es de los alimentos que más cantidad de vit. C contiene, más el rojo y amarillo
y algo menos el verde.


 


 


 


 


Entre lo que me ha ido explicando mi
abuelo, a este tema de las verduras le he puesto mucha atención, los alimentos
naturales me encantan, también he leído diversos libros, revistas
especializadas, cuando he tenido la oportunidad he asistido con mi abuelo y
padres a conferencias sobre la  alimentación y nutrición y con estos
conocimientos, abuelo, mi opinión sobre las verduras y hortalizas junto a la
fruta fresca, son alimentos reguladores,  su aporte más importante a nuestro
organismo lo constituyen los minerales, vitaminas y fibra, son bajas en calorías, grasas y proteínas.


 


Estos micronutrientes que contienen las verduras
y frutas, para que el organismo las aproveche al máximo tendríamos que
ingerirlas crudas, debido a que ciertas vitaminas, como la C, con el calor de la
cocción se destruye casi en su totalidad, por lo que toda verdura que se pueda
comer cruda, como en ensaladas, hay que aprovecharla al máximo. Las verduras
que vamos a cocer, la mejor forma como ya conocemos, es al vapor, pues al no
tener contacto con el agua apenas pierden  nutrientes y nuestro organismo los
aprovecha, además se suelen aliñar con aceite en crudo, que aun le otorga
mejores propiedades. No es aconsejable recalentar las verduras, por lo que se
debe calcular la ración a consumir en una ingesta
y evitar sobras para no tener que guardar. Es buena mezcla añadirle limón o
vinagre, estos ácidos protegen a las verduras. Decidiros por el limón.


 


Aunque en las tablas de alimentos se reflejan las propiedades de
cada verdura, voy a escoger algunas verduras de consumo más habitual para
conocer más detalles de sus propiedades:


 


 


ACEIUNAS también OLIVAS


Las conocemos perfectamente, como el fruto
del olivo contiene diversas propiedades del aceite de oliva, y otras
propiedades propias de su pulpa, por ejemplo las aceitunas contienen hidratos
de carbono, proteínas y fibra, que no contiene el aceite, contienen diversos
ácidos esenciaes y el inconveniente de la sal, lo que hay que tener presente si
tenemos problemas de hipertensión, las aceitunas negras y algunas muy
arrugadas, apenas contienen sal.


 


ACELGAS


Es un buen aliado contra el estreñimiento,
hemorroides, hipertensión y
retención de líquidos, entre otras. Es una verdura muy fácil de limpiar, de
sabor dulzón y que se presta a todo tipo de combinaciones, con patatas, sólas,
al vapor, etc. Si aprovecha todo, las hojas verdes y las pencas blancas,
algunas pencas son muy anchas y se las  puede cocinar de otra forma diferente,
por ejemplo rebozadas, rellenas de diversos ingredientes y después rebozarlas y
freír. Es una verdura rica en calcio, además de tener cantidades nada
despreciables de magnesio. En cuanto a vitaminas, destaca la presencia de folatos,
vitamina C y betacaroteno o
provitamina A.


Sólo hay que mencionar en su contra que
contiene  ácido oxálico, quien padezca de cálculos renales o litiasis la deben
consumir con moderación. Son mejor las pencas que lo contienen en menor
cantidad.


 


 


 


ACELGAS CON JAMÓN de MOTY 


Ingredientes por ración





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 





En el cuadro superior se reflejan los ingredientes
por ración y algunas de sus principales propiedades. Las acelgas están
reflejadas por dos veces, una es por las hojas que comeremos cocidas junto a
las patatas y las otras son las pencas a rellenar. El huevo es la cantidad que
se considera absorberán en el rebozado,  en el aceite está incluido el  del
aliño a las patatas y acelgas cocidas y el de freír las pencas rellenas y
rebozadas.


 


Preparación:


Separar las hoja de las pencas y reservar
las pencas  más anchas para rellenar, suprimir si tienen algún nervio,
cortarlas a lo largo entre 7-8 cm y colocarlas  en el cestillo de la olla
exprés para hacer al vapor. Limpiar y trocear el resto de las hojas de acelga
para cocer junto con las patatas troceadas y colocar encima de las pencas, si
os gusta agregar una hoja de laurel y algún diente de ajo o cebolla en gajos,
y/o medio tomate pequeño partido por la mitad. El tiempo de cocción a calcular
es el de la patata, la acelga tanto las hojas como las pencas requieren poco
tiempo.


 


Una vez cocidas dejar en el cestillo dentro
de la olla y tapar para que no se enfríen las acelgas a comer junto a las
patatas, sacar las pencas y ponerlas en una fuente plana que no estén una
encima de otra para ponerle el jamón. Cortar el jamón en lonchas apropiadas a
la medida de la penca y otra penca encima a modo de bocadillo. Terminada esta
operación ir pasándolas por otro plato donde tenemos el huevo batido, hay que
tener cuidado para que no se separen, ir echándolas a la sartén que tenemos con
aceite en abundancia muy caliente, separadas unas de otras para evitar se
peguen, con ayuda de tenedor darle la vuelta para que se hagan los dos lados,
cuando consideres están a tu gusto sacar de la sartén con cuidado e ir
poniéndolas en la fuente que tenemos preparada con papel absorbente para que
empape el aceite que puedan desprender ya rebozadas. Y proceso concluido; si se
hace mucha cantidad pueden guardarse para tenerlas preparadas ara otro momento,
luego no hay más que calentarlas.


El resto de verdura lo echamos en un plato,
las aliñamos y listas para comer. En la siguiente página podemos ver el cuadro
de alimentos con las propiedades nutricionales.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





ALCACHOFAS





Abuelo, te voy a explicar cómo preparó ayer
mamá las alcachofas para la comida, y mientras le ayudaba a prepararlas le
expliqué lo que me has enseñado y lo que nos mostraron en una visita a una
fábrica de congelados, mamá no sabía que yo conociera tanto sobre los alimentos
y se quedaba asombrada cuando le iba diciendo que las alcachofas son
energéticas, fortalecen el corazón, limpian de toxinas a nuestro organismo, su
alto contenido en agua con las propiedades de sus componentes ayudan a la
diuresis, son buenas compañeras para no engordar por su bajo contenido
calórico, también es conocida como la dieta de la alcachofa, para adelgazar y
no engordar.  


 


Además de muchos otros componentes
importantes, hay dos que voy a explicar más ampliamente, son la cinarina  y la
inulina; si indico que contiene esto y lo otro y no explico qué hace la
cinarina, por ejemplo, es como si lo digo para los entendidos, pero lo quiero
explicar para todos en general, principalmente para quien lo ignora.


 


La cinarina, sustancia de la
alcachofa, tiene la propiedad de  aumentar la secreción biliar, siendo un eficaz
diurético y beneficioso para los desórdenes gastrointestinales. Es un buen
aliado del hígado contra la ingesta desproporcionada de alimentos grasos de
origen animal, proteínas, alcohol, excesiva medicación, etc, que pueden impedir
el buen funcionamiento hepático, siendo la cinarina un buen protector; otra 
propiedad importante es el poder que tiene contra el colesterol. Todas estas
protecciones nos proporciona la alcachofa y dentro de la alcachofa la cinarina;
la alcachofa contiene muchas más  sustancias beneficiosas para nuestro
organismo, ahora agrego lo que me insiste mi abuelo: hay que ingerir la
alcachofa como un alimento no como una medicina, aunque es interesante conocer 
sus propiedades para poder escoger uno u otro alimento. 


 


La inulina forma parte de la fibra
alimentaria como fibra soluble, favorece la flora bacteriana por lo que puede
considerarse un alimento prebiótico natural. La fibra de la alcachofa tiene la
particularidad de formar geles que recogen cierta cantidad de líquidos y ayudan
a la absorción de ciertos minerales como el fósforo, calcio y magnesio. A esta
particularidad de la fibra se le atribuye el poder adelgazante.


 


Otra ventaja de la alcachofa es su bajo
contenido en oxalatos lo que permite hacer combinaciones tanto para calcio como
para hierro.


 


La isla de Cerdeña en Italia, tiene mucha
fama por la producción de sus alcachofas desde que se divulgó  una publicación
sobre la larga vida de sus ciudadanos, varios longevos que pasaban de 100 años,
pero igualados los hombres a las mujeres, no como en otras regiones donde las
mujeres viven más que los hombres, alegando que esto se debe al consumo de sus
alcachofas. Nosotros no tenemos que ir a comprar las alcachofas de Cerdeña, en
España tenemos unos cultivos extensos y selectos de exquisitas alcachofas,
tienen muy buena fama las de Benicarló de la provincia de Castellón, las de la
famosa huerta del Ebro en Calahorra (La Rioja), la huerta de Murcia con su
producción más extendida, las de Navarra en la ribera del Ebro como la blanca
de Tudela, la producción de Amposta, Tarragona, y en muchas más zonas a lo
largo y ancho de España. Se consume fresca, en conserva y congelada. Por lo que
he podido observar in situ en una fábrica de congelados, el producto que
admiten es el más selecto, el alimento que no es de la máxima calidad lo
devuelven al tractor del agricultor, así con todos los productos, por lo menos
lo que yo vi en esa visita a la fábrica, así  que le comenté a mamá que podía
tener plena confianza en los productos congelados, son selectos y recién
recolectados.


 


Hoy no es ningún secreto la producción de
vegetales durante todo el año, y por supuesto las alcachofas que llegan a los
comercios recién recolectadas y frescas durante todo el año.


Recetas de alcachofas. Más que las que yo os pueda indicar está
vuestro ingenio y experiencia. Las zonas de mayor selección y producción,
cuando celebran la fiesta de la alcachofa y/o de la verdura, degustan diversas
recetas populares de su zona que se publican en folletos y en internet para
conocimiento de todo el público interesado, por ejemplo las recetas de
Benicarló: Cañas de alcachofas al roquefort, Pudin de alcachofas y gambas,
Alcachofas de Benicarló rellenas de bacalao; de Calahorra. Alcachofas de
Calahorra en su propia salsa, Alcachofas rellenas de jamón ibérico y gratinadas
con bechamel; algunas populares de Murcia como: Buñuelos de  alcachofas,
alcachofas en escabeche; de Amposta, Tarragona: Arroz con panceta butifarra y
alcachofas, Tortilla de alcachofas; de Tudela: Alcachofas de Tudela (así es el
nombre),  Alcachofas de Tudela con almejas Yo os presentaré mi receta de
alcachofas, la elabora mamá con mi ayuda. Esto no es receta, sino una
sugerencia, si no lo habéis hecho ya probar las alcachofas en crudo, escoger
las más pequeñas y tiernas, lavar y limpiar suprimiendo las capas exteriores de
las hojas, recortar la parte superior para dejar el corazón y cortar el rabo,
partir por la mitad y a modo de ensalada en un plato o fuente, las aliñamos con
aceite de oliva virgen extra y zumo de limón, os gustarán, de esta forma,
además de estar exquisitas, las ingerimos con todas sus propiedades. 


 


Hay que tener presente que conforme las
vamos limpiando se van echando en un recipiente que tendremos con agua y limón
para que no se oxiden y evitar que se pongan negras.


 


ALCACHOFAS CON BECHAMEL DE ALMENDRAS Y
NUECES.


En la página siguiente se visualizan los
ingredientes de esta receta, sencilla, sabrosa, sin ninguna complicación, con
unas completas propiedades cardiosaludables:





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 





 


 


 


 


 


 


 


 


 


Como todo, la limpieza es importante, pero
en las alcachofas hay que poner atención en dejar el corazón, suprimiendo lo
superfluo, por ejemplo al cortar el rabo hacerlo de forma que la alcachofa
pueda quedar recta si la pones en el plato, suprimir las hojas externas que sea
necesario hasta llegar a dejar las tiernas que sean comestibles y cortar la
parte superior donde se juntan todas las hojas de tal forma que lo que dejemos
sea el corazón de la alcachofa. Y recordar, tener preparado un recipiente con
agua y limón para ir dejando las alcachofas limpias, así evitaremos que se
oxiden.


 


Para cocerlas, sigue el proceso de
cualquier verdura, puedes aprovechar ese lapso de tiempo para preparar la
bechamel con nueces y almendras que ya las tendrás preparadas picadas, las
almendras puedes adquirirlas muy triturada en crudo, como si fuera harina, las
encontrarás en muchas tiendas en los frutos secos, suelen utilizarse para hacer
dulces, mazapán, turrón,... para la bechamel seguro que empleas la mejor
fórmula, sólo te diré que mezcles la harina con las nueces y las almendras para
que se vaya agregando todo a la misma vez, utiliza la leche justa, que no quede
demasiado clara. Cuando estén cocidas las alcachofas, si ya tienes preparada la
bechamel, las escurres y en la misma olla puedes echarle la bechamel, las
mueves que queden bien impregnadas de la bechamel. 


 


Para una buena presentación en el plato, es
poner de pie las alcachofas, si se ha cortado bien la base del rabo se
colocarán con facilidad, la bechamel que hay en la olla puedes añadirla con una
cuchara por encima de las alcachofas en cada plato.


La ensalada de hoy tiene pocos ingredientes
pero van a lucir bien, en medio del plato los espárragos, en una orilla los
pimientos rojos cortados y en la otra orilla el tomate, resalta el blanco de
los espárragos en medio del rojo del pimiento y del tomate. Se aliña con el
vaporizador con el aceite de lino y el zumo de limón. De postre tomaremos
cerezas si es el tiempo, si no fresas. 


En la página siguiente podemos ver la tabla
de propiedades de las alcachofas con bechamel.





 
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





ACHICORIA


Es una verdura de poca aceptación, su
consumo:


Favorece la circulación al fluidificar la
sangre y permitir que ésta circule mejor, ayuda a eliminar las concentraciones
de grasa que pueda haber en ella y elimina las toxinas por lo que puede ayudar
en el tratamiento de la angina de pecho. Al mismo tiempo, por la acción que
ejerce la inulina, rebaja la tensión arterial por lo que resulta adecuada en
los hipertensos.


 


La achicoria soluble proporciona un
agradable sustitutivo del café. En los tiempos de escasez, a falta del costoso
café, se utilizaba esta humilde planta, tenida en no mucha estima, quizá por
ser tan abundante y barata.


 


Además de verdura para cocer también se 
emplean sus hojas para ensalada.


 


 


AJOS,  Del ajo se escribe y se dice tanto, que tendrían que sobrar
los demás remedios si todo fuera cierto, con el ajo tendríamos que tener
solución para todos los males. Mi abuelo dice que no es medicina, que es un
alimento y como tal hay que utilizarlo, como preventivo, pero nada más, si
hablan tan bien de él, mal no nos hará, todos somos amigos del ajo, se dice que
es   bactericida, digestivo, muy adecuado para fluidificar la
circulación sanguínea y evitar o luchar contra las enfermedades circulatorias, arteriosclerosis, hipertensión, colesterol, infarto de miocardio, angina de
pecho y otras relacionadas con una mala circulación como las hemorroides.


 


Se emplea como condimento en todo tipo de
preparados, guisos, estofados, sofritos, crudo en ensaladas, etc. etc. No falta
en ninguna cocina, para guisos, fritos, salsas, es el mejor aliado dando su
sabor característico. Por otra parte, algunos manuales nos indican muchas más
propiedades: diurético, hipotensor, antiséptico, hipocolesterolemiante,
antiateromatoso,  antiagregante plaquetario e hipoglucemiante, se usa también
en la prevención de trombos. La presencia de componentes sulfurosos, así como
la aliína y el ajoeno, la hace muy importante en otorgar a esta planta
propiedades antitrombóbitas (no formación de coágulos en la sangre) por lo que
resulta muy adecuada para fluidificar la circulación sanguínea y evitar o
luchar contra las enfermedades circulatorias, como la arteriosclerosis, hipertensión, colesterol, infarto de miocardio, angina de
pecho y otras relacionadas con una mala circulación como las hemorroides. 


 


Oriundo de Oriente Próximo, se conoce desde
la antigüedad tanto por sus propiedades como por servir de condimento en otras
culturas como la egipcia, griega, romana y árabe. 


 


En la antigüedad se empleaba como
bactericida en infecciones, cólera, difteria..., y se ha demostrado que puede emplearse
satisfactoriamente para matar ciertas especies dañinas del tracto intestinal,
sin afectar en absoluto las especies necesarias para su buen funcionamiento.
Debido a que elimina el aceite esencial a través del sistema respiratorio,
cuenta también con propiedades balsámicas y expectorantes además de
antisépticas. Por esta razón se ha empleado popularmente en casos de
tuberculosis, gangrena pulmonar y tosferina. Posee cualidades rubefaccientes
aplicado por vía externa y después de ser machacado.


 


Conservación y limpieza: es de larga
conservación, todos conocemos las ristras de ajos colgadas en los mercados;
solo se debe pelar en el momento de utilizarlo.


 


Con todas las excelencias que nos resaltan
del ajo, parece como si fuera nuestra salvación, así que tendremos que
agregarlo en nuestros menús de forma cotidiana y en mayor cantidad, ha de ser
en una cantidad apropiada, como habitualmente lo usamos en forma de condimento,
es solo eso, un condimento más. Viendo que hacía tantas preguntas y preguntas,
un profesor de la Universidad me hizo llegar un CD sobre el análisis y estudio
del ajo. ¡Qué bien documentado! 


 


Y no por comer ajos se te va a curar o no
vas a tener tal o cual contagio, todo tiene su punto justo y cada dolencia
requiere su dosis. De todas formas yo hago caso de mi abuelo, si tienes alguna
dolencia consulta con tu médico. 


 


 


 


ALUBIA VERDE (JUDIA VERDE)





Me aconseja mi abuelo que no debo
conformarme con una sola opinión, he de escuchar y leer a más de un autor, 
puede ser que lea a un apasionado defensor de la alubia verde como verdura y
decida ingerir esta verdura cada día, ya conocemos que es buena, pero si todos
los días como alubia verde, dejo de poder aprovechar las virtudes de otras
verduras, por lo tanto hay que comer de todo y variado que todo es bueno. Lo
digo porque igual que el estudio sobre el ajo, digno de elogio y así lo hago,
hay apasionados de otros alimentos y se pasan en sus alabanzas. 


 


La alubia verde es una verdura muy
apreciada, con muy buenas propiedades,  es digestiva, antidiabética, un suave
diurético, entre 2-10 de ácido oxálico bastante bajo, ayuda a reducir el
colesterol, es depurativa, buena contra la obesidad y rica en calcio y potasio.



 


En cuanto a su preparación es sencilla y
rápida, ya casi todas las variedades están desprovistas del nervio que, si lo
tienen, hay que eliminarlo, se cuece rápido y casa bien con patata y zanahoria.
También la alubia sola, al sacarla de la cocción y escurrirla se le echa por
encima un sofrito de ajos, otra forma apetitosa es la alubia con salsa de
tomate, o simplemente la alubia aliñada con aceite de oliva. En general solo
precisa de un lavado y trocear, también se adquiere congelada y troceada. 


Mi receta, aprovechando al máximo el calor
de la cocción:


ALUBIA VERDE Y SALMÓN.


 


Los ingredientes por ración son os
reflejados en el recuadro inferior donde se indica la cantidad de cada producto
y algunas de sus propiedades.





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 





Una vez limpias las alubias, patatas y
zanahorias, y cortadas a nuestro gusto, las zanahorias a tiras largas, el
tomate partido en dos y la cebolla en grandes gajos, se colocan en el cestillo
para hacer al vapor y encima el salmón, se le añade una hoja de laurel. Se hace
todo a la misma vez, en 6-7 minutos.


 


Al servirlo, la alubia y patata se aliña
con aceite de lino vaporizado, y al salmón y su guarnición se aliña con alioli.


El menú de hoy es en su totalidad al vapor
y crudo, no hay fritos, dando la impresión que es un plato sin apenas calorías;
lo que hemos conseguido es un menú muy digerible y ligero, la mayor  o menor
cantidad de calorías las podemos administrar a nuestra voluntad.


 


En la página siguiente podemos valorar las
propiedades de este menú.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 








APIO


Del apio se escribe mucho y se explica en
las clases lo apreciado que es en la cocina, es esencial en todo guiso y menús
depurativos, contiene diversos aceites esenciales, más en las hojas que en los
tallos y aún mayor en flor y semillas, las que no ingerimos en forma de
alimento, estos aceites esenciales que nos aporta su ingesta le confiere
propiedades estomacales, diuréticas y depurador de la sangre, favorece la
eliminación de orina, y con ella, la de residuos tóxicos del metabolismo, como
la urea y el ácido úrico, conviene a los que padecen algún grado de insuficiencia
renal, gota o artritismo, así como en caso de litiasis urinaria (piedras en el
riñón).


 


Lo ingerimos crudo en ensaladas, los tallos
tienen nervios que se eliminan con facilidad antes de trocearlos; cocido entra
a formar parte del resto de ingredientes otorgando su peculiar sabor y perfume;
el apio lo encontramos verde y blanco, su estado natural es el verde, para
conseguirlo blanco la planta se protege con papel o plástico y se le echa
tierra alrededor hasta que quede cubierta, sin  tapar la parte superior de las
hojas, esto se hace en la huerta antes de ser recolectado, en forma de
producción intensiva se emplean otros métodos; las especies más cultivadas es
la verde y la amarillenta más pálida que el verde que parece responde más a
esta presentación “blanca”, aunque la producción mundial es mayoritariamente de
apio verde con tres cuartas partes, frente a la variedad amarillenta bastante con
una cuarta parte aproximadamente. 


 


Aunque el apio, como la mayoría de las
verduras contiene oxalatos, es una cantidad prudente entre 10 a 20 mg, muy
lejos de los 600 a 3.000 mg de las espinacas, los ácidos oxálicos impiden o
dificultan la metabolización del hierro, calcio  y otros minerales, por lo que
hemos reservado el desayuno y la cena para ingestas especiales del calcio y del
hierro, y el resto de comidas balanceando los alimentos cada día para comer de
todo.


 


En la tabla de la página siguiente, se
reflejan las propiedades del apio en crudo, por cada 100 gr de producto que
ingerimos.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





 
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





BERROS


Crecen
espontáneamente en aguas pantanosas y  orillas de los ríos, es una pequeña
planta de un verde intenso muy apreciado para ensaladas. Actualmente se
cultivan para consumo humano, los podemos encontrar en el comercio como
cualquier otra verdura, limpios y envasados  herméticamente.  Entre las
principales propiedades del berro hay que destacar si alto contenido en calcio,
190 mg, y vitamina A en forma de betacaroteno. Es un potente antioxidante, rico
en fitoesteroles, diurético, digestivo, tiene un ligero sabor picante producido
por los nutrientes digestivos. Sus propiedades nutricionales las podemos ver en
la tablas correspondientes.


 


 


BROCOLI


Es de las verduras  que cada día se van
descubriendo mayores beneficios para nuestro organismo, y por tal motivo su
consumo va creciendo en los últimos años.


Del brócoli se dice que contribuye a
prevenir numerosos tipos de cáncer (mama, garganta, vejiga, colon...) y
lesiones cardiovasculares. Ayuda también a combatir la obesidad y estimula la
actividad cerebral, entre muchas otras propiedades. En contra del brócoli hay
que indicar que produce flatulencias, no es muy digestible, en la cocción se
producen olores muy fuertes y nada agradables; a su favor tiene las propiedades
adelgazantes, poder antioxidante con las vitaminas A, C y E, rico en
fitoesteroles, buen diurético y bajo en oxalatos entre 2 y 10 mg, se puede
consumir también crudo como ensalada aliñado con aceite y limón, alioli u otras
salsas.


 


El brócoli apenas requiere limpieza, se
recolecta en forma de racimo de los que cortamos la parte superior comestible y
despreciamos el tallo, sólo requiere un ligero lavado bajo el grifo. También lo
podemos adquirir congelado limpio sin el tallo.


 


Se puede consumir de muy distintas maneras:
cocido, al vapor, solo o acompañado de  patatas y otros vegetales, como zanahorias, etc.


 


En la siguiente página se reflejan sus
propiedades nutricionales.


 CALABACINES


Los calabacines contienen gran cantidad de
agua, pero también azúcares y sustancias minerales, su pulpa tiene propiedades,
laxantes, diuréticas y antioxidantes que equilibra el metabolismo celular. Su
uso se puede extender a luchar contra los mareos, vómitos, contra el insomnio,
las infecciones de las vías urinarias, las hemorroides y los cólicos nefríticos.


Esta verdura es poco calórica, tiene múltiples formas de
preparación, muy fácil limpieza y, aunque es verdura de primavera-verano, los
encontramos frescos y recién recolectados durante todo el año. El calabacín lo
podemos hacer al horno, al vapor, rebozado y frito, tortillas, y como
complemento en pescados y carnes. 


 


Es rico en betacarotenos, fibra y ácido fólico, muy importante para la
metabolización celular y proteínas
en el organismo. 


 


El calabacín, en su cultivo normal, es un
producto de rápido crecimiento y la planta muy productiva, sin embargo por el
INIA, Instituto Nal. De Investigación y Tecnología Agraria y Alimentaria de
España, ha realizado estudios y aplicado nuevas técnicas que aún aumenta más la
producción sin apenas incremento de costes. A pesar de que el calabacín desde
su recolección hasta su consumo puede resistir varios días  sin que sufra
ningún deterioro en sus propiedades, también se han hecho estudios y pruebas
para incrementar el valor añadido del producto, como puede ser la
transformación de este alimento en la gama de IV categoría, como están, por
ejemplo, las ensaladas cortadas y mezcladas. 


 


El calabacín aguanta perfectamente esta transformación
en la atmósfera modificada del envasado para alargar su vida de fresco con una
resistencia impecable, con una presentación cortado en rodajas. La provincia de
Almería (España), es la pionera mundial en estos modos de presentación,  buen
producto todos los días del año, calidad muy controlada, presentación impecable
y una red de distribución fluida para toda Europa. La producción del calabacín
ocupa el tercer lugar después del tomate y pimiento en la zona de Almería. Así
que Moty, igual que tú nos has contado lo que has visto sobre los congelados,
que en la fábrica escogen los mejores productos, lo mismo te digo yo, puedes
comer estas verduras con confianza, porque además de tener las mejores
propiedades para nuestra salud, en España pasan por un control de calidad
exquisito.


 


En la página siguiente se  reflejan sus
propiedades.


 


 


CARDO


Es de la familia de la alcachofas, las
propiedades son parecidas pero más pobre que las alcachofas, es diurético,
depurativo, hepático y renal, activador de las funciones del hígado en general,
contra el colesterol,
estreñimiento y la hipertensión
arterial, la igual que las alcachofas también contiene cinarina e inulina. Por
lo que es válido lo indicado en las alcachofas.


 


La limpieza del cardo es más minuciosa que
las alcachofas, el tallo dispone de muchos nervios que  hay que suprimir y es
una labor engorrosa que lleva bastante tiempo, por lo que es una ventaja que
los encontremos congelados, de esta forma  están limpios y troceados dispuestos
para cocer, también están en frascos de conserva cocidos.


 


Es un plato muy demandado, generalmente el
cardo se consume solo sin necesidad de otras mezclas de verduras. Requiere
mayores tiempos de cocción al ser  más duro que el resto de verduras.


 


Hay diversas formas de preparación, todas
sencillas, por ejemplo con una salsa bechamel, con un sofrito de ajos, o
simplemente aliñado con aceite.


 


La preparación de las alcachofas con salsa
bechamel vale también para el cardo. 


 


Aprovechándonos de que el cardo con sus
buenas propiedades y su bajo contenido en ácido oxálico está en un punto neutro
para decirnos por enriquecerlo en calcio o en hierro, nos vamos a decidir por
el hierro,  para ello lo mejor son agregarle almejas en una salsa verde, en el
cuadro siguiente, en la primera parte está el cardo, en la segunda se reflejan
los ingredientes y sus propiedades de la salsa verde, y en la tercera es una
ensalada, en total 337 calorías, un menú muy ligero y con muchas y buenas
propiedades, las podemos ver en la página siguiente.


 





 
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 








CEBOLLAS


Es otra de nuestra amiga destacadas, desde
la antigüedad goza de ser bactericida, vigorizante, depurativa, contra el reumatismo...,
su principal valor es su abundancia de antioxidantes, entre ellos los flavonoides
que poseen propiedades muy estimadas como antimicrobianos, anticancerígenos,
protectoras de enfermedades cardíacas, los compuestos azufrados son un buen protector
del aparato respiratorio, bronquitis, faringitis, es digestiva,
antiinflamatoria y su ingesta diaria  es buen preventivo contra la osteoporosis
entre otros.


 


Las cebollas las encontramos durante todo
el año, se conservan muy bien y solo hay que suprimir la capa exterior en el
momento de su uso. Lqs ingerimos crudas, cocinadas y formando parte de
múltiples preparaciones, rehogos, fritadas, sofritos, etc. 


 


En la siguiente página se reflejan las
propiedades nutricionales que contienen las cebollas, los resultados, son por
cada 100 gramos de producto comestible en crudo. Su contenido en ácido oxálico
es bajo.


 


 CHYAMPIÑONES Y SETAS


 


 





Abuelo, esta semana, con el colegio, hemos
hecho una excursión a Pradejón,  un pueblo de La Rioja, visitamos una
producción de champiñones y setas Nos explicaron que La Rioja es el mayor
productor de champiñones de España, el Centro de estudio y regulación está en
Autol, otro pueblo de La Rioja, hay varios pequeños pueblos de los alrededores
que viven de este cultivo, después del vino, es el segundo producto de mayor
facturación de La Rioja, solo La Rioja produce el 60% del total nacional que
distribuyen por toda España dedicando importantes cantidades a la exportación,
tanto en crudo como procesado y envasado. En el recorrido que fuimos haciendo,
aprendimos que el champiñón y las setas de La Rioja, es una producción de la
máxima calidad controlada y garantizada, y nos enumeraron las diversas
propiedades que tienen los champiñones y las setas para nuestro organismo, y la
seguridad para el consumo humano, producida bajo  controles de calidad. Fue una
excursión en la que aprendí mucho, ignoraba lo beneficiosos que son los
champiñones para nuestra salud, cuando le mostré a mis padres el vídeo que
grabamos y les conté todas las propiedades saludables de las setas y
champiñones, mi madre dice que visto  las propiedades tan beneficiosas para
nuestro organismo,  va a incrementar el consumo de setas y champiñones a un
consumo más habitual y no de una forma esporádica como hasta ahora lo hacíamos
¡Qué ricos!


 


Te daré algunas recetas que nos entregaron
de setas y champiñones. Y entre las propiedades, recuerdo que las setas y
champiñones son ricos en cobre, yodo, manganeso, potasio, selenio, zinc,
poseen propiedades estimulantes, fortalecen el sistema de defensas, adelgazan
la sangre, previenen el cáncer, minimizan los niveles de colesterol malo y son antivíricos, reducen
la presión arterial, potencia el sistema inmunológico, rueden el colesterol,
gripe, resfriados, afecciones del hígado, induce a la formación de interferón
(el interferón es una proteína producida por el organismo humano). Hay
investigación clínica que demuestra su efecto sobre el SIDA, síndrome de fatiga
crónica y herpes. Las setas y champiñones, entre plato principal o como
guarnición de otros, deben están presentes en nuestra cocina de forma habitual.



 


Dentro de la cultura China y Japonesa se
les considera tónicos de la longevidad, previenen de los ataques cardiacos y
alivian los dolores de cabeza. Sí, sí, abuelo, antes que tú ya he conocido cómo
se produce el champiñón en La Rioja y lo rico que lo preparan.  


 


Las setas como los champiñones no hay que
arriesgarse en su búsqueda, hay que comprarlos en establecimientos donde los sirven
en bandejas de varios pesos, 200, 500 gr … y a granel, no arriesgarse con los
hongos y adquirirlos en establecimientos de garantía, cada año ocurre alguna
tragedia entre el colectivo que cree conocer todas las setas y se arriesgan por
el bosque en su busca. Los champiñones que yo os digo son de cultivo, están muy
limpios, y cuando empiezan a brotar los nuevos, salen que parecen cabezas de
alfiler, puros y blancos.


 


Según se adquieran si son a granel o en
bandejas limpios, para su consumo, a los champiñones se les quita el trozo del
rabo que aún suele llevar tierra pegada y se lavan con el chorro de agua bajo
el grifo quitándole, si tienen, alguna impureza. Para que no ennegrezcan se les
rocía con zumo de limón.


 


Las setas lavar también bajo el grifo,  apenas
precisan lavado, deben limpiarse con mucha delicadeza con el trapo de la cocina
o con papel de cocina. Me refiero a las setas de cultivo, no a las que se cogen
en el bosque, que al no conocerlas no las comento. El champiñón, parece es una
única variedad,  sin embargo en  el cultivo de setas se ha conseguido producir
muchas variedades, sabrosas y con buenas propiedades. No contienen ácido
oxálico.


 


Mamá prepara las setas con mucho esmero, yo
creo que lo hace para que nos la comamos a ella a besos, pues siempre, tanto
papá como yo se lo premiamos con un beso. Yo les he puesto el título de:


 


 


SETAS RELLENAS DE (JAMÓN) y (BONITO)


80 gr = 8 setas grandes, 4 pinchos, 2 de
jamón y 2 de bonito.


20 gr de queso emmenthal rallado para
agregar por encima a los dos tipos de setas, al someterlas al calor
conseguiremos una fina costra que envolverá a cada pincho de setas.


Para las setas con bonito:


1 lata de bonito en aceite de 50 gr bien
escurrido.


1 lata de anchoas en aceite de 10 gr
escurrir.


20 gr aceitunas negras sin hueso y sin sal, cortar finas.


Para las setas con jamón:


40 gr de jamón serrano, en lonchas muy
finas. Se cortan a la medida de las setas, de forma que el jamón  sobresalga
por los lados de las setas.


 


ELABORACIÓN DE  LAS SETAS CON BONIETO, se
escogen unas setas grandes, si el rabo es largo se les corta, se lavan, se
dejan escurrir y se secan bien con el paño de cocina o papel de cocina.
Mientras se secan se hace una masa con el bonito, unas anchoas de lata cortadas
en pequeños trozos y las aceitunas negras sin hueso también cortadas en
pequeños trozos, todo lo mezclamos bien. Las setas las preparamos en una fuente
plana donde las colocamos boca arriba y la mezcla del bonito con el resto de
ingredientes se pone en las dos setas y encima se coloca en cada una de ellas
otra seta boca abajo de forma que casen bien, y para que aprisione se unen con
dos palillos. Por encima se le echa con cuidado queso rallado Emmenthal para
que al fundirse con el calor haga una capa que envuelva a la seta con toda su
mezcla.


 


ELABORACIÓN DE LAS SETAS CON JAMÓN, 


Se pone entre seta y seta las finas lonchas
del jamón y se le agrega por encima con cuidado queso rallado emmenthal, de tal
forma que al fundirse con el calor envuelve a toda la seta. El jamón con el
calor desprende sus jugos en las setas consiguiente un sabor exquisito.


Cuando las setas las tenemos preparadas con
los cuatro pinchitos, las metemos en el microondas y en 3-4 minutos las tenemos
a punto, vigilar que no estén en su punto, que no se pasen, si se pasan de
calor las setas se encogerán.  


 


Son cuatro pinchos de setas por persona,
dos de cada clase con sabor sobresaliente. De entrada una ensalada vegetal,
agregarle de aliño más limón de forma que el resultado final de la vitamina C
sea más elevado, con ello conseguimos que  pueda ser absorbido parte del hierro
y también del calcio. De postre  un kiwi rico en vitamina C, con lo que
conseguiremos el objeto de buena absorción del caso y del hierro.


 


En la siguiente página se ven todos los
ingredientes y algunas de sus propiedades.


 





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





En la página siguiente podemos valorar las
propiedades totales de este menú.


 


 COLES


Col, en general, se denominan a todas las
coles, pertenecen a la familia de las crucíferas, como lombarda, brócoli,
repollo, coliflor, romanesco, coles de bruselas y berzas entre las  más
populares; en todas destaca su olor penetrante al cocerlas; también tienen en
común las numerosas propiedades de sus sustancias preventivas de las dolencias
degenerativas, como el cáncer de pulmón, de colón, estómago, piel, etc.  Son
antioxidantes y anticancerígenas, quizá la que más destaca sea el brócolis que
responde a las expectativas de  las investigaciones a las que se le somete.
Según los especialistas, las coles y los champiñones podrían contener
importantes químicos para la prevención del cáncer.


 


El consumo lo tenemos asegurado durante
todo el año recién recolectadas. Es un producto que resiste bien varios días
desde la recolección, en fresco tanto el brócoli como la coliflor que son los
más delicados, sus flores están bien protegidas  por productos de papel films
adecuado, también los tenemos disponibles en forma de congelados.


 


Nos aconsejan que el consumo de coles, de
cualquier variedad, tendría que ser la verdura preferente, alternando con el
resto. 


 


ESPÁRRAGOS


Están constituidos sobre todo por agua, lo
que hace que sea un alimento depurativo, bien equilibrados en folatos que
intervienen en la producción de glóbulos rojos y blancos, previene contra los,
cálculos renales y ayuda en la síntesis  de material genético y formación de
anticuerpos del sistema inmunológico, ricos en fibra y vitaminas antioxidantes del grupo A, B y E.



Los espárragos blancos son los más populares
y de mayor, consumo contienen menor cantidad de vitaminas que los verdes y menos
asparraguina, sustancia que forma parte de su aceite esencial volátil
responsable de su particular sabor. Su limpieza es muy laboriosa, se le corta
lo más duro de la parte de abajo y hay que lavarlos bien, ya que han estado
enterrados en la tierra.


