CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS MAS COMUNES EN ESPANA
SEGUN SU CONTENIDO EN COLESTEROL

(miligramos contenidos en 100 gramos)
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Gambas, mejillones.........cc.ccceevennnne.
Langeasta i ielras it i s

QUESOS
Cabrales........... R ... [ =% :
Gouda ......cccovmene... TR ... BN
Manchego curado.
Nat v

Higado de cerdo, cordero, ternera ..... 300-440
BN G AE BIOI[0..........c.. o iesin et el ety 555
Rt SRR o 250

SR ... - TCMMCIORRIE (. = e oo T ) 404
eordero, ternera) 1.500-2.000

VISCERAS
Callos eu cnsii ol
Corazon (cerdo, pollofternera)...................
AVES Atun, bacalao, lenguado, meriuza, mero,
Pollo y pavo (sm pleI y sin grasa) ............... 72 [S12 18] b | el 50
Oca, pato .. R g Caballa, chicharros, lubina, rodaballo, 2
CARNE SR ity o+ ver-=n e rmsmvor Snaa P A )
Buey, vaca, ternera, cerdo, cordero N FETAIS L o ARAMREIRSRESSs - T L s 85
(filete magro a la plancha)........ccccceeeeieennnnnes 70
Conej0 e s e e A 90 gzufséos - 50
FIAMBRES Y EMBUTIDOS M e T
Jamon (tipo YOrigEssse. ... ... = S 85 Manchego Semicurado ........cc...coceeeeveeenan. 85
JAMON SEITANO ... 92 Parmesan, Edam, Camembert.................... 70
PanCeta ... it 62 @iesuliiescot ... 0 .. ... 60
Salami, chorizo....... o s S 75 BeOlcsOl....."........ =8 ... 38
Salchichas de cerdaoi....................... e 52
_Sl_géci%:has tipo Franf@lirt —v.ic.. ..o vu - . S0 gg OTROS

""""""""""""""""""""""""""""""" EAMICIAS o ot i ovnis e divensssassinmuens 38
PESCADO Mahonesa (Sin hueVo) .......c.eevvevieerieeeeeeenianes 70
SAIMON .cvrerierrrerrsenrerees SRt LTSRS A 35 (S o ol et M 5 R 50
ACEITES Y GRASAS AZUCARES
Oliva, maiz, girasol, cacahuete, soja .......... ucar, miel, mermelada, dulces................ 0
Margarina vegetal ....................c...ciieeeee.

S Y DERIVADOS
FRUTA = A .......................cccennnrerenninnncenannennne 5
Fresca, seca, zumo 0 en conserva.. Ass aguetis, fideos, macarrones
................................................ 0
CEREALES, LEGUMINOSAS Y VERDL
Arroz, avena, cebada, maiz, trigo, Garbe RIVADOS
Zos, guisantes, judias, lentejas, acclgaSEAIONNNENEECHENNEREE 2 ............coooeeeeneneeeeaeiiieaes 12
apio, cebolla, espingcas, lechuga, pataias N Seinidesnatada ... 4...........cc.co......... 5
pimiento, puerro, rdBano, remolachZrepe= N desnatada......... &80 . ....................... 3
llo, zanahoria, etC...B...................... RO densada..... [ .................c....... 22
................................................... 1

OTROS BN semidesnatado... @........................... 5
Clara de huevo, mereRgue, aceitunas, cu- DOURCICSNATATE s veasilssessnsssssanasssnssassinsns 3
bitos de caldo vegetal, palomitas de maiz. 0 T e e 20

Ref. 5. W. Seouci, W. Fachmann, H. Krauft: Food Composition and Nutrition Tables (1986-1987), tercera edicién
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