Legumes

e Tubérculos

Composicion das principais legumes

Chicharos
COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE Lentellas
ENERXIA (kcal)  AUGA (g) PROTEINAS (g)  LiPIDOS (g) HIDRATOS C. (g) FIBRA (g) Garavanzos
Fabas
PATACAS 84 773 25 02 18 2
FABAS 299 17 19 1,4 525 254
LENTELLAS 327 87 238 1.8 54 11,7
GARAVANZOS 343 56 19,4 5 55 15
FABAS SECAS | 334 0 23 2 56 19
COGOMBROS | 331 3,4 21,6 23 56 16,7

Froita

Composicion das principais froitas

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE

... € esta agora riquisima pois esta no seu mellor

momento de maduracién. Témaa todos os dias e ENERXIA (keal) | AUGA (g) PROTEINAS (g) LiPIDOS ()  HIDRATOS C.(g) FIBRA (g)
aliméntate dunha forma san e equilibrada MAZAS 49 85,7 03 Tr 12 2
PERAS 44 86,7 04 Tr 10,6 23
FRESAS 35 89,6 07 05 7 2,2
Peras LIMONS 2 88,9 07 04 9 1
Cereixas CEREIXAS 62 837 08 05 135 15
i AMEIXAS 46 86,3 06 Tr 11 2,1
Melon MANDARNAS | 39 88,3 0,8 Tr 9 19
Mazas LARANXAS 38 88,6 08 Tr 8,6 2
i MELOCOTONS | 38 89 0,6 T 9 14
Sandia MELONS 2% 92,4 0,6 Tr 6 1
SANDIAS 20 94,6 04 Tr 45 05
PLATANOS 88 751 1,2 0,3 20 3,4
UVAS 67 82,4 06 Tr 16,1 0,9
ALBARICOQUES | 41 87,6 08 Tr 95 2,1

Cereais

Composicion dos principais cereais
Goza do noso pan de carballo nas stias multiples
variedades: de trigo, de centeo... un alimento

COMPOSICION POR 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE apetitoso, san e moi nutritivo e aprovéitate de todos
os beneficios dos cereais

ENERXIA (kcal)  AUGA (g) PROTEINAS (g)  LiPIDOS (g) HIDRATOS C. (g) FIBRA (g)
Trigo
TRIGO 312 15,9 26,6 9,2 30,6 17,7 9
MILLO 367 6,7 7 0,8 83 2,5 Millo
CENTEO 319 1 45 Arroz
ARROZ 380 5,9 7 09 86 0,2 Centeos

AVENA 350 15,8 1,7 71 o918 56