 


 


ESPINACAS


No tengamos en cuenta las propiedades que
“Popeye” popularizó, el mito del hierro desapareció cuando repasaron los datos
y comprobaron una coma mal puesta en la cantidad que se le atribuía de hierro, las
espinacas poseen las propiedades parecidas a la mayoría de verduras, sin
embargo tiene en contra un alto contenido de ácido oxálico, entre 600 y
3.000 mg, es el alimento que
más oxalatos contiene, precisamente los oxalatos impiden la absorción de
ciertos minerales, entre ellos el hierro; los oxalatos y por ende las
espinacas son perjudiciales para los cálculos renales. 


 


Desde que leí el error cometido  al poner
la coma en la cantidad de hierro y que se ha estado considerando el alimento
más alto en este mineral y su elevado contenido en ácido oxálico, he sustituido
 a las espinacas por otras verduras. Hay muchas y muy buenas, ¿has visto las
propiedades de toda la familia de las coles?, ¿del cardo y las alcachofas?
¿borraja?


 


 De todas formas no las despreciemos, solo
tener presente su alto contenido en ácido oxálico y pensar que cuando comamos
espinacas no pensemos en el calcio ni en el hierro, pero contiene otras
propiedades de las que podemos aprovecharnos.


 


 


GUISANTES


En fresco son verdura, y secos se
convierten en legumbre. Como verdura son ricos en los aminoácidos esenciales.
Después de la patata y el maíz es de las verduras que contiene la mayor
cantidad de proteína de calidad media; los guisantes contienen buena cantidad
de calorías, son ricos en vitaminas A y C, en hierro y fósforo y bajos en hidratos


 


Su temporada natural de recolección es en
la primavera, con el calor rápidamente se ponen duros, y los guisantes
adquiridos en vaina los queremos con un grano tierno y dulce. Los tenemos todo
el año naturales  congelados y cocidos en frascos de conserva. En cualquiera de
las tres formas: frescos, congelados o en conserva nos van a satisfacer, se
prestan a muchas formas de consumirlos, como complemento de huevos fritos, de
carnes en sus diferentes preparaciones, en ensaladas crudos, en arroces, etc.
etc.


 


Para conocer sus propiedades ver la tabla
de propiedades correspondiente.


 


 


LECHUGAS


Tenemos gran variedad de lechugas. Entre la
diversa documentación consultada, algunos manuales destacan mayores propiedades
en las lechugas repolladas que en las llamadas “orejas de burro”, tiene muchas
y variadas propiedades beneficiosas para nuestra salud: calmante,
tranquilizante, contra insomnio, digestiva, diurética, depurativa, antioxidante,
mejora el tránsito intestinal. Su sabor es suave y refrescante, por lo que es
bien aceptada por todas las edades, desde los más jóvenes hasta los más
ancianos, las lechugas forma parte de toda ensalada, y en general, las
propiedades nutricionales son las iguales o parecidas en todas las variedades,
hoy disponemos en el mercado de una variada forma y colores, ya no es solo el
color verde, tenemos también el cobre, roble, etc.


 


 


PEPINOS


Ya eran muy apreciados desde la antigüedad,
se han descubierto referencias donde aparecen citados en la cultura egipcia. 


 


Son refrescantes, hidratantes, muy
apreciado en la industria cosmética. Y para las ensaladas, que es lo que nos
interesa, los comemos crudos y en vinagre en forma de encurtidos; contiene
mucha agua y pocas calorías y diversos alcoholes de los que nos beneficiamos; podemos
ver las propiedades nutricionales en las tablas de propiedades.                        


 


 


PEREJIL, En su historia aparece que ya era muy apreciado por los
romanos, quienes lo daban a los gladiadores antes de los combates. Esa
trayectoria de valoración llega hasta nuestros días que lo debemos apreciar más
que un condimento. El perejil destaca por su gran cantidad en vitamina A y C,
rico en el resto de vitaminas minerales y aceites esenciales. Más que un
condimento, se tiene que elevar a la categoría de un complemento muy nutritivo,
hay algunos consejos en la dirección de incrementar su consumo en mayores
cantidades de las de un simple condimento, sin embargo os destaco en su contra
su alto contenido en oxalatos   que puede llegar hasta 100 mg, por lo que
considero seguir como lo venimos utilizando, como condimento. Las embarazadas
han de tener la precaución de no consumir grandes cantidades, tiene efectos de
contraer el útero que podría predisponer al aborto. 


 


 


PATATAS


Este tubérculo es un alimento rico en
complejos (almidón) y otras sustancias nutritivas de gran importancia en
nuestra alimentación cotidiana. La
patata es baja en grasas y es de las verduras más calóricas. 


 


Los expertos en Nutrición recomiendan su
consumo a diario sola o junto con otras verduras o como guarnición de carnes
y pescados.  Enseñar a los niños que nunca se deben consumir crudas, siempre
cocinadas.


 


Ha sido a lo largo de la historia, y es,  un
alimento muy importante para la alimentación de la humanidad; es sedante,
relajante, diurética, protege de las afecciones catarrales y pulmonares. Al ser
tan calórica hay que tener presente la cantidad que se ingiere, esas calorías
de más, si no se queman se almacenen en forma de glucógeno en reserva en el
hígado y los músculos y nos engordan, aunque no sean grasas. Sus hidratos de
carbono son de liberación lenta y larga, lo que hace de la patata un aliado a
incluir en el menú para la dieta del deporte de larga duración; los aminoácidos
de la patata son muy completos, esto favorece la formación de proteínas y nos ayudan
a mantener la masa muscular en forma; contiene 30 mg del aminoácido esencial triptófano,
este aminoácido precisa de la vitamina B6 y magnesio para su mejor
metabolización, estos dos componentes los contiene la patata, cito al
triptófano, abuelo, por la importancia que  tiene, entre otros valiosos
valores, en su colaboración con el neurotransmisor serotonina, la
serotonina ya sabemos que, entre otras misiones, tiene encomendada la de mantener
en orden el reloj biológico, dormir y despertar, también se le conoce como a la
serotonina como la mejor ayuda a la felicidad y tranquilidad, sin citar muchas 
más virtudes.


 


La patata, en sus diferentes formas de
preparación, sienta muy bien a nuestro organismo, al vapor, cocidas, cocinadas
y asadas; no son tan saludables en su forma de fritas por las grasas que
absorben, aunque es de esta forma como las encontramos más apetitosas. Las
tenemos a nuestra disposición todos los días del año.


 





Moty, te has pasado con las propiedades de
la patata, yo no te he explicado tantos detalles, eso ya es más de lo que tú querías
saber de los alimentos con tus preguntas machaconas de querer saber ¿QUÉ
CONTIENE LO QUE COMO?


 





Tienes razón, abuelo. No es porque me
gusten más o menos las patatas, que sí me gustan, es porque hace unos días
escuché en la radio a un médico “experto” en nutrición, que respondía a unas
preguntas sobre la obesidad en general y la obesidad infantil, diciendo que
había que comer más solomillo y menos patatas. Desde entonces aún valoro más a
la humilde y por muchos despreciada patata. Lo de médico experto que he puesto
entre comillas, es porque pongo en duda esa experiencia.


 


 


PIMIENTOS, 


Hay gran variedad de tipos de pimientos,
pero los que nos interesan son los que de forma habitual entran a formar parte
de las ensaladas, por lo que destacamos tres colores de la misma variedad del
pimiento morrón que es el más carnoso y dulce en crudo, todos tienen las mismas
propiedades de un gran poder antioxidante, sus propiedades nutricionales se
reflejan en las tablas de alimentos; el color verde es porque se
recolecta antes de madurar, contiene menos vitamina C que el amarillo y el
rojo, aunque contiene más clorofila; el amarillo sí es su color final,
el sabor es parecido al rojo, contiene algunos nutrientes como el maíz, que le
otorga ese color amarillo y de los que carece el rojo y el verde; y el pimiento
rojo es el de mayor consumo, tanto en crudo como asados, es el alimento
que contiene mayor vitamina C con 138 mg cada 100 gr de producto comestible,
actualmente se cultivan en invernaderos y las tres variedades las encontramos
frescas durante todo el año; en cultivo normal su mejor fecha son en los meses
de agosto y septiembre que es cuando se recolecta para uso industrial.


 


No es tan malo comer algún pimiento picante
de vez en cuando, contienen capsaicinas, un antioxidante que protege el ADN,
todos contienen las vitaminas
y minerales más habituales que
todos conocemos, como vitaminas
A y C, etc. Sin embargo, así como el pimiento picante protege el ADN, el rojo
tiene las propiedades generales con gran cantidad de vitamina C, y el pimiento
amarillo también posee todas las vitaminas, pero además su color amarillo
delata que posee otra enzima, como la del maíz, un antioxidante valioso para la
defensa de nuestro organismo.


 


 


 


PUERROS


Al puerro se le considera el hermano menor
del espárrago, sin embargo su consumo es más intenso que el del espárrago y
está disponible en fresco casi todo el año, esa es la ventaja que lo adquirimos
y consumimos en fresco, y nuestro organismo se beneficia de todas sus
propiedades. Es purificador, diurético, contra la gota, artritis, y obesidad. El
contenido en ácido oxálico es alto moderado. La limpieza ha de ser meticulosa,
aunque se adquieran en manojos blancos y limpios, hay que lavarlos, cortarles
el tallo verde, y por abajo a la cebolleta cortar las raíces. Se han de
suprimir las capas de hojas que sean necesarias para que no haya tierra en su
interior, por eso es conveniente cortar cierta parte verde hasta conseguir que
no haya nada de tierra. Su consumo es parecido a los espárragos, cocidos y
aliñados con aceite y vinagre, meor limón. También forma parte de otros guisos.
En su contra es muy flatulento.


 


 


RÁBANOS


En general suelen comercializarse dos
variedades, el blanco y el rojo. La mayor producción es del rojo, redondo, cuyo
exterior, la piel es roja, y el interior es blanco, se ingiere todo, bien
lavado la piel no se debe ni puede desperdiciar, es una de las partes muy
importantes del rábano. Todas las plantas para ensaladas tienen propiedades que
se repiten, pero siempre tienen alguna propiedad más potente o exclusiva que
puedan tener otros alimentos, los rábanos comparten muchas propiedades de la
familia de las coles a cuya variedad de las crucíferas pertenecen, y como las
coles son ricos en azufres y otros antioxidantes que según muchos estudios, al
parecer, protegen de ciertos tipos de cáncer. El aparato digestivo tiene un
gran aliado en el rábano que favorece lq digestión, aumenta la flora intestinal
neutralizando bacterias perjudiciales y la riqueza de su fibra previene las
infecciones y el estreñimiento. 


 


Los valores nutricionales los podemos ver
en las tablas de propiedades.


 


 


TOMATES


Ricos en vitaminas, minerales, betacaroteno,
y licopeno,  potentes antioxidantes que nos protegen de diversas dolencias,
entre ellas algunas clases de cáncer,  colesterol, corazón y hipertensión,
siendo un buen purificador. 


 


Del tomate se destaca mucho su contenido en
licopeno al que se le asocia con propiedades antioxidantes que protegen de
diversos tipos de cáncer.


 


Para la mejor asimilación del licopeno,
además de crudo en ensaladas, el licopeno se metaboliza mejor cocinado, en
forma de salsas, tomate frito y cocido, Crudo o frito es imprescindible en la
cocina y aunque existen diversas variedades con distintos sabores, todos 
mantienen las mismas propiedades.  


 


 


ZANAHORIAS


Rica en caroteno, eficaz antioxidante con
propiedades anti cancerígenas. La sabiduría popular la considera muy buena para
la vista, cicatrizante intestinal, diurética y astringente. Es la verdura más
rica en caroteno (fuente de vitamina A) y contenidos de fibra y azúcar.


 


Según los análisis sobre la zanahoria, una
porción de ½ taza de zanahorias cocidas, contiene cuatro veces la cantidad
mínima diaria recomendada de vitamina A en forma de beta caroteno protector.
Las zanahorias las ingerimos cocidas formando parte de otros alimentos,  en
crudo son  aperitivas y un buen remedio para los anoréxicos, ayudan a bajar el colesterol, gracias a las pectinas, regulan
el tránsito intestinal, tanto diarreas como estreñimiento, la vista, piel,
uñas, cabello y para los dientes e inflamaciones.


 


Aunque en el comercio nos las presentan
limpias, tenemos que esmerarnos en su limpieza, lavarlas y al momento de
prepararlas para comer, rasparlas bajo el grifo para suprimir cualquier
impureza de tierra.


 


Aunque existen más verduras que en
ocasiones utilizamos en las ensaladas, como espárragos o alcachofas, las
enumeradas son las de uso más habitual, cada día ingerimos varias verduras de
cada una de ellas.


 


 


COMPLEMENTOS NUTRICIONALES


 


En la siguiente tabla se reflejan ciertos
alimentos que se han escogido de los que podemos considerar como complementos
para potenciar estados nutricionales, se pueden añadir a la leche, las
ensaladas, infusiones, o de la forma que más nos apetezca.


 


 



 
  
   	
   Complementos
   nutricionales

   Ordenado por
   orden alfabético

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   calcio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   magnesio

   
   	
   potasio

   
   	
   sodio

   
   	
   selenio

   
   	
   	
  

 
 
  	
  AVENA, copos

  
  	
  65,00

  
  	
  400,00

  
  	
  4,00

  
  	
  131,00

  
  	
  310,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CACAO polvo

  
  	
  300,00

  
  	
  200,00

  
  	
  5,00

  
  	
  120,00

  
  	
  400,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES Integ Genérico

  
  	
  74,00

  
  	
  260,00

  
  	
  21,00

  
  	
  54,00

  
  	
  200,00

  
  	
  600,00

  
  	
  32,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GERMEN  TRIGO

  
  	
  70,00

  
  	
  1.960,00

  
  	
  8,00

  
  	
  250,00

  
  	
  837,00

  
  	
  9,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LEVADURA cerveza

  
  	
  700,00

  
  	
  1.200,00

  
  	
  17,00

  
  	
  400,00

  
  	
  1.800,00

  
  	
  200,00

  
  	
  60,00

  
  	
  	
 

 
  	
  POLEN

  
  	
  400,00

  
  	
  350,00

  
  	
  10,00

  
  	
  480,00

  
  	
  1.950,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  SOJA, LECITINA

  
  	
  1,00

  
  	
  4.000,00

  
  	
  6,00

  
  	
  160,00

  
  	
  1.200,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 




 


 


LEVADURA DE CERVEZA


Rica en proteínas con un alto valor biológico,
contiene  todos los aminoácidos esenciales Su alto contenido en hierro
la hace indispensable para personas anémicas. Fuente importante de vitaminas del grupo B; rica en cromo, en
ácido fólico, entre otros nutrientes importantes. 


Es un gran depurador de la piel, ayuda a
regular los niveles de azúcar
(glucosa en sangre), fortalece
el sistema nervioso, mejora los estados anémicos, ayuda en el control del peso
(obesidad).


 


Con una cucharilla diaria, durante un
tiempo prudencial,  notaremos sus efectos. por ejemplo hasta finalizar el
consumo de dos o tres bolsas de 500 gramos.


 


LECITINA DE SOJA


Rica en   Omega-3 y Omega-6, contiene la mayoría de
los minerales y la totalidad
de los ácidos esenciales y vitaminas.
Hay que considerar que es un alimento, no una medicina, una cucharilla en el desayuno, como complemento pero de una forma
continuada, ayudará a nuestro organismo.


 


Las propiedades más destacadas son la
prevención cardiovascular, 
ayuda a bajar el colesterol,
mantiene la transmisión de los impulsos nerviosos, etc., por lo que se valora
como reconstituyente para el sistema nervioso.


 


GERMEN DE TRIGO


Rico en proteínas, vitaminas, minerales e hidratos, es un complemento ideal para los
estados de cansancio intelectual, fortalecimiento de músculos, vasos sanguíneos
y el músculo cardiaco.


 


El germen de trigo gracias a su aporte en
vitamina E y otros nutrientes neutraliza los “radicales libres” evitando el
envejecimiento prematuro.


 


POLEN


Está formado por pequeños gránulos de
dimensiones microscópicas, siendo el elemento reproductivo masculino de las
plantas más evolucionadas del sistema biológico vegetal recolectado por las
abejas. Su composición nutricional es de alta calidad, tanto en aminoácidos
esenciales como en vitaminas y
minerales. Un pequeño aporte
en el desayuno o con otra
ingesta de alimentos nos
ayudará como reconstituyente intelectual, sensación de optimismo y bienestar. 


 


Está aconsejado en depresiones,
irritabilidad y neurastemia. Nos dará fuerza, potencia y resistencia a


la fatiga.


 


Los cuatro productos citados podrían
complementarse, por ejemplo por la mañana en la leche una cucharilla de
levadura de cerveza y otra de germen de trigo, y por la noche también en la
leche u otra bebida, una cucharilla de lecitina de soja y otra de polen. 


 


SALSAS





La elaboración de las salas es un verdadero
arte dentro de la cocina. Observo a mamá picando en el mortero, otras veces
batiendo y para cada plato hace una aliño diferente. Cada uno tiene que aplicar
su ingenio y elaborar la salsa que crea más apropiada para el aliño o
incrementar un determinado sabor para un plato en concreto.


 


En el mercado tenemos un gran surtido de
salsas de todo tipo, opino que es mejor hacerla casera adecuada al menú. Sabor,
consistencia y color son algunos de los rasgos a destacar. 


                   


PARA MIS ALIÑOS


 


ACEITE DE OLIVA GIRGEN EXTRA, ha de ser el aceite que utilizaremos a
diario, en crudo y sobre todo para fritos, es el que resiste sin degradarse a
altas temperaturas y puede ser reutilizado para otras ocasiones. Es el
representante más destacado del Omega-9 el ácido graso monoinsaturado. Entre
otras propiedades ayuda a mantener en su nivel el colesterol bueno HDL. 


 


ACEITE DE GIRASOL, en realidad es un ácido graso, no hay más
que observar que no pasa a sólido al enfriarse como el resto de grasas; este
aceite o ácido graso es el que contiene mayor cantidad de Omega-6, al ir a la
tabla de propiedades de las grasas refleja que también es rico en vitamina E.
El aceite de girasol tiene la propiedad de subir el colesterol HDL bueno y
bajar el LDL colesterol malo. Buscar y adquirir el aceite de girasol prensado
en frío, contiene todas las propiedades del girasol, sigue siendo barato.


 


ACEITE DE LINO, es el que mayor cantidad de Omeg-3
contiene. También rico en vitamina E. Este aceite está disponible siempre
prensado en frío con todas sus propiedades. Los tres aceites combinados nos
proporcionan regular los ácidos grasos poliinsaturados Omega-3 y Omega-6 tan
necesarios para el buen funcionamiento de nuestro organismo.


 


LIMÓN, aliñar con limón es añadir píldoras de salud a las ensaladas.
En la antigüedad los barcos en sus largas travesías, la tripulación ingería los
alimentos de larga duración, como alimentos secos y en salazón que carecían de
la vitamina C,  antes de que se descubriera esta vitamina; los barcos llevaban
en sus bodegas reservas de limones para la tripulación la cual ingería una
pequeña dosis diaria para evitar las muertes que producía el escorbuto por
falta de vitamina C, por lo que está demostrado sobradamente que ha salvado a
muchas vidas, solo con un trozo de limón al día; el limón fue el elegido por su
larga duración sin estropearse. Aún añadiremos más a favor del limón, que
además de la vitamina C, es un potente antioxidante por su alto contenido en
diversos flavonoides beneficiosos para diversas dolencias de nuestro organismo.


 


Es el único alimento , que sin necesidad de
hacer un estudio de sus propiedades ni la cantidad a ingerir para que haga
efecto, está demostrado que con un solo trozo, por lo que he leído deduzco que
sería partir un limón en cuatro trozos, por lo que un cuarto de limón es
suficiente para superar los mínimos de vitamina C y salvarse del escorbuto.


 


¡Qué interesante sería, abuelo, poder
disponer de datos como éste de muchos alimentos que ingerimos a diario!


 





Abuelo, aunque esto está totalmente fuera
de lo que me has enseñado sobre los alimentos para conocer lo que contiene cada
uno, no te enfades si te cuento, aunque solo sea una pequeña reseña, algún dato
de cinco o seis neurotransmisores que, si para mí los considero muy
importantes, para ti abuelo, por tu edad, aún lo son más. Ya sabes que yo
quiero saber ¿Qué CONTIENE LO QUE COMO? para mejorar, con la alimentación de
una forma natural, prevenir las dolencias antes de que aparezcan y curar las
que ya haya contraído. Mi teoría, abuelo, ya la conoces bien, todo está en la
alimentación y el estilo de vida que cada cual lleve y su herencia genética, y
conociendo lo que contienen los alimentos considero podemos mejorar nuestra
salud. Ya sé que te abrumo, disculpa abuelo. 


 


 


NEUROTRANSMISORES


 





Primero pido que me disculpen los especialistas
en neurología y  todos los científicos que se dedican a desentrañar las redes
de nuestro querido cerebro, disculpas y gracias por seguir intentando descubrir
tantos secretos que  tan férreamente guarda, sobre todo el Alzheimer, ¡Ánimo,
un esfuerzo más!. Mi abuelo dice que parezco un chip de repetición, preguntas,
preguntas y más preguntas, ¿Hacían ustedes lo mismo a sus once años? Queridos
científicos, mis once años no producen más que preguntas, este libro es una
pregunta tras otra a mi abuelo para que me explique ¿qué contiene lo que como?,
quería conocer las propiedades de los alimentos que ingiero a diario, estoy
convencido que la alimentación y el estilo de vida, y los genes hereditarios, es
el reflejo de nuestra salud y de lo que queramos ser en el futuro; fuerza
máxima en unos segundos como los lanzadores de disco; gran resistencia para un
maratón; ideas para mejorar lo existente; ideas creativas, y para ayudar a
nuestro cerebro y a nuestros músculos el mejor aliado es la alimentación.  ¡Ah!
Y el deporte, entrenamientos del cerebro y del músculo a diario, como el comer.



 


La medicina es para curar nuestras
dolencias, ¿ustedes no creen que la alimentación puede ser preventiva?  si todo
alimento contiene unas determinadas propiedades ¿tan mal tenemos las vías para
que no llegue o haga efecto al neurotransmisor acetilcolina lo que tanto está
esperando? ¿la colina de las sardinas?; ¿la soja y sus derivados?; ¿los
derivados del trigo integral?; ¿el germen de trigo?; ¿el huevo? Respetados
científicos, yo quiero tener siempre buena memoria y creo en  los alimentos.


 


ACETILCOLINA, la sustancia de la memoria.


Abuelo, el primer neurotransmisor
descubierto fue la acetilcolina,  por el doctor Otto Loewi,  aunque
anteriormente el doctor Hallett Dale había aislado esta sustancia, ambos
recibieron en 1936 el Nobel en fisiología y medicina. No solo ocupa el número
uno por orden de su descubrimiento, sino también por su importancia. La
acetilcolina es abundante en el cerebro, se le atribuyen diversas funciones, pero
las tres siguientes son las que más valoro: 


¿Qué nos proporciona la acetilcolina?:


àCapacidad
de aprendizaje


àConcentración
mental.


àMemoria,  entre otras.


 


También tiene enemigos, como la colinesterasa,
niveles bajos de acetilcolina  producen el efecto contrario, como 


 


Pérdida de:


àAprendizaje.


àConcentración


àMemoria


 


Es importantísimo que los niveles de
acetilcolina sean  elevados. De momento no se han fijado valores de referencia.



 


Mejores alimentos:


La acetilcolina debe ser ingerida en la
alimentación, entre los alimentos más interesantes están las:


 


àSardinas, contienen colina que al ser metabolizada
va directamente al cerebro en forma de acetilcolina, es la ingesta más directa.



àCacahuetes y sus derivados.  


àGermen
de trigo


àSoja y sus derivados; 


àTrigo
integral y sus derivados; 
entre otros.


 


Estos alimentos, a diferencia de la colina
de la sardina, precisan de la colaboración de la vitamina B5 para su
metabolización y el camino hasta el cerebro es más largo, distinto a la colina
de la sardina que va directamente.


 


La CDR de vitamina B5 son 6 mg, y en
general no deberíamos tener carencia, la vitamina B5 la ingerimos con la mayoría
de las legumbres, huevos, lácteos y carne, ver las tablas generales para
conocer qué alimentos son los mejores para la vitamina B5.


 


SEROTONINA nuestro control.


Se sintetiza a partir del aminoácido triptófano
que lo ingerimos con las proteínas de la alimentación habitual.


Niveles apropiados nos proporciona:


àAparición
del sueño.


àCalma.


àControl
propio.


àPaciencia.


àSociabilidad.


 


Cuando los niveles son bajos notaremos:


àAgresividad.


àAnsiedad.


àBulimia.


àCambios
de humor.


àInsomnio.


àHiperactividad.


àImpulsividad.


àIrritabilidad.


àMigrañas.


 


Mejores alimentos


àEl
TRIPTÓFANO, lo ingerimos a
diario en la mayoría de alimentos:


àCarne,
destacado el PAVO


àCereales.


àFrutas,
casi todas las frutas


àFrutos
secos.


àHuevos


àLácteos


àLegumbres.


àPescado


àVerduras,
en la mayoría de verduras.


       


                    


 


 


GABA (Ácido gamma-aminobutírico)   memorización.


Abuelo, ya sabes que siempre voy buscando
alguna referencia que nos lleve a potenciar la memoria, o por lo menos a
conservarla. El GABA (Ácido gamma-aminobutírico), conocido como el
neurotransmisor inhibidor, que mantiene bajo control al cerebro a través de la
regulación de las señales nerviosas, no solo cumple esta misión, sino que
también potencia la memorización. Se sintetiza a través del aminoácido
glutámico o glutamato.


 


El GABA en niveles apropiados nos
proporciona la:


àMemoria


àRegulación
de las señales nerviosas.


àRelajación.


àSueño


 


Niveles bajos ocasionan el efecto
contrario:


àAnsiedad.


àConfusión
(cierto descontrol señales
nerviosas)


àInsomnio.


Mejores alimentos: la alimentación hay que
valorarla en relación al contenido del aminoácido glutámico, también conocido
como glutamato. En general no deberíamos tener carencia de este aminoácido,
está presente en la mayoría de alimentos de la dieta habitual. Lo contienen los
alimentos ricos en proteínas, que al solo efecto de recordarlos, se detalla por
orden alfabético:


 


 


àCarne.
Destacado el PAVO


àFrutos
secos.


àHuevos.


àLácteos.


àLegumbres.


àPescado.


         


 


 


DOPAMINA, Inhibidor y control


Es la encargada del control de nuestro cuerpo,
mover brazos y piernas, andar, , abrir y cerrar los ojos, o sea el control
total sobre nuestro cuerpo para que haga los movimientos que nosotros le
ordenemos.


 


A niveles elevados de dopamina se le
atribuyen:


àBuen
humor.


àDeseo
sexual.


àIniciativa.


àMotivación.


 


Por el contrario, los niveles bajos nos
llevan a la:


àDepresión.


àDesmotivación.


àHiperactividad.


àIndecisión.


 


Mejores alimentos: Los que contienen los
aminoácidos:


Fenilalanina


Tirosina 


 


Estos ácidos esenciales los ingerimos con
las proteínas de la: 


àCarne
de ave. Destacado el  PAVO.


àChocolate, es fuente directa de dopamina.


àPescado.


àSoja
y sus derivados.


àLácteos. (deben de ingerirse antes que los hidratos
 para que no obstaculicen la circulación de la tirosina hasta el cerebro).


Para el proceso bioquímico que sintetice
los alimentos citados, es preciso que la ingesta contenga vitamina C y B12,
ácido fólico y magnesio, en las mismas proporciones de la CDR en las tablas de
alimentos.


 


NORADRENALINA (también  norepinefrina). Atención


Se ingiere con la alimentación en forma del
aminoácido tirosina. 


Cada vez que leo el proceso inicial desde
la ingesta de alimentos, hasta la transformación final en noradrenalina, no
dejo de expresar mi admiración por el trabajo tan minucioso que se ha tenido
que llevar para seguir el enlace tirosina-noradrenalina.


 


El proceso se inicia al ingerir los
alimentos y nuestro sistema  digestivo separa a la tirosina que en el proceso
de biosíntesis se transforma en DOPA, el proceso continúa  y surge la DOPAMINA
que finalmente y con la colaboración de dopamina hidroxilasa se transforma en noradrenalina.


 


¿Qué beneficios nos aporta? Niveles
normales ayudan a mejorar la:


àAgudeza
mental.


àConcentración
mental.


àPotencia
el rendimiento muscular.


àAtención
de la memoria.


 


Bajos niveles de noradrenalina nos llevan a
un estado de falta de:


àAtención.


àDepresión.


àDesmotivación.


àIndecisión.


 


¿Qué alimentos?, La alimentación ha de ser
rica en los aminoácidos de la tirosina:


àTodos
los de origen animal.


Carne, pescado, huevos, lácteos y derivados.


àOrigen
vegetal. Prácticamente
todos:


Legumbres, frutas, frutos secos y verduras.


 


 


 


ADRENALINA o epinefrina. Estamos en alerta.


Estos son los efectos que nos proporciona la
adrenalina, mantenernos en estado de inmediata reacción, se leen algunos frases
como “estados de lucha”, “preparados para la guerra”.


La Dopamina, Noradrenalina y la Adrenalina
pertenecen a la familia de la catecolamina, los tres comparten el mismo proceso
de biosíntesis, siendo alimentados por los ácidos esenciales tirosina y
fenilalanina.


¿Qué nos proporciona? Los niveles normales
de adrenalina: 


àNos
mantienen en estado de alerta.


Niveles bajos nos lleva al:


àDecaimiento.


àDepresión.


Qué alimentos? La alimentación ha de ser rica en los
aminoácidos de la tirosina y fenilalanina, por lo que es válido lo indicado
para la Noradrenalina:


àTodos
en general, origen animal y vegetal.


 


 


 


 


 


 


 


ENSALADAS


 





Abuelo, ya que he relacionado los alimentos
más habituales para una ensalada, vamos a ver qué tal nos sale la ensalada vegetal
según la siguiente composición: 


 


 


 



 
  
   	
   Ingredientes por persona para una nsalada
   vegetal.

   Ingredientes, cantidad y algunas
   propiedades.

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   cantidad

   
   	
   fibras

   
   	
   Hidratos C

   
   	
   calci

   
   	
   magnesio

   
   	
   sodio

   
   	
   Potaio

   
   	
   hierro

   
   	
   fosforo

   
   	
   selenio

   
   	
   Vit C

   
  

 
 
  	
  ACEITE GIRASOL

  
  	
  50

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  5,0

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  ACEITE LINO

  
  	
  50

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  ACEITE OLIVA

  
  	
  50

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  0,05

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  0

  
 

 
  	
  APIO,

  
  	
  100

  
  	
  0,30

  
  	
  2,10

  
  	
  5,2

  
  	
  1,00

  
  	
  6,7

  
  	
  28

  
  	
  0,1

  
  	
  3,2

  
  	
  0,3

  
  	
  2

  
 

 
  	
  GUISANTES 

  
  	
  200

  
  	
  1,20

  
  	
  2,20

  
  	
  3

  
  	
  6,00

  
  	
  2,6

  
  	
  60

  
  	
  0,4

  
  	
  16

  
  	
  0,2

  
  	
  4,4

  
 

 
  	
  LECHUGAS

  
  	
  200

  
  	
  0,20

  
  	
  0,40

  
  	
  4,6

  
  	
  1,60

  
  	
  1,8

  
  	
  32

  
  	
  0,2

  
  	
  5,4

  
  	
  0

  
  	
  2,6

  
 

 
  	
  LIMONES,

  
  	
  100

  
  	
  0,40

  
  	
  0,90

  
  	
  3,4

  
  	
  3,70

  
  	
  0,1

  
  	
  21

  
  	
  0,1

  
  	
  2,2

  
  	
  0,1

  
  	
  5

  
 

 
  	
  PIMIENTOS 

  
  	
  400

  
  	
  0,80

  
  	
  2,00

  
  	
  3,6

  
  	
  4,40

  
  	
  5,2

  
  	
  85

  
  	
  3,0

  
  	
  8

  
  	
  0,1

  
  	
  55,2

  
 

 
  	
  RABANOS,

  
  	
  100

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  4,4

  
  	
  1,10

  
  	
  0

  
  	
  24

  
  	
  0,2

  
  	
  2,7

  
  	
  0,2

  
  	
  2,5

  
 

 
  	
  TOMATES,

  
  	
  20,

  
  	
  0,40

  
  	
  0,80

  
  	
  2,6

  
  	
  2,20

  
  	
  1,6

  
  	
  48

  
  	
  0,1

  
  	
  5,4

  
  	
  0

  
  	
  3,2

  
 

 
  	
  ZANAHORIA,

  
  	
  20,

  
  	
  0,60

  
  	
  3,80

  
  	
  9,6

  
  	
  3,00

  
  	
  7

  
  	
  64

  
  	
  0,4

  
  	
  7,4

  
  	
  0,2

  
  	
  2,8

  
 




 


 


 


PARA EL ALIÑO DE LA ENSALADA:


¿Limón o vinagre?. Es buena costumbre
adoptar el limón, ya hemos visto sus excelentes propiedades contrastadas en la
vida diaria en los buques de la antigüedad que salvaron muchas vidas. Con las
tres variedades de aceites en conjunto, sí nos aseguramos  la grasa
monoinsaturada del aceite de oliva, el Omega-3 del aceite de lino y el Omega-6
del aceite de girasol.


 


Tengamos presente que una cucharada sopera
de aceite son 10 gramos aproximadamente, lo que equivalen a 90 calorías. Otro
recordatorio en el que siempre nos están machacando es reducir o suprimir la
sal, es lo que nos aconsejan los especialistas, sobre todo el cardiólogo.


En la tabla siguiente se reflejan los
ingredientes anteriores con más propiedades de la ensalada vegetal:


 





Esta tabla refleja ciertas propiedades de
la ensalada, las veremos más completas en la siguiente tabla en vertical.


 


En una ensalada totalmente vegetal hay
pocas opciones de modificar sus propiedades con otros añadidos, aunque sí se
consigue con otra incorporación o con el postre. 


 


Por ejemplo aumentar el calcio, hierro,
etc. Hay ingredientes, como los berros, cuya incorporación  aumenta el calcio.


 


También se puede modificar inclinando sus
propiedades a incrementar el contenido del hierro, por ejemplo con la
incorporación de almejas o berberechos, potenciado con la vitamina C de la
ensalada para ponérselo fácil al organismo para su absorción.


 


En la página siguiente se reflejan las
propiedades de la ensalada, en la que destaca su bajo poder calórico, grasas
justas y equilibradas, rica en los tres principales antioxidantes naturales, la
vitamina A, C y E. y por supuesto cero colesterol al ser una ensalada
totalmente vegetal, ya que los aceites del aliño son también de origen vegetal
y por lo tanto exentos de colesterol.


 


 


 


 





 
  	
  
   
    	
    





    Esta ensalada vegetal, es baja en calorías y grasas. Sin
    embargo el resto de propiedades son muy completas.

    

    
   
  
   
 


 Es conveniente alternar con los distintos alimentos para ensaladas: Espárragos, lechugas
de diversas formas y ,colores, endibias, zanahorias, alcachofas, berros,
canónigos, perejil, ajos, puerros, apio, maíz, pepinos, pimientos verdes, rojos
y amarillos. 

 


Todas las verduras en crudo debemos
ingerirlas en un momento u otro del día.


 





Si la ensalada siempre es apetitosa, aún lo
es más en una impecable presentación. Mamá dice que la comida antes que por la boca entra por los
ojos, yo cuido mucho la presentación en la mesa.


 


La mesa suelo ponerla yo, y como papá
valora la mesa bien puesta, el mantel, servilletas, platos, tenedor y
cuchillos, y dos vasos para cada uno, para agua y por si quieren alguna otra
bebida, aunque no se utilicen yo siempre los pongo. Mamá dice que en la mesa
cada día ha de parecer que es fiesta, que hay que aprovechar cualquier detalle,
como ir cambiando la forma de poner las servilletas, preparar un postre
atractivo, etc.


 


Según el tipo de comida, alguna vez se sirven un vasito de
vino, en general suele ser por la noche, cuando ya no tienen que conducir, y
opinan como con el jamón, que para lo poco que beben que sea de la máxima
calidad, y los dos coinciden que lo mejor es un buen Rioja.


 


Las ensaladas, al contener todos los
ingredientes naturales en crudo, podríamos decir vivos, nuestro organismo
recibe un aporte rico en oligoelementos, vitaminas y minerales. La forma más natural de ingerir
la vitamina C es en las
ensaladas y la fruta, en las
ensaladas y en la fruta no falta ningún nutriente para nuestro organismo.


 


Esta simple ensalada puedes transformarla
en un espléndido plato muy completo. Selecciona lo que te gustaría añadirle,
hay una gran variedad donde escoger, en todas vamos a considerar la misma
proporción: 100 gramos; en los huevos los grandes suelen  ser de 70 gramos y pequeños
de 50 gramos, por lo que si deseas 100 gramos tendrás que poner dos huevos
pequeños, así podremos valorar y comparar mejor:


 


BACALO en salazón, desalado y desmigado las raciones podemos
ajustarlas a  80 gramos por ser muy calórico y contener gran cantidad de
proteína.


 


BERBERECHOS o ALMEJAS es el alimento más rico
en hierro y de fácil absorción en presencia de vitamina C.


 


BONITO EN LATA. Hay unos añadidos muy mejorados: en
aceite de girasol, aceite de oliva, sin sal, con isoflavonas, etc. También podemos
tener el bonito elaborado por nosotros. Consideramos la ración 100 grs.


