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TALLER DE COCINA 19 DE ABRIL 2012

HUMMUS. Valoracién nutricional.

Ingredientes
Des cripcidén Unidad Cantidad Coccidn
Garbanzos ir. 50,00 Sin coccian
Tahin (puré de sésamao] ir. 15 Sin coccian
Alns . 1 Sin coccidn
Furno de limdn or. 15 Sin coccidn

Valoracion nutricional

Componente Cantidad
Proteinas (o) 1249
Lipidos (o) 11,3
Carbohidratos (@) 338
Energia (kcal) 288 5=1206 K]
. Froteinas 18%
Lipidos 35%
[ Carbohidratos 47%
MINERALES
Fasforo (mg) 1830 Sodio (mg) 135 Fldor (pa) on
Magnesio (mo) 12 Patazio (meg) 4188 Clara {mg) ona
Caleia (ma) 783 Yodo (pg) 05 Manganeso (mg) ona
Hierra {mg) 36 Selenio (pg) 02 Croma (pg) ona
Fine (mo) 04 Cobre (pgy 18039 holibdeno (pg) on
VITAMINAS
Witamina © (mg) T Piridaxina B5 {ma) aa Acido Félico libre (ug) 1.0
Tiarnina B1 (rmg) 0.2 Witarnina A (retinoli{pa) on Acido Félico total (pg) 195
Riboflavina B2 (rmg) 01 Yitarnina D (pg) 00 Cianocobalamina B12 (pa) oa
) Acido Nicotinica (mig) 03 Witarnina E (rog) oa Biatina (pu) oa
ACIDOGRAMA
Saturados (o) 03 Monaoinsat. (o) oo Fuoliinsat. (1) ona EFA (o) oa
C14:0 () oo C1E:1 (o) oo C18:2 () oo DHA () oo
G160 (m aa =3 )] oo G183 (g 00 Caolesteral (mg) oo
C18:0 (o) oo MCT (o) oo
AMINO GRAMA
Triptafano (rng) 410 Cistina (rg) faA Serina (mg) on
Treonina (myg) 1845 Fenilalanina({mg) 2510 Prolina (rmg) oa
lsoleucing () 2970 Tirosina (mg) 1100 Glicina (rng) oa
Leucina (mg) 3790 “alina (mg) 1860 Alanina (mg) oa
Lisina (mg) 3535 Arginina (mgy 4170 Acido Aspértica (mg) oo
hetionina (mg) GG A Histidina(mg) 1220 Acido Glutdmico (mg) on
OTROS

Fibra Alirmentaria (o) 334



AL

Instituto de Ciencia y Tecnologia de los Alimentos
Laboratorio de Salud Alimentaria N° 0871LE-JCyL

QUINOA CON VERDURAS. Valoracién nutricional:

Ingredientes
Des cripcion Unidad Cantidad Coccion
Cluinoa or. 50 Sin coccoidn
Fanaharia ir. 50,00 Sin coccian
Puerros or. 30,00 Sin coccian
Aceite de oliva or. 10 Sin coccion

