CONTENIDO EN COLINA DE ALIMENTOS COTIDIANOS

Cantidad de colina por 100gr de alimento
Traducido por Natalia (Nata_80/Jersey)

Productos lacteos y huevos

Mantequilla oM Sal.........ooiiiiiiiiieiee e 19.0
Lonchas de queso procesado (ej. tranchetes), pasteurizadas, americanas,

SIN fOSTAto de SOIO....c.ieiiiieiieriiiee e 36.0
QUESO CREAAAT.........cooiiieiiicceeeetee et ettt et eeaee e eareeeeane s 17.0
Requeson, cremoso, con Mucho 0 POCO CUAJO......ccuveeevieiieriieieieeeereeereeeereeereenneenns 18.0
Requeson bajo en grasa, 2% grasa lACtea...........cccveeviecrierieeeeieiieieeereeeiie e ens 16.0
Requeson, sin grasa, sin nata, con mucho 0 poCO CUAJO SECO......eeevvrerreerereereenneane. 18.0
QUESO CTCIMIOSO.. . uvveeeeerrieeeeierteeeeetteeeeiraeeeeetreeeeesreeeeesseeesasseeeeeassseeeeassseeesansseeaeanns 27.0
Queso mozzarella, semidesnatado, de baja humedad............cccoovveeienieecieecriennennen. 14.0
QUESO SUIZO....uveeeeurieeeteee et ettt e e ette e eetee e eteeeeteeeeteeeetteseetaeeeseeeeteeeeseeeeseesenseeenanens 16.0
Sustituto de Nata €N POIVO.......ccvieiieiieciieieeeetee ettt e s e sraeeeae s 2.3
Nata liquida (mitad de leche entera, mitad nata)...........cccceceevererieenenienenieeeeeens 19.0
Nata (mitad leche entera, mitad nata, desgrasada)............ccccoeeveereeiieeiienienie e, 15.0
Nata fresca espesa, 1efinada.........cccooeeiiieiiicieie e 19.0
Clara de hUeVO CTUAA. .......cocuiiiiieie ettt 1.1
HUEVO €NETO fTT0. . etieiiieiieiiet ettt 270.0
HUevo entero COCIAO. .....cuiiiiiieeie ettt 230.0
HUEVO eNterO CTUAO. ..covieiieeie ettt e 250.0
Yema de hUevo CrUda.......ooouiiiiiiieiee s 680.0
Leche con chocolate, liquida, comercial, baja en grasa..........cc.cceeveevveviencirecinenen. 17.0
Leche baja en grasa, liquida, 1% de grasa, con vitamina A afiadida....................... 18.0
Leche desnatada, liquida, con vitamina A afiadida..........ccccoeeeereeniienieiieeeeeee, 16.0
Leche baja en grasa, liquida, 2% de grasa, con vitamina A afiadida........................ 16.0
Leche entera, 3.25% mMateria Grasa..........cceeevereveerieerriesveeieereesieeseeeseeseesseesssessseens 14.0
Yogurt de frutas, desnatado..........ccceeevieriieriiiiiicieeeee e 16.0
Yogurt de frutas, bajo en grasa, 10 gr proteina por 8 onzas (1 onza= 28.35 gr)....... 14.0
Yogurt natural, bajo en grasa, 12 gramos de proteina por 8 onzas............cccevueneene 15.0

Especias y hierbas

AIDANACA TTESCA.....veuvieiieiiiieie ettt sttt st 11.0
Mostaza, procesada, amarilla............cccceeveiieciierieiiecie et ees 22.0
AIDANACA SECA.....eciuiiiiiiie ittt ettt sre et e e e v e e e b e e eabe e e stbe s e bae s tbaeeabaeesaaeeataees 55.0
(O] 01 L 1 15510 A7 T PSSP 67.0
Canela MOLIAa........ccviiiiiiiiiie et sabe e e tae e ae e 11.0
Clavo MOLIAO......uviiiiie ittt ettt e et e e ar e e e sbeeestbeeeabaeeasaeerreeenens 37.0
POIVOS Para haCer CUITY.......coeuiiiieeie ettt 64.0
Ajo MOIAO (ENVASAAOD)....eeutieiieeieeie ettt ettt e 68.0
Jengibre MOIAO. ... coeiieiieieee e e e 41.0
Semilla de mostaza, amMarilla...........oooouvviiiiiiiiiiiiiee e 120.0
Cebolla 1N POIVO. ....eieii e et 39.0
OTEZANO SECO..ceuvteeutiteiite ettt ettt e et e ettt e et e e sttt eebee e s eeesbteeeabeeesbbeesabeeemeeesabeeenane 32.0
PIMEIEON. ...ttt ettt ettt ettt s ees 52.0
POIEJil SECO....uiiitiiiiieiieie ettt et ettt et e st sebesabeete e e e e e e b e e sreesaaeenbe e 97.0