 


HUEVOS COCIDOS, Recordemos que  su proteína es de la
máxima calidad y cocidos es una de las formas más sanas  de ingerirlos, sin
embargo hay que respetar los tiempos de cocción para evitar destruir ciertas
propiedades por exceso de calor, lo normal son unos 10 minutos desde que
empieza a hervir, retirarlos del fuego inmediatamente y enfriarlos con agua
fría,  medio templados se les quita la cáscara con facilidad. Pueden
conservarse en el frigorífico uno o dos días, sin que pierdan propiedades.


 


El huevo cocido es la forma más sana de
ingerirlos, se digiere perfectamente y no se le ha añadido ningún componente
que modifique su proceso de coagulación durante la cocción. Lo recomiendan a
los deportistas por su valiosa proteína y fácil digestabilidad.


Sus propiedades las valoramos en la tabla
de propiedades.


 


JAMÓN serrano o ibérico combina exquisitamente con una ensalada. Nos
aporta gran cantidad de proteína de la máxima calidad que contiene todos los
aminoácidos esenciales. El contenido total de grasas está bien  distribuido
entre la grasa total, la grasa mono – insaturada y la poliinsaturada. Las
personas hipertensas han de tener cuidado si el jamón está salado. El jamón
combina de muchasformas, un buen bocadillo con pan untado con tomate y aceite,
huevos con jamón, etc. En la tabla de propiedades podemos valorar lo que nos
ofrece.


 


LEGUMBRES: Una vez cocinadas las legumbres, las guardamos en frío para
añadirlas, pueden ser garbanzos,
judías Y lentejas en frío,
también se pueden añadir a las ensaladas, cualquiera de las que te apetezcan,
todas van muy bien a la ensalada en frío. Se han de aliñar más que la propia
ensalada, el aceite y el vinagre, o mejor zumo de limón, les confiere su mejor 
sabor Calcula una ración de 100 grs. Ver la tabla de propiedades, las legumbres
contienen muy buenas propiedades.


 


QUESO, es otra opción para añadir a la ensalada o comerlo de
postre. Tiene el inconveniente de contener grasas saturadas, alto contenido en
colesterol y mucho sodio. La ración puede ser entre 80 a  100 gramos. Escoger
el queso que más interese, no nos dejemos llevar por la vista, olor o sabor, comprobar
sus propiedades y el nutriente que precises, si es por el calcio o por
calorías, y ten presente la cantidad de colesterol. La tabla correspondiente de
quesos refleja las propiedades de los quesos más habituales en nuestra mesa. Tener
presente la gran cantidad de sodio y colesterol, hay quesos de untar cremosos
bajos en sodio y colesterol.


 


 


SARDINAS frescas o en conserva, en aceite de oliva o girasol, tienen
excelentes propiedades. Además las sardinas contienen colina que va directamente
al cerebro como acetilcolina, el neurotransmisor de la memoria, vamos a confiar
que nos podamos beneficiar de este gran nutriente. Las sardinas también
contienen piroglutamato y carnitina, alimentos para nuestro cerebro. Yo le he
dado mi voto particular con la máxima puntuación.


A continuación vamos a preparar algunas
ensaladas con los añadidos que hemos comentado:


 


1)    ENSALADA NORMAL; básica, vegetal.


2)   CON ATÚN AÑADIDO; 


3)   CON HUEVO DURO


4)   CON QUESO


5)   CON BACALAO salazón, desmigado y desalado.


 


 


 


ENSALADA 2 CON ATÚN/BONIO


En la tabla siguiente, se reflejan las
propiedades de la ensalada normal a la que se le ha añadido una ración de 100
gramos de atún/bonito.





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





Esta ensalada deberíamos mejorarla, por
ejemplo el calcio en relación al fósforo que deben estar lo más cercano posible
a la par, y en este ejemplo están muy distanciados. Lo primero que resalta es
el atún que contiene 200 mg de fósforo y 40 de calcio, si queremos ingerir atún
debemos  agregar a la balanza alimentos cuyo contenido en calcio pueda igualar
a los del bonito. Buscando en la tabla de propiedades se comprueba que los berros
es la verdura en crudo para ensalada que mayor cantidad de calcio contiene, en
relación al fósforo: calcio 190 frente a 60 de fósforo, relación de  190:60=3,17
veces más de calcio que de fósforo. 


 


Hacemos modificación en la ensalada,
agregando 100 gramos de berros y suprimiendo la lechuga, guisantes y apio, con
este incremento del calcio que tienen los berros, la balanza queda próxima a la
par, no precisa que sea tan exacto, pero es para que puedas ver, abuelo, si he
comprendido bien que basta sustituir un alimento por otro para conseguir la
composición deseada. 


 


La tabla siguiente refleja cómo queda con
este cambio. Se debe destacar que las grasas están dentro de lo normal, la OMS
nos aconseja que una buena proporción debe ser un 20% del total de calorías,
para el presente  ejemplo se ha tomado un menú con 1.500 calorías, corresponde,
aproximadamente 1.500x20%= 30 gramos de grasa total, está dentro de lo normal,
aunque en la mayoría de las veces, lo “normal” es pasarse; tiene mucha
importancia las grasas poliinsaturadas, los ácidos grasos Omega-3 y Omega—6,
que están perfectamente equilibrados, como nos aconsejan.


Sobre la vitamina C, en la última revisión,
la OMS junto a la FAO, ha elevado lo mínimo a 80 mg. En este caso de 


la vitamina C, se indica lo mínimo, no que
no se pase de 80 mg, por lo que en este ejemplo, como las ensaladas son
vegetales crudos ricos en vitaminas, hemos ingerido 166 mg de vitamina C, muy
beneficioso para nuestra salud.  Ver propiedades en la tabla siguiente.


La tabla de la siguiente página es la misma
ensalada anterior, modificada con el añadido de los berros.


 


 


 


 


 


 


 


 


                       





 
  	
  
   
    	
    





    Al incorporar
    los berros, sube la cantidad de calcio hasta igualarse con el fósforo.

    

    
   
  
   
 


[image: Cuadro de texto:  ]3 ENSALADA
VEGETAL CON HUEVO DURO

ENSALADA VEGETAL CON HUEVO COCIDO


 


Los huevos más grandes pesan alrededor de
70 gramos y pequeños unos 50 gramos, como vamos a considerar que la ensalada la
enriquecemos con 100 gramos para que todas coincidan con la misma proporción,
cogeremos dos huevos de 50 gramos. Cocer y pelar los huevos no es ningún
secreto y ya sé que lo sabes hacer. La tabla de la siguiente página, en horizontal,
refleja todos los nutrientes más completos. Referente al colesterol la
totalidad es del huevo, y aunque nos aconsejan no pasar de 300 mg. Hay que
tener presente que del huevo solo se absorbe una pequeña parte, según algunos
autores alrededor de unos 60 mg. 





 





Para que sirva de ejemplo, creo que será
suficiente para saber combinar los alimentos y conseguir las propiedades deseadas.


 


Abuelo, me ayuda mucho explicarlo yo, así
voy rememorando todo lo que me has ido explicando. Ahora voy a intentar
combinar un menú para un día completo, desde el desayuno hasta la cena.


 


 


MENÚ PARA UN DÍA COMPLETO


 


1)Desayuno – Ver pág desayuno 1.







2)Tentempié de media mañana, ver pág desayunos 


3)Comida –Pulpo al vino blanco


4)Merienda, ver páginas correspondientes.


5)Cena


 


Una ensalada sabemos todos cómo prepararla,
por ejemplo, no voy a decir “primero lavar la lechuga, trocearla y ponerla en
un plato, ir añadiendo tomate, previamente lavado, trocearlo...”


Sin embargo, para otros platos, será
oportuno alguna explicación más detallada, aunque es tan elemental que la
mayoría no necesite ni una palabra más,  empezamos por el desayuno antes de dar las mejores
combinaciones para otros platos. Bueno será saber que todos los tratados
sobre nutrición lo que nos aconsejan es tratar al desayuno como la principal comida del día. Es lo que se ha explicado al
inicio. Hoy tomamos el:


 


1-DESAYUNO 1   NATURAL Y ENERGÉTICO 





2-TENTEMPIÉ hoy por ejemplo, como
estamos en temporada, higos frescos, alrededor de 100 gramos, un yogur
desnatado y unas cuantas galletas integrales u otras parecidas.  


 


3-COMIDA–Hoy pulpo al vino blanco. 


Una forma distinta de comer pescado, en
general ingerimos merluza, bonito, sardinas, gallos… etc., pero el pulpo lo
reservamos para entrantes o tentempiés, no sabemos el motivo.





Preparación: fácil


Tiempo aproximado: 25 minutos.


 


El pulpo nos proporciona buenas
propiedades, poca grasa, pocas calorías y rico en proteínas, sin embargo esta
familia de los cefápolos como los calamares y pulpos son ricos en colesterol,
lo que tenemos que tener presente para no abusar. Se nos van los ojos al verlo
tan atractivo y fresco, pero vamos a ir a lo práctico y adquirirlo congelado,
limpio y cocido, así seguimos los consejos que nos dan de que todo pescado hay
que congelarlo para matar a esos bichitos molestos, el anisakis.


 


INGREDIENTES POR RACIÓN:


100 gramos de pulpo.


100 gramos de patatas.


50 gramos de tomates, escaldarlos para
suprimir la piel.


50 gramos de pimiento rojo.


50 gramos de pimiento verde.


50 gramos de cebolla.


30 gramos de guisantes tiernos o
congelados.


10 gramos de pimentón, una cucharada
sopera.


10 gramos de aceite oliva virgen extra,  1 cucharada.


1 diente de ajos.


1 hoja de laurel.


100 grl de vino blanco, medio vaso.


Agua suficiente para cubrirlo todo.


 


Una vez peladas las patatas trocearlas y
picar el resto de ingredientes, tomates, pimientos, cebolla y ajo.


 


Quizá lo más práctico sea hacerlo en olla
exprés, y también en una olla normal. Hoy como hemos añadido tomate entero
crudo, para el sofrito es mejor hacerlo en olla normal y así vamos removiendo y
aplastando al tomate hasta que quede bien hecho con el resto de ingredientes 
En la misma olla hacemos el sofrito inicial, echamos una cucharada de aceite de
oliva virgen extra por ración,  y cuando esté caliente añadimos el picadillo
que tenemos preparado del tomate, pimientos, cebolla y ajos, removemos para que
no se pegue, cuando consideremos que le falta poco para que esté a punto,
agregamos  las patatas, guisantes, la hoja de laurel, dos cucharadas de salsa
de tomate y el pimentón, si se quiere con un poco de picante, agregar una
cucharilla más de pimentón picante, vertimos el vino blanco y añadimos agua
para cubrirlo todo, no es conveniente más agua que la necesaria para que esté
bien concentrado.  También se puede utilizar la olla exprés, nosotros lo hemos
hecho de las dos formas, y la primera vez no nos ha gustado mucho, porque en lugar
de vino blanco agregamos cerveza, y ni a ti abuelo,  ni a mí, nos ha
satisfecho.


 


Cuando estén cocidas las patatas se agrega
el pulpo  troceado que en esta ocasión lo hemos adquirido  cocido, los
mezclamos bien y se deja un poco más hirviendo para que todo se impregne de
sabor. Si es la primera vez que lo haces, lo pruebas y si está a tu gusto
puedes servirlo recién apartado del fuego, y si lo has cocinado con tiempo
suficiente mientras esté en reposo ganará en sabor, lo calientas para servir.


 


No te prives de cocinar el pulpo en sus
distintas formas, tiene poco desperdicio y ninguna espina. Este plato se puede
ir alternando con cualquier tipo de verdura al que se le agregan las patatas,
siempre en la


misma proporción que se ha indicado, las
verduras pueden ser de las distintas clases y hay que alternar para consumir de
todas: acelgas, alubia verde, apio, berenjenas, borraja, calabacines, brócoli,
cardo, col, coles de bruselas, etc. y zanahorias.


 


El pescado al igual que el resto de alimentos,
hay que procurar consumir de
todas las clases; la mayoría
van perfectamente a la plancha, rebozados, fritos y al vapor.


 


Abreviando como te digo a ti abuelo, solo
destacaré los pescados que forman parte de la cocina tradicional como la
merluza, salmón, trucha, bacalao fresco, bacalao en salazón,  sardinas,
caballa, dorada, lubina, lenguado o gallos, y un largo etc., y que con la
verdura relacionada.


 


 


4-MERIENDA


Hay muchas opciones para todas las edades, 
pueden alternar con fruta, infusiones con miel, galletas, a la infusión muy
caliente se le puede añadir una  cucharilla de germen de trigo, otra de
levadura de cerveza, polen y  lecitina de soja, aproximadamente 4 gramos de cada
clase. Contienen pocas calorías
y se le agregan muchos antioxidantes muy acertados a edades avanzadas. Para la
juventud un buen bocadillo con lo que más le guste, pan restregado con tomate y
aceite con un poco de jamón,  o sardinas, o caballa, etc., siempre es
conveniente mirar al futuro y escoger alimentos con poco colesterol y pocas
grasas saturadas, por lo que a veces es más conveniente un puñado de frutos
seco y un plátano, y ya que he dicho, “es conveniente mirar al futuro”, me
refiero a cuidar la alimentación en varias direcciones, colesterol, calcio y
hierro, estos tres minerales  hay que cuidarlos desde los primeros años,
conforme avanzan los años puede que ya no haya remedio, infartos,
descalcificaciones, …


 


Hoy vamos a merendar :


100 gramos de melón troceado, al que le
agregamos una cucharilla de levadura de cerveza y otra de polen y por encima un
chorrito de miel, 10 gramos.


Un yogur y unas galletas, unos 40 gramos.


 


5 -CENA 1  Ensalada vegetal, ver tabla  


Quizá con una ensalada tengas suficiente
(ver  ensaladas páginas 123 a 129) Le vamos a agregar una patata asada al horno
o en el microondas, 60 gramos aproximadamente, y de postre una rebanada de pan
untada con queso roquefort. 


 


En las páginas siguientes veremos dos
tablas del menú del día completo. 


En el primero podemos ver, desglosado, la
cantidad de cada alimento incorporado y cada una de las cinco ingestas del día,
los principales nutrientes reflejados, están bien equilibrados.


 





 
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


La segunda tabla recoge el
total del día.




 
  	
  
   
    	
    





    Esta tabla refleja las propiedades del menú de un día
    completo.

    

    
   
  
   
 


Para las ensaladas
recuerda que siempre se debe enriquecer con aceites, huevo duro, croquetas,
empanadillas, etc., se puede disponer de una reserva de los alimentos que consideres te van mejor:
croquetas, empanadillas de carne, de pescado, etc. Se preparan cuando se dispone
de suficiente tiempo y es un valioso recurso.

 


BEBIDA 


Nos aconsejan que la mejor bebida es el
agua, es lo que beben mis  padres y lo que nos aconsejan, he creído que no precisaba
mayor comentario, pero haremos alguna mención, ya que entre la variada lectura
que hay sobre el tema, la clase médica, que es a la que le debemos dar crédito,
ya que es a ella  a la que acudimos para cualquier remedio a nuestros males,
siguen coincidiendo que la mejor bebida es el agua, el agua sin más y mejor si
es de grifo, le puedes agregar unas gotas de limón, sigue siendo agua con mejor
sabor. En cuanto a si es bueno o no beber bebidas gaseosas o alcohólicas, se
decanta que no, no es bueno, es una caloría vacía que no contiene ningún otro
nutriente que nos beneficie y sólo puede producir trastornos a nuestro
organismo.


He leído que los taninos del vino
son buenos para la salud. Y papá ha buscado algunos artículos sobre los
taninos, encontrando que los taninos están contenidos en la piel de los frutos,
raíces y cortezas, también los tenemos disponibles en hortalizas de hoja, por
ejemplo los contienen las uva, las manzanas, y todo fruto de sensación áspera
para el paladar, por lo que nuestro organismo no precisa de bebidas alcohólicas
para proveerse de taninos, que por otra parte, es considerado una sustancia
antinutritiva, ya que en elevadas concentraciones pueden limitar la absorción
de algunos nutrientes, por ejemplo el del hierro. A su favor se destaca que es buen
antioxidante y presenta una acción antihemorrágica y de vasoconstricción. Y
agrega papá “Yo no indico nada, ya sabes lo que dicen los expertos: que hay que
suprimir o reducir el consumo de alcohol y tabaco”. Ya sabes, abuelo, en casa
solo bebemos agua y algunas veces mosto y alguna cerveza sin alcohol, y en
ciertas ocasiones que la comida invita a ello,  algún vino tinto o cava.


 


Ya que ha salido el tema del vino, en uno
de los cursos sobre nutrición y ante mi insistencia de la disconformidad de
información entre el cardiólogo que dice “fuera el alcohol, ni un vaso ni medio
de vino”, y el médico de cabecera es quien indica que “un vaso de vino en la
comida sí es bueno”; entre laboratorios, químicos y estudios clínicos
elaboraron un informe en los que comprobaron que nuestro hígado solo admite
algo menos de la mitad de un vaso de vino sin que sea perjudicial, un vaso de
vino no es como un vaso de agua, a un vaso de vino se le considera unos 50 ml.
(50 gr), y  nuestro hígado no deja pasar al torrente sanguíneo cuando no se
pasa la barrera de los 20 ml.  un sorbo más y tiene entrada al riego  sanguíneo
matando a millones de neuronas de nuestro cerebro, y esto, según los
especialistas, es muy grave para la memoria y el Alzheimer. Sin embargo la
realidad demuestra que no a todas las personas les afecta lo mismo, hay muchas
personas que beben con moderación y están pletóricas de salud y viven muchos
años con buena memoria, pero bueno es saber las consecuencias del alcohol por
si queremos prevenir sus efectos.


 


Ya hemos visto en páginas anteriores  las
propiedades del menú de hoy, lo hemos calculado pensando en los abuelos que ya
queman pocas calorías, también para los papás que están sentados todo el día,
solo andan para ir y venir al trabajo y poco más. Para chico como yo con 11
años sí tenemos que añadirle algo más, por ejemplo en el tentempié del colegio
agrega una onza de chocolate negro que puedes alternar con una barrita
nutritiva de esas tan ricas de frutos secos y miel (leer y escoger buena
composición). Por las tardes en la merienda,  mayor ración de frutos secos, o
un buen bocadillo con jamón o similar  según tus preferencias. Sobre todo no
descuides los hidratos de carbono muy necesarios para ti que estás todo el día
con mucho desgaste físico con el estudio y el deporte.


 


Nos ayuda mucho el CD, nos sirve de guía
para el primer cálculo, para
los siguientes menús, que son parecidos, no es necesario ser tan preciso, 
basta con saber que podemos hacer todo tipo de combinaciones.


 


 


PESCADO


 





Moty, sobre el pescado has hecho muchas
preguntas, ¿puedes hacer algún resumen? ¿tienes más consultas?.


 





Abuelo, te interrumpo constantemente porque
lo que yo deseo saber es ¿QUÉ CONTIENE LO QUE COMO? y las explicaciones  más
ampliadas las dejamos para cuando vamos de paseo. 


En cuanto al pescado, he retenido lo
importante que es para nuestra alimentación y las propiedades nutricionales tan
importantes que posee, como demostró el investigador NELSON  en el estudio
realizado en 1972, que trabajó con dos grupos de pacientes que habían sufrido
un infarto en los últimos años, en una franja de 16 a los 19 últimos años.
Trabajó con dos grupos de personas, un grupo consumió dieta rica de pescado graso, mientras que el otro grupo
siguió con su dieta habitual pobre en pescado. Una vez finalizado el estudio, se
comprobó la supervivencia de ambos grupos, y el grupo que aumentó el consumo de
pescado había mejorado la
supervivencia hasta el 32-36%, con respecto a los del grupo que continuó con su
dieta habitual. 


 


Con este experimento se puede afirmar que,
en la actualidad está demostrado, tanto histórica como experimentalmente, que
el consumo de grasa de pescado
disminuye la enfermedad cardiovascular,
especialmente de las coronarias. Estas propiedades las contienen los ácidos
grasos poliinsaturados, los aceites procedentes de semillas, como el de girasol y soja, frutos secos, y el representante más
habitual en nuestra mesa: el pescado, la grasa del pescado es rica en ácidos grasos
poliinsaturados, los llamados Omega-3.


En principio distingamos  entre pescado blanco y pescado azul. Todos tienen buenas
propiedades para nuestra alimentación. Los blancos son menos grasos y los
azules poseen mayor cantidad de grasas. ¿Cuales nos aconsejan? Como tú me
decías, abuelo,  antes nos aconsejaban que mejor el blanco, ahora nos resaltan
la


gran cantidad de grasa del pescado azul, y en el pescado, la grasa en su mayoría es
poliinsaturada, con la mejor proporción de  los ácidos linolénicos, entre los
que poseen mejores propiedades nos citan a la caballa, sardinas,  salmón, 
trucha etc.


 


Si dispones del Cd puedes ordenar por
cualquiera de las propiedades, observa la curiosidad del bacalao, cómo   en salazón destaca en calorías y proteínas y muy bajo en grasas, el bacalao fresco es pescado clasificado blanco y en salazón se
transforma en pescado azul con sus propiedades enriquecidas; les siguen las
sardinas, caballa, bonito, salmón, trucha, etc.


 


RECETAS CON PESCADO


 


A modo de ejemplo, Moty, se han reflejado
dos combinaciones de menú con pescado, uno con pulpo y el otro con lenguado. Ya
sé que tu madre mejorará el sabor de las recetas, lo que trato de demostrar es
la posibilidad que disponemos de conseguir todo tipo de composiciones para
enriquecer el menú en el sentido que nos interese. 


Con la cantidad de productos alimenticios
que tenemos a nuestra disposición en todo momento, ya no importa mucho la
estación en la que nos encontremos  para encontrar productos frescos de
temporada todo el año. Estos productos nos ayudan a conseguir lo deseado,
proteínas de calidad, la mejor combinación para que el hierro sea mejor
metabolizado, mejor balanza para el calcio con el fósforo, lo mismo que los
ácidos grasos poliinsaturados Omega-3 y Omega-6, aumentar los hidratos o
disminuir calorías. Tú, Moty, no me haces ninguna objeción a la falta de sal
añadida, a ningún menú indico añadir sal, porque en tu casa tus padres lo
vienen respetando desde antes que tú nacieras.


 


A continuación y solo para tener presente
algunas combinaciones con pescado, se reflejan 10, que no es necesario porque
cada cual tiene sus propias ideas mejores que las que yo pueda aportar y
conseguidas con  sabores más destacados, pero me gustaría ayudar para que se
vean las diferencias al añadir una guarnición u otra.


 


Las raciones de pescado se han calculado a 200 gramos una
vez limpio, teniendo presente lo que se tenga que desperdiciar  después de
cocinado. Disponemos de una gran variedad de productos para guarniciones, lo
mismo que sea al horno que al vapor; no solo la patata como lo más socorrido,
también la zanahoria con  su valor añadido del betacaroteno; unas pencas de
acelga; alcachofas; guisantes; rodajas de calabacín o cortado a lo largo;
tomates; pimientos, verdes, rojos y amarillos; setas y champiñones, y muchos
más que se nos puedan ocurrir. todos buenos acompañantes del pescado, además de
las ensaladas tan variadas que podemos preparar.


 


1) DORADA AL HORNO (pág 132 como el
lenguado )


2) LENGUADO CON CHAMPIÑONES AL HORNO.


3) PULPO AL VINO BLANCO (pág 142 )


4) SALMÓN AL HORNO (pág 105 igual que
lenguado)


5) CABALLA AL VAPOR (pág 99 igual que
trucha)


6) BACALAO  SALAZÓN EN ACEITE CRUDO (172)


7) BACALAO CON PIMIENTOS Y TOMATES (177)


8) MERLUZA EN SALSA VERDE (pág 183)


9) BONITO CON PIMIENTOS Y TOMATES (180)


10) CHICHARRO AL HORNO (pg 186)


 


Vamos a desarrollar algunas de estas
recetas:


 


BACALAO


Como anteriormente citaba, el bacalao fresco se considera pescado  blanco,
y una vez en salazón se transforma en pescado azul con sus propiedades
enriquecidas, bajo en grasas y
rico en proteínas de calidad
excelente. El bacalao en salazón  es el nutriente con la máxima cantidad
asimilable, una ración de 100 gr de bacalao proporciona a nuestro organismo
entre 55 y 75 gr de proteína de alta calidad. Con una sola ración de bacalao en
salazón superamos la CDR y hay cuatro ingestas más al día, por lo que hay que
valorar la cantidad de bacalao a ingerir.


 


Tiene múltiples aplicaciones de
preparación, todas sabrosas y en general fácil y rápido, ya que siempre lo
tendremos limpio. Si es en salazón, primero se desala, se echa en agua
abundante la noche anterior, y se le cambia varías veces el agua y lo tendremos
en su punto cuando nos dispongamos a su preparación.


 


Hay  distintas formas de condimentarlo,
además  el bacalao admite
cierto lapso de tiempo desde la preparación para ir consumiéndolo, y en algunas
recetas ganan en sabor de un día para otro, como en el:


 


BACALAO EN SALAZÓN CRUDO EN ACEITE


Si es solo para hacer el bacalao en aceite en crudo, es más práctico
que lo compres ya desmigado y desalado ahorrarás tiempo. Ya sabes que para
desalarlo, lo más rápido puede ser:


1º)  Al ponerlo en una vasija
suficientemente grande, según la cantidad, primero lavarlo y cambiar el agua
varias veces, así se le va la mayor cantidad de sal.


2º) Dejarlo en agua fría e ir cambiando el
agua, por ejemplo si lo pones por la noche, al levantarte, la vuelves a cambiar
al regreso del mediodía, y por la noche nuevamente, a la mañana siguiente ya lo
tienes totalmente desalado.


3º)  Dejar escurrir hasta que se le vaya
todo el agua.


 


RACIÓN


100 gr bacalao desalado y desmenuzado en tiras.


100 gr pimientos verdes picados muy finos


10 gr de ajos, son tres dientes, cortados
muy finos.


10 gr perejil muy picado.


20 gr = 1 pimiento seco rojo, o ñora, se
añade picado.


20 gr de aceite de oliva virgen extra. 


 


Hay que agregar  suficiente aceite  para
que todo el contenido quede bien cubierto, es posible que se añada más de medio
vaso de aceite, aunque con esta cantidad de bacalao y sus ingredientes, podemos
ingerir 20 gr aproximadamente de aceite que es lo que valoramos, el resto de
aceite es  al solo efecto de que lo cubra todo, después lo podemos volver a
utilizar.


 


Una vez preparado, el bacalao que lo tendrás desmenuzado en tiras,
lo colocas en una bandeja plana de cristal o cerámica, le echas los ajos y
perejil bien picados y el pimiento verde cortado muy menudo a tu gusto, lo
mezclas bien y le agregas aceite de oliva en cantidad suficiente para que lo
cubra todo. Se deja  la bandeja tapada en el frigorífico y a la
mañana siguiente ha cogido todo el sabor de la mezcla.


 


Hay que tener presente que es muy calórico
y proteínico, y solo hemos hecho 100 gramos de bacalao. Es muy apropiado para
añadir a una ensalada, o solo para saborear la mejor combinación que hayas
hecho, admite todo ingrediente en crudo que a ti te guste y lo puedes mantener
en el frigorífico varios días para ir cogiendo poco a poco, aunque hay que ser
previsores y hacer la cantidad ajustada a lo que vayamos a ingerir para no
tener que repetir cada día lo mismo. 


 


BACALAO EN SALAZÓN CON PIMIENTOS Y TOMATES


En este caso, el bacalao se habrá comprado troceado, escoge
los lomos a tu gusto y lo desalas de la misma forma que se indica para el bacalao en aceite. También se puede adquirir
desalado. 


 


Debes disponer de una cazuela con mucha
base, todo lo amplia que puedas con el fin de que los trozos de bacalao formen
solo una capa y no se pongan unos trozo encima de otros.


 


INGREDIENTES


50 gramo de lomos de bacalao en trozos
grandes. Ya reducimos la cantidad a 50 gr visto lo proteínico que es.


1 cucharada de aceite de oliva , 10 gramos.


3 dientes de ajos picados, 10 gramos.


30 gramos de salsa de tomate, 3 cucharadas
grandes.


50 gramos de pimientos del piquillo asados,
en tiras.


1 pimiento seco o ñora, le da más sabor, si
lo prefieres puedes añadir la ñora un poco picante.


 


EJECUCIÓN


Haces un sofrito con unos ajos picados,
cuando esté a punto incorporas el bacalao trozo por trozo, con la parte de la
piel hacia arriba, el fuego muy suave, precisa solo unos tres minutos, le das
la vuelta a los trozos con cuidado que no se deshagan, ahora queda abajo la
parte de la piel, soltará la gelatina, le rocías por encima la salsa de tomate
y vas colocando los pimientos asados, mejor los llamados pimientos del
piquillo, son más pequeños y sabrosos, todo ello sin que deje de hervir, y no
los muevas, lo que has de mover es la cazuela, con el fin de que no se pegue,
en otros 3 o 4 minutos está todo hecho. Lo pruebas antes de apartar, y cuando
consideres que está a tu gusto retirar del fuego. 


 


Es muy fácil y rápido. El bacalao de esta forma puedes tenerlo de
reserva para más de una ocasión, de un día para otro gana en sabor.


 


Las propiedades de esta receta son
parecidas a la anterior del bacalao en crudo, tiene menos calorías debido a que
la cantidad de aceite es menor, para que las propiedades queden equilibradas se
hace lo mismo, de entrada una ensalada que contenga más calcio que fósforo y
escoger un  postre  que también sea más rico en calcio que en fósforo, de forma
que la balanza no sea incline tanto a favor del fósforo.


BONITO CON PIMIENTOS Y
TOMATES


 


Ingredientes por ración.


200 gr de bonito.


100 gr de pimientos verdes partidos en
trozos pequeños.


2 dientes de ajos.


50 gr de cebolla picada muy fina.


100 gr de tomate troceado en crudo o salsa
de tomate.


1 cucharada de aceite de oliva virgen extra,
10 gramos.


De entrada una ensalada vegetal ligera y
variada con berros, lechuga, pimiento rojo picado, y aliñada con zumo de limón.


 


De postre alguna fruta del tiempo.


 


La forma de hacerlo, es casi idéntica al bacalao:


En una cazuela lo más amplia posible, con
mucha base, haces un sofrito de ajos, cebolla picada y pimiento verde cortado
en pequeños trozos. Cuando lo tengas a punto, le agregas la salsa de tomate y
seguido el bonito, vas moviendo la cazuela para evitar que se pegue. Solo
necesita 3 minutos, le das la vuelta al bonito, trozo a trozo y en otros 3
minutos, lo pruebas y comprobarás que ya está en su punto.


 


 


MERLUZA EN
SALSA VERDE


 


Ingredientes por ración


200 gr de merluza, en lomos, troceados.


50 gr de cebolla muy picada.


6 gr de ajos, 2 dientes, cortados muy
menudos.


1 cucharada de aceite de oliva, 10 gramos. 


5 gr de harina, una cuchada.


5 gr de perejil muy picado, una cucharada.


3 cucharadas de caldo de pescado que tendremos guardado de otras
veces.


Iniciar con una ensalada vegetal.





PREPARACION


En una cazuela muy plana, pones el aceite de oliva a fuego fuerte y cuando esté
a punto agregas la cebolla y  los ajos hasta que la consideres a punto, que
esté dorada, casi transparente; entonces añades el perejil  y la harina la vas
vertiendo lentamente y removiendo, agregas las tres cucharadas de caldo de pescado, bajas el fuego, que no pierda el
hervor y sigue removiendo la mezcla unos minutos.


 


La merluza ya la tendremos preparada y
lavada, se ponen los trozos con cuidado en la cazuela, el pescado se hace rápido, en 4 minutos se le
da la vuelta a las rodajas sin dejar de mover la cazuela para evitar que se
pegue, y en 3 minutos más estará cocida. 


 CHICHARO AL
HORNO


 


Ingredientes por ración:


200 gr de chicharro, un chicharro entero de
ración.


10 gr de ajos, 3 dientes de ajos, picados
en láminas.


50 gramos de setas.


De entrada una ensalada vegetal variada.


De postre cerezas u otra fruta del tiempo.


 


PREPARACION


Al comprar el chicharro que te lo den
limpio y preparado para poner en la bandeja para el horno, solo tienes que
lavarlo bajo el grifo. Cuidad con el chicharro, tiene muchas espinas.


 


Hoy lo vamos a cocinar en el microondas. Lo
colocas en una bandeja apropiada para el microondas, a su alrededor incorporas
los guisantes, y por encima del chicharro que lo tendrás abierto, le pones los
ajos cortados en finas láminas. Rocíalo con unas gotas de limón que vaya
cogiendo sabor. Colocas la bandeja en el microondas, sigue las instrucciones de
tu microondas y en unos 3 o 4 minutos está hecho.


 


 


 


 


 



 
  
   	
  

 



TRUCHA, PROPIEDADES


 


 





Abuelo, escojo a la trucha como ejemplo
porque es uno de los pescados de mi preferencia, la encuentro muy sabrosa en
cualquiera de sus preparaciones, lo que no me gusta es encontrarme con espinas,
por ello mamá se esmera en limpiarlas bien,  algunas veces si coincido en casa
cuando las prepara le ayudo. La trucha en su totalidad es de piscifactoría,
nunca faltan frescas en el comercio.


 


Nos aporta una cantidad importante de calorías y proteínas, y sus grasas, propias del pescado azul con Omega-3 pero  de forma
natural, con un contenido alto de los ácidos EPA y DHA, cada 100 gr contiene
1473 mg


En la tabla de las propiedades del pescado
se reflejan sus propiedades.





La trucha puede consumirse al vapor. a la
plancha, en el  horno, frita, empanada para freír, con relleno de jamón que es
el más popular, u otro alimento como berenjenas, calabacín o una salsa especial
con orejones de albaricoques y ciruelas pasas, etc. y para guarnición de
acompañamiento le va casi todo, desde zanahorias cortadas en bastones y
caramelizadas, cebolletas al horno, setas, patatas en distintas formas,
ensaladas, etc. Hay muchas formas de introducirlas en nuestra dieta para
satisfacer al paladar. Puedes darle vida a cualquier idea que tengas, la trucha
admite múltiples combinaciones. Esta idea es mía, pero  la hace mi abuelo:


 


TRUCHA CON CHAMPIÑONES DE MOTY


 


Ingredientes por persona


En el recuadro de abajo está el nombre del
alimento y a su derecha, la primera columna, la cantidad.





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





La trucha mediana-pequeña, bien limpia, se
abre por la mitad y se le quita la espina, se rellena con las ciruelas pasas
cortadas muy menudas, se le puede poner un palillo para que no se deshaga, se
pasa por pan rallado y se fríe en abundante aceite bien caliente, aparte se
fríen los champiñones, cuando estén fritos, se pone en el plato para servir y
se le echa el alioli a los champiñones y a la trucha.


 


Se ha hecho una ensalada refrescante pero
para que sea más completa, habría que aliñarla con 5 gr de aceite de girasol,
incrementaríamos el Omega-6 que se igualaría con el Omega-3, nos aportaría 45
calorías más (5x90), pero está dentro de unas cifras prudentes.


 


Es de las pocas recetas que el Omega-3 es
superior al Omega-6, ello es debido a la cantidad relevante que contiene la
trucha de Omega-3, y que además son los ricos ácidos EPA y DHA.


 


Con este menú, hoy, tu cerebro agradecerá
los nutrientes que le aportas, el hierro también incrementará su reserva, lo
mismo que el calcio, todo bien equilibrado como refleja la tabla siguiente.


 


 


 


 


LENGUADO


 


Es un pescado blanco bajo en calorías y muy digerible, destaca su
contenido en proteínas de alto
valor biológico y minerales
como el sodio, potasio, fósforo,
el magnesio y todas las vitaminas
del grupo B. Es un pescado muy
sabroso, a la plancha o rebozado frito. Se puede adquirir limpio y sin espinas,
troceado, la preparación del lenguado, también conocido como gallos, si lo
adquirimos ya limpio, solo nos falta lavarlo bajo el grifo y lo tenemos
preparado. El lenguado lo encontramos en el mercado de la pesca tradicional y
también de piscifactoría


 


La forma más habitual de hacerlo es frito o
a la plancha. Si lo hemos comprado por su bajo contenido en grasas y calorías,
al freírlo, el aceite le aporta grasa,  lo que desmerece el sentido por el  que
ha elegido para el menú de hoy. Hay muchas formas de servirlo sin que sea
frito,  por ejemplo, al horno y al vapor.


 





Vamos a prepararlo de la forma más sana y
sencilla; según papá, ese exquisito bocado blanco del gallo, debemos
acompañarlo de otros ingredientes de colores tan sanos como el lenguado.


 


En la página siguiente se reflejan los
ingredientes que acompañarán al gallo, lo bautizamos con el nombre de:


 


LENGUADO CON CHAMPIÑONES Y ENSALADA


 


INGREDIENTES por persona:


Una ensalada (PÁG 114-117)


100 gramos de lenguado.


40 gramos de champiñones.


30 gramos de queso roquefort.


 


PREPARACIÓN


Ensalada, ver pág 123 a 129 Y propiedades
del lenguado Los champiñones los encontramos en el comercio de distintas
formas, a granel, en bandejas  pesados y en bandejas limpios y troceados. Hoy
los compramos a granel y del tamaño que deseamos.


