VALOR
NUTRITIVO







En la presente publicacion no se pretende ampliar
el ya extenso campo de las recetas culinarias pues no
es objetivo de un Programa de-Educacion Nutricional
realizar una informacion de las multiples formas de
preparar alimentos. Pensamos que seria interesante
informar a la poblacion de los valores nutritivos de los
platos de uso comtin en Espafia, més atn de los
platos tipicos de la cocina espafiola.

Asi pues, hemos partido del estudio de los
ingredientes y cantidades recomendadas para 6
personas, de los diferentes alimentos que componen
preparaciones tan conocidas como el gazpacho, la
sopa de ajo, la paella, la fabada, etc.

Hemos calculado los aportes nutritivos en
conjunto, sobre las cantidades dispuestas para el
consumo, es decir descontando el desperdicio, y
después obtenemos lo que supone una racion.

De esta forma nos habituaremos a juzgar los menus y
aprenderemos a combinar los platos adecuadamente.




INGREDIENTES: Alubias
blancas, grelos, chorizo, lacén,
morcilla, espinazo, tocino
patatas y sal.

COMENTARIO: El aporte
calorico del pote gallego es
muy alto debido a lo v
productos derivados del cerdo
que intervienen en su
preparacion. Dominan las
calorias procedentes de las
grasas e igualmente nos
proporciona una cantidad
importante de proteinas de
origen animal.

El sistema de preparacion
puede afectar al valor

vitaminico del plato por lo que

su contenido en estas
sustancias nutritivas, es poco
significativo si se prepara por
el sistema tradicional de
coccion lenta. '

CANTIDAD

ALIMENTOS Di‘g:;"‘

consumo

Alubias blancas 150 grs.
Grelos 600 grs.
Chorizo 200 grs.
Lacon o paletilla de cerdo 750_grs.
Morcilla 200 grs.
Espinazo 500 grs.
Tocino 200 grs
Patatas 600 grs

Total sustancias nutritivas

POR RACION




ALoRins | CIOAS | PROTINAS| GO | Mmaree | Uit | “mee | ‘mee” | ma | Yoere:
495 | 375| 30 | 195 | 105 |45 |os2 |03 | 3 | —
62| 12| 11 | 390 | 84 |14400| 042 | 054 | 36 | 240
42024 | 48 | 60| 7 | — |04 |03 |6 | —
2812 (262 | 975 | 45 | 105 | — | 225 | 112 |1875 | —
32020 | 30 | 3 |8 | — o1 lo2 |6 | —
1875 (175 | 65 | 30 | 7 | — |15 | 075 | 125 | —
1.520 |164 6 | 10 2 | — [03 [o08 | 12| —
510 06| 12 | 60 | 36| — |06 |018 | 9 | 120
8114 [65055| 2995 | 820 |120 |14.445| 6,09 | 347 | 606 | 360
| 108 | 50 | 137 | 215| 2407] 101 | 06 | 101 | 60

1.352




INGREDIENTES: Patatas,
puerros, bacalao, aceite y sal

COMENTARIO: La
purrusalda constituye un plato
relativamente bajo en calorias,
575 por racion, pero es una
- fuente muy buena de proteinas
de origen animal, es decir de
excelente calidad, proporcionadas
por el bacalao.

El aporte de niacina es

interesante. ‘ s

. ALIMENTOS Dil:::ta
! congume
| Patatas 1kg

X Puerros Tke

Y | Bacalao 250 grs.
: | Aceite {EhE
1 | Total sustancias nutritivas
1 POR RACION




PROTEINAS

i | e, | B || o | e | mee | et | e
850 | 1 20 | 100 6 | — |1 03 | 15 | 200
500| 2 181600 | 13 |50 |09 | 06 5 | 180
775| 125 155 |2325| 625| — |03 | 06 B | —
1326 {1485 — | — | — | — | — | — | — | —

3451 |164 | 193 | 9325|2525 | 500 | 22 | 15 | 35 | 380

575 | 27 | 32 |15 | 42 | 83| 036 025 | 6 | 63
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INGREDIENTES: Judias,
“faves”, lacon, tocino, morcilla,
chorizo, ajo, cebolla y sal.