PIMICNTA NEGTA......viivieiiieiiieiieieeetie ettt et et e et estaestaeesseesseasseeesseessaesseessaennnas 11.0
Semilla de aMaPOIa........ccviieiieiieciie e eesr e erae s 8.8
CUrcUMa MOLIAA. ...c..eeuveiiieieiieie ettt st 49.0

Comidas para bebés

Comida de bebe en conserva (Esp. potitos) con cereal, avena seca............ceeveeneene. 32.0
Potitos (LAm. compota) con brocoli y pollo, triturados..........cceeeeveeeveecierceereeeeeennen. 31.0
Potitos (compota) con vegetales y buey (JUNIOT).......ccceevvievveereenienieeieeeeeee e 17.0
Potitos (compota) con fruta, melocoton, triturados...........cceeveerereciierienieeeeeieeeee 8.5
Potitos (compota) con carne, buey, triturados (JUNIOT). .......cceceeriieiieesierienieeeiene 38.0
Potitos (compota) con carne, pollo, triturados (JUNIOT).......ccccveeeveerienieeieeieeieennen. 43.0
Potitos (compota) con carne, cordero,( JUNIOT).........ccueerueereenirereeeseienieeieeieeeeeneas 55.0
Potitos (compota) con carne, pavo, triturados (JUNIOT). .......cceceeriieieesienienieeens 40.0
Potitos (compota) con carne, ternera joOven, (JUNIOT).......c.ceeveereereeereesueeneeseeseeense 50.0
Potitos (compota) con vegetales, judia verde, triturados.........c.cceeveerieeieecieeneennen. 23.0
Potitos (compota) con vegetales, guisantes, triturados...........cceeceeeeeieeeeerrieseeneenee. 32.0
Potitos (compota) con vegetales, calabaza, triturados...........cceeceeerieerienienieeieeeeene 7.6
Leche para bebé en polvo (comercial)..........ceccverieeiiiriiesienieee et 130.0

Grasas y aceites

Margarina de aceite de COIZa..........ooiiiiiiiieiiiciiiieceee e 11.0
Margarina, 70% aceite vegetal, soja y soja (hidrogenada).............cccceeeveeveereennnne. 14.0
Margarina, aceite vegetal, 60% de grasa, envasada...........ccoecevvverierierieneenienieienens 10.0
Mezcla de margarina y mantequilla, 60% de margarina de aceite de maiz
con 40% de mantequilla.............ccveeieiieiiieeiieeeree e e 6.5

Aceite de MAIZ ¥ de COIZA.......cuiiviiiiicii e e e 0.2
Aceite de oliva, para ensalada 0 COCINAT...........ceevuieriirciieriiecieeiie et 0.3
Aceite de soja, para ensalada 0 COCINAT............cceeiieriieiieeeeeee e 0.2
ACRIE € COIZA. ..ottt et 0.2
Alifio (aderezo) para ensaladas, italiano, comercial, del normal................ccoceeee. 2.6
Alifio (aderezo) para ensaladas, italiano, Sin Grasa............ccecceeeeeriereeeieeenieeseesieeene. 4.0
Alifio (aderezo) para ensaladas, italiano, del normal con huevo............c.cccoeeenene. 12.0
Alifio (aderezo) para ensaladas, mayonesa, con aceite de soja y sal..........ccocceenienne. 22.0
Alifio para ensaladas, imitacion mayonesa, CON SOJa........ccerverrverreerreeereeeseeaneeenenens 15.0
Alifio para ensaladas, salsa ranchera, Sin grasa..........ccecceeveeereenienieesieeeeree e 3.9

Pollo y pavo

Chicken nuggets (trozos de pollo rebozados), congelados,

(cocinados- generalmente se frien).............ceveevieeciieciieriecee e 41.0
Chicken tenders (trocitos de pollo rebozados), congelados
(cocinados-generalmente S€ frien).........cccceevveeiieciieneeniieeeeeeeee e 39.0
Pollo, asado o frito, carne y piel, Crudo......c..ccvevieiieiiieiieieeeeeeeeee e 60.0
Pollo, asado o frito, s6lo la carne, asado.............cooveveeiieieiieieiieie e 79.0
Pollo, asado o frito, espalda, s6lo la carne, cocinado, a las
Brasas/Parilla..........ccceeeieeciiieieiiieie e 64.0
Pollo, asado o frito, pechuga, sélo la carne, cocinado, a las
brasas/parilla..........cceeeiieiieiieee e 62.0



Pollo, asado o frito, pechuga, sélo la carne, cocinada, a las brasas/parilla estilo

DAIDACOA. .....ocviiiciieiectee et ettt eaae e 60.0
Pollo, asado o frito, muslito, sélo la carne, cocinado, a las

brasas/parilla..........o.iiiiii e 84.0
Pollo, asado o frito, muslito, solo la carne, cocinado, a las brasas/parilla estilo