 


Una vez todo limpio y preparado, en una
bandeja se pone el lenguado. Si los champiñones son enteros, colocarlos
alrededor del pescado, ponerlos boca arriba y en el hueco donde estaban los
rabos rellenarlos de ali-oli u otra salsa que tengamos preparada al efecto, hoy
sencillamente con unas gotas de aceite de oliva virgen extra, si se hace en el microondas
se pone al máximo y en 4 o 5  minutos listo para servir. Vigila que no se
arruguen los champiñones por exceso de cocción, el pescado también se hace muy
rápido, hay que poner atención para que no se deshaga. Cambiamos la fruta por
la ensalada y de postre preferimos un poco queso roquefort que incrementará
nuestra ingesta de calcio e igualará los niveles con el fósforo.


 


En la siguiente tabla de propiedades,
número 1, se refleja la cantidad de cada alimento y sus propiedades.


La otra tabla vertical número 2 refleja la
totalidad de propiedades y el incremento de la vitamina C con el aliño del
limón.


 





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 







 


 


LENGUADO CON  VERDURAS DE MOTY


 


Ingredientes por persona:





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





Con estos ingredientes y el aceite en crudo,
le doy la razón a papá, si el lenguado es un bocado muy sano sus compañeros en
la olla no lo son menos. Como a mí lo que me interesa es saber ¿QUÉ CONTIENE LO
QUE COMO?, creo que he aprendido algo de lo que me ha ido explicando mi abuelo
y de varios libros, después le hacía muchas preguntas a mis padres que me lo
explicaban más ampliamente.


 


El BRÓCOLI como verdura tiene una de
las mejores puntuaciones en beneficios para nuestro organismo, nos dicen del
brócoli que contribuye a prevenir numerosos tipos de cáncer (mama, garganta,
vejiga, colon...) y lesiones cardiovasculares. Ayuda también a combatir la
obesidad y estimula la actividad cerebral. Apenas requiere limpieza, quizás
solo con lavar bajo el grifo sea suficiente. Para la cocción se incluyen entero.


 


El APIO es otra verdura destacada, es
un ingrediente esencial acompañando a otra verduras y recetas depurativas,
junto con la cebolla,  la col-brócoli y el limón. El aceite extraído de las
semillas y de la raíz del apio tiene fama de ser afrodisíaco. Es fácil de
limpiar, los tallos bien lavados al trocearlos se le suprimen los nervios.


 


El PUERRO es otra de las hortalizas
que nos recomiendan por su alto contenido en sales minerales, su consumo es
aconsejable para  anemias, reuma y un buen depurativo que junto al apio es
considerado de alimento prebiótico. Requiere limpieza esmerada para suprimir la
posible tierra que pueda tener al final de la vaina, se quitan las primeras
capas y se corta cuando se llega a lo verde, cuando ya no hay tierra. Se pueden
agregar enteros como los espárragos o cortados en dos  tres trozos.


 


 


Los ACEITES son para el aliño en
crudo, quizá lo más práctico es mezclar las tres clases de aceite en un
vaporizador; el que sean tres clases es porque cada uno tiene sus propiedades.
Ver las tablas de propiedades de los aceites, página---- Resumiendo sus
propiedades, el


ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA ha de ser el aceite que utilizaremos a
diario, en crudo y sobre todo para fritos, es el que resiste sin degradarse a
altas temperaturas y puede ser reutilizado para otras veces. Es el
representante más destacado del Omega-9 el ácido graso monoinsaturado. Entre
otras propiedades ayuda a mantener en su nivel el colesterol bueno HDL.


 


El ACEITE DE GIRASOL en realidad es un ácido graso, no hay más
que observar que no pasa a sólido al enfriarse, como el resto de grasas; este
aceite o ácido graso es el que contiene mayor cantidad de Omega-6, al ir a la
tabla de propiedades de las grasas refleja que también es rico en vitamina E.
El aceite de girasol tiene la propiedad de subir el colesterol HDL bueno y
bajar el LDL colesterol malo.


 


El ACEITE DE LINO es el que mayor cantidad de Omeg-3
contiene. También rico en vitamina E. Los tres aceites combinados nos
proporcionan regular los ácidos grasos poliinsaturados Omega-3 y Omega-6. 


 


Las PATATAS ¡qué ricas!. En
cualquier forma, al vapor cocidas; asadas; a la panadera; fritas en todas las
variedades, en tiras alargadas,  chips, panadera fritas y más opciones según el
corte que le demos. Combina con cualquier otro alimento y sirve de de
guarnición a todo plato. La patata siempre ha de consumirse cocinada, es la
verdura más calórica y excepto fritas es muy digestiva, la patata a lo largo de
la historia ha quitado el hambre a muchas generaciones. Para ciertos nutricionistas,
la patata no debería faltar en nuestra dieta de cada día, de una u otra forma. 
Rica en minerales y vitaminas,  cuida de nuestra  piel, ayuda en casos de
cistitis, casos de inflamación de la póstrata (postratitis), dificultades
hepaticas, cálculos renales, estomacales, hepáticos, entro otros remedios.


 


Preparación:


En este caso, como todos los ingredientes
son de fácil cocción usaremos la olla de hacer al vapor, no la olla  exprés, es
otra olla que se puede levantar la tapa y ver y probar cómo se está guisando,
principalmente porque primero se ponen las patatas, los guisantes, cebollas y
zanahorias y el laurel, porque necesitan más tiempo de cocción, podemos
levantar la tapadera y con un tenedor pinchamos las patatas y cuando le falten
poco añadimos el brócoli, apio y  los puerros, y encima el lenguado, estos
últimos ingrediente precisan pocos minutos y si se ponen a la misma vez que las
patatas se deshacen. Cuando veamos que está a punto, apartamos del fuego y en
un plato ponemos las patatas con los guisantes y el brócoli y reservamos  para
otro plato en el cestillo tapado para que no se enfríe el lenguado y de
guarnición la zanahoria y las cebollas.


El primer plato de patatas con brócoli y
guisantes, y luego el segundo plato con el lenguado y guarnición, lo aliñamos
espolvoreando el aceite con el vaporizador la totalidad de los 10 ml de la
mezcla de los tres aceites. La preparación y cocción ha sido rápida, sencilla y
muy saludable.


 


En la página siguiente vemos sus
propiedades.
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   Lista de
   pescados más habituales

   Ordenado por
   contenido en GRASAS

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
  

 
 
  	
  GAMBAS

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
 

 
  	
  LANGOSTINOS, LANGOSTA

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
 

 
  	
  ATUN/BONITO, fresco

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8

  
  	
  1

  
  	
  206,00

  
  	
 

 
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  203,00

  
  	
 

 
  	
  CHICHARRO

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  223,00

  
  	
 

 
  	
  DORADA

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  200,00

  
  	
 

 
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  14,00

  
  	
  2,50

  
  	
  7,50

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  218,00

  
  	
 

 
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  14,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  7,00

  
  	
  5

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
 

 
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  7

  
  	
  0

  
  	
  250,00

  
  	
 

 
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  182,00

  
  	
 

 
  	
  ATUN/BONITO en lata

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
 

 
  	
  ANCHOA en aceite

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6

  
  	
  0

  
  	
  280,00

  
  	
 

 
  	
  TRUCHA

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
 

 
  	
  SALMON ahumado

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
 

 
  	
  RODABALLO

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  102,00

  
  	
 

 
  	
  BACALAO salazón

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  320,00

  
  	
 

 
  	
  PULPO

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
 

 
  	
  MEJILLONES,frescos

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  66,00

  
  	
 

 
  	
  BACALAO fresco

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  80,00

  
  	
 

 
  	
  MERLUZA

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
 

 
  	
  LENGUADO

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  83,00

  
  	
 

 
  	
  LUBINA

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
 

 
  	
  BESUGO

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
 

 
  	
  VIEIRAS

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
 

 
  	
  OSTRAS

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  70,00

  
  	
 

 
  	
  Almejas-Berberechos

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  75,00

  
  	
 

 
  	
  CALAMAR

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  97,00

  
  	
 

 
  	
  CARACOLES

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  70,00

  
  	
 

 
  	
  Berberechos-Almejas

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  75,00

  
  	
 




 



 
  
   	
   Tabla
   propiedades del pescado más habitual

   Ordenado por
   calorías.

   
  

  
   	
   clase

   
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
   cantcolesterol

   
  

 
 
  	
  PESCADO

  
  	
  BACALAO salazónDesalado

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  320,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  14,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  7,00

  
  	
  5

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  65

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ANCHOA EN ACEITE

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6

  
  	
  0

  
  	
  280,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  7

  
  	
  0

  
  	
  250,00

  
  	
  80

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CHICHARRO

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  223,00

  
  	
  79

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  GAMBAS

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
  185

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  LANGOSTINOS, LANGOSTA

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
  185

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  14,00

  
  	
  2,50

  
  	
  7,50

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  218,00

  
  	
  66

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ATUN/BONITO, fresco

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8

  
  	
  1

  
  	
  206,00

  
  	
  48

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  203,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  DORADA

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  200,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ATUN/BONITO en lata

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  TRUCHA

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  57

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  VIEIRAS

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  182,00

  
  	
  48

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SALMON ahumado

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
  35

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  RODABALLO

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  102,00

  
  	
  30

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  LUBINA

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
  80

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  MERLUZA

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
  67

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  BESUGO

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  PULPO

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
  50

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CALAMAR

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  97,00

  
  	
  160

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  LENGUADO

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  83,00

  
  	
  58

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  BACALAO fresco

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  80,00

  
  	
  34

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  Berberechos-Almejas

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  75,00

  
  	
  41

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  Almejas-Berberechos

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  75,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  OSTRAS

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  70,00

  
  	
  120

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  MEJILLONES,frescos

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  66,00

  
  	
  126

  
 




Conocer las calorías de
los alimentos es importante para  confec-


cionar los menús, en
general el pescado es muy calórico.



 
  
   	
   Tabla de
   propiedades del pescado más habitual

   Ordenado por
   contenido en calcio

   
  

  
   	
   clase

   
   	
   nombre

   
   	
   calcio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   selenio

   
   	
   potasio

   
   	
   sodio

   
  

 
 
  	
  PESCADO

  
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  310,00

  
  	
  430,00

  
  	
  3,00

  
  	
  50,00

  
  	
  430,00

  
  	
  350,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ANCHOA EN ACEITE

  
  	
  270,00

  
  	
  300,00

  
  	
  4,00

  
  	
  70,00

  
  	
  230,00

  
  	
  3.800,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  GAMBAS

  
  	
  150,00

  
  	
  280,00

  
  	
  1,00

  
  	
  45,00

  
  	
  200,00

  
  	
  340,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  LANGOSTINOS, LANGOSTA

  
  	
  150,00

  
  	
  280,00

  
  	
  1,00

  
  	
  45,00

  
  	
  200,00

  
  	
  140,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  PULPO

  
  	
  144,00

  
  	
  120,00

  
  	
  3,00

  
  	
  28,00

  
  	
  180,00

  
  	
  170,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  OSTRAS

  
  	
  130,00

  
  	
  157,00

  
  	
  3,00

  
  	
  28,00

  
  	
  184,00

  
  	
  160,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  Berberechos-Almejas

  
  	
  120,00

  
  	
  170,00

  
  	
  26,00

  
  	
  24,00

  
  	
  310,00

  
  	
  120,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  Almejas-Berberechos

  
  	
  120,00

  
  	
  170,00

  
  	
  26,00

  
  	
  24,00

  
  	
  310,00

  
  	
  120,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CALAMAR

  
  	
  120,00

  
  	
  120,00

  
  	
  2,00

  
  	
  44,00

  
  	
  250,00

  
  	
  100,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  MEJILLONES,frescos

  
  	
  88,00

  
  	
  250,00

  
  	
  5,80

  
  	
  56,00

  
  	
  320,00

  
  	
  290,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  85,00

  
  	
  270,00

  
  	
  3,00

  
  	
  60,00

  
  	
  320,00

  
  	
  120,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  BACALAO fresco

  
  	
  79,00

  
  	
  164,00

  
  	
  10,00

  
  	
  28,00

  
  	
  278,00

  
  	
  72,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  MERLUZA

  
  	
  79,00

  
  	
  264,00

  
  	
  5,00

  
  	
  50,00

  
  	
  278,00

  
  	
  272,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  LUBINA

  
  	
  79,00

  
  	
  414,00

  
  	
  2,00

  
  	
  36,00

  
  	
  278,00

  
  	
  72,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  DORADA

  
  	
  79,00

  
  	
  264,00

  
  	
  1,00

  
  	
  45,00

  
  	
  448,00

  
  	
  72,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  BESUGO

  
  	
  79,00

  
  	
  200,00

  
  	
  1,00

  
  	
  45,00

  
  	
  278,00

  
  	
  72,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  BACALAO salazónDesalado

  
  	
  50,00

  
  	
  800,00

  
  	
  10,00

  
  

 









	
  147,00

  
  	
  290,00

  
  	
  70,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ATUN/BONITO en lata

  
  	
  40,00

  
  	
  200,00

  
  	
  3,00

  
  	
  90,00

  
  	
  240,00

  
  	
  60,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ATUN/BONITO, fresco

  
  	
  40,00

  
  	
  208,00

  
  	
  1,00

  
  	
  90,00

  
  	
  240,00

  
  	
  60,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  27,00

  
  	
  200,00

  
  	
  1,00

  
  	
  30,00

  
  	
  310,00

  
  	
  60,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  VIEIRAS

  
  	
  26,00

  
  	
  200,00

  
  	
  2,00

  
  	
  52,00

  
  	
  200,00

  
  	
  120,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  24,00

  
  	
  240,00

  
  	
  1,00

  
  	
  40,00

  
  	
  360,00

  
  	
  80,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  TRUCHA

  
  	
  24,00

  
  	
  180,00

  
  	
  1,00

  
  	
  25,00

  
  	
  250,00

  
  	
  70,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CHICHARRO

  
  	
  24,00

  
  	
  240,00

  
  	
  1,00

  
  	
  47,00

  
  	
  360,00

  
  	
  60,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SALMON ahumado

  
  	
  19,00

  
  	
  250,00

  
  	
  1,00

  
  	
  33,00

  
  	
  420,00

  
  	
  1.880,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  18,00

  
  	
  240,00

  
  	
  1,00

  
  	
  40,00

  
  	
  278,00

  
  	
  380,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  LENGUADO

  
  	
  17,00

  
  	
  120,00

  
  	
  1,00

  
  	
  24,00

  
  	
  230,00

  
  	
  150,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  RODABALLO

  
  	
  17,00

  
  	
  164,00

  
  	
  1,00

  
  	
  30,00

  
  	
  290,00

  
  	
  110,00

  
 




El calcio es muy importante
para nuestro organismo, está presente en el pescado de mayor consumo.



 
  
   	
   Tabla de
   propiedades del pescado más habitual

   Ordenado por
   contenido en hierro

   
  

  
   	
   clase

   
   	
   nombre

   
   	
   calcio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   selenio

   
   	
   potasio

   
   	
   sodio

   
  

 
 
  	
  PESCADO

  
  	
  Almejas-Berberechos

  
  	
  120,00

  
  	
  170,00

  
  	
  26,00

  
  	
  24,00

  
  	
  310,00

  
  	
  120,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  Berberechos-Almejas

  
  	
  120,00

  
  	
  170,00

  
  	
  26,00

  
  	
  24,00

  
  	
  310,00

  
  	
  120,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  BACALAO fresco

  
  	
  79,00

  
  	
  164,00

  
  	
  10,00

  
  	
  28,00

  
  	
  278,00

  
  	
  72,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  BACALAO salazónDesalado

  
  	
  50,00

  
  	
  800,00

  
  	
  10,00

  
  	
  147,00

  
  	
  290,00

  
  	
  70,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  MEJILLONES,frescos

  
  	
  88,00

  
  	
  250,00

  
  	
  5,80

  
  	
  56,00

  
  	
  320,00

  
  	
  290,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  MERLUZA

  
  	
  79,00

  
  	
  264,00

  
  	
  5,00

  
  	
  50,00

  
  	
  278,00

  
  	
  272,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ANCHOA EN ACEITE

  
  	
  270,00

  
  	
  300,00

  
  	
  4,00

  
  	
  70,00

  
  	
  230,00

  
  	
  3.800,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  310,00

  
  	
  430,00

  
  	
  3,00

  
  	
  50,00

  
  	
  430,00

  
  	
  350,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  PULPO

  
  	
  144,00

  
  	
  120,00

  
  	
  3,00

  
  	
  28,00

  
  	
  180,00

  
  	
  170,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  OSTRAS

  
  	
  130,00

  
  	
  157,00

  
  	
  3,00

  
  	
  28,00

  
  	
  184,00

  
  	
  160,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  85,00

  
  	
  270,00

  
  	
  3,00

  
  	
  60,00

  
  	
  320,00

  
  	
  120,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ATUN/BONITO en lata

  
  	
  40,00

  
  	
  200,00

  
  	
  3,00

  
  	
  90,00

  
  	
  240,00

  
  	
  60,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CALAMAR

  
  	
  120,00

  
  	
  120,00

  
  	
  2,00

  
  	
  44,00

  
  	
  250,00

  
  	
  100,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  LUBINA

  
  	
  79,00

  
  	
  414,00

  
  	
  2,00

  
  	
  36,00

  
  	
  278,00

  
  	
  72,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  VIEIRAS

  
  	
  26,00

  
  	
  200,00

  
  	
  2,00

  
  	
  52,00

  
  	
  200,00

  
  	
  120,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  GAMBAS

  
  	
  150,00

  
  	
  280,00

  
  	
  1,00

  
  	
  45,00

  
  	
  200,00

  
  	
  340,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  LANGOSTINOS, LANGOSTA

  
  	
  150,00

  
  	
  280,00

  
  	
  1,00

  
  	
  45,00

  
  	
  200,00

  
  	
  140,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  BESUGO

  
  	
  79,00

  
  	
  200,00

  
  	
  1,00

  
  	
  45,00

  
  	
  278,00

  
  	
  72,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  DORADA

  
  	
  79,00

  
  	
  264,00

  
  	
  1,00

  
  	
  45,00

  
  	
  448,00

  
  	
  72,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ATUN/BONITO, fresco

  
  	
  40,00

  
  	
  208,00

  
  	
  1,00

  
  	
  90,00

  
  	
  240,00

  
  	
  60,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  27,00

  
  	
  200,00

  
  	
  1,00

  
  	
  30,00

  
  	
  310,00

  
  	
  60,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  TRUCHA

  
  	
  24,00

  
  	
  180,00

  
  	
  1,00

  
  	
  25,00

  
  	
  250,00

  
  	
  70,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  24,00

  
  	
  240,00

  
  	
  1,00

  
  	
  40,00

  
  	
  360,00

  
  	
  80,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CHICHARRO

  
  	
  24,00

  
  	
  240,00

  
  	
  1,00

  
  	
  47,00

  
  	
  360,00

  
  	
  60,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SALMON ahumado

  
  	
  19,00

  
  	
  250,00

  
  	
  1,00

  
  	
  33,00

  
  	
  420,00

  
  	
  1.880,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  18,00

  
  	
  240,00

  
  	
  1,00

  
  	
  40,00

  
  	
  278,00

  
  	
  380,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  RODABALLO

  
  	
  17,00

  
  	
  164,00

  
  	
  1,00

  
  	
  30,00

  
  	
  290,00

  
  	
  110,00

  
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  LENGUADO

  
  	
  17,00

  
  	
  120,00

  
  	
  1,00

  
  	
  24,00

  
  	
  230,00

  
  	
  150,00

  
 




El hierro comparte la importancia con el
calcio.


 


Al analizar la tabla de propiedades destaca
lo calórico que es el pescado,
las raciones son  de 200 gramos, excepto las del bacalao que por su alto
contenido en proteínas y poder calórico,  son de 100 gramos,  ya que además de
calóricos, todos son muy altos en proteínas y grasas, aunque sean ácidos grasos
monoinsaturados y poliinsaturados. Al no añadir sal, el contenido en sodio es bajo, lo que
permite controlar según necesidades personales hipertensas.


 





Moty, recuerda que hay que tener muy
presente tres minerales muy importantes para nuestro organismo,  CALCIO,
FÓSFORO y HIERRO. 


 





Sí, abuelo, te lo explico a ver si lo
entendí bien:


CALCIO y FÓSFORO: Nuestro esqueleto se sostiene   por los
huesos, que están formados por calcio,  fósforo y el magnesio que trabajan en
conjunto, con la ayuda de la vitamina D. Asociamos al calcio con los huesos,
pero el conjunto calcio-fósforo-magnesio-vitamina D es mucho más importante
para nuestro organismo, ya que intervienen en múltiples funciones: huesos,
corazón, hígado, sistema nervioso riñones…así  que considerar si son
importantes estos minerales.


 


Calcio y fósforo trabajan juntos, y sin que
se tenga que ser tan exactos, deben ir a la par, de hecho nos aconsejan entre 800
mg de calcio y 1.200 mg de fósforo día, en una banda que puede ir de 800/1.200 de
calcio a 1.200/1.500 de fósforo.


 


 El calcio, en nuestra alimentación
está presente, principalmente, en la leche y sus derivados, más cantidad en los
quesos pero con mucho más contenido en colesterol que la leche. Al escoger un
alimento rico en calcio, también hay que contemplar el contenido en fósforo
para que no exista mucha diferencia entre calcio-fósforo. Por ejemplo si vamos
a la tabla de lácteos, el queso Parmesano es el que mayor cantidad de calcio
contiene con 1.350 mg cada 100 gr y 800 mg de fósforo, la proporción es 1.350:800=1,69,
mientras que el queso Roquefort tiene 900 mg de calcio y 360 de fósforo:
900:360=2,9, o lo que es lo mismo, tiene 3 veces más de calcio que de fósforo.
Los higos frescos contienen 67 mg de calcio frente a 33 de fósforo, el doble, y
los berros para ensalada contienen 190 frente a 60 de fósforo, o sea algo más
de 3 veces de calcio. El queso es la fuente más importante, 30 o 50 gramos de
queso Roquefort lo ingerimos con facilidad untado en una rebanada de pan como
postre o  complemento, ingiriendo una rica ración de  calcio en poca cantidad,
por ejemplo, con 40 gramos ingerimos 360 mg de calcio (40x900). Aunque el
calcio está presente en muchos alimentos, es más escaso que el fósforo, sin
embargo, con un poco de atención en la preparación de los menús no tendremos
deficiencia. Lo mismo que en todo nutriente, no todas las personas precisamos
la misma cantidad, influye la edad, masa corporal, actividad física, mujeres
embarazadas, régimen alimenticio, etc. Sin embargo como el abanico es grande,
de 800 a 1.200 mg y si nuestros riñones funcionan bien, no tendremos ningún
problema, recordando que tan malo es la falta como el exceso. El calcio que cada
día ingerimos entra en la balanza del sistema renal que calcula lo que
absorbemos para excretar la misma cantidad  y mantener  el nivel óptimo, todo
ello si ingerimos el necesario y equilibrado.


 


La vitamina D es la principal aliada
del calcio, es la vitamina antirraquítica y mi abuelo la nombra  como la
vitamina del sol, porque cuando tomamos el sol, en la playa, paseando o
jugando, con los rayos solares obtenemos vitamina D. Si no somos vegetarianos,
la encontramos en muchos alimentos, no tenemos carencia, además se almacena  en
el organismo que la utiliza según necesidades.


 


El magnesio es otro de los
importantes aliados del calcio, trabajan juntos


 


Al calcio le perjudican los
oxalatos, que generalmente  los encontramos en hortalizas y verduras; la sal
en personas mayores y postmenopáusicas; celulosa y fibra sintética, entre
otros.


 


Por su parte el fósforo está
presente en la mayoría de alimentos que ingerimos a diario  en mayores
cantidades que el calcio,  es conveniente consultar las tablas de los alimentos
ricos en fósforo, calcio  y magnesio, hasta familiarizarnos con estos
minerales, y por otra parte recordar que le perjudican los oxalatos,
siendo las espinacas el representante que más lo contiene 


 


Estos dos minerales, calcio y fósforo son
muy bien metabolizados por nuestro organismo, si la falta de calcio perjudica a
nuestro esqueleto con la aparición de la osteoporosis los huesos se convierten 
quebradizos muy peligroso en caídas y roturas. 


 


A la acción protectora parece que se asocia
el magnesio, hay que cuidar que este mineral esté presente en los
alimentos de la dieta diaria. Entre los valores mínimos ingeridos en la dieta,
nos aconsejan que no esté por debajo  de 350  mg/día. La ingesta de fósforo
diaria puede dispararse si no conocemos los alimentos que más la contienen,
tampoco hay que estar preocupado, nuestro sistema renal excreta lo que sobra,
pero será saludable que la balanza no se incline demasiado en detrimento del
calcio.


 


Sin embargo, abuelo,  quizá lo más
saludable para mejorar la ingesta natural de calcio sea enriquecerlo con la
incorporación de leche en polvo que carece de colesterol, podemos tomar al
postre leche, yogur u otros derivados lácteos,  añadiendo la cantidad que
estimemos necesaria de leche en polvo, por ejemplo, una cucharilla colmada son
10 grs. igual a 160 mg de calcio y 100 de fósforo. La leche en polvo nos ofrece
alternativas saludables para el equilibrio del calcio sin el riesgo del
colesterol, siempre que al decidirnos por una marca  escojamos la desnatada,
sin contenido en colesterol. Disponemos de varios alimentos que podemos
enriquecer además de la taza de leche,  yogur, natillas, arroz con leche, entre
otros.


 


También los vegetales nos ofrecen su
contenido en calcio, por ejemplo, para una ensalada tenemos a los berros con
190 mg de calcio y 60 mg de fósforo y las espinacas 150 mg de calcio frente a
47 mg de fósforo, sin embargo no recurrimos a las espinacas por su alto
contenido en ácido oxálico que dificultan la absorción del calcio, así
que nos quedamos con los berros para  enriquecer a la ensalada con más cantidad
en calcio; de la fruta destacan los higos frescos con 67 mg de calcio y las
naranjas 41 mg.


 


 


LÁCTEOS


 


LECHE


Los lácteos son el grupo de alimentos formados principalmente por la
leche y sus derivados, el queso, el yogur, cuajada, requesón.... Todos los alimentos realizados a partir de la leche,
excepto la mantequilla y la crema de leche, forman parte de este grupo, los
lácteos. Los lácteos, por sus características nutricionales, son los más
básicos, completos y equilibrados en composición de nutrientes. Las propiedades de la leche son de alto valor biológico, ya
que nos proporcionan todos los elementos necesarios para el buen funcionamiento
de nuestro organismo. Contiene la mayoría de nutrientes que precisamos, grasas,
proteínas, vitaminas y minerales, destacando el calcio.


 


En la composición de la grasa se encuentran
los ácidos grasos esenciales. Están presentes como finas partículas que, en
ocasiones, como ocurre con la ebullición, se reúnen formando una capa en la
superficie que forma la nata o crema de la leche; cuando se extrae la grasa de
este alimento se obtienen los productos desnatados. Como el contenido de la
grasa principalmente es saturada, nos recomiendan se tome semi - desnata o
desnatada. Podemos ingerir de 2 a 3 vasos de leche al día, o reducir leche y
tomar algún yogur u otro preparado lácteo, también se puede alternar por queso,
como máximo de 120 a 180 gr. diarios.


 


YOGUR


Entre los productos lácteos, el yogur es el
más destacable, por sus propiedades. Según un estudio del Centro Superior de
Investigaciones Científicas de España (CSIC), el consumo diario de yogur
retrasa la reaparición de ciertos tumores. También ayuda a retrasar la
aparición de algunas enfermedades y a tratar la anorexia, y afirma que este
producto lácteo aumenta las defensas, disminuye los efectos de la
gastroenteritis y ayuda a recuperar a enfermos de anorexia nerviosa. 


 


Las dos bacterias vivas que contiene el
yogur: LACTOBACILO Y ESTREPTOCOCO, actúan como reguladores de la flora
intestinal y ayudan a prevenir la reaparición del cáncer de colon y mama.
Tienen muchos efectos benignos: activan la producción de anticuerpos y de macrófagos
que ayudan a mejorar el sistema inmunológico, previene infecciones y, si éstas
aparecen, lo hacen de una forma menos virulenta. Sólo tienen estos efectos los
verdaderos yogures que contienen LACTOBACILOS Y ESTREPTOCOCOS y no otros
productos similares que carecen de estas bacterias que van disminuyendo con el
tiempo, por lo que sería interesante conocer la fecha de envasado, de todas
formas, conociendo la fecha de caducidad, debemos consumir el yogur de diez a
quince días antes de su fecha de caducidad, ya que en la fecha de caducidad, el
producto es comestible, pero ya pueden haber desaparecido las bacterias
beneficiosas. 


 


Siempre hay que conservarlo en frigorífico
alrededor de cero y cuatro grados, a temperaturas superiores la colonia de
bacterias mueren. En estos últimos años se han incorporado otros añadidos
beneficiosos para la salud, los bifidobacterium bifidum y lactobacillus casei
que son los llamados alimentos
probióticos. 


 


Durante miles de años los pueblos de todo
el mundo han venido elaborando productos “cultivados” a partir de la leche como
el Yogur y el Kéfir, siendo considerados casi como un medicamento después de
observar sus enormes beneficios.


 





Muy bien, Moty, te falta agregar que los
papás deben consultar primero con su médico de cabecera, que a la vista de su
historial médico y análisis, le guiará acertadamente.


 


¿Las propiedades del hierro las recuerdas
tan bien como las del calcio?.


 





Creo que sí, abuelo, ya sabes el interés
que tengo en saber QUÉ CONTIENE LO QUE COMO. Y también tengo presente, abuelo,
como me has indicado, que no debo obsesionarme con la alimentación. Desde los
primeros tiempos se ha comido de todo, de todo lo que podían conseguir, y
también había ancianos, sin embargo y a pesar de que nos quejamos de mucha
contaminación en el medio ambiente que respiramos y en los alimentos que
ingerimos fumigados con pesticidas para matar las malas hierbas y a los
bichitos que atacan frutas y verduras, lo cierto es que nuestra esperanza de
vida ha aumentado con un envejecimiento de mayor calidad de vida. Por todo
ello, sí es válido conocer las propiedades de los alimentos, así podemos
seleccionar y combinar los que más precisemos.


 


En cuanto al HIERRO, es
imprescindible para nuestro organismo, una deficiencia de hierro lo acusa
nuestro cuerpo con unas reacciones más lentas al faltarnos la energía que
produce la glucosa y que el hierro la convierte en energía. Pero tiene muchas
más e importantes funciones: quizá la que todos conocemos mejor es el torrente
sanguíneo que transporta el oxígeno y alimentos por las arterias y las venas y
llega desde la punta de los dedos del pie hasta las neuronas más escondidas del
cerebro, ha de oxigenar todo nuestro cuerpo, si no nos morimos, ayuda a mejorar
la respiración, resistencia física, inmunidad, y muchas propiedades más.


 


Cuando tenemos carencia de hierro, nuestro
cuerpo se queja por la anemia, palidez, fatiga, piel seca, trastornos
gastrointestinales y falta de defensas, entre otros síntomas.


 


El hierro no es amigo del calcio,
los dos juntos riñen, si una comida es rica en hierro y queremos que sea
metabolizado por nuestro organismo no debemos mezclar con alimentos ricos en
calcio, o si contienen calcio que sea la mínimo cantidad. La proporción en que
el calcio no interfiere en la absorción del hierro  es cuando el calcio no
supera los 40 mg dentro de la misma comida, o como máximo dentro de las dos a
cuatro horas siguientes, el punto máximo se alcanza cuando los niveles en la
misma ingesta llegan a 300 mg de calcio. El hierro no es tan abundante en los
alimentos como es el calcio o el fósforo, además que es muy delicado para que
sea bien metabolizado. Si buscamos la tabla de alimentos ricos en hierro
encontramos a los berberechos y las almejas que destacan sobre los otros alimentos
con 26 mg de hierro pero hay que tener presente que también el contenido en
calcio es elevado con 120 mg de calcio, aún así es un alimento que con una
ensalada vegetal que sea rica en vitamina C y aliñada con abundante zumo de
limón, los 120 mg de calcio no  impedirán que el hierro sea bien absorbido. 


 


Los papás nos dicen que hay que comer
carne, que contiene mucho hierro; la carne en realidad sí tiene hierro, no en
mucha cantidad pero sí es del que se absorbe muy bien, es el que se le llama
“hemo”, porque al resto procedente de vegetales, se le conoce como “no hemo”.
El hierro procedente de carnes  se metaboliza en mayor cantidad, sin embargo el
de los vegetales nos dicen que solo se absorbe   alrededor de un 10% o como
máximo un 25%. El hierro, al igual que el calcio, tiene sus aliados y
enemigos, los principales colaboradores con el hierro son las vitaminas A y  C.



 


La vitamina A es liposoluble, quiere
decir que se absorbe en presencia de grasa; es fácil ingerirla, está presente
en muchos alimentos en forma de retinol, y de betacaroteno que sirve de reserva
para transformarse en retinol. Los papás nos enseñan que hay que comer
zanahorias, muy ricas y refrescantes y porque contienen mucha vitamina A que es
buena para la vista  y la piel, ¡cuánta razón tienen los papás!. Además de ser
buena para la vista, retina y visión nocturna, rejuvenece la piel; la vitamina
A es, junto a las vitaminas C y E, las tres vitaminas antioxidantes principales;
la vitamina A consigue  ayudar a aminorar ciertas enfermedades que pueden ser
mortales. No nos deben confundir las cifras con las que ciertos estudios nos
presentan los valores de la vitamina A, quizá a partir de ahora podrían
unificarse, mi abuelo ha adoptado, como debe ser, el valor de  la OMS, en
microgramos, y ha traducido todo valor referente de la vitamina A a
microgramos, por lo que cuando veas en alguna publicación cifras desorbitadas
de algún alimento, por ejemplo mantequilla, zanahorias, etc., de 10.000,
24.000, etc. UI (Unidades Internacionales), u otra cifra en ER (retinol), no
hagas caso y lo compruebas en las tablas que lo expresen en microgramos, las
formas abreviadas son: mc y ug. 


 


La OMS fija la ingesta diaria de 800
microgramos, en general no tenemos carencia de vitamina A, está disponible en
muchos alimentos de consumo diario.


 


La vitamina C es la otra
colaboradora importante para la asimilación del hierro. Es hidrosoluble,
se disuelve en agua y se excreta en la orina y las heces. La vitamina C es un
potente antioxidante que participa en múltiples procesos de nuestro organismo.
Abuelo, a mi me gusta destacar el dato curioso de los humanos y la vitamina C,
la vitamina C es imprescindible en todo ser vivo y plantas que se la fabrican
internamente, excepto los humanos que tenemos que ingerirla al carecer de la
enzima para producir vitamina C ¿Qué ocurre con nosotros, los humanos?, Resulta
que tan perfectos como creemos que somos, tenemos un fallo en el gen de la
enzima responsable del proceso de síntesis. 


 


Ya quedan lejos los años del escorbuto que
tantas muertes ocasionaba en la marina, fue en 1747 cuando el médico escocés
James Lind, descubrió en el barco en que prestaba sus servicios, el motivo de
la muerte por escorbuto de tantos marineros. Realizó pruebas con diversos
alimentos a los marineros enfermos y los que consumieron cítricos curaban de
inmediato. Hasta el momento es el único remedio contra el escorbuto: fruta  y
verdura fresca donde encontramos a la vitamina  C. 


 


La ingesta mínima de vitamina C que nos
aconsejan va aumentando año tras año. Si se estudia un manual de apenas una
década, podríamos encontrar que nos recomendaban un mínimo de 60 mg d vitamina
C, han ido aumentando los mínimos y actualmente, en el año 2012 fecha de esta
edición revisada, la FAO junto a la OMS nos aconsejan un mínimo de 80 mg/día,
no descartando ingestas naturales en la alimentación de hasta 1.000 mg (un
gramo). Hay que valorar la importancia de esta vitamina para múltiples procesos
en nuestro organismo, como me recuerda  mi abuelo: “verduras crudas y variadas
en ensaladas, y fruta fresca, por lo menos cinco ingestas al día”, de esta
forma no tendremos carencia de vitamina C. Para la asimilación del hierro, la
forma más eficaz es una ensalada vegetal aliñada con zumo de limón y una ración
de almejas o berberechos cuyo contenido en hierro son 27 mg cada 100 grs, muy
por encima de la carne que  solo alcanza los 3 o 4 mg y alguna variedad puede
llegar a 8 mg, como el hígado de ternera, la codorniz  y la morcilla.


 


Para todo hay que llevar un orden, una
buena norma podría ser:


 


Para el CALCIO, la principal toma
iniciarla en el desayuno que se ingieren más lácteos, por ejemplo la taza con
leche, cereales integrales, etc., debemos aprovechar para añadir alimentos
ricos en calcio.


El HIERRO, por ejemplo en la cena,
con una ensalada vegetal con alto contenido en vitamina C y el alimento que
alternemos rico en hierro, almejas, berberechos, callos, hígado, pavo,
morcilla, etc. Ver la tabla de alimentos ricos en hierro.


 


Nos quedan otras tres ingestas, tentempié
de media mañana, comida y merienda, con las que completamos los valores de
nuestro menú.


 


Hay alimentos que perjudican la absorción
del hierro, como los huevos (yema) en la misma comida, los taninos, del vino y
de cualquier procedencia, la cafeína  del café y del té.


 


En las siguientes páginas se presentan, a
modo de ejemplo, un desayuno rico en calcio con el nº 1, y para el
hierro con el nº 2, una cena con ensalada y almejas rica en hierro y otra cena
con el nº 3 rica en hierro con morcilla. 


 


Así tendremos una idea de comidas más aptas
para el calcio y otras para el hierro.
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Al dispones del CD puedemos hacer todo tipo
de selecciones y comparar las propiedades de uno u otro alimento.