COMENTARIO: El valor
energético es muy elevado en

este plato, dominando las

calorias procedentes de
alimentos grasos de origen CANTIDAD
animal. & _ : ALIMENTOS D"::;"‘
Es bueno el aporte de i,
D_rOte(naS . Entre las Judias “faves” 500 grs.
vitaminas destacamos la ‘ - -
Niacina y entre los minerales Lacon (came cerdo sin grasa)| 250 grs.
el hierro. o i
< ocino 150 grs.
La comida debe completarse -
con una ensalada y una fruta Morcilla 150 grs.
citrica. )
i . Chorizo 150 grs.
2 dientes ajo 20 grs.
Cebolla 100 grs.
Total sustancias nutritivas
POR RACION




matmmag | A [ e | e | b | o | men | e | sEe
1650 | 125|100 |650 | 35 | 150 | 175 | 1 |10 —
935 875| 325 | 15 | 35| — | 075 | 04 | 626 | —
1140 |123 | 45 | 75| 15| — | 022 | 006 | 1,35 | —
240 | 15 | 225 225 | 60 | — | 0,07 | 015 | 45 | —
315 | 18 | 36 | 45 | 525 — |03 | 022 45 | —
20 | 004] 09 4 | o046] — | 004 | 002 | 012 | 18
40 | 02| 1403 | 1 50 | 003 | 004 | 02 | 8
4340 |256 | 198 | 779 |107 | 200 | 5 189 |37 9,8
723 | 43 | 33 |130 | 18 | 33 |08 | 0341 6 16




INGREDIENTES:
Cebollas, patatas, ajos,
pimiento verde, tomate,

_ bonito, aceite y sal.

COMENTARIO: El
marmitako constituye un
plato muy equilibrado y de
gran valor nutritivo.

Provoca saciedad en quien lo
consume a pesar de tener
como base al pescado y esto
se debe al contenido graso del
~ mismo. En conjunto nos
ofrece gran variedad de
sustancias nutritivas por lo
que puede tomarse como
plato tnico en la comida del
- mediodia acompanado de una
ensalada y de una fruta
natural.

CANTIDAD
ALIMENTOS Dis:::'a
consumo
Cebollas i 500 grs
Patatass | 1500gs
Ajos - 30 grs. |
Pimientos verdes 180 grs.
Tomates 250 grs. .
Bonito 500 grs.
CAcete | 100cc

Total sustancias nutritivas

POR RACION




caLoRiag | SRISAS | PROFEINAS) CHt0 | P | ‘Ui | ‘e | ‘mee” | mae | e
20 1 | 7 |55 |5 250 | 015 |02 | 1 40
1275 | 1530 |150 | 9 | — | 15 |045 | 225 | 300
30 | 006 135| 6 | 069 | — | 006 | 0024 | 018| 27
54 | 054 252| 144 | 1,26 | 540|013 | 0,14 | 18 | 180
50 | 075 275| 275 | 15 |2500| 017 | 01 | 125| s0
1500 110 |15 P10 | 6 | 500|025 | 1 |50 =
sl | — [— | === =1=71=
3993 213 (159|583 |23 |379 | 226 |19 |77 | 573
'jes 35 |2 |97 |4 632037 |03 |13 9




INGREDIENTES: Habas,
tocino o butifarra blanca,
cebolla, ving blanco, ajos,
aceite, hueso de jamon y sal.

COMENTARIO: Aunque

se trata de un plato cuya base
son las habas, una verdura,
resulta de gran saciedad por
los derivados del cerdo que le
acompanan. Las habas tiernas
nos proporcionan un buen

~ aporte de vitamina Ay C.

Les recordamos que las habas
tienen un desperdicio hasta
del 50% . -

CANTIDAD

|

ALIMENTOS Di‘:::ta
-consumo

Tocino o butifarra blanca 150 grs.
Cebolla 100 grs.
Vino blanco 10 cc. ‘
Ajos 15 grs.
Aceite 100 cc.
Habas

1250grs

Total sustancias nutritivas

POR RACION




GRASAS

PROTEINAS

CALCIO

HIERRO

VIT. B1

ALORIAS | “er. wre | mgre. | marn. | U e || e :.';“32 Y::rf
1140 [123 45 | 75|15 | — | 025 |006 | 135 | —
40 02| 14 | 35 1 50 | 0,03 | 004 | 02 8
8 [ =— _— — — _— — = _ _
15| 003] 07 | 3 |03 | — [003 |0012] 009 135
884 (9 | — | — | — |— | — | — | — | —
1250 | 5 | 875 (375 |25 2500 | 375 | 225 |225 |3125
3337 [22723] 941 [4205 |278 [2550 | 406 |24 | 2414 |32185
556 |38 |16 |70 | 5 425 | 067 | 04 402 | 54




sop"‘ ‘

INGREDlENTEs Pan,
ajo, aceite, ,‘sal pimenton,
jamén serrano y huevo.