Valoracién nutricional

Componente Cantidad
Prateinas (o) 7.2
Lipidos (o) 134
Carbohidratos (o) 7
Energia (kcal) 301 5=1260 K]
. Proteinas 10%
Lipidos 40%
] Carbohidratos 50%
MINERALES
Fasforo (ma) 335 Sodio (ma) 400 Fldor (pa) 200
Wagnesio (mg) 129 Potasio (mg) 2400 Clara (rg) 0.0
Calcio {mo) A Yodo (pg) 75 Manganeso (mg) 0.0
Hierra () 09 Selenio (po) 1.1 Cromo [pg) 0.0
Zinc (mg) 02 Cobre (pg) 234 Molibdeno (pg) a0
VITAMINAS
Yitamina © (mg) 105 Piridoxina B5 {mg) 02 Acido Félico libre (pg) 8.1
Tiamina B1 {mg) 00 Vitamina A (retinoli{pg) 18000 Acido Flico total (pg) 75
Riboflavina B2 (mg) on itarnina D (Hg) 00 Cianocobalamina E12 (py) 0.0
] Acido Nicatinico {mg) 03 Witamina E (mg) 38 Biotina (pg) 0.0
ACIDOGRAMA
Saturados (o) 14 Monoinsat. (o) 72 Paoliinsat. (o) 09 EPA (o) oo
C14:0 () oo C16:1 (@) 01 C1g2 () 0s DHA (g) oo
C16:0 (g) 1.1 C18:1 (g 7.0 C18:3 (4 0.1 Colesteral {mi) oo
C13:0 () 03 MCT () oo
AMINO GRAMA
Triptafano (rmg) 1B Cistina (rmg) 10,1 Serina {mo) oo
Treonina (m) 408  Fenilalanina (rmg) 34 4 Pralina {mg) oo
Isoleucina {mg) 44 B Tirosina {ma) 194 Glicina {mg) oo
Leucina (mg) B0.3 Yalina (mi) 479 Alanina (mg) oo
Lisina (rmg) B5 2 Arginina {rmg) 553 Arido Asp artico (mg) oo
Metionina (mg) 127 Histidina (rng) 192 Acido Glutdmico (rmg) oo
OTROS

Fibra Alimentaria (g) 440
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PASTEL DE CUSCUS. Valoracion nutricional:

Ingredientes

Des cripcion
Cuscus
Uva, pasa
Coco

Mermeladas sin azdcar

Almendra
Harina de algarrobo

Unidad
qr.
qr.
qar.
qar.
qar.
qar.

Valoracion nutricional

Cantidad

Coccidn

20,00 Sin coccidn
1000 Sin coccidn
1000 Sin coccidn
1500 Sin coccidn
1500 Sin coccidn
20,00 Sin coccidn

Componente Cantidad
Proteinas o) 8,1
Lipidos (i) 146
Carbohidratos () 49 1
Energia (kcal) 360 2=1506 K]
B Froteinas 9%
Lipidos 37%
[ Carbohidratos 55%
MINERALES
Fésforo (mg) 1000 Sodio (mg) 75 Flaar (pg) 134
Magnesio (rmy) 47 9 Potasio (mg) 1636 Clara {mg) o0
Calcio (mg) 461 Yodo (py) 00 Manganeso(mg) oo
Higrra {rmg) 1.4 Selenio (pg) 0B Crormo (pg) o0
Zinc (ma) o4 Cobre (pg) 2454 holibdeno (po) oo
VITAMINAS
“itamina C (mao) 02 Piridaxina B (mo) oo Acido Félico libre (pg) B3
Tiarnina B1 (rmg) 0,1 Witamina A (retinal){pg) oo Acido Félico tatal (pg) 18,3
Riboflavina B2 (mag) 01 Witamina D (po) 0,0 Cianocobalamina B12 (pa) 0o
) Acido Nicatinico (mg) 0B Witamina E (mg) 0o Biotina {pg) 0o
ACIDOGRAMA
Saturados (g) 52  Maonoinsat. (g) a7 Paliinsat. () 16 EPA (o) o0
C14:0 () 08 C 161 () 0.1 C18:2 (o) 15 DHA (o) oo
C16:0 () 1.0 C18:1 () a7 C18:3 () 00 Colesteral (mg) o0
C18:0 (g 03 MCT (o) 0o
AMINO GRAMA
Triptdfano (mg) 304 Cistina {mg) FiaRs] Serina (mg) 0o
Treonina (mg) 1105 Fenilalanina (mg) 1945 Pralina {mg) oo
lsoleucina (mg) 1557 Tirasina (mg) 130 Glicina {mg) 0o
Leucina (mg) 2565 “alina (mg) 1980 Alanina () oo
Lisina (mg) 1091 Arginina (mg) 458 6 Acido Aspartico (mg) 0o
Metionina (rg) 47 3 Histidina (rmg) 89,3 Acido Glutdmica {rmg) oo
OTROS
Fibra Alimentaria (g) 420