 


A continuación, se destacan algunas
propiedades de los alimentos
de consumo más habitual, por orden alfabético de CLASES y al final de cada
clase de alimentos, se listan varias
tablas en las que se reflejan su contenido en los distintos nutrientes.


 


 


BEBIDAS


AGUA


El agua es lo más esencial para la vida. El
ser humano puede vivir semanas sin comer, pero si no ingiere agua muere en
pocos días. En climas moderados los adultos pueden vivir hasta 10 días sin
agua, los niños solamente 5 días. Nuestro cuerpo al nacer, tiene el 75% de
agua, el hombre adulto cerca del 60%, la mujer un 54%. Esta diferencia es
porque las mujeres tienen más grasa corporal. 


El agua es el disolvente universal, más que
ningún otro material, interviene de manera activa en reacciones y da forma y
estructura a las células. Es el medio en el que tienen lugar todas las
reacciones bioquímicas que caracterizan a los seres vivos. Con los
conocimientos que hoy tenemos, no puede haber vida activa en ausencia de agua.
Todas las reacciones de nuestro metabolismo necesitan un medio acuoso. El agua
es el medio de comunicación entre las células y nuestros órganos y sistemas.
Interviene en el transporte de los alimentos y en la eliminación de residuos a
través de la orina, heces y sudor. La pérdida del 20% del agua de nuestro
cuerpo puede causar la muerte y una pérdida del 10% origina alteraciones
graves.


El agua la ingerimos, no solamente al beber
agua, sino también con los alimentos
que tomamos. Las frutas y verduras, en general, poseen alrededor de un 85% de
agua, por lo que si comemos cinco frutas aportamos gran cantidad de agua al
organismo.


La principal bebida es el agua y debe de
serlo, nuestro organismo está formado por agua mayoritariamente. Y como dicen
algunos científicos, “agua y de grifo”. Las aguas embotelladas minerales, son de manantiales ricos en
ciertas sales minerales, unas
favorables para el organismo y otras no. El agua de grifo, a la que se le
pueden poner tantos filtros como se deseen, la recibimos con los aditivos que
la autoridad estime oportuno en cada momento.


 


BEBIDAS GASEOSAS


Cuando te apetezca, es un trago exquisito,
aunque nos aconsejan beber lo mínimo, le llaman caloría vacía, ya que no tiene ningún otro
nutriente más que las calorías
de los azúcares añadidos, lo mismo que las bebidas alcohólicas.


 


CERVEZAS CON Y SIN ALCOHOL, MOSTO, SIDRA Y
ANÁLOGOS:


Del alcohol nos aconsejan que nos
olvidemos, por lo que la cerveza SIN y el mosto, cumplen dicho consejo, y
mantienen las mismas propiedades que con alcohol, que es lo único que le han
suprimido, manteniendo todas las otras propiedades y nutrientes: Polifenoles,
como antioxidantes naturales que potencialmente podrían reducir los fenómenos
oxidativos responsables del envejecimiento del organismo y cardiovasculares.


 


De las bebidas ALCOHOLICAS nos aconsejan un
consumo muy reducido y moderado, a nuestro organismo no le aporta nada distinto
de lo que por otros nutrientes ingerimos.


 


Un brindis con un buen vino hay que
disfrutarlo al máximo, pero sin pasar de ahí, de ese trago. Por todas partes
nos llegan los consejos: ”no bebas, no fumes”, por algo será, y es por eso que
nos alertan de los peligros que acarrean.


 


TABLAS DE PROPIEDADES DE LAS BEBIDAS


La tabla de propiedades de las bebidas,
puede resumirse en la cantidad de kcalorías, ya que el resto de valores son
insignificantes. 


 


El agua, es la única bebida cuya cantidad
de calorías es cero.


 





 


 


CARNES





 


Abuelo, sobre la carne, me cuenta papá, que
en una visita a un matadero, el cordero que le tocaba en turno para ser
sacrificado, ataviado con un manto blanco, y unas motitas negras alrededor de
los ojos, muy presumido, le miró de tal forma que entendió perfectamente que le
decía: “sálvame y quítale la vida a esa ternera, su carne te va a satisfacer
más que la mía, que la tengo con mucha grasa y saturada”. 


 


Papá se fue hacia la ternera, tenía un pelo
corto, brillante, casi pelirrojo, la gominola le daba ciertos reflejos, con
ojos saltones y sonriente le dice a papá: “tu paladar se alegrará con el sabor
del cerdo, lo conozco muy bien, siempre se ha estado comiendo mis bellotas,
aprovecha la ocasión, escógelo a él”. 


 


Papá se acerca al cerdo, es negro, está muy
sucio, anoche se hizo una espiral con el rabo que apenas puede conservar, y el
cerdo exclama: “no te acerques mucho que hoy no me he aseado bien, y si buscas
la mejor carne, no busques más, los hijos de doña gallina te la proporcionará “
Papá se alejó con rapidez, hoy el cerdo no utilizó  el desodorante y apestaba
como un cerdo.


 


Doña gallina le recibe con risas y burla:
“cacá, coco, cacá, coco” y anuncia al visitante: “tengo los
mejores hijos del barrio, los he alimentado con el grano más selecto, observa
qué cresta más roja tienen, ¿y el vestido? De todos los colores, los llevo
siempre bien aseados, y tienen unas grasas, ¡qué grasas!, saturadas, muy saturadas, dicen
los humanos que para probar un muslo de un hijo mío, además de desnudarlo o
desplumarlo, tienen que hacerle la depilación y además despellejarlo, ¿Tú crees
que vale la pena tanto trabajo para un simple bocado?”


 


Desde ese día papá apenas come carne, sólo
una o dos veces por semana. A pesar de que la carne nos aporta una proteína de
la máxima calidad y rica en calorías, además de toda una serie de
oligoelementos, vitaminas y minerales. Y agrega papá, como todo
alimento, lo que nos aporta un determinado nutriente, no es exclusivo, sino que
encontramos las mismas propiedades en muchos otros productos.


 


Si se ingiere carne porque es calórica, o
por el hierro, o por.... etc,
etc, también es la que nos aporta las grasas más saturadas, motivo por el que su
consumo ha de ser muy moderado, alternando con otros alimentos, como pescado y sobre todo legumbres y frutos secos que aportan a
nuestro organismo las mismas o mejores propiedades que la carne y están exentas
de las grasas peligrosas. Las grasas que nos proporcionan el pescado y frutos
secos son insaturadas, sobre todo las poliinsaturadas, ricas en ácidos grasos
esenciales y que benefician a nuestro organismo. Y apostilla papá: Cuando
comamos carne, que sea a conciencia como si fuera medicina, por lo que hay que
escoger el mejor solomillo, o un buen chuletón de dos dedos de grosor, masticar
y saborear con calma, pensar que es un día a la semana y que nuestro organismo
está esperando este aporte tan exquisito. Acompáñalo de una ensalada, mejor que
con patatas fritas.


 


 





Ignoraba que tu padre dominara el lenguaje
de los corderos, de los cerdos y de los pollos, algún día recurriré a él para
que le pregunte a un cerdito cómo ha sido su engorde, así conoceremos la
calidad de sus jamones, lo malo es que como los cerdos son muy astutos, engañen
a tu papá para seguir con vida.


 


A continuación se exponen unas tablas con
las principales propiedades de la diversas clases de carnes, conocer sus
propiedades nutricionales es muy importante para nuestra dieta.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 



 
  
   	
   Tabla de
   propiedades de la carne.

   Ordenada por
   contenido en colesterol.

   
  

  
   	
   clase

   
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
   Cantcolesterol

   
  

 
 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, sesos

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  123,00

  
  	
  2550

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,2

  
  	
  0,8

  
  	
  133,00

  
  	
  2100

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, sesos

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  130,00

  
  	
  2000

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATE-FOIE pato

  
  	
  56,00

  
  	
  20,00

  
  	
  32,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  450,00

  
  	
  400

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, hígado

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
  320

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  32,00

  
  	
  14,00

  
  	
  16,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
  170

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, callos

  
  	
  8,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  140,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CONEJO

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  180,00

  
  	
  80

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CABRITO todo en gral.

  
  	
  8,00

  
  	
  2,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  150,00

  
  	
  78

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CORDERO todo gral

  
  	
  16,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  78

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDOjamón ibéri,bell

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  13,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  380,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CODORNIZ

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATO carne

  
  	
  17,00

  
  	
  7,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  230,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PALOMAS

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  75

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PAVO, todo en gral

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PERDIZ

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  73

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERAtoda gral

  
  	
  26,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  180,00

  
  	
  73

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO chorizo en gral

  
  	
  30,00

  
  	
  14,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  350,00

  
  	
  72

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO carne en gral

  
  	
  24,00

  
  	
  10,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  FAISAN

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  138,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, corazón

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  150,00

  
  	
  67

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  17,00

  
  	
  9,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  260,00

  
  	
  64

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  POLLOtodo en gral

  
  	
  13,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  160,00

  
  	
  60

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDOjamón serrano

  
  	
  21,00

  
  	
  6,00

  
  	
  13,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  375,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, manos

  
  	
  23,00

  
  	
  8,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  290,00

  
  	
  6

  
 




El colesterol en la carne tiene mucha
importancia, en general su contenido es muy alto, la tabla nos ayudará a
escoger la carne más apropiada.


 



 
  
   	
   Tabla de
   propiedades de la carne

   Ordenado por
   calorías.

   
  

  
   	
   clase

   
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
   cantcolesterol

   
  

 
 
  	
  CARNE

  
  	
  PATE-FOIE pato

  
  	
  56,00

  
  	
  20,00

  
  	
  32,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  450,00

  
  	
  400

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDOjamón ibéri,bell

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  13,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  380,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDOjamón serrano

  
  	
  21,00

  
  	
  6,00

  
  	
  13,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  375,00

  
  	
  40

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO chorizo en gral

  
  	
  30,00

  
  	
  14,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  350,00

  
  	
  72

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  32,00

  
  	
  14,00

  
  	
  16,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
  170

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO carne en gral

  
  	
  24,00

  
  	
  10,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, manos

  
  	
  23,00

  
  	
  8,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  290,00

  
  	
  6

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  17,00

  
  	
  9,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  260,00

  
  	
  64

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATO carne

  
  	
  17,00

  
  	
  7,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  230,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CORDERO todo gral

  
  	
  16,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  78

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CONEJO

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  180,00

  
  	
  80

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERAtoda gral

  
  	
  26,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  180,00

  
  	
  73

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  POLLOtodo en gral

  
  	
  13,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  160,00

  
  	
  60

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CABRITO todo en gral.

  
  	
  8,00

  
  	
  2,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  150,00

  
  	
  78

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, corazón

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  150,00

  
  	
  67

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, hígado

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
  320

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, callos

  
  	
  8,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  140,00

  
  	
  95

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PAVO, todo en gral

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
  74

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  FAISAN

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  138,00

  
  	
  70

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,2

  
  	
  0,8

  
  	
  133,00

  
  	
  2100

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, sesos

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  130,00

  
  	
  2000

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, sesos

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  123,00

  
  	
  2550

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CODORNIZ

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  76

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PALOMAS

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  75

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PERDIZ

  
  	
  13,00

  
  











	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
  73

  
 




Además de las carnes de
pavo y pollo, nos aconsejan la carne de conejo por su  bajo contenido  en grasa
y muy proteínica. Esta tabla solo recoge la grasa total superior a 4 gramos.



 
  
   	
   Tabla
   propiedades de la carne

   Ordenado por
   contenido en hierro

   
  

  
   	
   clase

   
   	
   nombre

   
   	
   calcio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   selenio

   
   	
   potasio

   
   	
   sodio

   
   	
   proteínas

   
  

 
 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, sesos

  
  	
  0,00

  
  	
  11,00

  
  	
  12,00

  
  	
  0,00

  
  	
  300,00

  
  	
  125,00

  
  	
  10,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, callos

  
  	
  10,00

  
  	
  80,00

  
  	
  10,00

  
  	
  46,00

  
  	
  270,00

  
  	
  44,00

  
  	
  15,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, hígado

  
  	
  5,00

  
  	
  308,00

  
  	
  8,00

  
  	
  41,00

  
  	
  300,00

  
  	
  136,00

  
  	
  19,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CODORNIZ

  
  	
  26,00

  
  	
  262,00

  
  	
  8,00

  
  	
  16,00

  
  	
  340,00

  
  	
  45,00

  
  	
  28,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PALOMAS

  
  	
  16,00

  
  	
  190,00

  
  	
  8,00

  
  	
  12,00

  
  	
  432,00

  
  	
  74,00

  
  	
  26,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  28,00

  
  	
  20,00

  
  	
  8,00

  
  	
  12,00

  
  	
  150,00

  
  	
  680,00

  
  	
  6,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CABRITO todo en gral.

  
  	
  10,00

  
  	
  210,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  381,00

  
  	
  84,00

  
  	
  20,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PAVO, todo en gral

  
  	
  7,00

  
  	
  178,00

  
  	
  6,00

  
  	
  29,00

  
  	
  340,00

  
  	
  45,00

  
  	
  28,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATE-FOIE pato

  
  	
  23,00

  
  	
  300,00

  
  	
  6,00

  
  	
  40,00

  
  	
  200,00

  
  	
  900,00

  
  	
  14,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, corazón

  
  	
  9,00

  
  	
  11,00

  
  	
  5,00

  
  	
  34,00

  
  	
  260,00

  
  	
  93,00

  
  	
  16,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  FAISAN

  
  	
  20,00

  
  	
  180,00

  
  	
  4,00

  
  	
  12,00

  
  	
  375,00

  
  	
  90,00

  
  	
  22,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDOjamón serrano

  
  	
  27,00

  
  	
  160,00

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
  	
  150,00

  
  	
  1.120,00

  
  	
  43,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PERDIZ

  
  	
  15,00

  
  	
  170,00

  
  	
  4,00

  
  	
  19,00

  
  	
  290,00

  
  	
  45,00

  
  	
  28,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  400,00

  
  	
  4,00

  
  	
  17,00

  
  	
  312,00

  
  	
  153,00

  
  	
  11,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  16,00

  
  	
  190,00

  
  	
  4,00

  
  	
  41,00

  
  	
  170,00

  
  	
  660,00

  
  	
  10,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERAtoda gral

  
  	
  10,00

  
  	
  140,00

  
  	
  3,00

  
  	
  8,00

  
  	
  350,00

  
  	
  35,00

  
  	
  19,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CONEJO

  
  	
  21,00

  
  	
  218,00

  
  	
  3,00

  
  	
  10,00

  
  	
  375,00

  
  	
  54,00

  
  	
  32,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, manos

  
  	
  10,00

  
  	
  190,00

  
  	
  3,00

  
  	
  25,00

  
  	
  300,00

  
  	
  60,00

  
  	
  16,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  POLLOtodo en gral

  
  	
  23,00

  
  	
  270,00

  
  	
  3,00

  
  	
  10,00

  
  	
  370,00

  
  	
  90,00

  
  	
  19,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDOjamón ibéri,bell

  
  	
  27,00

  
  	
  150,00

  
  	
  3,00

  
  	
  21,00

  
  	
  160,00

  
  	
  1.100,00

  
  	
  43,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CORDERO todo gral

  
  	
  9,00

  
  	
  176,00

  
  	
  3,00

  
  	
  12,00

  
  	
  300,00

  
  	
  60,00

  
  	
  20,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  320,00

  
  	
  2,30

  
  	
  9,00

  
  	
  240,00

  
  	
  125,00

  
  	
  10,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATO carne

  
  	
  10,00

  
  	
  190,00

  
  	
  2,00

  
  	
  14,00

  
  	
  280,00

  
  	
  80,00

  
  	
  22,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO carne en gral

  
  	
  10,00

  
  	
  198,00

  
  	
  2,00

  
  	
  21,00

  
  	
  300,00

  
  	
  80,00

  
  	
  28,00

  
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO chorizo en gral

  
  	
  18,00

  
  	
  280,00

  
  	
  2,00

  
  	
  21,00

  
  	
  170,00

  
  	
  2.300,00

  
  	
  22,00

  
 




La tabla refleja el
contenido en minerales y proteínas.    Sin ser alto el contenido de hierro en
la carne, sí es de interés por su facilidad de absorción, es el herro conocido
como HEMO.


 


 


RECETAS CON CARNES


 


La elaboración de un buen chuletón a la plancha
se podría considerar fácil, sin embargo todo tiene su preparación para
conseguir ese punto sabroso que cada persona prefiere, más hecha, jugosa, etc.


1 CONEJO EN ESCABECHE. pág 202


2 CONEJO AL HORNO Y BROCOLI AL VAPOR ( 207)


3 CODORNICES EN ESCABECHE Y ENSALADA (211)


4 CHULETON A LA PLANCHA (pág 215)


5 CHULETILLAS DE CORDERO ENSALADA (219)


6 LOMO DE CERDO  CON PIMIENTOS (221)


7 PECHUGA DE POLLO CON CHAMPIÑONES (224)


 


 


CONEJO EN ESCABECHE


Vamos a atrevernos con el conejo, es la carne que tiene mayor cantidad
de proteína y de las que menos grasas poseen:


 


Ingredientes por persona:


100 gr de conejo, hay que calcular el desperdicio del
hueso para que los 100 gramos sean de carne.


100 gr de cebollas, 2 cebollas


100 gr de tomates, o salsa de tomate.


10 gr de ajos, 3 ó 4 dientes de ajos
enteros, pelados.


Unos granos de pimienta.


2 cucharadas de aceite de oliva, 20 gramos.


1 hoja de laurel, una rama de tomillo o
romero.


Otra rama de  perejil entera.


Medio vaso de vinagre.


 


PREPARACIÓN


Al comprar el conejo puedes cogerlo en bandejas en las que
ya está troceado y envasado, o si lo compras entero,  puedes decir que te lo
troceen según tus deseos, de todas las formas siempre lo tienes limpio, y solo
precisa de un lavado bajo el grifo antes de ponerlo a guisar.


 


En una olla echas  aceite de oliva y cuando esté el aceite a
punto  le incorporas: la cebolla cortada en tiras a lo largo de la cebolla. Los
tomates troceados, o salsa de tomate. Si el fuego está muy fuerte lo bajas
hasta que consideres oportuno, y vas dándole vueltas al sofrito hasta que esté
a punto, a tu gusto. Entonces incorporas el conejo que puedes sofreírlo si es así como
lo prefieres hasta que esté dorado. Entonces agregas el laurel, ajos, perejil,
los granos de pimienta y  viertes el vinagre. Mueves la olla para comprobar que
no se pegue y la dejas  a fuego bajo que vaya hirviendo lentamente. El conejo
es una carne muy tierna y en pocos minutos se hace


 


De entrada una ensalada vegetal.


De postre, hoy: 


FRESAS CON LICOR VERDE.


100 gramos de fresas, por ración.


10 gramos de leche en polvo.


 


En un recipiente de postre hondo, no un
plato plano, echar las fresas troceadas. En una taza verter un chorrito de
licor sin alcohol de color verde, añadir dos cucharillas de leche en polvo,
mover y diluir, el líquido resultante verter sobre las fresas que adquirirán un
color atractivo.   Si las preparas un poco antes y las metes al frigorífico
verás qué ricas están fresquitas.


 


Veamos en las dos siguientes páginas sus
propiedades:


 CONEJO AL HORNO Y BROCOLI AL VAPOR 


 


Ingredientes por ración:


100 gramos de brócoli.


20 gr  aceite de: oliva 10, girasol 5 y lino
5.


100 gr de conejo.


30 gr de pimiento verde cortado en tiras
largas.


30 gr de zanahorias, pequeñas o cortadas en
tiras.


30 gr de patatas. 


20 gr zumo limón.


1 chorrito de vino blanco para añadir al conejo.


 


PREPARACIÓN


El brócoli es una verdura de fácil
limpieza, sólo precisa un lavado y suprimir el rabo. También la encuentras
congelada y limpia.


 


El conejo, ya se ha explicado en la receta
anterior cómo lo puedes adquirir en el comercio. En la olla a presión echas
medio litro de agua, y en el cestillo para hacer al vapor, colocas el brócoli, 
conejo, zanahorias y patatas.


Sigues las indicaciones de la olla para
hacer al vapor y el brócoli en 7 minutos está listo, procurando no se deshaga
por exceso cocción.


 


Lo retiras del fuego y cuando baje la
presión abres la olla, el conejo
en esos minutos prácticamente está hecho, se pone en una fuente apropiada para
dorar al microondas si dispone de grill, y a su alrededor se le añade las tiras
del pimiento verde,  si deseas darle un sabor especial aliña el conejo con un chorrito de vino blanco, o
mejor de coñac, metes la bandeja al horno y en 4 minutos está todo listo, el
conejo dorado junto a las tiras del pimiento verde.


 


1º servir el brócoli con las zanahorias y
patatas y aliñar con las tres clases de aceite y zumo de limón.


2º Servir el conejo con los pimientos  a su  alrededor.


 


Postre, hoy: MELÓN CON SANDIA


50 gr de sandía y otros 50 gr de melón,
cortado en dados, la roja sandía en el centro del plato, rodeado por el
amarillo-verde del melón,  en una taza de las de café se prepara una mezcla con
unas gotas de zumo de  limón y unas cucharadas de granadina, se mezcla y se
vierte por encima de la sandía y el melón, con este añadido conseguimos  mejo
sabor y el contraste colorido del rojo de la granadina sobre el verde-amarillo
del melón.


 


CODORNICES
EN ESCABECHE


 





Abuelo, por favor, déjame que explique yo
lo de la codorniz, me gusta mucho su carne, sus huevos y lo precoces que son
para perpetuar su especie.


 


La codorniz que se comercializa son
producidas en criaderos de forma extensiva, se valora su carne y los huevos. La
codorniz empieza a poner huevos a partir de 35 a 40 días de su nacimiento,
generalmente 1 huevo diario hasta alcanzar los dos huevos diarios, hasta que va
decreciendo su puesta y al cambiar la pluma, que se produce alrededor de
cumplir un año, vuelve a la fase de ponedora, aunque no con tanta intensidad.
Entonces es el momento de valorar lo que es más rentable, si dedicarlas para
carne o seguir manteniéndolas como ponedoras, o renovar nuevos ejemplares para
ponedoras. La codorniz es objeto de estudios para mejorar su rentabilidad como
carne y como huevos, también son objeto de estudio y mejoramiento los piensos
para la codorniz. Hay diversas razas cuyo peso varía, vamos a considerar la más
normal que adquieren mis padres, yo la he pesado limpia y desvicerada y el peso
medio entre unas y otras son de 140 gramos aproximadamente. 


 





Esta receta de codorniz en escabeche la
hago yo, abuelo. En el comercio encontramos codornices limpias  y desviceradas.


Ingredientes por persona:


Los ingredientes son los mismo que los del conejo en escabeche, es lo básico para el
escabeche, mucha cebolla, tomates, perejil, laurel, la pimienta en grano y el
vinagre. Aunque no entra en diversas recetas de escabechados, el tomate lo he
incluido yo, me gusta más con tomate como las hace mamá, no es salsa de tomate,
son tomates enteros, maduros a los que con un pequeño hervor se les suprime la
piel , se agregan a la cebolla troceados y conforme se van haciendo
lentamente,  se van aplastando con el tenedor para que se hagan bien con todos
los ingredientes.


 


1 codorniz, 100 gramos comestible sin
despojos.


100 grs de cebollas, 2 cebollas


100 gs de tomates,  o salsa de tomate.


10 grs de ajos, 3 o 4 dientes de ajos
enteros, pelados.


Unos granos de pimienta.


2 cucharadas de aceite de oliva, 20 gramos


1 hoja de laurel, una rama de tomillo y de
perejil entero.


Medio vaso de vinagre,


De entrada  ensalada vegetal a la que se le
añade Kiwi. Y  una rebanada de pan integral.


CODORNIZ
EN ESCABECHE CON MANZANA


Haz otra prueba: Preparamos las codornices
y los ingredientes como se ha indicado anteriormente, pon un trozo de manzana
en el interior de la codorniz al ponerla en la olla. El tiempo de cocción, también
el mismo que el del conejo. La
manzana asada en el interior de la codorniz le transfiere su sabor. En general,
los conejos, codornices y pichones, son de granja, si alguna vez adquieres de
caza, ten mucho cuidado con los perdigones, son muy peligrosos para los
dientes.


 


Las
propiedades son las mismas que sin la manzana.


 


 


CHULETON
DE TERNERA  


Ingredientes 200 gramos netos para la
ingesta. Por lo que el chuletón ha de pesar bastante más, hay que calcular los
desperdicios, sobre todo las orillas grasientas  que se llevan gran parte del
chuletón.


 





El chuletón, abuelo, como dice papá, “por
lo menos de dos dedos de grosor”


 


Una ensalada vegetal.


Y de postre fruta.


Regado con vino tinto.


 


Aquí lo que se trata es de saborear y
disfrutar de  esta carne tan exquisita, no precisa de otro añadido, solo una
elaboración precisa para conseguir el resultado final perseguido. 


 


Las preferencias de cada persona no tienen
por qué coincidir, mientras que a unas les gusta la carne muy hecha, otras la
escogen normal y otras poco hecha, para conseguir esa sazón hay que tener
cierta experiencia hasta llegar a ese punto óptimo, como el calor de la
plancha, la grasa, pero lo más importante es saber escoger la carne. Ingerir
esta carne de forma pausada implica que la carne va a pasar cierto tiempo  en
el plato con el consiguiente enfriamiento, esto hay que prevenirlo y para evitarlo
dispondremos de unos hornillos de alcohol sobre los que se ponen los platos, y
el leve calor que desprende los mantendrá calientes, al plato y a la carne,
hasta el final de la degustación.


 





Abuelo, en Argentina, el bife de chorizo
tiene un toque especial, tanto en la selección de la carne como en servirla,
hacen uso de los hornillos para mantener la carne de principio a fin en su
punto, y el cuadriculado que marca la plancha especial a la carne, mientras lo
ingieres,  te evoca otros lugares, como la libertad del campo contemplando a
las reses pastando en los interminables llanuras.


 


Abuelo, no me cuentes los detalles tan
minuciosos  como yo te lo he expuesto, recuerda que yo solo deseo saber 


 


         QUÉ CONTIENE LO QUE COMO


 





De acuerdo Moty, pero algunos detalles es
bueno que los conozcas. En cuanto al chuletón me lo has explicado mejor que yo
lo hubiera hecho. 


 





 
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


Prefiero escucharte a ti, así
valoro lo aplicado que eres. De momento vamos a ver las propiedades de ese
chuletón o bife:

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


Nº 5 CHULETILLAS DE
CORDERO A LA PLANCHA


200 gr de carne comestible por ración.


Las chuletas tienen mucho desperdicio, no
solo el hueso sino también toda la grasa que no se debe ingerir.


Se acompaña de una ensalada. y postre. 


 





Abuelo, yo voy a explicar otra forma de
preparar las chuletillas en el campo, muy popular en La Rioja (España), generalmente
es para celebrar alguna reunión de amigos o  familiares, en una viña o en una
bodega, regado con un buen vino de la tierra, el fuego se hace con los
sarmientos que dio ese buen vino. 


 


CHULETILLAS AL SARMIENTO, regadas con vino de Rioja. 


 


La persona que goza de mayor experiencia es
la que toma el mando de la parrilla y el fuego. El fuego se hace con una
gavilla de sarmientos, hay que esperar a que pase la llama del fuego vivo para
cuando estén las brasas se pone la parrilla encima con las chuletas, se les
hecha bastante sal que se irá
desprendiendo con la misma grasa de la carne, cuando consideremos que las
chuletas están hechas por la parte de arriba, antes de apartarlas, le damos la
vuelta a la parrilla para que les dé un poco de calor más directo de las brasas.


 


Servir tal como salen de la parrilla, muy
calientes, si hay muchas personas, mientras se comen las primeras  se pueden ir
haciendo otra parrillada en las mismas brasas.


 


Y por supuesto una buena ensalada y fruta para postre.


Y no requiere nada más. Buen vino de La
Rioja, ya que este manjar es típico de esta tierra, las chuletillas se hacen
con los sarmientos guardados de la poda.


 


Estas reuniones son entrañables, y aunque
se hacen en el campo, en la propia viña donde se suele disponer de merendero y
asador y algún calado. Aunque sea una pequeña bodega, el vino sale de la bodega
a la temperatura ambiente del interior, que oscila alrededor de unos 14 a 16
grados.


 


En una visita guiada por distintas bodegas
en La Rioja, el guía de la bodega y nuestros profesores, nos destacaron toda la
elaboración del vino y la comercialización y distribución por todo el mundo.
Nos resaltaron unos controles muy rígidos de producción para conseguir la
máxima calidad del vino.


 


Hay algunas bodegas que son verdaderos
museos, y la mayoría disponen de comedores y asadores de chuletillas.


 


No se expone la tabla de propiedades porque
el resultado final de esta ingesta es parecida a la del chuletón, también se
ingiere vino en abundancia, postres especiales, tartas, helados, por lo que hay
que tener presente que el entrante principal, la ensalada, sean vegetales muy
variados en crudo y si tenemos la posibilidad, que no le falte piña o papaya,
que nos ayudarán al mejor resultado final de la digestión.


 


 


Nº 6 LOMO DE CERDO A LA PLANCHA


 


Ingredientes por persona.


200 gr de lomo de cerdo que apenas tiene
desperdicio.


100 gr de pimientos del piquillo asados,
hay a la venta unas elaboraciones muy buenas de este tipo de pimiento. Según
preferencias, se les puede añadir un picadillo de ajos aliñado con aceite de
oliva en crudo.


100 gr de tomate, un tomate grande partido
en dos.


 


Preparación: 


El lomo se hace a la plancha.


Después en la misma plancha, haces el
tomate partido por la mitad, se le da la vuelta, de forma que al servirlo, la
parte cortada esté hacia arriba.


 


Al servir el lomo, los pimientos del
piquillo que también se habrán calentado en la misma plancha, los colocas a un
lado y en la otra parte del plato los dos trozos de tomate. A los pimientos se
les puede echarle por encima un picadillo muy menudo de ajos y un chorrito de aceite de oliva, y a los tomates se les  puede
aliñar con un ali-oli. De postre fruta del tiempo, hoy la exquisita sandía.


 





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





PECHUGAS DE POLLO CON AJILLOS Y


PIMIENTOS VERDES EN TIRAS LARGAS Y


CHAMPIÑONES CORTADOS EN LÁMINAS.


 


Ingredientes por persona:


200 gr pechuga de pollo que apenas tiene
desperdicio.


100 gr de pimientos verdes, cortados en
tiras largas


100 gr champiñones cortados en láminas que
se pueden adquirir cortados, están a la venta en bandejas de diferentes pesos.


10 gr de ajos, 3 o 4 dientes de ajo.


 


PREPARARCIÓN


Las pechugas se hacen en la plancha y la
forma es la misma como se ha explicado anteriormente. En la misma plancha, o
sartén asimilada para hacer sin aceites y que no se pegue, se hacen los
pimientos y los champiñones.


 


La pechuga junto a los champiñones y los
pimientos fritos, se guardan en una fuente o plato plano para servir.


 


Como los champiñones y pechugas han soltado
un poco de jugo, ahí mismo se pueden freír los ajos cortados en finas láminas,
si es necesario se agregan unas gotas de aceite de oliva, hay que  vigilar para que
no se quemen los ajos. Cuando estén dorados se vierten los ajos y el jugo sobre
la pechuga, los champiñones y los pimientos.





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





CEREALES


 





Cuando se hace referencia a los cereales,
lo primero que pensamos son en los  que se incorporan al desayuno en la leche. Y no es solo  a estos cereales
a los que nos referimos, sino también al trigo, arroz, avena, cebada, centeno,
etc. De estos cereales  sale la harina de trigo, de centeno,... y por supuesto,
el pan, la pasta, la pizza, etcétera


 


En la primera mitad del siglo XX, durante
la 2ª guerra mundial aproximadamente, se introduce en la  molienda la
automatización, y el refinado de los cereales, el pan blanco, el arroz y la
harina refinada. En dicho proceso mecánico de la molienda se le suprime de la
envoltura del grano lo que es el mayor desperdicio de nutrientes valiosísimos
para el organismo humano, vitaminas
y minerales. Sin embargo, el
cereal integral conserva toda su riqueza al no sufrir procesos de refinamiento,
además ayuda a mantener la alcalinidad del organismo, libera de la acidez, que
es un estado que favorece la aparición de muchas enfermedades.


 


Actualmente hay dos tendencias:


Una es consumir productos refinados enriquecidos que, además de
encarecer el producto, nunca aportarán el beneficio suplementario de la fibra y los valiosos nutrientes presentes en
la cáscara, y aún hoy, cada día se descubren nuevas propiedades.


 


La otra tendencia es el aumento constante
de la demanda de los integrales: pan integral; arroz integral; pan con varios
añadidos: soja, centeno,
cebada, avena, semillas diversas; etc.


 


Nos dicen que la creencia de que los
cereales engordan no tiene fundamento. Bueno si ingerimos 1.000 calorías
procedentes de cereales y quemamos solo 500, esas otras 500 calorías se
almacenarán en el hígado y los músculos en forma de reserva, que nuestro motor
irá quemando poco a poco según las necesidades. Si para un bocadillo de jamón
empleamos 200 gramos de pan integral y 100 gramos de jamón serrano; el pan nos
aportará, aproximadamente, unas 550 calorías en su mayoría en forma de
hidratos, y los 100 gramos de jamón unas 350 calorías en forma de grasas (se
indica todo global para más facilidad),  total del bocadillo 900 calorías. Esos
hidratos y grasas han de ser transformados en glucosa para nuestro combustible;
los hidratos sí los transforma en glucosa con facilidad nuestro organismo, pero
el proceso de la grasa hasta llegar a transformarse en glucosa es más lento y
complicado, por lo que si no precisamos ahora más calorías, se almacenará en
forma de grasa en reserva.


Si ahora se practican unos momentos de
ejercicio físico en los que se queman  500 calorías, nuestro motor las coge de
los hidratos que han sido transformados en glucosa con facilidad (como tenemos
suficiente existencias de calorías de hidratos, no los coge de las grasas que
es muy complicados transformarlos en glucosa),  aún nos sobran 50 calorías de
los cereales que se almacenan en forma de glucógeno en reserva. Las 350
calorías del jamón que son en forma de grasas se almacenan en su totalidad como
grasas en reserva, con lo que “engordamos 350 calorías en forma de grasa, que
aproximadamente son unos 50 gramos de peso que hemos ganado en ese bocadillo”;
las 50 calorías que nos han sobrado del pan del bocadillo las tenemos en
reserva para cuando se precisen en forma de glucógeno (con 50 calorías
engordamos otros 7 gramos) , que están sumadas a las posibles reservas de
glucógeno que tuviéramos anteriormente, pero no en forma de grasa, sino de
glucógeno disponible Iremos haciendo uso de esta reserva de glucógeno conforme
lo vayamos precisando, ahora mismo al respirar; al mirar; al pensar; al mover
los dedos para escribir; al leer; al dormir, sí, también al dormir, nuestro
motor está en ralentí, consume lo mínimo pero todo nuestro cuerpo está en
actividad constante. 





Abuelo, aquí es donde más de un chico de mi
edad, once años, lo han comprendido y han dado un cambio total en su desayuno:
si durante toda la noche que he estado durmiendo, mi motor no para ni un
segundo, está quemando combustible de mi reserva, entonces lo que tengo que
hacer al levantarme es llenar el depósito de combustible con un desayuno bien completo:
hidratos de carbono; proteínas; grasas de todas las clases: saturadas,
monoinsaturadas y poliinsaturadas con los Omega-3 y Omega-6; y con todas las
vitaminas, minerales, fibra, etc., etc. ¿Cómo conseguir tantos nutrientes para
alimentar a nuestro motor? Lo más sencillo, un desayuno completo que contenga
todos los nutrientes que hemos quemada durante la noche, que han sido de todas
las clases: hidratos, grasas, proteínas, vitaminas y minerales, pero unos
hidratos de carbono de liberación lenta (los cereales del pan, los cereales integrales,
galletas integrales), engordará la grasa del jamón, no los hidratos de los cereales que los iremos
quemando a lo largo de la mañana. De todas formas hay que saber equilibrar la
dieta según las necesidades de cada persona. 


 


Ver el desayuno de Moty.


 


ALGUNAS RECETAS SENCILLAS CON  CEREALES


Seguidamente vamos a ver algunos ejemplos
de recetas combinadas con cereales. 


 


 


 


 ARROZ CALDOSO CON CONEJO


 


Ingredientes por persona:


50 grs de arroz integral


100 grs de conejo


20 grs de guisantes


20 grs de tomate o salsa de tomate.


20 grs de pimiento verde picado


20 grs de pimientos rojos picado


20 grs de cebolla picada


30 grs de setas para la guarnición del
conejo al horno.


4 grs de ajos, 1 diente de ajos en láminas.


1 cucharada de aceite de oliva (10 gr)


 


PREPARACIÓN:


El arroz integral es conveniente ponerlo a
remojo por la mañana al levantarnos, y antes de su elaboración tirar el agua y
volver a lavarlo. 


 


Poner en la paellera una cucharada de aceite de oliva virgen extra y calentar lo
suficiente para el sofrito del pimiento verde y rojo picado, tomate, cebolla y
ajos. Antes de que esté a punto el sofrito agregar el conejo, dorar y retirar.
Cuando esté el sofrito  agregar el arroz y remover hasta que se le haya dado un
pequeño sofrito, entonces verter agua caliente suficiente en proporción al
arroz y agregar los guisantes. Echar también los menudillos del conejo y la cabeza. El fuego al máximo en
los primeros minutos del hervor, después bajar el fuego para que hierva más
suave e ir vigilando por si hay que agregar más agua, teniendo presente que ha
de quedar un poco caldoso antes de retirar del fuego.