- COMENTARIO: El valor
nutritivo de la sopa de ajo es
energético derivado del pan y
del aceite. Cuando se refrien
unos trocitos de jamén o chorizo
y se escalfan unos huevos se
aportan proteinas de muy

buena calidad. Encaso _ pr—

contrario estamos tomando ALIMENTOS - | Dispuesta

simplemente calorfas. ! | onmim
- | Aceite 1,5dl. 150 cc.
|

Jamén serrano 100 grms. | 100 grs.

| e Huevos (6) 300 grs.
= : ; .| Pan 150 grs. | 150 grs.
v ' ' 4 6 5 dientes de ajo 25 grs.

Total sustancias nutritivas

POR RACION




e ) B [ vk | | e | M |0
1326|1485 | — s = = = = = —
170 44 |33 48 1,4 — | 015 | 015 | 43 e
480 | 36 36 180 | 9 3000 | 045 | 09 0.3 —
420 1.2 |12 45 2,1 — | 016 | 009 | 165 | —
25 005 112 5 0.6 — 005 | 002 | 0,15 | 225
2421 |190,15| 82,12 | 278 | 13,1 | 3.000 | 0,81 | 1,16 | 64 2,25
: 4035 32 14 46,3 2,18 | 1.500 | 0,13 1,06 | 04

0,19




INGREDIENTES:
Garbanzos, patatas, morcillo

de vaca, chorizo, tocino veteado,

sal, repollo, aceite (puede
afiadirse morcilla y gallina).

COMENTARIO: El
cocido es un plato muy
completo que se consume, al
igual que la paella como plato
tinico. Nos aporta calorias,
proteinas de origen animal y
vitaminas. El contenido
vitaminico del mismo puede
experimentar grandes
pérdidas cuando la coccion es
muy prolongada. Si se utiliza
la olla de presion o cacerolas
de cerrado hermético las
posibilidades de retencion son
mayores. Para completar el
plato debe afadirse una
ensalada y un postre a base
de fruta.

CANTIDAD

ALIMENTOS e

consumo

Garbanzos 300 grs.
Chorizo 150 grs.
Morcillo de vaca 500 grs.
Tocino veteado 150 grs.
Huesos ternera 500 grs.
Repollo 600 grs.
Patatas 500 grs.
Aceite 100 cc.

Total sustancias nutritivas

POR RACION




o | s ez | o | LA | Wi | e | e | M
1.080 | 195| 60 390 | 24 450 | 135 | 054 | 48 | —
315 | 18 36 45| 525| — | 03 0,22 45 | —
1.500 125 85 50 12,5 250 | 03 075 | 165 | —
450 | 375} 27 21 3 — 1,05 | 0,24 75 | —
150 12| 96 |300 24 600 | 042 | 03 1,8 | 300
425 051 10 50 3 — | 05 0,15 75 | 100
884 | 99 — — — — — — — —
4.804 | 301 228 | 815 | 50 1.300 | 3,92 | 22 42,6 | 400
L 800 50 38 | 136 83 217 | 0,65 | 0,36 7 66




INGREDIENTES: Pollo,
arroz, aceite, ajos, tomate,
pimiento rojo, alcachofas,
guisantes, gambas,
mejillones y sal.

COMENTARIO: La paella,
tomada como plato tnico,
presenta por su composicion
un valor nutritivo muy
equilibrado. La paella admite
verduras, carnes, mariscos,
etc. Esta mezcla de alimentos
nos aporta proteinas de gran
valor biolégico, vitaminas y

sales minerales y por

supuesto un valor calérico
alto procedente del arroz.

CANTIDAD

ALIMENTOS S|

consumo
Pollo 750 grs.
Aceite 200 cc.
Ajos 15 grs.
Tomate 250 grs.
Arroz 600 grs.
Alcachofas 500 grs.
Guisantes 100 grs.
Gambas 200 grs.
Mejillones 150 grs.
Pimiento rojo 100 grs.