 


El conejo, como lo tenemos semidorado se pone
en un recipiente apropiado para el microondas y su alrededor se le agregan las
setas para la guarnición: se pone al microondas en la posición del gril a la
máxima potencia y en 5 minutos, mientras nos vamos sirviendo el arroz,  tenemos
al conejo gratinado con las
setas.


 


 


ARROZ CON CONEJO, OTRA FORMA


Los mismos ingredientes anteriores, menos
las setas. Se hace todo de la misma forma que la anterior hasta darle el
sofrito al conejo, no se retira el conejo, añadir el arroz remover y agregar el
resto de ingredientes y el agua caliente, fuego al máximo, reducir cuando haya
dado unos hervores y añadir agua si es preciso. 


De esta forma es plato único, el arroz  con
el conejo y resto de ingredientes todo junto. 


Mis preferencias ya las conoces abuelo,  me
gusta que el arroz quede un poco caldoso con el mejor sabor   que le da el
sofrito.


 


A continuación se reflejan las tablas de
propiedades.


 





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





 FIDEOS CON CONEJO


 


INGREDIENTES POR RACIÓN


100 gr de carne de conejo.


1 cucharada de aceite de oliva, hasta 8 gramos.


50 gr de pasta de fideos.


50 gr de guisantes.


6 gr de ajos, dos dientes.


50 gr de salsa de tomate.


 


CALCULAMOS DOS FORMAS COMO EL ARROZ


Los fideos, con el conejo y sus ingredientes, como plato único.
Y los fideos con los menudillos del conejo, y en otro  plato aparte el conejo
con su guarnición.


FIDEOS CON CONEJO


 


A los fideos se le incorporan sus
ingredientes y los menudillos y cabeza del conejo. En otra bandeja apropiada para el
microondas u horno, se pone el conejo con guarnición, hoy por ejemplo, rodajas
de calabacín rebozadas en huevo. Se hace en la opción combi si es en el
microondas y en unos 10 minutos lo tendremos a punto.


 


Hay muchas combinaciones que puedes hacer
de arroz y de pasta. Encontrarás miles de recetas por todas partes, en
revistas,  prensa diaria, los libros que regalan con los utensilios, por
internet. etc. 


Para calcular sus propiedades y conocer
¿QUÉ  CONTIENE LO QUE COMO? es muy sencillo, una vez que escojas los
ingredientes y los vayas metiendo en el CD del ordenador, se van reflejado las
propiedades nutricionales  de cada plato y hacer las correcciones que se precise.





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





                      CONDIMENTOS


 


Si has de reducir o suprimir la sal, las comidas tenemos que prepararlas
sabrosas y atractivas, no sólo a la vista, sino sobre todo al paladar. Para
ello es recomendable potenciar el sabor natural de los alimentos:


 


Cociéndolos al vapor, con este simple
cambio ganamos en sabor, ya que si los cocemos, el agua diluye el sabor de los alimentos.


 


A la plancha y al horno, aunque sea el
microondas, potencian el sabor.


 


Si utilizamos con maña potenciadores del
sabor como: Ácidos, vinagre, limón, vino, sidra o cerveza, dan a las carnes,
pescados y ensaladas el sabor que queramos conseguir.


 


Y si los mezclamos con: Ajos, cebollas,
apio y aceite de oliva, de girasol o lino conseguimos unas salsas de ali-oli y
mayonesas muy variadas, con huevo o sin huevo. 


 


Las especias como: azafrán, pimienta,
pimentón, mostaza, curry, canela, guindillas... 


 


Las hierbas aromáticas: laurel, menta,
albahaca, hinojo, comino, estragón, romero, tomillo… perejil, el perejil sobre
todo, no puede faltar en salsas, sofritos, y guisos. 


 


En el mercado tenemos una variedad de sales
de régimen, confeccionadas a base de cloruro potásico; su sabor no es
exactamente agradable por lo que no se debería acostumbrar al paladar a este
tipo de ingesta innecesaria.


 


DULCES 


 


Los especialistas en nutrición llaman la
atención para reducir la ingesta de dulces refinados. Esta sería la clave, suprimir alimentos refinados. Siempre que vayamos a tomar
dulces, hay que tener presente que son altamente calóricos y como generalmente se
toman después del postre, el aporte extra a nuestro organismo es muy elevado.


 


Algunos nutricionistas son muy tajantes:
“¿Y por qué dulces a los niños, si es a lo que nosotros les acostumbramos?”.


 


No vamos a estar privándonos de estos
pequeños placeres al paladar, lo que hay que saber escoger es el tipo de dulce
y rehuir de los perjudiciales. Debemos acostumbrarnos a la  y fructosa, sin embargo con moderación. Y si
no queremos más calorías
añadir edulcorante artificial, con las sacarinas líquidas y granuladas como el azúcar, conseguimos todo tipo de postres y
mezclas de frutas con el dulzor deseado al paladar, acostúmbrate y verás las
tartas y otros preparados exquisitos y saludables. Quizá sería interesante
plantearnos si será oportuno  cambiar el azúcar refinado blanco por otros
edulcorantes.  


 


También debemos poner atención a las
etiquetas de  los productos adquiridos y conocer su composición. Aunque esto
sólo es posible en los productos comercializados en supermercados donde están
obligados a indicar en las etiquetas su composición, no así en la mayoría de
pastelerías de fabricación propia. 


 


En las galletas, cereales integrales,
barritas energéticas, helados y análogos, todos están bien etiquetados; aún hay
ciertos productos que indican “grasas vegetales”, sin mencionar qué tipo de
grasa, en estos casos mejor decidirse por otro producto parecido que el origen
de esas grasas lo ponga claro, puede ser aceite de oliva, aceite de girasol,
etc., o aceite de palma o de coco, estos dos últimos el de palma y el de coco,
ya sabéis que son grasas saturadas y hay que pasar de largo, tenemos al lado
otras de mejor calidad.


 


Aunque no es habitual pero la comida del
fin de semana apetece algo especial como un postre dulce, de pastelería o
helados, o simplemente torrijas caseras que  están riquísimas, igualmente el
turrón y productos navideños, no tenemos que privarnos tanto, pero sí saber lo
que ingerimos y la cantidad.


 


A continuación se inserta una tabla de
propiedades de algunos dulces, a modo de ejemplo, y que nos servirá de guía.


 


 



 
  
   	
   Relación de
   DULCES más habituales

   Orden
   alfabético

   
   	 

  

  
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
   cantcolesterol

   
   	
  

 
 
  	
  AZUCAR blanca

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  AZUCAR moreno

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  BOMBONES,en general

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  470,00

  
  	
  30

  
  	
 

 
  	
  CARAMELOS n general

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  CHOCOLATE en general, media

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  525,00

  
  	
  30

  
  	
 

 
  	
  CHOCOLATE negro 90%

  
  	
  55,00

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1

  
  	
  2

  
  	
  580,00

  
  	
  28

  
  	
 

 
  	
  CURASAN general media

  
  	
  20,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1

  
  	
  3

  
  	
  440,00

  
  	
  77

  
  	
 

 
  	
  DONUT en gral y parecidos

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3

  
  	
  3

  
  	
  400,00

  
  	
  37

  
  	
 

 
  	
  FRUCTOSA

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  GELATINA, media gral.

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  320,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  HELADOS, en general

  
  	
  12,00

  
  	
  7,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  21

  
  	
 

 
  	
  MAZAPAN general media

  
  	
  24,00

  
  	
  2,00

  
  	
  18,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1

  
  	
  3

  
  	
  500,00

  
  	
  50

  
  	
 

 
  	
  MERMELADAS,general, media

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  40,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  MIEL, en general

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  PASTEL CHOC0LATE gral

  
  	
  30,00

  
  	
  18,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  440,00

  
  	
  160

  
  	
 

 
  	
  TARTA manzana en gral

  
  	
  16,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  300,00

  
  	
  62

  
  	
 

 
  	
  TURRON gral

  
  	
  29,00

  
  	
  3,00

  
  	
  20,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1

  
  	
  5

  
  	
  500,00

  
  	
  0

  
  	
 




 


 



 
  
   	
   Relación de
   alimentos DULCES más habituales

   Ordenado por
   orden contenido en calorías

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
   cantcolesterol

   
   	
  

 
 
  	
  CHOCOLATE negro 90%

  
  	
  55,00

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1

  
  	
  2

  
  	
  580,00

  
  	
  28

  
  	
 

 
  	
  CHOCOLATE en general, media

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  525,00

  
  	
  30

  
  	
 

 
  	
  MAZAPAN general

  
  	
  24,00

  
  	
  2,00

  
  	
  18,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1

  
  	
  3

  
  	
  500,00

  
  	
  50

  
  	
 

 
  	
  TURRON gral

  
  	
  29,00

  
  	
  3,00

  
  	
  20,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1

  
  	
  5

  
  	
  500,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  BOMBONES,en general

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  470,00

  
  	
  30

  
  	
 

 
  	
  CURASAN general

  
  	
  20,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1

  
  	
  3

  
  	
  440,00

  
  	
  77

  
  	
 

 
  	
  PASTEL CHOC0LATE gral

  
  	
  30,00

  
  	
  18,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  440,00

  
  	
  160

  
  	
 

 
  	
  AZUCAR blanca

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  AZUCAR moreno

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  CARAMELOS n general

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  DONUT en gral

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3

  
  	
  3

  
  	
  400,00

  
  	
  37

  
  	
 

 
  	
  FRUCTOSA

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  GELATINA, media gral.

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  320,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  MIEL, en general

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
  0

  
  	
 

 
  	
  TARTA manzana en gral

  
  	
  16,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  300,00

  
  	
  62

  
  	
 

 
  	
  HELADOS, en general

  
  	
  12,00

  
  	
  7,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
  21

  
  	
 

 
  	
  MERMELADAS,general, media

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  40,00

  
  	
  0

  
  	
 




 


 


 


 


 


 


 


 



 
  
   	
   Relación de
   DULCES más habituales

   Está
   ordenada por cantidad en calcio

   Observamos
   el contenido en minerales

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   fibra

   
   	
   calcio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   selenio

   
   	
   potasio

   
   	
   sodio

   
   	
   proteínas

   
   	
  

 
 
  	
  CHOCOLATE en general, media

  
  	
  0,00

  
  	
  248,00

  
  	
  200,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  420,00

  
  	
  11,00

  
  	
  4,00

  
  	
 

 
  	
  CHOCOLATE negro 90%

  
  	
  0,00

  
  	
  248,00

  
  	
  200,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  420,00

  
  	
  11,00

  
  	
  10,00

  
  	
 

 
  	
  HELADOS, en general

  
  	
  0,00

  
  	
  140,00

  
  	
  110,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  100,00

  
  	
  110,00

  
  	
  3,00

  
  	
 

 
  	
  TURRON gral

  
  	
  8,00

  
  	
  130,00

  
  	
  260,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  280,00

  
  	
  10,00

  
  	
  14,00

  
  	
 

 
  	
  BOMBONES,en general

  
  	
  1,00

  
  	
  121,00

  
  	
  200,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  422,00

  
  	
  60,00

  
  	
  5,00

  
  	
 

 
  	
  DONUT en gral

  
  	
  0,00

  
  	
  100,00

  
  	
  90,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  100,00

  
  	
  400,00

  
  	
  6,00

  
  	
 

 
  	
  AZUCAR moreno

  
  	
  0,00

  
  	
  85,00

  
  	
  24,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  320,00

  
  	
  40,00

  
  	
  0,00

  
  	
 

 
  	
  CURASAN general

  
  	
  2,00

  
  	
  80,00

  
  	
  120,00

  
  	
  2,00

  
  	
  20,00

  
  	
  150,00

  
  	
  400,00

  
  	
  7,00

  
  	
 

 
  	
  MAZAPAN general

  
  	
  6,00

  
  	
  40,00

  
  	
  220,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  200,00

  
  	
  6,00

  
  	
  8,00

  
  	
 

 
  	
  PASTEL CHOC0LATE gral

  
  	
  2,00

  
  	
  30,00

  
  	
  100,00

  
  	
  1,00

  
  	
  12,00

  
  	
  140,00

  
  	
  360,00

  
  	
  6,00

  
  	
 

 
  	
  MERMELADAS,general, media

  
  	
  3,00

  
  	
  24,00

  
  	
  16,00

  
  	
  0,50

  
  	
  2,00

  
  	
  220,00

  
  	
  50,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  TARTA manzana en gral

  
  	
  4,00

  
  	
  16,00

  
  	
  40,00

  
  	
  1,00

  
  	
  8,00

  
  	
  90,00

  
  	
  330,00

  
  	
  4,00

  
  	
 

 
  	
  GELATINA, media gral.

  
  	
  0,00

  
  	
  10,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  50,00

  
  	
  15,00

  
  	
  85,00

  
  	
 

 
  	
  MIEL, en general

  
  	
  0,00

  
  	
  5,00

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
  	
  51,00

  
  	
  11,00

  
  	
  0,00

  
  	
 

 
  	
  CARAMELOS n general

  
  	
  0,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  23,00

  
  	
  40,00

  
  	
  0,00

  
  	
 

 
  	
  FRUCTOSA

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
 

 
  	
  AZUCAR blanca

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
 




 


 


 


 


 


 


 


 


 


 



 
  
   	
   Relación de
   DULCES más habituales

   Ordenado por
   orden alfabéticvo

   Para valorar
   el contenido en vitaminas

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   A

   
   	
   B1

   
   	
   B2

   
   	
   B3

   
   	
   B5

   
   	
   B6

   
   	
   B12

   
   	
   D

   
   	
   E

   
   	
   AcFolico

   
   	
  

 
 
  	
  AZUCAR blanca

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  AZUCAR moreno

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
 

 
  	
  BOMBONES general

  
  	
  40,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  2,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,80

  
  	
  10,00

  
  	
 

 
  	
  CARAMELOS general

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
 

 
  	
  CHOCOLATE general

  
  	
  40,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,40

  
  	
  3,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,70

  
  	
  10,00

  
  	
 

 
  	
  CHOCOLATEnegro 90

  
  	
  40,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,40

  
  	
  3,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,70

  
  	
  10,00

  
  	
 

 
  	
  CURASAN general

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  10,00

  
  	
 

 
  	
  DONUT en gral

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
 

 
  	
  FRUCTOSA

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  5,00

  
  	
 

 
  	
  GELATINA, media gral.

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
 

 
  	
  HELADOS, en general

  
  	
  130,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  1,20

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  3,00

  
  	
 

 
  	
  MAZAPAN general

  
  	
  15,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,50

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  10,00

  
  	
  25,00

  
  	
 

 
  	
  MERMELADAS,gral,

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  3,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,60

  
  	
  9,00

  
  	
 

 
  	
  MIEL, en general

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  4,30

  
  	
  0,40

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  5,00

  
  	
 

 
  	
  PASTEL CHOC0LAT

  
  	
  230,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  1,40

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,50

  
  	
  0,60

  
  	
  0,90

  
  	
  25,00

  
  	
 

 
  	
  TARTA manzana  gral

  
  	
  90,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  6,00

  
  	
 

 
  	
  TURRON gral

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  11,00

  
  	
  11,00

  
  	
  20,00

  
  	
 




 


 


 


 


 


 


 


 


        GRASAS


 


 





Abuelo, sobre las grasas, permíteme que
siga haciendo  un resumen a ver si las he comprendido bien.


 


 





Bien Moty, me alegra tu decisión, adelante.


 





Del grupo de los tres macro nutrientes, hidratos, proteínas y grasas, posiblemente sean las grasas el tema más delicado, ya que tenemos
la costumbre muy arraigada de usar mucho la sartén.


 


Los fritos, que tan bien nos saben, al freír
los alimentos se degradan, y
se transforman en radicales libres que destruyen grasas que podrían ser buenas para la salud,
en esta transformación se convierte en un alimento peligroso con riesgo de
cáncer que puede dañar células, con aumento del riesgo de enfermedades cardio -vasculares,
destruyendo nutrientes antioxidantes como las vitaminas A y E, entre muchos otros
factores negativos de los fritos.



 


Siguiendo con los fritos, los aceites poliinsaturados, son los
que más se degradan, no resisten temperaturas altas, por lo que para freír siempre
hay que utilizar el ACEITE DE OLIVA, que es monoinsaturado. Lo
que no se debe utilizar nunca para fritos es el aceite de GIRASOL ni el de SOJA. Actualmente ya se está comercializando
el aceite de GIRASOL ALTO
OLEICO, la única diferencia con el de girasol refinado, ha sido  transformar la
semilla para que resista altas temperaturas sin degradarse  (CSIC=Consejo
Superior de Investigaciones Científicas, España). Los estudios y artículos
sobre este aceite son favorables para fritos y diversos usos, como cualquier otro
aceite mono -insaturado y con las ventajas del poli - insaturado. 


 


Saber dosificar las grasas en nuestra alimentación es vital para
nuestra salud. 


 


Todas las carnes contienen grasas, y como
nos repiten constantemente “hay que comer de todo”, y en ese “todo” se incluye
a la carne, por lo que aunque sea muy moderadamente, cuando lo hagamos, que sea
a conciencia de que es lo que nuestro organismo necesita, no lo que nos atraiga
más a la vista y al paladar, por ejemplo un chuletón de ternera, un solomillo,
etc, contienen todas las calorías,
proteínas y buena cantidad de hierro de asimilación fácil por nuestro
organismo.


 


Si es por el HIERRO, no tenemos que pasarnos a la carne
e ingerir grasas saturadas, los berberechos, las almejas o el pulpo, son
ricos en hierro, y con limón
añadido es de fácil asimilación por nuestro organismo. 


 


Ya que mencionamos a los alimentos ricos en hierro, no dejaremos el tema sin indicar que
los SESOS y el HÍGADO, son ricos en hierro, pero cuidado, hay que valorar la elevada
cantidad de colesterol que contienen y mejor decidirnos por otros alimentos.
Como ya se hemos visto, tenemos ciertos vegetales que también son ricos en hierro, sin embargo el que mejor asimila el organismo humano es el
hierro de origen animal, el “hemo” de carnes y pescados. 


Siguiendo con las grasas, no debemos olvidarnos de los frutos secos, además de energéticos y ricos
en todo tipo de vitaminas y minerales, son igualmente ricos en ácidos
grasos en la mejor proporción: cantidad baja en grasa saturada, y elevada en
mono - insaturada y poli - insaturada. 


 


De los frutos secos, lo que hay que tener presente
es su riqueza calórica, con poca cantidad tenemos suficiente por todo el poder
que nos aporta. 


 


A continuación se insertan unas tablas de alimentos más


habituales, ordenadas por orden alfabético,
calorías y su contenido en grasas. 


 


A la grasa hay que prestarle mucha
atención, y sobre todo conocer qué grasas son  las saturadas. 


Solo se presentan los alimentos cuyo
contenido es superior a  2 gramos de grasa.   


 



 
  
   	
   Ordenados
   orden alfabético - GRASAS

   
  

  
   	
   clase

   
   	
   nombre

   
   	
   hidratos

   
   	
   proteínas

   
   	
   fibra

   
   	
   AcFolicoVitB9

   
   	
   	
  

 
 
  	
  GRASA

  
  	
  ACEITE GIRASOL

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GRASA

  
  	
  ACEITE LINO

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GRASA

  
  	
  ACEITE MAIZ

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GRASA

  
  	
  ACEITE OLIVA

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GRASA, I

  
  	
  ACEITE ONAGRA 

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GRASA

  
  	
  ACEITE SOJA

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  VERDURA

  
  	
  ACEITUNAS en general.

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  11,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTA

  
  	
  AGUACATE

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  30,00

  
  	
  	
 

 
  	
  SALSA

  
  	
  ALIOLI

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTOS SE

  
  	
  ALMENDRAS

  
  	
  6,00

  
  	
  17,00

  
  	
  19,00

  
  	
  45,00

  
  	
  	
 

 
  	
  COMPLEME

  
  	
  ALMENDRAS, LECHE 

  
  	
  51,00

  
  	
  6,00

  
  	
  12,00

  
  	
  8,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTOS SE

  
  	
  ANACARDOS

  
  	
  30,00

  
  	
  18,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ANCHOA EN ACEITE

  
  	
  0,00

  
  	
  24,00

  
  	
  0,00

  
  	
  19,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES

  
  	
  ARROZ INTEGRAL

  
  	
  86,00

  
  	
  8,00

  
  	
  6,00

  
  	
  20,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ATUN/BONITO en lata

  
  	
  0,00

  
  	
  27,00

  
  	
  0,00

  
  	
  15,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  ATUN/BONITO, fresco

  
  	
  0,00

  
  	
  27,00

  
  	
  0,00

  
  	
  15,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTOS SE

  
  	
  AVELLANAS

  
  	
  7,00

  
  	
  8,00

  
  	
  9,00

  
  	
  71,00

  
  	
  	
 

 
  	
  COMPLEME

  
  	
  AVENA, copos de avena

  
  	
  56,00

  
  	
  17,00

  
  	
  9,50

  
  	
  33,00

  
  	
  	
 

 
  	
  DULCES

  
  	
  BOMBONES,en general

  
  	
  70,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  --CªDIA R

  
  	
  C.DiariaR OMS 

  
  	
  200,00

  
  	
  40,00

  
  	
  15,00

  
  	
  200,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  0,00

  
  	
  23,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,20

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  0,00

  
  	
  19,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,60

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CABRITO todo en gral.

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTOS SE

  
  	
  CACAHUETES

  
  	
  6,00

  
  	
  25,00

  
  	
  9,00

  
  	
  110,00

  
  	
  	
 

 
  	
  COMPLEME

  
  	
  CACAO

  
  	
  52,00

  
  	
  20,00

  
  	
  34,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTOS SE

  
  	
  CALABAZA pipas

  
  	
  20,00

  
  	
  22,00

  
  	
  10,00

  
  	
  240,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO carne en gral

  
  	
  0,00

  
  	
  28,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO chorizo en gral

  
  	
  0,00

  
  	
  22,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, manos

  
  	
  1,00

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  16,00

  
  	
  6,00

  
  	
  0,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDO, sesos

  
  	
  0,00

  
  	
  11,00

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDOjamón ibéri,bell

  
  	
  0,00

  
  	
  43,00

  
  	
  0,00

  
  	
  14,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CERDOjamón serrano

  
  	
  0,00

  
  	
  43,00

  
  	
  0,00

  
  	
  14,00

  
  	
  	
 

 
  	
  COMPLEME

  
  	
  CEREALES IntGenérico

  
  	
  80,00

  
  	
  18,00

  
  	
  5,00

  
  	
  310,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CHICHARRO

  
  	
  0,00

  
  	
  19,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,30

  
  	
  	
 

 
  	
  DULCES

  
  	
  CHOCOLATE general, 

  
  	
  64,00

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  DULCES

  
  	
  CHOCOLATEnegro 90%

  
  	
  14,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTA

  
  	
  COCO

  
  	
  5,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
  	
  30,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CODORNIZ

  
  	
  0,00

  
  	
  28,00

  
  	
  0,00

  
  	
  8,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CONEJO

  
  	
  0,00

  
  	
  32,00

  
  	
  0,00

  
  	
  5,20

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CORDERO todo gral

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  4,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  0,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  CUAJADA

  
  	
  1,00

  
  	
  6,00

  
  	
  0,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  CUBITOS de caldo

  
  	
  5,00

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  DULCES

  
  	
  CURASAN general

  
  	
  50,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  DULCES

  
  	
  DONUT en gral

  
  	
  40,00

  
  	
  6,00

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  DORADA

  
  	
  0,00

  
  	
  17,00

  
  	
  0,00

  
  	
  14,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ALGAS

  
  	
  ESPIRULINA

  
  	
  15,00

  
  	
  65,00

  
  	
  8,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  FAISAN

  
  	
  0,00

  
  	
  22,00

  
  	
  0,00

  
  	
  13,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  GAMBAS

  
  	
  1,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES

  
  	
  GERMEN DE TRIGO

  
  	
  80,00

  
  	
  26,00

  
  	
  5,00

  
  	
  520,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTOS SE

  
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  9,00

  
  	
  28,00

  
  	
  10,00

  
  	
  238,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES

  
  	
  HARINA DE AVENA

  
  	
  80,00

  
  	
  12,00

  
  	
  10,00

  
  	
  42,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES

  
  	
  HARINA DE SOJA

  
  	
  30,00

  
  	
  37,00

  
  	
  0,00

  
  	
  190,00

  
  	
  	
 

 
  	
  DULCES

  
  	
  HELADOS, en general

  
  	
  24,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  HUEVOS

  
  	
  HUEVOS  en general

  
  	
  1,00

  
  	
  13,00

  
  	
  0,00

  
  	
  51,00

  
  	
  	
 

 
  	
  HUEVOS

  
  	
  HUEVOS, YEMA

  
  	
  1,00

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  159,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  LANGOSTINOS

  
  	
  1,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  LECHE condensada

  
  	
  55,00

  
  	
  8,00

  
  	
  0,00

  
  	
  15,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  LECHE ENTERA

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES

  
  	
  LEVADURA cerveza

  
  	
  60,00

  
  	
  40,00

  
  	
  15,00

  
  	
  612,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTOS SE

  
  	
  LINO semillas

  
  	
  2,00

  
  	
  22,00

  
  	
  22,00

  
  	
  21,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GRASA

  
  	
  MANTEQUILLA

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GRASA

  
  	
  MAYONESA cial,media

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  DULCES

  
  	
  MAZAPAN general

  
  	
  60,00

  
  	
  8,00

  
  	
  6,00

  
  	
  25,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GRASA

  
  	
  NATA

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  6,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTOS SE

  
  	
  NUECES

  
  	
  30,00

  
  	
  18,00

  
  	
  15,00

  
  	
  76,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PALOMAS

  
  	
  1,00

  
  	
  26,00

  
  	
  0,00

  
  	
  13,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES

  
  	
  PAN INTEGRAL 5 cer

  
  	
  66,00

  
  	
  11,00

  
  	
  11,00

  
  	
  43,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES

  
  	
  PAN integral hornotradic

  
  	
  69,00

  
  	
  11,00

  
  	
  6,00

  
  	
  42,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES

  
  	
  PAN INTEGRAL molde

  
  	
  66,00

  
  	
  11,00

  
  	
  11,00

  
  	
  39,00

  
  	
  	
 

 
  	
  DULCES

  
  	
  PASTEL en gral

  
  	
  40,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  25,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  68,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATE-FOIE pato

  
  	
  5,00

  
  	
  14,00

  
  	
  0,00

  
  	
  24,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PATO carne

  
  	
  0,00

  
  	
  22,00

  
  	
  0,00

  
  	
  25,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PAVO, todo en gral

  
  	
  0,00

  
  	
  28,00

  
  	
  0,00

  
  	
  16,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  PERDIZ

  
  	
  0,00

  
  	
  28,00

  
  	
  0,00

  
  	
  8,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTOS SE

  
  	
  PIÑONES

  
  	
  4,00

  
  	
  14,00

  
  	
  10,00

  
  	
  57,00

  
  	
  	
 

 
  	
  COMPLEME

  
  	
  POLEN

  
  	
  62,00

  
  	
  32,00

  
  	
  20,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  POLLOtodo en gral

  
  	
  0,00

  
  	
  19,00

  
  	
  0,00

  
  	
  12,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  QUESO PETIT SUISSE

  
  	
  14,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,40

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  QUESO, EMMENTAL

  
  	
  1,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  19,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  QUESO, fresco salado

  
  	
  4,00

  
  	
  15,00

  
  	
  0,00

  
  	
  50,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  QUESO, PARMESANO

  
  	
  0,00

  
  	
  35,00

  
  	
  0,00

  
  	
  44,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  QUESO, PHILADELPHIA

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  QUESO, ROQUEFORT

  
  	
  0,00

  
  	
  21,00

  
  	
  0,00

  
  	
  25,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  QUESO, SEMICURADO

  
  	
  3,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  22,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  QUESO, TIPO BURGOS

  
  	
  3,00

  
  	
  11,00

  
  	
  0,00

  
  	
  14,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  QUESO,fresco sin sal

  
  	
  0,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  14,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  QUESOcuradotipo man

  
  	
  1,00

  
  	
  38,00

  
  	
  0,00

  
  	
  21,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LEGUMBRES

  
  	
  QUINOA

  
  	
  68,00

  
  	
  17,00

  
  	
  15,00

  
  	
  190,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  REQUESON

  
  	
  3,00

  
  	
  12,00

  
  	
  0,00

  
  	
  27,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  RODABALLO

  
  	
  0,00

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SALMON ahumado

  
  	
  0,00

  
  	
  25,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  0,00

  
  	
  19,00

  
  	
  0,00

  
  	
  23,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  0,00

  
  	
  24,00

  
  	
  0,00

  
  	
  9,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  9,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FRUTOS SE

  
  	
  SESAMO,semillas

  
  	
  10,00

  
  	
  20,00

  
  	
  11,00

  
  	
  18,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LEGUMBRES

  
  	
  SOJA

  
  	
  30,00

  
  	
  35,00

  
  	
  20,00

  
  	
  240,00

  
  	
  	
 

 
  	
  COMPLEMM

  
  	
  SOJA, LECITINA

  
  	
  8,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  60,00

  
  	
  	
 

 
  	
  DULCES

  
  	
  TARTA manzana en gral

  
  	
  40,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, callos

  
  	
  0,00

  
  	
  15,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERA, hígado

  
  	
  0,00

  
  	
  19,00

  
  	
  0,00

  
  	
  240,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CARNE

  
  	
  TERNERAtoda gral

  
  	
  0,00

  
  	
  19,00

  
  	
  0,00

  
  	
  9,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PESCADO

  
  	
  TRUCHA

  
  	
  0,00

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  DULCES

  
  	
  TURRON gral

  
  	
  45,00

  
  	
  14,00

  
  	
  8,00

  
  	
  20,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LACTEOS

  
  	
  YOGUR NATURAL

  
  	
  5,00

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
  	
  4,00

  
  	
  	
 




 







 


 


 


 


 


 


 


 



 
  
   	
   Alimentos
   ordenados por contenido en grasa

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   grasaTotal

   
   	
   grasaSA

   
   	
   grasaMO

   
   	
   grasaPO

   
   	
   omega3

   
   	
   omega6

   
   	
   calorías

   
   	
  

 
 
  	
  ACEITE GIRASOL

  
  	
  100,00

  
  	
  12,00

  
  	
  19,00

  
  	
  69,00

  
  	
  5

  
  	
  64

  
  	
  900,00

  
  	
 

 
  	
  ACEITE LINO

  
  	
  100,00

  
  	
  9,00

  
  	
  16,00

  
  	
  75,00

  
  	
  57

  
  	
  18

  
  	
  900,00

  
  	
 

 
  	
  ACEITE MAIZ

  
  	
  100,00

  
  	
  17,00

  
  	
  24,00

  
  	
  59,00

  
  	
  0

  
  	
  59

  
  	
  900,00

  
  	
 

 
  	
  ACEITE OLIVA

  
  	
  100,00

  
  	
  14,00

  
  	
  74,00

  
  	
  12,00

  
  	
  0

  
  	
  12

  
  	
  900,00

  
  	
 

 
  	
  ACEITE ONAGRA 

  
  	
  100,00

  
  	
  12,00

  
  	
  8,00

  
  	
  80,00

  
  	
  12

  
  	
  68

  
  	
  900,00

  
  	
 

 
  	
  ACEITE SOJA

  
  	
  100,00

  
  	
  14,00

  
  	
  23,00

  
  	
  63,00

  
  	
  10

  
  	
  53

  
  	
  900,00

  
  	
 

 
  	
  SOJA, LECITINA, 

  
  	
  97,00

  
  	
  14,00

  
  	
  10,00

  
  	
  63,00

  
  	
  9

  
  	
  64

  
  	
  873,00

  
  	
 

 
  	
  MANTEQUILLA

  
  	
  83,00

  
  	
  51,00

  
  	
  28,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3

  
  	
  1

  
  	
  900,00

  
  	
 

 
  	
  MAYONESA cial,media

  
  	
  76,00

  
  	
  12,00

  
  	
  20,00

  
  	
  44,00

  
  	
  39

  
  	
  5

  
  	
  700,00

  
  	
 

 
  	
  PIÑONES

  
  	
  70,00

  
  	
  5,00

  
  	
  20,00

  
  	
  45,00

  
  	
  15

  
  	
  30

  
  	
  700,00

  
  	
 

 
  	
  AVELLANAS

  
  	
  64,00

  
  	
  5,00

  
  	
  50,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1

  
  	
  5

  
  	
  600,00

  
  	
 

 
  	
  NUECES

  
  	
  61,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  44,00

  
  	
  20

  
  	
  24

  
  	
  620,00

  
  	
 

 
  	
  CACAHUETES

  
  	
  60,00

  
  	
  10,00

  
  	
  22,00

  
  	
  28,00

  
  	
  7

  
  	
  21

  
  	
  650,00

  
  	
 

 
  	
  SESAMO,semillas

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  58,00

  
  	
  27

  
  	
  31

  
  	
  600,00

  
  	
 

 
  	
  PATE-FOIE pato

  
  	
  56,00

  
  	
  20,00

  
  	
  32,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  450,00

  
  	
 

 
  	
  CHOCOLATEnegro 90%

  
  	
  55,00

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1

  
  	
  2

  
  	
  580,00

  
  	
 

 
  	
  ALIOLI

  
  	
  50,00

  
  	
  7,00

  
  	
  31,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6

  
  	
  6

  
  	
  500,00

  
  	
 

 
  	
  ALMENDRAS

  
  	
  50,00

  
  	
  4,00

  
  	
  35,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
 

 
  	
  NATA

  
  	
  48,00

  
  	
  34,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  450,00

  
  	
 

 
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  47,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  43,00

  
  	
  7

  
  	
  36

  
  	
  600,00

  
  	
 

 
  	
  LINO semillas

  
  	
  46,00

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  32,00

  
  	
  26

  
  	
  6

  
  	
  600,00

  
  	
 

 
  	
  CALABAZA pipas

  
  	
  44,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  8

  
  	
  32

  
  	
  550,00

  
  	
 

 
  	
  ANACARDOS

  
  	
  40,00

  
  	
  8,00

  
  	
  25,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2

  
  	
  5

  
  	
  570,00

  
  	
 

 
  	
  COCO

  
  	
  36,00

  
  	
  30,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  384,00

  
  	
 

 
  	
  QUESOcuradotipo man

  
  	
  35,00

  
  	
  18,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8,00

  
  	
  4

  
  	
  4

  
  	
  400,00

  
  	
 

 
  	
  HUEVOS, YEMA

  
  	
  33,00

  
  	
  12,00

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  5

  
  	
  0

  
  	
  359,00

  
  	
 

 
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  32,00

  
  	
  14,00

  
  	
  16,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
 

 
  	
  C.DiariaRecom OMS 

  
  	
  30,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5

  
  	
  5

  
  	
  1.500,00

  
  	
 

 
  	
  CERDO chorizo en gral

  
  	
  30,00

  
  	
  14,00

  
  	
  14,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  350,00

  
  	
 

 
  	
  CHOCOLATE en general,

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  525,00

  
  	
 

 
  	
  PASTEL en gral

  
  	
  30,00

  
  	
  18,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  440,00

  
  	
 

 
  	
  QUESO, fresco salado

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  8,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  170,00

  
  	
 

 
  	
  QUESO, PARMESANO

  
  	
  30,00

  
  	
  20,00

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  400,00

  
  	
 

 
  	
  QUESO, ROQUEFORT

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  370,00

  
  	
 

 
  	
  QUESO, SEMICURADO

  
  	
  30,00

  
  	
  22,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  400,00

  
  	
 

 
  	
  TURRON gral

  
  	
  29,00

  
  	
  3,00

  
  	
  20,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1

  
  	
  5

  
  	
  500,00

  
  	
 

 
  	
  QUESO, EMMENTAL

  
  	
  28,00

  
  	
  20,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
 

 
  	
  TERNERAtoda gral

  
  	
  26,00

  
  	
  22,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  180,00

  
  	
 

 
  	
  AGUACATE

  
  	
  24,00

  
  	
  2,00

  
  	
  18,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  230,00

  
  	
 

 
  	
  CERDO carne en gral

  
  	
  24,00

  
  	
  10,00

  
  	
  12,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
 

 
  	
  MAZAPAN general

  
  	
  24,00

  
  	
  2,00

  
  	
  18,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1

  
  	
  3

  
  	
  500,00

  
  	
 

 
  	
  CERDO, manos

  
  	
  23,00

  
  	
  8,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  290,00

  
  	
 

 
  	
  CERDOjamón ibéri,bell

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  13,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2

  
  	
  1

  
  	
  380,00

  
  	
 

 
  	
  DONUT en gral

  
  	
  23,00

  
  	
  7,00

  
  	
  10,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3

  
  	
  3

  
  	
  400,00

  
  	
 

 
  	
  QUESO, philadelphia

  
  	
  23,00

  
  	
  15,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  240,00

  
  	
 

 
  	
  BOMBONESgeneral

  
  	
  22,00

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  470,00

  
  	
 

 
  	
  CERDOjamón serrano

  
  	
  21,00

  
  	
  6,00

  
  	
  13,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  375,00

  
  	
 

 
  	
  CURASAN general

  
  	
  20,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1

  
  	
  3

  
  	
  440,00

  
  	
 

 
  	
  HARINA DE SOJA

  
  	
  20,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
  	
  420,00

  
  	
 

 
  	
  CUBITOS aldo pescado

  
  	
  19,00

  
  	
  9,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  252,00

  
  	
 

 
  	
  SOJA semillas

  
  	
  18,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  12,00

  
  	
  3

  
  	
  9

  
  	
  422,00

  
  	
 

 
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  17,00

  
  	
  9,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  260,00

  
  	
 

 
  	
  PATO carne

  
  	
  17,00

  
  	
  7,00

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  230,00

  
  	
 

 
  	
  ATUN/BONITOfresco

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  8

  
  	
  1

  
  	
  206,00

  
  	
 

 
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  203,00

  
  	
 

 
  	
  CHICHARRO

  
  	
  16,00

  
  	
  3,00

  
  	
  9,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  223,00

  
  	
 

 
  	
  CORDERO todo gral

  
  	
  16,00

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
 

 
  	
  DORADA

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  200,00

  
  	
 

 
  	
  FAISAN

  
  	
  16,00

  
  	
  5,00

  
  	
  9,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  138,00

  
  	
 

 
  	
  GAMBAS

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
 

 
  	
  HUEVOS todos gral

  
  	
  16,00

  
  	
  8,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  147,00

  
  	
 

 
  	
  LANGOSTINOSlangost

  
  	
  16,00

  
  	
  4,00

  
  	
  4,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7

  
  	
  1

  
  	
  220,00

  
  	
 

 
  	
  TARTA manzana  gral

  
  	
  16,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  300,00

  
  	
 

 
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  14,00

  
  	
  2,50

  
  	
  7,50

  
  	
  4,00

  
  	
  4

  
  	
  0

  
  	
  218,00

  
  	
 

 
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  14,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  7,00

  
  	
  5

  
  	
  2

  
  	
  300,00

  
  	
 

 
  	
  PAVO, todo en gral

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
 

 
  	
  PERDIZ

  
  	
  13,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
 

 
  	
  POLLOtodo en gral

  
  	
  13,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  160,00

  
  	
 

 
  	
  ALMENDRAS,leche

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  8,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4

  
  	
  6

  
  	
  400,00

  
  	
 

 
  	
  CODORNIZ

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
 

 
  	
  HELADOS, en general

  
  	
  12,00

  
  	
  7,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
 

 
  	
  PALOMAS

  
  	
  12,00

  
  	
  4,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
 

 
  	
  QUESO, tipo burgos

  
  	
  12,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  167,00

  
  	
 

 
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  12,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  7

  
  	
  0

  
  	
  250,00

  
  	
 

 
  	
  ACEITUNAS  gral.

  
  	
  11,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
  	
  190,00

  
  	
 

 
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  182,00

  
  	
 

 
  	
  ANCHOA EN ACEITE

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  6,00

  
  	
  6

  
  	
  0

  
  	
  280,00

  
  	
 

 
  	
  ATUN/BONITO en lata

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
 

 
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,2

  
  	
  0,8

  
  	
  133,00

  
  	
 

 
  	
  GERMEN DE TRIGO

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1

  
  	
  4

  
  	
  370,00

  
  	
 

 
  	
  POLEN

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  3

  
  	
  2

  
  	
  366,00

  
  	
 

 
  	
  LECHE condensada

  
  	
  9,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  340,00

  
  	
 

 
  	
  CABRITO todo en gral.

  
  	
  8,00

  
  	
  2,00

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  150,00

  
  	
 

 
  	
  HARINA DE AVENA

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2

  
  	
  2

  
  	
  353,00

  
  	
 

 
  	
  TERNERA, callos

  
  	
  8,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  140,00

  
  	
 

 
  	
  AVENA, copos 

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1

  
  	
  3

  
  	
  373,00

  
  	
 

 
  	
  QUESO,fresco sin sal

  
  	
  7,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  300,00

  
  	
 

 
  	
  QUINOA

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  400,00

  
  	
 

 
  	
  CACAO

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  257,00

  
  	
 

 
  	
  CERDO, sesos

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  123,00

  
  	
 

 
  	
  CEREALESintegrGenér

  
  	
  5,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  387,00

  
  	
 

 
  	
  ESPIRULINA

  
  	
  5,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,50

  
  	
  2,50

  
  	
  1,2

  
  	
  1,8

  
  	
  320,00

  
  	
 

 
  	
  LEVADURA cerveza

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1

  
  	
  2

  
  	
  360,00

  
  	
 

 
  	
  PAN integrl 5ceremold

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  350,00

  
  	
 

 
  	
  PAN INTEGRAL molde

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  350,00

  
  	
 

 
  	
  TRUCHA

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3

  
  	
  0

  
  	
  200,00

  
  	
 

 
  	
  ARROZ INTEGRAL

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  380,00

  
  	
 

 
  	
  CONEJO

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  180,00

  
  	
 

 
  	
  PAN integral hornotrad

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  342,00

  
  	
 

 
  	
  REQUESON

  
  	
  4,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  104,00

  
  	
 

 
  	
  RODABALLO

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2

  
  	
  0

  
  	
  102,00

  
  	
 

 
  	
  SALMON ahumado

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
 

 
  	
  TERNERA, hígado

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  140,00

  
  	
 

 
  	
  CUAJADA

  
  	
  3,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  70,00

  
  	
 

 
  	
  LECHE ENTERA

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  70,00

  
  	
 

 
  	
  QUESO petitt suisse

  
  	
  3,00

  
  	
  1,70

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  110,00

  
  	
 

 
  	
  YOGUR NATURAL

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  60,00

  
  	
 

 
  	
  ARROZ normal

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
  	
  345,00

  
  	
 

 
  	
  BACALAO fresco

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  80,00

  
  	
 

 
  	
  BACALAOsalazónDesa

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  320,00

  
  	
 

 
  	
  BARRA PROTEINAS

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  240,00

  
  	
 

 
  	
  BESUGO

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
 

 
  	
  DULSE

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
  	
  30,00

  
  	
 

 
  	
  HARINA DE MAIZ

  
  	
  2,00

  
  	
  0,60

  
  	
  0,40

  
  	
  1,00

  
  	
  0,3

  
  	
  0,7

  
  	
  35,00

  
  	
 

 
  	
  HARINAtrigointegral

  
  	
  2,00

  
  	
  0,60

  
  	
  0,40

  
  	
  1,00

  
  	
  0,3

  
  	
  0,7

  
  	
  340,00

  
  	
 

 
  	
  HARINA trigorefinado

  
  	
  2,00

  
  	
  0,60

  
  	
  0,40

  
  	
  1,00

  
  	
  0,3

  
  	
  0,7

  
  	
  350,00

  
  	
 

 
  	
  LECHE de soja

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,5

  
  	
  0,5

  
  	
  37,00

  
  	
 

 
  	
  LENGUADO

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  83,00

  
  	
 

 
  	
  LUBINA

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
 

 
  	
  MEJILLONES,frescos

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  66,00

  
  	
 

 
  	
  MERLUZA

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
 

 
  	
  PAPAYA

  
  	
  2,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  1,80

  
  	
  1

  
  	
  1

  
  	
  33,00

  
  	
 

 
  	
  PULPO

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  100,00

  
  	
 

 
  	
  SOJA, LECHE

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  0

  
  	
  37,00

  
  	
 

 
  	
  WAKAME,

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0

  
  	
  1

  
  	
  32,00

  
  	
 




 


 


 


 


 


 


Alimentos ricos en grasa - VITAMINAS



 
  
   	
  

  
   	
   nombre

   
   	
   A

   
   	
   B1

   
   	
   B2

   
   	
   B3

   
   	
   B5

   
   	
   B6

   
   	
   B12

   
   	
   C

   
   	
   D

   
   	
   	
   	
  

 
 
  	
  ALMENDRAS

  
  	
  140,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,70

  
  	
  6,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PASTEL en gral

  
  	
  230,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  1,40

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,50

  
  	
  0,00

  
  	
  0,60

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  TARTA manzana gral

  
  	
  90,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  DONUT en gral

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CURASAN general

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  MAZAPAN general

  
  	
  15,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,50

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUESOsemicurado

  
  	
  200,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  AVELLANAS

  
  	
  34,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,30

  
  	
  4,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,60

  
  	
  0,00

  
  	
  29,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ARROZ normal

  
  	
  1,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  4,00

  
  	
  1,50

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CACAHUETES

  
  	
  5,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,20

  
  	
  19,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,50

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  TERNERAtoda gral

  
  	
  0,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  9,00

  
  	
  1,50

  
  	
  0,50

  
  	
  1,60

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PULPO

  
  	
  70,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  7,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,40

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CORDERO todo gral

  
  	
  0,00

  
  	
  0,20

  
  	
  3,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,90

  
  	
  0,20

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUESO,fresco sin sal

  
  	
  260,00

  
  	
  1,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ARROZ INTEGRAL

  
  	
  1,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  4,00

  
  	
  1,50

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  LECHE ENTERA

  
  	
  60,00

  
  	
  1,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PAN intgral molde

  
  	
  0,00

  
  	
  0,40

  
  	
  26,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  POLEN

  
  	
  600,00

  
  	
  47,00

  
  	
  90,00

  
  	
  8,00

  
  	
  7,00

  
  	
  5,00

  
  	
  0,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,50

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  SOJA

  
  	
  63,00

  
  	
  7,00

  
  	
  3,00

  
  	
  8,00

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PAPAYA

  
  	
  150,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  0,30

  
  	
  0,40

  
  	
  0,00

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  YOGUR NATURAL

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CERDOjamónbéri,bell

  
  	
  0,00

  
  	
  0,90

  
  	
  0,20

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,50

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CERDO carne en gral

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,40

  
  	
  0,40

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  C.DiariaR OMS

  
  	
  800,00

  
  	
  1,10

  
  	
  1,40

  
  	
  16,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,40

  
  	
  2,50

  
  	
  80,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CACAO

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ACEITUNAS general.

  
  	
  48,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CODORNIZ

  
  	
  73,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,80

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PERDIZ

  
  	
  60,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,90

  
  	
  0,60

  
  	
  6,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PAVO, todo en gral

  
  	
  13,40

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  8,00

  
  	
  0,90

  
  	
  0,50

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  GERMEN DE TRIGO

  
  	
  15,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,80

  
  	
  10,00

  
  	
  1,50

  
  	
  0,50

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  7,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  SOJA, LECITINA, 

  
  	
  800,00

  
  	
  14,00

  
  	
  30,00

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
  	
  25,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  LEVADURA cerveza

  
  	
  600,00

  
  	
  31,00

  
  	
  50,00

  
  	
  14,00

  
  	
  1,80

  
  	
  1,80

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PALOMAS

  
  	
  70,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  8,00

  
  	
  1,20

  
  	
  0,40

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  NUECES

  
  	
  48,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,20

  
  	
  4,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,90

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE OLIVA

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES IntGené

  
  	
  512,00

  
  	
  3,00

  
  	
  3,00

  
  	
  30,00

  
  	
  0,40

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  8,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  LECHE condesada

  
  	
  121,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,50

  
  	
  2,50

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUESO, fresco salado

  
  	
  430,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CUAJADA

  
  	
  100,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  0,20

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  REQUESON

  
  	
  36,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  5,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  MANTEQUILLA

  
  	
  880,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,70

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE GIRASOL

  
  	
  4,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  HUEVOS, YEMA

  
  	
  880,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  6,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ATUNbonito en lata

  
  	
  60,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  18,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,50

  
  	
  5,00

  
  	
  0,00

  
  	
  4,50

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE MAIZ

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CUBITOS de caldo 

  
  	
  15,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  4,50

  
  	
  0,10

  
  	
  0,70

  
  	
  0,60

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CONEJO

  
  	
  0,40

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  11,00

  
  	
  1,10

  
  	
  0,40

  
  	
  11,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  GAMBAS

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  4,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,10

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  LANGOSTINOS, 

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  3,80

  
  	
  0,30

  
  	
  0,10

  
  	
  2,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CHOCOLATEgenerl

  
  	
  40,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,40

  
  	
  3,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PATO carne

  
  	
  24,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,20

  
  	
  7,00

  
  	
  0,80

  
  	
  0,40

  
  	
  1,90

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  HUEVOS en general

  
  	
  226,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,80

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  MEJILLONES,frescos

  
  	
  54,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  3,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  8,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,10

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  BACALAO fresco

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  8,00

  
  	
  6,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,20

  
  	
  1,20

  
  	
  2,00

  
  	
  1,30

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  BACALAO salazón

  
  	
  12,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,70

  
  	
  5,00

  
  	
  13,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ATUN/bonito, fresco

  
  	
  60,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  18,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,50

  
  	
  5,00

  
  	
  0,00

  
  	
  4,50

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  104,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  13,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,70

  
  	
  9,00

  
  	
  0,00

  
  	
  4,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  LENGUADO

  
  	
  50,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  7,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,90

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUESO,tipoburgos 

  
  	
  260,00

  
  	
  1,00

  
  	
  10,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  14,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  13,20

  
  	
  0,20

  
  	
  0,80

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  63,00

  
  	
  0,20

  
  	
  4,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,30

  
  	
  1,00

  
  	
  28,00

  
  	
  0,00

  
  	
  8,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  48,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  13,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,50

  
  	
  28,00

  
  	
  0,00

  
  	
  8,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  TRUCHA

  
  	
  35,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  9,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,50

  
  	
  5,50

  
  	
  0,00

  
  	
  2,20

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  HARINA trigo int

  
  	
  0,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,20

  
  	
  8,30

  
  	
  1,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  DORADA

  
  	
  85,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  7,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,30

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,60

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  BESUGO

  
  	
  9,00

  
  	
  7,00

  
  	
  8,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,20

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  BOMBONES,en general

  
  	
  40,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  2,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CABRITO  en gral.

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,10

  
  	
  7,00

  
  	
  0,90

  
  	
  0,30

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,40

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CHICHARRO

  
  	
  15,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  9,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,70

  
  	
  6,00

  
  	
  0,00

  
  	
  16,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  COCO

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,30

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  HELADOS, en gener

  
  	
  130,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  1,20

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  1,00

  
  	
  0,10

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUESO roquefort

  
  	
  300,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  SOJA, LECHE

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  LUBINA

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  4,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,20

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  MAYONESAcial,med

  
  	
  36,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,50

  
  	
  0,00

  
  	
  0,30

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  MERLUZA

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  8,00

  
  	
  20,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  NATA

  
  	
  340,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,80

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,40

  
  	
  1,00

  
  	
  0,90

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  LINO semillas

  
  	
  5,00

  
  	
  0,30

  
  	
  2,00

  
  	
  7,00

  
  	
  4,00

  
  	
  0,70

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  TERNERA, hígado

  
  	
  19.735,00

  
  	
  0,30

  
  	
  3,00

  
  	
  13,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  80,00

  
  	
  25,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ANCHOA en aceite

  
  	
  67,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,30

  
  	
  11,00

  
  	
  0,20

  
  	
  19,00

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
  	
  17,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ALMENDRAS leche

  
  	
  0,00

  
  	
  690,00

  
  	
  128,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUINOA

  
  	
  40,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE LINO

  
  	
  4,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  35,00

  
  	
  0,40

  
  	
  3,00

  
  	
  8,40

  
  	
  5,00

  
  	
  0,90

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  SESAMO,semillas

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  4,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PAN intgrl 5 cereales

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  26,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,30

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ESPIRULINA

  
  	
  70,00

  
  	
  5,50

  
  	
  4,00

  
  	
  11,80

  
  	
  1,10

  
  	
  0,10

  
  	
  160,00

  
  	
  60,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  POLLOtodo en gral

  
  	
  28,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  12,00

  
  	
  0,90

  
  	
  0,60

  
  	
  2,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,20

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  AGUACATE

  
  	
  140,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  2,00

  
  	
  0,90

  
  	
  0,40

  
  	
  0,00

  
  	
  25,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE SOJA

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  RODABALLO

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  6,00

  
  	
  0,30

  
  	
  0,20

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  WAKAME,

  
  	
  40,00

  
  	
  0,30

  
  	
  2,30

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  4,00

  
  	
  5,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  DULSE

  
  	
  169,00

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  9,00

  
  	
  35,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PIÑONES

  
  	
  2,10

  
  	
  0,80

  
  	
  0,20

  
  	
  7,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUESOcradotipo man

  
  	
  350,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUESOparmesano

  
  	
  480,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  6,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUESOemental

  
  	
  300,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  TERNERA, callos

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  3,00

  
  	
  0,60

  
  	
  0,10

  
  	
  2,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  4,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  7,00

  
  	
  0,70

  
  	
  0,10

  
  	
  0,60

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PATE-FOIE pato

  
  	
  5.000,00

  
  	
  18,00

  
  	
  1,00

  
  	
  6,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,40

  
  	
  12,00

  
  

 









	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  507,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,80

  
  	
  7,00

  
  	
  1,10

  
  	
  0,30

  
  	
  6,00

  
  	
  1,40

  
  	
  0,30

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  TURRON gral

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  11,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CERDO, sesos

  
  	
  9,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,40

  
  	
  0,40

  
  	
  6,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CERDO, manos

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  1,40

  
  	
  0,40

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CERDO chorizo gral

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  12,00

  
  	
  1,40

  
  	
  0,40

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CERDOjamón serrano

  
  	
  0,20

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  8,00

  
  	
  1,40

  
  	
  0,40

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE ONAGRA 

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  BARRA proteínas

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CHOCOLATEno 90%

  
  	
  40,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,40

  
  	
  3,10

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  AVENA, copos avena

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,20

  
  	
  4,00

  
  	
  1,40

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CALABAZA pipas

  
  	
  38,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,30

  
  	
  8,00

  
  	
  7,00

  
  	
  0,70

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  HARINA de avena

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,30

  
  	
  0,30

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PAN integral hornTr

  
  	
  8,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,30

  
  	
  0,20

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ALIOLI

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  FAISAN

  
  	
  58,20

  
  	
  0,10

  
  	
  0,20

  
  	
  8,00

  
  	
  1,20

  
  	
  0,70

  
  	
  0,70

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  0,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,30

  
  	
  5,50

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  8,20

  
  	
  15,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  LECHE de soja

  
  	
  2,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  125,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  18,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  SALMON ahumado

  
  	
  15,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,20

  
  	
  14,00

  
  	
  0,20

  
  	
  0,80

  
  	
  4,00

  
  	
  0,00

  
  	
  19,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  HARINAtrigorefinado

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,10

  
  	
  2,50

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUESO tipo petitsuiss

  
  	
  200,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,25

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  HARINA DE MAIZ

  
  	
  50,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,20

  
  	
  0,80

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  HARINA DE SOJA

  
  	
  14,00

  
  	
  0,80

  
  	
  0,30

  
  	
  10,00

  
  	
  2,00

  
  	
  0,50

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  QUESO Philadelphia

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  ANACARDOS

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
  	
 




 


 


 


 


 



 
  
   	
   Alimentos
   ricos en grasas MINERALES

   
  

  
   	
   nombre

   
   	
   calcio

   
   	
   fósforo

   
   	
   hierro

   
   	
   magnesio

   
   	
   potasio

   
   	
   sodio

   
   	
   selenio

   
   	
   	
  

 
 
  	
  WAKAME,

  
  	
  1.380,00

  
  	
  235,00

  
  	
  20,00

  
  	
  680,00

  
  	
  6.810,00

  
  	
  4.880,00

  
  	
  590,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUESO, PARMESANO

  
  	
  1.350,00

  
  	
  800,00

  
  	
  1,00

  
  	
  50,00

  
  	
  150,00

  
  	
  760,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUESO, EMMENTAL

  
  	
  1.180,00

  
  	
  600,00

  
  	
  1,00

  
  	
  50,00

  
  	
  100,00

  
  	
  450,00

  
  	
  11,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUESO, ROQUEFORT

  
  	
  900,00

  
  	
  360,00

  
  	
  1,00

  
  	
  40,00

  
  	
  90,00

  
  	
  1.800,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUESOcuradotipo man

  
  	
  800,00

  
  	
  560,00

  
  	
  1,00

  
  	
  33,00

  
  	
  100,00

  
  	
  670,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  C.DR POR LA OMS

  
  	
  800,00

  
  	
  700,00

  
  	
  14,00

  
  	
  375,00

  
  	
  2.000,00

  
  	
  800,00

  
  	
  55,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LEVADURA cerveza

  
  	
  700,00

  
  	
  1.200,00

  
  	
  17,00

  
  	
  400,00

  
  	
  1.800,00

  
  	
  200,00

  
  	
  60,00

  
  	
  	
 

 
  	
  SESAMO,semillas

  
  	
  670,00

  
  	
  620,00

  
  	
  10,00

  
  	
  340,00

  
  	
  700,00

  
  	
  40,00

  
  	
  7,50

  
  	
  	
 

 
  	
  DULSE

  
  	
  560,00

  
  	
  235,00

  
  	
  50,00

  
  	
  610,00

  
  	
  7.310,00

  
  	
  1.595,00

  
  	
  17,00

  
  	
  	
 

 
  	
  POLEN

  
  	
  400,00

  
  	
  350,00

  
  	
  10,00

  
  	
  480,00

  
  	
  1.950,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  SARDINAS conserva

  
  	
  310,00

  
  	
  430,00

  
  	
  3,00

  
  	
  52,00

  
  	
  430,00

  
  	
  350,00

  
  	
  50,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CACAO

  
  	
  300,00

  
  	
  200,00

  
  	
  5,00

  
  	
  120,00

  
  	
  400,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LECHE CONDENSADA

  
  	
  300,00

  
  	
  240,00

  
  	
  1,00

  
  	
  29,00

  
  	
  360,00

  
  	
  135,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ANCHOA EN ACEITE

  
  	
  270,00

  
  	
  300,00

  
  	
  4,00

  
  	
  30,00

  
  	
  230,00

  
  	
  3.800,00

  
  	
  70,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LINO semillas

  
  	
  260,00

  
  	
  710,00

  
  	
  7,00

  
  	
  60,00

  
  	
  700,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,10

  
  	
  	
 

 
  	
  CHOCOLATEnegro 90%

  
  	
  248,00

  
  	
  200,00

  
  	
  2,00

  
  	
  70,00

  
  	
  420,00

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CHOCOLATE general, 

  
  	
  248,00

  
  	
  200,00

  
  	
  2,00

  
  	
  70,00

  
  	
  420,00

  
  	
  11,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ALMENDRAS

  
  	
  245,00

  
  	
  440,00

  
  	
  4,00

  
  	
  254,00

  
  	
  860,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  SOJA

  
  	
  240,00

  
  	
  580,00

  
  	
  8,00

  
  	
  280,00

  
  	
  1.700,00

  
  	
  5,00

  
  	
  17,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUESO PETIT SUISSE

  
  	
  240,00

  
  	
  120,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  AVELLANAS

  
  	
  214,00

  
  	
  350,00

  
  	
  4,00

  
  	
  150,00

  
  	
  457,00

  
  	
  10,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUESO, TIPO BURGOS

  
  	
  210,00

  
  	
  160,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  82,00

  
  	
  50,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  HARINA DE SOJA

  
  	
  210,00

  
  	
  553,00

  
  	
  12,00

  
  	
  247,00

  
  	
  1.870,00

  
  	
  4,02

  
  	
  9,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ALMENDRAS, leche

  
  	
  200,00

  
  	
  220,00

  
  	
  5,00

  
  	
  61,00

  
  	
  200,00

  
  	
  30,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUESO, semicurado

  
  	
  185,00

  
  	
  165,00

  
  	
  1,00

  
  	
  11,00

  
  	
  87,00

  
  	
  350,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUESO, fresco salado

  
  	
  180,00

  
  	
  100,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  200,00

  
  	
  1.200,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ALIOLI

  
  	
  169,00

  
  	
  392,00

  
  	
  26,00

  
  	
  107,00

  
  	
  718,00

  
  	
  281,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GAMBAS

  
  	
  150,00

  
  	
  280,00

  
  	
  1,00

  
  	
  42,00

  
  	
  200,00

  
  	
  340,00

  
  	
  45,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LANGOSTINOS

  
  	
  150,00

  
  	
  280,00

  
  	
  1,00

  
  	
  42,00

  
  	
  200,00

  
  	
  140,00

  
  	
  45,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PULPO

  
  	
  144,00

  
  	
  120,00

  
  	
  3,00

  
  	
  20,00

  
  	
  180,00

  
  	
  170,00

  
  	
  28,00

  
  	
  	
 

 
  	
  HUEVOS, YEMA

  
  	
  140,00

  
  	
  590,00

  
  	
  7,00

  
  	
  16,00

  
  	
  138,00

  
  	
  51,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  HELADOS, en general

  
  	
  140,00

  
  	
  110,00

  
  	
  1,00

  
  	
  20,00

  
  	
  100,00

  
  	
  110,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  TURRON gral

  
  	
  130,00

  
  	
  260,00

  
  	
  2,00

  
  	
  135,00

  
  	
  280,00

  
  	
  10,00

  
  	
  4,00

  
  	
  	
 

 
  	
  YOGUR NATURAL

  
  	
  130,00

  
  	
  150,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  155,00

  
  	
  45,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LECHE ENTERA

  
  	
  130,00

  
  	
  150,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  150,00

  
  	
  48,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LECHE de soja

  
  	
  130,00

  
  	
  47,00

  
  	
  1,00

  
  	
  28,00

  
  	
  190,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
 

 
  	
  BOMBONES,en general

  
  	
  121,00

  
  	
  200,00

  
  	
  1,00

  
  	
  43,00

  
  	
  422,00

  
  	
  60,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CUAJADA

  
  	
  120,00

  
  	
  160,00

  
  	
  2,00

  
  	
  10,00

  
  	
  100,00

  
  	
  0,00

  
  	
  9,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUESO,fresco sin sal

  
  	
  120,00

  
  	
  250,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  210,00

  
  	
  300,00

  
  	
  14,00

  
  	
  	
 

 
  	
  SOJA, LECHE

  
  	
  120,00

  
  	
  47,00

  
  	
  1,00

  
  	
  28,00

  
  	
  190,00

  
  	
  3,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ESPIRULINA

  
  	
  118,00

  
  	
  828,00

  
  	
  53,00

  
  	
  166,00

  
  	
  1.436,00

  
  	
  34,40

  
  	
  0,10

  
  	
  	
 

 
  	
  DONUT en gral

  
  	
  100,00

  
  	
  90,00

  
  	
  4,00

  
  	
  20,00

  
  	
  100,00

  
  	
  400,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  REQUESON

  
  	
  90,00

  
  	
  150,00

  
  	
  2,00

  
  	
  8,00

  
  	
  85,00

  
  	
  408,00

  
  	
  4,00

  
  	
  	
 

 
  	
  MEJILLONES,frescos

  
  	
  88,00

  
  	
  250,00

  
  	
  5,80

  
  	
  23,00

  
  	
  320,00

  
  	
  290,00

  
  	
  56,00

  
  	
  	
 

 
  	
  SARDINAS frescas

  
  	
  85,00

  
  	
  270,00

  
  	
  3,00

  
  	
  24,00

  
  	
  320,00

  
  	
  120,00

  
  	
  60,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUINOA

  
  	
  82,00

  
  	
  408,00

  
  	
  12,00

  
  	
  204,00

  
  	
  1.040,00

  
  	
  15,00

  
  	
  8,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CURASAN general

  
  	
  80,00

  
  	
  120,00

  
  	
  2,00

  
  	
  20,00

  
  	
  150,00

  
  	
  400,00

  
  	
  20,00

  
  	
  	
 

 
  	
  HARINA DE AVENA

  
  	
  80,00

  
  	
  542,00

  
  	
  6,00

  
  	
  170,00

  
  	
  455,00

  
  	
  8,00

  
  	
  35,00

  
  	
  	
 

 
  	
  BACALAO fresco

  
  	
  79,00

  
  	
  164,00

  
  	
  10,00

  
  	
  38,00

  
  	
  278,00

  
  	
  72,00

  
  	
  28,00

  
  	
  	
 

 
  	
  MERLUZA

  
  	
  79,00

  
  	
  264,00

  
  	
  5,00

  
  	
  38,00

  
  	
  278,00

  
  	
  272,00

  
  	
  50,00

  
  	
  	
 

 
  	
  BESUGO

  
  	
  79,00

  
  	
  200,00

  
  	
  1,00

  
  	
  38,00

  
  	
  278,00

  
  	
  72,00

  
  	
  45,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LUBINA

  
  	
  79,00

  
  	
  414,00

  
  	
  2,00

  
  	
  38,00

  
  	
  278,00

  
  	
  72,00

  
  	
  36,00

  
  	
  	
 

 
  	
  DORADA

  
  	
  79,00

  
  	
  264,00

  
  	
  1,00

  
  	
  38,00

  
  	
  448,00

  
  	
  72,00

  
  	
  45,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CEREALES Int Genérico

  
  	
  74,00

  
  	
  260,00

  
  	
  21,00

  
  	
  54,00

  
  	
  200,00

  
  	
  600,00

  
  	
  32,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GERMEN DE TRIGO

  
  	
  70,00

  
  	
  1.960,00

  
  	
  8,00

  
  	
  250,00

  
  	
  837,00

  
  	
  9,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CACAHUETES

  
  	
  68,00

  
  	
  400,00

  
  	
  3,40

  
  	
  200,00

  
  	
  720,00

  
  	
  5,00

  
  	
  7,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CALABAZA pipas

  
  	
  67,00

  
  	
  1.000,00

  
  	
  7,00

  
  	
  400,00

  
  	
  730,00

  
  	
  3,00

  
  	
  60,00

  
  	
  	
 

 
  	
  AVENA, copos de avena

  
  	
  65,00

  
  	
  400,00

  
  	
  4,00

  
  	
  131,00

  
  	
  310,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ACEITUNAS en general.

  
  	
  61,00

  
  	
  30,00

  
  	
  2,00

  
  	
  22,00

  
  	
  406,00

  
  	
  54,00

  
  	
  1,20

  
  	
  	
 

 
  	
  CUBITOS de caldo 

  
  	
  60,00

  
  	
  320,00

  
  	
  1,20

  
  	
  56,00

  
  	
  446,00

  
  	
  17.000,00

  
  	
  27,00

  
  	
  	
 

 
  	
  NUECES

  
  	
  60,00

  
  	
  400,00

  
  	
  3,00

  
  	
  131,00

  
  	
  500,00

  
  	
  12,00

  
  	
  5,00

  
  	
  	
 

 
  	
  GIRASOL pipas

  
  	
  60,00

  
  	
  1.150,00

  
  	
  6,00

  
  	
  130,00

  
  	
  730,00

  
  	
  3,00

  
  	
  87,00

  
  	
  	
 

 
  	
  HUEVOS todos en general

  
  	
  52,00

  
  	
  215,00

  
  	
  6,00

  
  	
  12,00

  
  	
  140,00

  
  	
  130,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  BACALAO salazón

  
  	
  50,00

  
  	
  800,00

  
  	
  10,00

  
  	
  27,00

  
  	
  290,00

  
  	
  70,00

  
  	
  147,00

  
  	
  	
 

 
  	
  NATA

  
  	
  50,00

  
  	
  32,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  68,00

  
  	
  34,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PAN integral hortradición

  
  	
  50,00

  
  	
  112,00

  
  	
  4,00

  
  	
  17,00

  
  	
  229,00

  
  	
  76,00

  
  	
  	
  	
 

 
  	
  PAN int 5 cereales

  
  	
  40,00

  
  	
  24,00

  
  	
  12,00

  
  	
  93,00

  
  	
  220,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ATUN/bonitoen lata

  
  	
  40,00

  
  	
  200,00

  
  	
  3,00

  
  	
  30,00

  
  	
  240,00

  
  	
  60,00

  
  	
  90,00

  
  	
  	
 

 
  	
  MAZAPAN general

  
  	
  40,00

  
  	
  220,00

  
  	
  2,00

  
  	
  120,00

  
  	
  200,00

  
  	
  6,00

  
  	
  3,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ATUN/BONITO, fresco

  
  	
  40,00

  
  	
  208,00

  
  	
  1,00

  
  	
  24,00

  
  	
  240,00

  
  	
  60,00

  
  	
  90,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PAN integral molde

  
  	
  40,00

  
  	
  24,00

  
  	
  12,00

  
  	
  93,00

  
  	
  220,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  HARINA de trigointl

  
  	
  38,00

  
  	
  330,00

  
  	
  4,00

  
  	
  130,00

  
  	
  405,00

  
  	
  5,00

  
  	
  53,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PASTEL en gral

  
  	
  30,00

  
  	
  100,00

  
  	
  1,00

  
  	
  30,00

  
  	
  140,00

  
  	
  360,00

  
  	
  12,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ARROZ normal

  
  	
  30,00

  
  	
  300,00

  
  	
  3,00

  
  	
  33,00

  
  	
  160,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ANACARDOS

  
  	
  30,00

  
  	
  370,00

  
  	
  3,00

  
  	
  270,00

  
  	
  550,00

  
  	
  14,00

  
  	
  20,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CERDO, morcilla

  
  	
  28,00

  
  	
  20,00

  
  	
  8,00

  
  	
  14,00

  
  	
  150,00

  
  	
  680,00

  
  	
  12,00

  
  	
  	
 

 
  	
  SALMON, fresco

  
  	
  27,00

  
  	
  200,00

  
  	
  1,00

  
  	
  26,00

  
  	
  310,00

  
  	
  60,00

  
  	
  30,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ARROZ INTEGRAL

  
  	
  27,00

  
  	
  300,00

  
  	
  2,00

  
  	
  140,00

  
  	
  275,00

  
  	
  10,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CERDOjamón serrano

  
  	
  27,00

  
  	
  160,00

  
  	
  4,00

  
  	
  2,00

  
  	
  150,00

  
  	
  1.120,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CERDOjamónbellota

  
  	
  27,00

  
  	
  150,00

  
  	
  3,00

  
  	
  2,00

  
  	
  160,00

  
  	
  1.100,00

  
  	
  21,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CODORNIZ

  
  	
  26,00

  
  	
  262,00

  
  	
  8,00

  
  	
  31,00

  
  	
  340,00

  
  	
  45,00

  
  	
  16,00

  
  	
  	
 

 
  	
  BARRA PROTEINAS

  
  	
  25,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  75,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CABALLA fresca

  
  	
  24,00

  
  	
  240,00

  
  	
  1,00

  
  	
  30,00

  
  	
  360,00

  
  	
  80,00

  
  	
  40,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CHICHARRO

  
  	
  24,00

  
  	
  240,00

  
  	
  1,00

  
  	
  20,00

  
  	
  360,00

  
  	
  60,00

  
  	
  47,00

  
  	
  	
 

 
  	
  TRUCHA

  
  	
  24,00

  
  	
  180,00

  
  	
  1,00

  
  	
  20,00

  
  	
  250,00

  
  	
  70,00

  
  	
  25,00

  
  	
  	
 

 
  	
  POLLOtodo en gral

  
  	
  23,00

  
  	
  270,00

  
  	
  3,00

  
  	
  25,00

  
  	
  370,00

  
  	
  90,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PATE-FOIE pato

  
  	
  23,00

  
  	
  300,00

  
  	
  6,00

  
  	
  14,00

  
  	
  200,00

  
  	
  900,00

  
  	
  40,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CONEJO

  
  	
  21,00

  
  	
  218,00

  
  	
  3,00

  
  	
  20,00

  
  	
  375,00

  
  	
  54,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PAPAYA

  
  	
  21,00

  
  	
  16,00

  
  	
  0,00

  
  	
  12,00

  
  	
  211,00

  
  	
  3,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  FAISAN

  
  	
  20,00

  
  	
  180,00

  
  	
  4,00

  
  	
  25,00

  
  	
  375,00

  
  	
  90,00

  
  	
  12,00

  
  	
  	
 

 
  	
  COCO

  
  	
  20,00

  
  	
  90,00

  
  	
  2,00

  
  	
  40,00

  
  	
  380,00

  
  	
  35,00

  
  	
  10,00

  
  	
  	
 

 
  	
  SALMON ahumado

  
  	
  19,00

  
  	
  250,00

  
  	
  1,00

  
  	
  32,00

  
  	
  420,00

  
  	
  1.880,00

  
  	
  33,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CERDO chorizo en gral

  
  	
  18,00

  
  	
  280,00

  
  	
  2,00

  
  	
  10,00

  
  	
  170,00

  
  	
  2.300,00

  
  	
  21,00

  
  	
  	
 

 
  	
  HARINA DE MAIZ

  
  	
  18,00

  
  	
  40,00

  
  	
  2,40

  
  	
  47,00

  
  	
  120,00

  
  

 









	
  0,70

  
  	
  15,40

  
  	
  	
 

 
  	
  CABALLA en aceite

  
  	
  18,00

  
  	
  240,00

  
  	
  1,00

  
  	
  30,00

  
  	
  278,00

  
  	
  380,00

  
  	
  40,00

  
  	
  	
 

 
  	
  HARINA detrigorefinado

  
  	
  17,00

  
  	
  108,00

  
  	
  4,50

  
  	
  23,00

  
  	
  110,00

  
  	
  2,00

  
  	
  4,00

  
  	
  	
 

 
  	
  LENGUADO

  
  	
  17,00

  
  	
  120,00

  
  	
  1,00

  
  	
  17,00

  
  	
  230,00

  
  	
  150,00

  
  	
  24,00

  
  	
  	
 

 
  	
  RODABALLO

  
  	
  17,00

  
  	
  164,00

  
  	
  1,00

  
  	
  20,00

  
  	
  290,00

  
  	
  110,00

  
  	
  30,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PATE -CERDO

  
  	
  16,00

  
  	
  190,00

  
  	
  4,00

  
  	
  13,00

  
  	
  170,00

  
  	
  660,00

  
  	
  41,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PALOMAS

  
  	
  16,00

  
  	
  190,00

  
  	
  8,00

  
  	
  34,00

  
  	
  432,00

  
  	
  74,00

  
  	
  12,00

  
  	
  	
 

 
  	
  TARTA manzana en gral

  
  	
  16,00

  
  	
  40,00

  
  	
  1,00

  
  	
  12,00

  
  	
  90,00

  
  	
  330,00

  
  	
  8,00

  
  	
  	
 

 
  	
  AGUACATE

  
  	
  15,00

  
  	
  31,00

  
  	
  0,90

  
  	
  39,00

  
  	
  600,00

  
  	
  10,00

  
  	
  0,40

  
  	
  	
 

 
  	
  MANTEQUILLA

  
  	
  15,00

  
  	
  20,00

  
  	
  1,00

  
  	
  1,00

  
  	
  40,00

  
  	
  220,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PERDIZ

  
  	
  15,00

  
  	
  170,00

  
  	
  4,00

  
  	
  30,00

  
  	
  290,00

  
  	
  45,00

  
  	
  19,00

  
  	
  	
 

 
  	
  MAYONESA cial,media

  
  	
  12,00

  
  	
  48,00

  
  	
  1,00

  
  	
  4,00

  
  	
  18,00

  
  	
  580,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PIÑONES

  
  	
  12,00

  
  	
  650,00

  
  	
  6,00

  
  	
  270,00

  
  	
  780,00

  
  	
  1,00

  
  	
  2,00

  
  	
  	
 

 
  	
  TERNERAtoda gral

  
  	
  10,00

  
  	
  140,00

  
  	
  3,00

  
  	
  20,00

  
  	
  350,00

  
  	
  35,00

  
  	
  8,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CABRITO todo en gral.