Total sustancias nutritivas

POR RACION




e | w | mow | wem | Wk | Wen | mix | mes | ags

125 (135 | 9% [1125] — o5 | 12 |60 | —

. | — | = = =]=]=]=1=
00180 09 | 6 | o21| — [003] 01| 009 21

075 | 275 275| 15 [ 2500 [ 017 | 01 | 125 | 50

48 |42 |60 | 66 | — |o048 | 018|102 | —

250| 1 |15 |250 | 75 [1400 |1 [ o005|.4 |25
85| 04 | 66| 25 | 2 | 600|035 | 020 2 |25
200 6 |20 |20 | 36 | — |o016] 03 |48 | —
93 24 |15 |12 |87 | 20| — | — | — | =
0l 03| 14| 8 | 07 1000|007 [008] 1 [100
6.157 | 326,16 | 238,65 | 81855 | 4206 | 5770 | 301 | 2,12 | 823 | 202
1026 | 54 | 40 [136 | 7 %105 | 035] 14 | 33




INGREDIENTES: Jamon,
aceite, sal, cebollas, ajos,
pimentén, tomates,
zanahorias, nabos, judias
verdes, coliflor, guisantes,
patatas, huevos, pan frito,
perejil.

COMENTARIO: La
menestra de verduras por la
gran variedad de alimentos
vegetales que incluye nos
- proporciona una gran cantidad
~ de vitamina A y C. :
- Si la preparacion se realiza
correctamente: no poner las
verduras a remojo, cocinarlas
con el agua justa y en poco
tiempo evitando la oxidacion
superficial, este aporte se
mantiene al maximo.

CANTIDAD
ALIMENTOS "“::":" CALORIAS
consumo
Jamon 200 grs. 600
Aceite 1,5 dI. 150 cc. [1.326
Cebollas 300 grs. 120
Ajos 15 grs. 15
Tomates 500 grs. 100
Zanahorias 250 grs. 100
Nabos 250 grs. 75
Judias verdes 250 grs. 975
Coliflor 500 grs. 150
Guisantes desgrana. 250 grs. 2125
Patatas 500 grs. | 425
Huevos: 2 unidades 100 grs. 160
Pan frito 100 grs. 300
Perejil 10 grs. 5
Total sustancias nutntivas 3.686

POR RACION

614




=l ol B~ S e Nl (O O I B L
50 36 28 4 - 14 032 | 10 —
1485 — = — - = .
06 42 105 3 150 | 009 01z | 06 | 2
0,03 068 3 | omx - 0,03 0,01 0,09 135
15 55 55 3 5000 | 035 02 25 | 100
05 375 100 175 | 25000 | 015 01 175 | 125
075 | 45 150 225 | 22500 | 02 09 125 | 150
075 | 6 130 25 1250 | 02 025 125 | 375
5 | 15 125 5 500 | 075 05 3 375
1 165 625 | 5 1500 | 087 05 5 625
05 | 10 50 3 05 0.15 75 | 100
2 12 60 3 1000 | 0.5 0.30 o1 =
o8 8 30 14 — o1l 006 1 =
009 | 039 2 05 850 | 001 002 012 | 191
2185 | 12252 9325 | 347 | 57750 | 481 348 | 3426 | 882
3641 | 2042 15541 | 58 9625 | 08 058 571 | 147




INGREDIENTES:
Pimiento verde, tomate,
pepino, pan, aceite, sal,
vinagre.

COMENTARIO: El
gazpacho constituye un
“chogue” natural de vitamina
Ay C. Es refrescante,
agradable, muy adecuado
para las épocas de calor y su
preparacion, a base de
alimentos crudos y adicionado
de vinagre, le permite
mantener al maximo su valor
nutritivo.

CANTIDAD
ALIMENTOS Dbl o

consumo

Pimiento verde 200 grs.
Tomates 750 grs. 1
Aceite -200 cc. 2J
Pepino 250grs. |

Pan 100 g‘rs.
Total sustancias nutritivas 3

POR RACION




GRASAS

o 1005 | ez e o | e | Y | |
60 0,6 2.8 16 L4 600 | 0,14 | 016 |2 200
150 225| 825 | 85| 45 |7500 | 05 0.3 3,75 150
652 | 29,7 — — — — — — — —
325| 0,25 375| 0,75 50 | 0,1 012 | 05 50
?80 038 8 30 14 — [ 011 | 006 | 11 =
E174,5 33,6 16 1655| 805 8150 | 0,85 | 064 | 7,35 | 400
29 5,6 267 | 276| 1,34 | 1358 | 0,14 | 0,10 | 1,22 66
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