  
  	
  10,00

  
  	
  210,00

  
  	
  7,00

  
  	
  20,00

  
  	
  381,00

  
  	
  84,00

  
  	
  1,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PATO carne

  
  	
  10,00

  
  	
  190,00

  
  	
  2,00

  
  	
  15,00

  
  	
  280,00

  
  	
  80,00

  
  	
  14,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CORDERO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  320,00

  
  	
  2,30

  
  	
  17,00

  
  	
  240,00

  
  	
  125,00

  
  	
  9,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CERDO, manos

  
  	
  10,00

  
  	
  190,00

  
  	
  3,00

  
  	
  30,00

  
  	
  300,00

  
  	
  60,00

  
  	
  25,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CERDO carne en gral

  
  	
  10,00

  
  	
  198,00

  
  	
  2,00

  
  	
  20,00

  
  	
  300,00

  
  	
  80,00

  
  	
  21,00

  
  	
  	
 

 
  	
  TERNERA, callos

  
  	
  10,00

  
  	
  80,00

  
  	
  10,00

  
  	
  8,00

  
  	
  270,00

  
  	
  44,00

  
  	
  46,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CERDO, sesos

  
  	
  10,00

  
  	
  400,00

  
  	
  4,00

  
  	
  20,00

  
  	
  312,00

  
  	
  153,00

  
  	
  17,00

  
  	
  	
 

 
  	
  CORDERO todo gral

  
  	
  9,00

  
  	
  176,00

  
  	
  3,00

  
  	
  21,00

  
  	
  300,00

  
  	
  60,00

  
  	
  12,00

  
  	
  	
 

 
  	
  PAVO, todo en gral

  
  	
  7,00

  
  	
  178,00

  
  	
  6,00

  
  	
  20,00

  
  	
  340,00

  
  	
  45,00

  
  	
  29,00

  
  	
  	
 

 
  	
  TERNERA, hígado

  
  	
  5,00

  
  	
  308,00

  
  	
  8,00

  
  	
  20,00

  
  	
  300,00

  
  	
  136,00

  
  	
  41,00

  
  	
  	
 

 
  	
  SOJA, LECITINA

  
  	
  1,00

  
  	
  4.000,00

  
  	
  6,00

  
  	
  160,00

  
  	
  1.200,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE 

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE MAIZ

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE OLIVA

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE SOJA

  
  	
  0,00

  
  	
  7,00

  
  	
  1,00

  
  	
  0,00

  
  	
  13,00

  
  	
  21,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE LINO

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  QUESO Philadelpia

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,40

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 

 
  	
  ACEITE GIRASOL

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,10

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  0,00

  
  	
  	
 




 


 


 


HUEVOS





Abuelo, vamos a comprobar si he entendido
bien lo que me has ido explicando sobre los huevos, así me servirá de
recordatorio, es como darte la lección de hoy de viva voz.


 


El huevo es considerado el alimento de
referencia, contiene todos los aminoácidos esenciales para el organismo humano.
Según estudios recientes puede retrasar los procesos degenerativos, la yema
contiene la colina y lecitina,
valiosas sustancias para nuestra salud. La colina es necesaria para producir la
acetilcolina, fundamental para
el sistema nervioso, y la lecitina
despliega un verdadero trabajo de limpieza de las arterias, liberándolas de
depósitos de grasa.


 


El huevo es el nutriente más completo para
nuestra alimentación, nos aporta una proteína excelente, superior a la carne y
lácteos, sus grasas son equilibradas
entre saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, contiene las calorías justas, todas las vitaminas y minerales.


 


Por su elevado contenido en colesterol, el huevo ha gozando, hasta
tiempos bien recientes, de mala fama para las enfermedades coronarias, opinión
que ha cambiado con las últimas investigaciones sobre las características de la
composición de sus grasas bien
equilibradas. El huevo, a diferencias de las carnes, contiene sus propios
antídotos, y además el nivel de colesterol en sangre depende de muchos
otros factores.


 


Por su gran valor nutritivo, completo y
equilibrado, es un alimento recomendado en toda dieta variada y para todas las
edades, desde el periodo de crecimiento infantil hasta la edad más avanzada de
los abuelos,  al ser un alimento fácil de preparar y de digerir y muy
nutritivo, puede colaborar a mejorar los estados nutricionales a esas edades
avanzadas, favoreciendo la función mental por la acción de la colina. 


 


La mejor forma de preparar un huevo es como
lo hace la abuela, que nos dice que como un HUEVO COCIDO en ensalada, no hay
nada más nutritivo, sabroso y sano. No se le debe someter a grandes
temperaturas para evitar la degradación de sus grasas, un huevo pasado por agua, en la que
la clara se solidifique, pero que la yema se mantenga semilíquida, es la mejor
forma. El huevo se hace imprescindible en multitud de recetas a las que
incorpora sus propiedades.


 


Es ESPESANTE, esta cualidad la poseen la
clara y la yema. Se produce por efecto del calor o de la agitación mecánica
como batir el huevo. La coagulación de la clara comienza a los 57º y a partir
de 70º la masa se solidifica. La yema comienza a espesarse a 65º y deja de ser
fluida a partir de los 70º.


 


ESPUMANTE: es una propiedad de la clara. La
espuma es una emulsión agua-aire. La formación de espuma tras el batido es
debida a las proteínas
denominadas  globulinas y lisozima.


 


LIGAZÓN de la yema, que permite montar bien
las salsas y mayonesas.


 


Existe una forma industrial conocida como
OVOPRODUCTOS, que partiendo del huevo, permiten ser utilizados como materias
primas para elaborar otros alimentos
de larga duración en diversas formas de conservación: liofilizados,
pasteurizados, congelados, líquidos, lo que permite la elaboración de distintas
variedades sin que sufra alteración, por ejemplo las tortillas de forma
industrial.


 


¿CUANTOS HUEVOS TOMAR?


Aún con todas estas propiedades, y como de
todo alimento no conviene abusar, además hay que hacer combinaciones con otros
nutrientes y aunque la OMS admite que hasta 10 huevos semanales es correcto
para personas sanas, las personas que padezcan del hígado deben limitar su
ingesta, no es que sea malo para el hígado, pero estimula la vesícula biliar y
puede provocar cólicos, por lo que ciertos enfermos de afecciones hepáticas no
lo toleran.


 


También deben reducir el consumo a dos o
tres huevos semanales las personas que tengan aterosclerosis y las que sufran
de niveles altos de colesterol
en sangre, pero no se deben de dejar de comer esa ración de dos o tres huevos
por semana para aportar al organismo todos sus nutrientes.


 


Para hacer el cálculo de propiedades con la
incorporación del huevo, hay que tener presente que un huevo de gallina suele
pesar alrededor de 70 gramos, aunque con el CD  se combina perfectamente, 
tortillas, huevos revueltos, etc, y conocer en toda ingesta lo que a mí tanto
te interesa conocer


 


¿QUÉ CONTIENE LO QUE COMO?


 


En las páginas de “ensaladas”, se han
reflejado las propiedades que aporta el huevo a una simple ensalada,
convirtiéndola en un plato completo.


 


 


 


TORTILLA DE PATATAS INDIVIDUAL DE MOTY


 


 





Mi mamá, como sabe que me gusta mucho la
tortilla de patatas, me hace una especial para mí, hoy vamos a meter los
ingredientes en el ordenador y conoceremos las propiedades de mi tortilla. 


Los ingredientes son:


2 huevos, son 140 gramos.


150 gramo de patatas.


50 gramos de pimientos verdes cortado.


20 gramos de ajos cortados en láminas, 4 o
5 dientes.


20 gramos de aceite de oliva.


 


Preparación


Limpio y corto las patatas en rodajas
delgadas, como si fueran patatas chips, los pimientos verdes se trocean en pequeños
cuadros y los ajos en finas láminas.


Elaboración:


En una sartén con abundante aceite, cuando
esté caliente echar las patatas y los pimientos, reservar los ajos que se hacen
más rápido y agregarlos cuando se estime pueden hacerse con lo que les falte a
las patatas y pimientos, ir dando vueltas a patatas y pimientos para que se doren
por los dos lados, cuando están a mi gusto, bien fritas y doradas, retiro la
sartén del fuego y  escurro bien el aceite, y si es necesario, incluso aplastando
las patatas con el tenedor,  pongo de nuevo la sartén en el fuego con los
ingredientes escurridos y cuando ha vuelto a coger el calor le echo por encima
los huevos batidos, de forma que cubran la totalidad del contenido, y reduzco
el fuego. Cuando observo que la parte de arriba ha cuajado, con ayuda de un
plato plano le doy la vuelta a la tortilla, se pone de nuevo a fuego medio y se
mueve la sartén para comprobar que la tortilla no se ha pegado, y cuando  esté
un poco dorada se aparta y está lista para comer.


 


La diferencia de esta tortilla, abuelo, es
que es delgada y no han sido revueltas las patatas con el huevo, quizá no está
tan jugosa como las que hace la abuela, pero a mí me gusta mucho porque la
patata está más frita, además es muy fácil de hacer.





Alguien con once años como yo, con ayuda de
los mayores, intentar hacer mi tortilla a ver qué os parece,  las patatas
tenéis que pelarlas y cortarlas vosotros, de la forma que las hago yo, cortadas
a lo ancho de la patata en rodajas finas, así quedan parecidas a las patatas
chips, para batir el huevo tampoco tiene secreto, haces un poco de práctica y
para darle la vuelta a la tortilla que hagan tus padres o abuelos la
demostración y verás qué sencillo resulta: como apenas le ha quedado rastro de
aceite a la sartén, al darle la vuelta  para que caiga al otro plato no se te
caerá nada en absoluto, y después con ese mismo plato deslizas la tortilla de
nuevo a la sartén para que termine de hacerse por la parte de abajo.


 





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





INFUSIONES


 





Abuelo, siempre que has tratado de
explicarme algo sobre las infusiones no me gustaba el tema y  te he ido
interrumpiendo para que no te extendieras mucho, pero voy escuchando a la
abuela contar tantas alabanzas  sobre la manzanilla y la tila, que hoy soy yo
quien te voy a resumir lo que he retenido sobre lo que me has ido explicando.


INFUSIÓN es la extracción de las sustancias
aromáticas de las hierbas, por la cocción en agua que no llega a hervir. 


 


En la DECOCCIÓN, el agua hierve junto con
la planta varios minutos.


 


Suele entenderse por TÉ a toda infusión de
hierbas, TÉ


DE MENTA, TÉ DE TILA, etc y TÉ
específicamente cuando la hierba es el té.


 


Esa simple taza de agua hirviendo con unas
hierbas, es una bebida de verdadera relevancia a nivel mundial, un té se toma
en todos los lugares del mundo, sirve para la tertulia, el relax, tonifica al
organismo en momentos fríos, proporciona antioxidantes con un reconfortante
aroma, en una infusión ingerimos múltiples propiedades de las plantas que nos
proporcionan: calma, paz, tranquilizante, excitante, expectorante, diurética,
reductoras del colesterol...
Hay tal variedad de plantas, cada una con sus propiedades específicas, que para
los expertos y amantes de las infusiones, encuentran un remedio para cada
dolencia. Abuelo, digo remedio, no curación, la curación de alguna dolencia se
certifica cuando ha sido contrastada científicamente en un grupo de individuos,
son pocas las plantas que gozan de esta certificación, por lo que hay que
contar con las plantas para remedios caseros, como hasta ahora se viene
haciendo, para alguna dolencia, siempre consultar con el médico.


 


Coinciden diversas lecturas que el origen
de las infusiones fue el TE, alrededor de unos 2800 años a.C. en China. El té,
el verdadero té, es la infusión más popular en todo el mundo.


 


Una
pequeña referencia a las infusiones más habituales sobre sus propiedades:


 


AGRACEJO.


Contra la ansiedad, la angustia y la depresión,
es un digestivo natural. 


 


ALBAHACA.


Digestiva y sedante. Es una planta de color
verde muy apreciada para tener en una maceta en casa, tanto dentro como fuera,
al rozarla con la mano se expande un agradable perfume a su alrededor. Se suele
utilizar en  guisos y pescados
añadiendo una ramita en crudo.


 


ANÍS


El anís es el prototipo de las plantas con
acción  carminativa, aperitiva, tonificante del estómago y digestiva. Limpia
los intestinos de fermentaciones y putrefacciones, es digestivo y aromático, el
anís en grano es muy apreciado para todo tipo de condimentos, especialmente
pastelería. El anís solo, sin mezcla, parece que solo lo encontramos en grano
para hervir y después colar; hay mezcla con manzanilla-anís en bolsitas
individuales para infusión que no precisan ser coladas.


 


BOLDO


Estimulante, digestivo colerético. Sedante
del sistema 


nervioso
y con acción diurética y antihelmíntica.


 


COLA
DE CABALLO


Diurética,
reminerelizante, astringente, antidiarréica, hemostática por vasoconstricción local,
depurativa y cicatrizante, entre muchas otras propiedades por las que es muy
apreciada.


 


 


ESPINO BLANCO


Aumenta el riego sanguíneo en las arterias
coronarias. Reduce el riesgo de padecer arteriosclerosis. Efectos reguladores sobre
la tensión arterial, baja la alta y sube la baja. Es una infusión beneficiosa
en personas de edad avanzada con problemas cardiacos y pérdida de memoria al
favorecer la circulación sanguínea en el cerebro. El espino blanco es muy
apreciado. Consultar con el médico.


 


EUCALIPTO


Antiséptico para las vías respiratorias,
expectorante y balsámico.


 


FUCUS   (alga)


Su lectura indica que es el adelgazante por
excelencia. Actúa contra la obesidad y el hipotiroidismo. Estas cualidades
naturales hacen que 3 o 4 tazas diarias de fucus contribuyan con el descenso de
peso. Suele encontrarse a la venta en forma de polvo en tiendas especializadas
y farmacias, en cuyo prospecto indica la forma de ingerir el preparado que
generalmente no excede de 500 mg.


 


HINOJO


Digestivo, diurético reumático. Como planta
se ingieren crudos agregados a las ensaladas y cocidos agregados a los guisos; las
semillas las consumimos en infusión que hay que hervir y colar.


 


LAUREL


La hoja de laurel es un buen condimento en
los platos tradicionales, destaca su empleo en los guisos de patatas, las
judías estofadas, los platos de pollo, ternera, cerdo o cordero y los estofados.
Hay muchos platos de marisco y pescado que se condimentan con laurel, como
los mejillones en escabeche, el fiambre de bonito, las almejas, etc. El laurel
es indispensable en la preparación de cualquier tipo de escabeche tanto de pescado como de  carne. 


 


Se escribe del laurel que es buen
aperitivo, eupéptico (facilita la digestión) y carminativo ( elimina los gases
del conducto digestivo). Conviene por tanto  a los inapetentes y a los que
padecen de digestiones difíciles o pesadas. Suavemente diurético. Se utilizan
las hojas desecadas que se añaden a los guisos.


 


LAVANDA


Hipertensión (en infusión con muérdago y
hojas de olivo tiernas).


 


MANZANILLA


En digestiones lentas, dispepsias biliares,
espasmos gastrointestinales, vómitos, etc. 


 


MELOCOTÓN


Hidrata en profundidad la piel y
reconstituye tejidos, dado que las enzimas que posee son ideales para cumplir
con esta tarea. Para preparar esta infusión sólo deberá colocar un melocotón
lavado y cortado en agua y dejarla hervir por 1 minuto, tomarlo tibio. Dos tazas
diarias en ayunas son una excelente dosis.


 


MENTA, HIERBABUENA


Digestiva, contra aerofagia y calmante de
la tos.


 


OLIVO, HOJAS


Las hojas del olivo usadas en infusión
regulan la tensión arterial, sobre todo si se combinan con espino blanco o
majuelo. Consultar con vuestro médico. Requiere hervir las hojas varios
minutos, son muy duras.


 


ROMERO


Bronquial, digestivo, hígado, vías
respiratorias, contra


anemia, rico en hierro.


 


SALVIA


Digestiva, bactericida, relajante muscular.


 


TÉ


El té contiene antioxidantes que protegen
de los radicales libres, ayuda a eliminar colesterol malo, es diurético, su contenido
en flúor protege las encías, y toda una serie impresionante de propiedades.


 


También posee taninos, cuyos efectos sobre
el organismo son moderados debido a la presencia de polifenoles.


 


De acuerdo a un estudio publicado en Nature
el 5 de Junio de 1997 por un equipo del Colegio de Médicos de Ohio, el té verde
posee propiedades anticancerígenas y es capaz de prevenir el cáncer de
próstata. Aunque todas las variedades contienen propiedades anti - bacteriales
y antioxidantes, su eficacia se reduce mientras más oscuro es el té, esto se
debe a que baja el contenido de los polifenoles antioxidantes que quedan en las
hojas.


 


La literatura sobre el té resalta sus  principales
efectos, tales como: sus propiedades antibacteriales, antioxidantes, antisépticas
y desintoxicantes, ayudan a la digestión, previene las caries, ayuda a mantener
la piel sana y joven, mejora el sistema inmunológico y disminuye el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. Combate el cáncer, debido a que las catequinas presentes
en el té inhiben la proliferación de las células cancerosas, también promueven
la destrucción de algunos tipos de células cancerosas, como las de la leucemia
y las del cáncer de mama, así mismo está comprobado que los chinos son la raza que
menos cáncer de próstata presentan. Los estudios revelan que 4 tazas de té al
día ayudan a prevenir el cáncer.


 


Del té derivan variedades como:


 


TÉ AZUL: El más digestivo.


 


TÉ BLANCO: Tiene el poder antioxidante de
12 vasos de zumo de naranja.


 


TÉ DESCAFEINADO:


Al igual que al café, también al té se le
suprime la cafeína, el resto de propiedades las mantiene.


 


TÉ ROJO:


Adelgazante y eliminador del colesterol, disminuye presión arterial.
Aumenta la circulación sanguínea en el cerebro.


 


TÉ VERDE:


Es el de mayor consumo diario entre los
chinos. Diurético, antiinflamatorio, evita la formación de cálculos, equilibra
el sistema nervioso y previene la diabetes y la tensión alta.


 


TILA


La tila es el remedio más utilizado como sedante
nervioso, antiespasmódico, contra el insomnio y diurético, entre otros remedios.
La tila la conocemos todos, o deberíamos conocerla. El árbol, el tilo, adorna
multitud de parques en la mayoría de las ciudades y  fincas particulares por su
gran porte y el perfume de su flor, la tila, que se expende por los
alrededores, mayo y junio son los meses de su floración y recolección. Las
abejas le hacen muchas visitas.


 


TOMILLO


Digestivo, relajante y somnífero suave,
antirreumático,


expectorante, antiséptico y contra la
anemia, es rico en


hierro.


 


ZARZAPARRILLA: Principalmente diurética.


 


 


                            


 


MINERALES Y VITAMINAS


 


 





Abuelo, te cortaba para que no me
explicaras nada de los minerales ni vitaminas y te centraras en los productos
de alimentación, después he valorado lo importante que son  los 
micronutrientes, quiero que me rectifiques si confundo un mineral por otro, a
ver si lo he comprendido bien:


CDR (Cantidad Diaria Recomendada) por la
OMS, es la cantidad mínima a ingerir cada día. Se distingue según  edad de cada
persona y puede variar según su peso y esfuerzo físico. Así, abuelo, indico una
cantidad de referencia, pero que tengo presente que esa cantidad es para
personas mayores.


 


CALCIO--------CDR: 1.000 mg/día


Está en la mayoría de alimentos que ingerimos. Necesario para la
salud de los huesos, dientes y músculos. Hay que informarse más sobre el calcio
para conocer sus aliados y enemigos para la mejor absorción, es aliado del
fósforo trabajando próximo a la par, 1:12 o sea 1.000 mg de calcio 1.200 mg de
fósforo aproximado. El fósforo está en muchos alimentos en abundancia, el
calcio algo menos, con un poco de atención en lo que se va a ingerir lo tenemos
calculado mentalmente. 


 


FÓSFORO--------- CDR: 1.000 mg/día.


Lo contienen la mayoría de alimentos que ingerimos, es un elemento
constituyente de la estructura de los huesos y, en asociación con ciertos
lípidos, da lugar a los fosfolípidos, que son componentes indispensables de las
membranas celulares y del tejido nervioso. Es válido lo dicho para el calcio,
la concentración en sangre de fósforo está en íntima relación con la de calcio.


 


HIERRO--------- CDR: 14 mg/día.


Posiblemente sea este mineral el que más
preocupe a los padres en la alimentación de los hijos, me extenderé un poco más
para que mamá no esté preocupada y vea que sí me preocupo por los alimentos
ricos en hierro


Es necesario para la producción de hemoglobina,
molécula que transporta el oxígeno en el interior de los glóbulos rojos, imprescindible
para la asimilación de las vitaminas
del grupo B, su déficit provoca la anemia férrica muy común en los últimos
meses del embarazo cuando las necesidades de hierro aumentan. Aunque 14 mg parece una
cantidad baja, teniendo presente que está presente en muchos alimentos, 
análisis clínicos demuestran la falta de hierro, lo que justifica su mala
absorción, en general sólo se aprovecha entre el 10% y el 25% del hierro de los alimentos que consumimos. Según su
procedencia clasifican al hierro en HEMO, si es de origen animal y de NO HEMO
si procede de vegetales, el hemo se absorbe mejor y bastante mal el no hemo, en
todos los casos, un colaborador imprescindible para la mejor metabolización del
hierro es la vitamina C, y según algunos estudios, más valiosa si procede de
los cítricos al ser ingerida con otros nutrientes, una buena ingesta en el menú
de hierro se complementa con un buen aporte de vitamina C, hay que tenerlo muy
presente. Lo mismo que hay que tener presente, que el hierro con el calcio son
enemigos, se debe procurar ingerirlos por separado para evitar se interfieran.
Según estudios de laboratorio cuando se ingieren alimentos con hierro
acompañado de suficiente vitamina C, si el calcio (y su socio el fósforo), no
superan 30 mg no interfiere en la absorción del hierro que se produce al 100%,
conforme va aumentando el calcio hasta los 300 mg, va disminuyendo en la misma
proporción la absorción del hierro. Se ha comprobado que la mejor absorción es
en ayunas, sin embargo, como tú me has explicado, abuelo, es en el desayuno
cuando tenemos por costumbre aumentar los alimentos ricos en calcio, por
ejemplo tomamos un tazón de leche (riñe con el hierro), entonces en el desayuno
nos centraremos en alimentos ricos en calcio, como hemos visto en distintos
ejemplos de desayunos y por la noche en la cena, que sean ricos en hierro, son
en estas dos ingestas donde pondremos interés para no mezclar los dos minerales
y sean bien absorbidos. En el resto de ingestas del día ya no tenemos que estar
con ese cuidado y comer de lo que apetezca, de todo y variado, siempre
absorberemos algún hierro y calcio. Voy a seguir una tradición que nos dice que
los alimentos ricos en hierro son las 


Carne rojas, no suelen llegar a 4 mg de
hierro.


Pescados, varían mucho ver las tablas de
propiedades


Crustáceos, ver tablas de propiedades.


Por mi parte prefiero distinguir, que el
número uno son los berberechos y las almejas con 27 mg, en segundo lugar la
morcilla, que lleve gran contenido de sangre, con 10 mg además equilibrada con
el calcio 10:10 y en tercer lugar los callos con 12 mg de hierro, pero un poco
desequilibrado con el calcio con 20 mg, además estos tres alimentos son bajos
en grasas y colesterol.


Al hierro le atacan por todos los frentes,
otro enemigo que dificultad su absorción es el ácido fítico de las lentejas, garbanzos, productos integrales y fibra.  El ácido oxálico de las espinacas,
acelgas, espárragos, chocolate, etc.  Los taninos del té, café, y de los vinos.
Lo mejor es hacer una dieta variada y equilibrada. Mi mejor recuerdo a los
pimientos rojos crudos en ensalada,  cítricos y aderezar con el zumo de limón,
de este modo la reina será la vitamina Ç ingerida en estado natural, nos
cuidará y mantendrá  en forma cada día, no te preocupes si nos aconsejan un
mínimo de 80 mg al día y en una sola ingesta llegas hasta 200 mg, mejor que mejor.


 


MAGNESIO ----- CDR: 300-350 mg/día


Está en la mayoría de los alimentos Imprescindible para la correcta
asimilación del calcio y de la
vitamina C. Equilibra el
sistema nervioso, favorece una buena digestión de las grasas y la eliminación de residuos tóxicos
al fijar el calcio, ayuda al
tratamiento de la artrosis.


 


POTASIO-------- CDR: 1.000-1.500 mg/día.


Está en la mayoría de alimentos.


Regula el agua del organismo y la
contracción del músculo cardiaco.


 


SODIO --------- CDR: 1.000-1.500 mg/día.


Presente en todos los alimentos y en la sal común, necesario para regular el agua
del organismo, el exceso de sal provoca Hipertensión está en íntima relación con el
sodio.


De donde más consejos recibimos en sobre la
SAL “hay que suprimir  la sal,
no añadir a las comidas”. Y efectivamente,
todo es a lo que acostumbramos al paladar, no hay motivo por el que se le tenga
que añadir sal a ningún
alimento, bueno al paladar, pero llega un día en que los males nos aquejan, hay
que prevenir primero. Eliminar la sal.


 


YODO------------- CDR: 150 mg.


El pescado es indispensable para el buen funcionamiento
de la glándula tiroides. Ayuda al crecimiento, mejora la agilidad mental, quema
el exceso de grasa y desarrolla correctamente las uñas, cabello, piel y
dientes.


 


La carencia de yodo da lugar al bocio, en
el que la glándula tiroides aumenta de tamaño de forma espectacular.


 


Ver en las tablas de propiedades los
minerales y la CDR, todos son necesarios en su justa medida.


VITAMINAS


 


Al igual que ocurre con las sales minerales, hay cierta preocupación para que
algunas vitaminas estén presentes
en nuestra alimentación, debemos tranquilizar a los padres, que en una
alimentación variada, sobre todo que no nos falten las ensaladas y frutas,
están todas nuestras necesidades cubiertas, tanto de vitaminas como de cualquier otro nutriente. 


 


No bajar la guardia y tengamos siempre
presente los tres antioxidantes principales para la defensa de nuestro
organismo:  Vitaminas A, C y E. Estas vitaminas la contienen también las
verduras, por lo que las ensaladas son tan importantes como la fruta.


 


Continuamente nos recuerdan que la ingesta
diaria, entre fruta y verdura fresca (ensaladas), deben ser de cinco ingestas,
cada toma son de cien gramos. Por lo que cada día nuestro cuerpo recibe 500
gramos en crudo, entre fruta y verdura.


 


 


VITAMINA A (retinol) CDR --- 800 mcg


La encontramos en forma de retinol en
alimentos de origen animal y en forma de beta caroteno en vegetales, la
principal fuente es la zanahoria. 


Ver tablas propiedades


 


 


VITAMINAS DEL GRUPO B


Al estar presente prácticamente en los
mismos alimentos, sólo vamos a
poner como ejemplo de este grupo, la vitamina B1, importantísima, por lo que al
procurar no tener carencia de esta vitamina, tampoco tendremos del resto de vitaminas del  grupo B, excepto de la B12
(cobalamina), cuyo aporte principal son de origen animal, por lo que si no se
lleva una dieta vegetariana tampoco habrá carencia.


 


Vitamina B1 (tiamina) Ver tabas de
propiedades


Está en la levadura de cerveza,  alimentos integrales,
(pan, pastas arroz, huevos, frutos secos, legumbres, carnes...sobre todo ingerir productos
 integrales, no refinados, y legumbres).


 


Es necesaria para desintegrar las grasas y
poder aprovechar sus principios nutritivos. 


 


Su carencia puede dar lugar al beriberi,
enfermedad frecuente en ciertos países asiáticos, donde el único alimento
disponible para los más pobres es el arroz blanco. También se manifiesta en
forma de trastornos cardiovasculares, brazos y piernas “dormidos” y sensación
de opresión en el pecho, alteraciones neurológicas o psíquicas, como cansancio,
pérdida de concentración, irritabilidad o depresión.


 


El tabaco, alcohol y azúcar reducen la capacidad de asimilación
de esta vitamina, por lo que las personas que beben, fuman o consumen mucho azúcar necesitan más vitamina B1


 


La CDR al entrar distintas vitaminas del grupo, a cada una le confieren
un valor, sin embargo, lo importante es retener que hay que comer legumbres y los cereales integrales, sin
refinar, y podemos estar tranquilos hasta que nos vayan haciendo la analítica de
revisión que refleja siempre nuestro estado.


 


VITAMINA C –ácido ascórbico - CDR 70-80 mg.


Está casi exclusivamente en alimentos  frescos, como la fruta y verduras. 


 


Esta vitamina es enemiga del calor que  la
destruye, tanto en cocidos como en fritos, por lo que solo se ingiere en
alimentos vegetales frescos.


 


Por ser una vitamina soluble en agua apenas
se acumula en el organismo, por lo que es importante un aporte diario. Muy
sensible a la luz, a la temperatura y al oxígeno del aire. Un zumo de naranja
natural pierde la vitamina C en poco tiempo, quizá en media
hora de haberlo preparado, las verduras también la pierden con la cocción.


 


Es transportadora de oxígeno e hidrógeno, también
interviene en la asimilación de ciertos aminoácidos, del ácido fólico y del hierro. Tiene efectos antioxidantes,  participa
en los procesos de desintoxicación que se producen en el hígado y contrarresta
los efectos de los nitratos (pesticidas) en el estómago. Su carencia produce el
escorbuto, pero es muy poco frecuente en la actualidad, ya que las necesidades
diarias se cubren con un mínimo de  productos crudos. La carencia de vitamina C produce cansancio, irritabilidad
y dolores en las articulaciones.


 


La vitamina C, junto a la vit. A y E forman
el trío de las vitaminas de antioxidantes más importante.


 


VITAMINA D –calciferol – CDR 10 mcg.


También la conocemos como la vitamina del
SOL, con paseos al aire libre y que nos dé sol por nuestro cuerpo, y una
alimentación con algo de pescado
y lácteos, lo tenemos resuelto. Entre otros alimentos está presente en el
pescado, lácteos, huevos, champiñones, etc. y repito,  al tomar el sol. Se forma
en la piel con la acción de los rayos ultravioleta en cantidad suficiente para
cubrir las necesidades diarias. Y la que ingerimos en exceso que no es
consumida, nuestro organismo la almacena para ir cubriendo las necesidades.


 


La vitamina D es fundamental para la
absorción del calcio y del fósforo. En países no soleados o en bebés a
los que no se les expone nunca al sol, el déficit de vitamina D puede producir
descalcificación de los huesos, caries dentales graves e incluso raquitismo.


 


VITAMINA E -tocoferol – CDR 10 mg.


Está presente en mayor cantidad en los
aceites vegetales  y frutos secos, forma parte del trío
importante de los tres principales entioxidantes.


 


Nos mantendrá jóvenes y saludables, es un
buen antioxidante celular, permite una buena nutrición y regeneración de los
tejidos. Su déficit puede ocasionar anemia, destrucción de los glóbulos rojos,
degeneración muscular y desordenes en la reproducción. El exceso puede dar
lugar a trastornos metabólicos, por lo que debemos limitarnos a consumirla en
los alimentos de la dieta: cereales
y derivados integrales, germinados, aceites ...


 


Tener en cuenta que con la cocción de los alimentos se destruye gran parte de esta
vitamina. No se debe tomar a la vez que los suplementos de hierro, puesto que ambos interactúan y se
destruyen.


 


 


Para el resto de vitaminas ver las tablas
correspondientes donde constan los alimentos que las contienen.


 


 


UN MENÚ PARA MAMÁ CUANDO VA A NADAR


ARROZ CON LENTEJAS, TRUCHA AL VAPOR


Y FRUTA.


 





 
  	
 

 
  	
  	
  
   
    	
    





    

    

    
   
  
   
 


 

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





Se ha tenido presente que el menú sea rico
en hidratos de carbono de liberación lenta, calcio y fósforo nivelados, bajo en
grasas, y buena proteína.


PREPARACIÓN


El arroz y las lentejas se habrán puesto en remojo la noche
anterior. Se echa suficiente agua en la olla exprés, alrededor de dos litros y se
agrega el arroz y las lentejas;
arriba en el cestillo para hacer al vapor se ponen las alcachofas y la cebolla
cortadas en cuatro trozos, la zanahoria se corta en láminas que se incorporan
junto a los guisantes, ajos y laurel y encima se pone el pescado.  


 


Como el arroz y las lentejas han estado en remojo, el tiempo de
cocción es rápido, en unos 8/10 minutos estará listo. Una vez cocido, se sirve:
El arroz y lentejas en un plato, puede aliñarse con zumo de limón y si se
prefiere, un chorrito de aceite de oliva, o salsa de tomate que lo convierte
muy apetitoso. En otro plato se sirve la trucha con la guarnición de guisantes, alcachofas, cebollas y zanahorias.


 


La ensalada como entrante. El kiwi de
postre y un exquisito sorbo de leche enriquecida con vainilla.


 


Con este menú nuestro organismo estará
preparado para ese esfuerzo extra. En general se debería comer unas dos horas
antes de hacer el deporte, y al terminar la natación, si se nota
desfallecimiento unos frutos secos y un plátano la reconfortará.


 


 





Y para finalizar abuelo, te pido perdón por
tantas interrupciones que te he hecho cuando me explicabas con calma las
propiedades de los alimentos, quería más rapidez, tenía hambre por saber ¿QUÉ
CONTIENE LO QUE COMO?, he aprendido mucho, ahora conozco lo que contiene cada
alimento, sus propiedades y lo que nos aporta para nuestras necesidades.


 


Ahora quiero saber más, abuelo, te he hecho
más de una pregunta que yo quiero saber de todos los alimentos, por ejemplo la mandarina,
qué cantidad he de ingerir para que me hagan efecto algunas de las propiedades
que se le atribuyen, por ejemplo: “Es anticancerígena”, o “gota, ácido úrico,
reuma, y artritis”, mi pregunta abuelo, ¿qué cantidad de mandarinas he de
ingerir para que me haga efecto? Las propiedades nutricionales ya las sabemos,
por ejemplo si deseo ingerir 30 mg de vitamina C, tendré que comer 100 gramos
de mandarinas, porque cada 100 gramos de mandarina contiene 32 mg de vitamina
C, pero para que me haga el efecto preventivo, por ejemplo contra el cáncer,  ¿qué
cantidad de mandarinas he de comer hoy?.


 


Estos datos, todos, totalmente todos, es
posible conseguirlos hoy, de la mandarina y de la totalidad de alimentos más
habituales. A mí me interesa conocer los datos sobre los alimentos habituales,
no de alimentos raros que apenas se ingieren en contadas ocasiones.


 


Por lo que he leído, conozco el proceso que
ha de llevar una investigación hasta confirmar científicamente el efecto que
produce en una dolencia, pero no lo veo tan complicado, abuelo, la OMS puede
liderar cualquier proyecto y distribuir los alimentos objeto de estudio entre
la multitud de hospitales que hay en el mundo, si los resultados se van
conociendo en cinco, diez, o veinte años, sería de la totalidad de alimentos. 


 


Porque yo me mantengo en afirmar que con la
alimentación lo conseguimos todo, no solo marcar goles de portería a portería
como hago yo, ni los que consiguen las medallas en las olimpiadas, se
conseguiría algo tan importante como curar y  eliminar para siempre las
enfermedades que padecemos, alzheimer, cáncer o un simple dolor de cabeza. 


 


¿Tú crees abuelo que tendré que agregar más
campos a mi base de datos?. Como:  “Artritis” 90 gramos de mandarinas/día, 
“cáncer de colon” 80 gramos de brócolis/día”, o el componente que ocasiona esos
beneficios al que lo podemos encontrar en múltiples alimentos. No te rías,
abuelo, mi base de datos la modifico rápidamente, solo me faltan esos
resultados..


 


 


Corramos abuelo, levantemos la voz para
llegar a tiempo y  disfrutar de la vida sin dolencias.


 


 


Abuelo, gracias, te quiero. 


Moty


 


 


                   FIN
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lasucwdad que e da la cebolo. 3 es por esa
falta. ro hey problema pica ien o cebllay o
agragas alvez que s pmientos, to solded mds
haeca. pero s fu plodar quien tene que dar ¢!
Visto bueno.
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