DAIDACOA. ...ttt et 80.0
Pollo, asado o frito, carne y piel, cocinado, asado...........ccceeveervirciieriienieeniesieeiens 66.0
Pollo, asado o frito, s6lo 1a carne, Crudo.............oovvueeiiiiiieiiiiieiecee e 66.0
Pollo, asado o frito, solo la piel, cocinado, a las

brasas/parilla.........cccoeeieeeeie e 46.0
Pollo, asado o frito, muslo, s6lo la carne, cocinado a las brasas/parilla estilo

DArDACOA. ... e, 68.0
Pollo, asado o frito muslo, s6lo la carne, cocinado a las

brasas/parilla.........ccceoeieeeeie e 65.0
Pollo, asado o frito, ala, s6lo la carne, cocinada a las

brasas/parilla..........ccee e eoeeiieee e 68.0
Pollo, higado, todas las clases, cocinado, frito con poco aceite...........c.ceeeueenenn. 330.0
Pollo, higado, todas las clases, cocinado, hervido...........ccoecevrvirnienienieeeeeeee, 290.0
Pollo, higado, todas las clases, Crudo..........ccevreerierirnie e 190.0
Pollo, alitas, congeladas, sabor barbacoa, glaseadas, convencionales..................... 77.0
Pollo, alitas, congeladas, sabor barbacoa, glaseadas, hechas al microondas........... 74.0
Pollo, alitas, congeladas, sabor barbacoa, glaseadas, crudas............ccccecvevvreviennne 70.0
Nuggets (trozos) de pollo congelado (SIN COCINAT).......cceevveeieecreereerieeieeiee e 46.0
Pavo, molleja, todas las clases, cocinado, hervido.........cccoeeevveeieeciieciierieeceeeee, 82.0
Pavo, molleja, todas las clases, Crudo........cccuevvieeiierieiie ettt 90.0
Pavo, corazon, todas las clases, cocinado, hervido........ccocoeeeveviivivcieeeiiinieeeeennen. 170.0
Pavo, corazon, todas 1as clases, Crudo.......cc.uoevveveieiieieeie e 130.0
Pavo, higado, todas las clases, cocinado, hervido.........c.cocceeveeviieiieciienieceeeeeee, 220.0
Pavo, higado, todas 1as clases, Crudo.........cccecueeviierieiieeii et 220.0

Sopas y salsas

Sopa caliente y agria (“hot and SOUTI™).........ccoerieriirieie e 40.0
Salsa para pasta, espagueti (spaghetti) /marinara,
preparada comercialmente/lista para consumir...................cocvvceeevecveseeneennnn. 14.0

Salsa de tomate (mejicana), preparada comercialmente.............ceeceeverecieieenennne. 12.0
Sopa de pollo con fideos, enlatada, condensada.............cceeeeeeeeniiniiniieniieie e 11.0
Sopa cremosa de almejas, New England, en latada, condensada...........c.ccoeeueennene 6.9

Sopa de tomate enlatada, condensada.............cceecureeeieiieriencieeeeee e 13.0

Salchichas y embutidos

Salchicha de (Esp. ternera, buey) (LAm. carne de res) fresca, cocinada.................. 51.0
Salchicha de ternera, precoCINAdA. ..........eevvieevieriieiie ettt sae e e 43.0

Salchicha mortadela (bologna) de ternera.........c..ccveeveeveeriiecieerieiie e 46.0

Salchicha mortadela (bologna) de pollo y cerdo........c.occvveevienieevieeiieiieeeeeeeenne 68.0
Salchicha mortadela (bologna) de pollo, cerdo y ternera..........ccccveeeveecreeneeesreennnnnne. 59.0
Salchicha mortadela (bologna) de pollo, pavo y cerdo.........ovvevveeriecrienieeneeeeenne. 53.0
Salchicha de Frankfurt, teIMETa...........coovvviiiiiieiiiiiieee e 34.0
Salchicha de Frankfurt, ternera, calentada...........ccooevuvvvviiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeieeeeeee e 39.0



Salchicha de Frankfurt de pollo.........ccccocciiiiieriieiieeie et 51.0

Salchicha de Frankfurt de Carme.............coueeeeeieiiieiieceiee e 44.0
Salchicha de Frankfurt de carne, calentada............ccccoeeoveviiiiiiiiiiiiiieeeceeee e 43.0
Salchicha de cerdo y pavo, fresca, cocinada..........ccccvevvieeiieneenieeieeieeieeseeeeeenens 39.0
Salchicha de cerdo, fresca, COCINAdA............ooeeeuviiiieiieiieeeee e 67.0
Salchicha de cerdo, fresca, Cruda...........ooooviiiiiiiiiiiiiieeieeee e 53.0
Salchicha de cerdo, precocinada...........c.eecueeeuieriiriieiierie e 52.0
Salchichas ahumadas, (amarradas las unas con las otras, Mex. longaniza),

de CEIdO Y LEIMETA. ....ecuvieeriiiieiiieie ettt et ettt sb e e taeeebeesaeenseasneas 51.0
Salchicha de pavo, fresca, cocinada.........ccoeceeiieriieiiieiee e 63.0
Salchicha de pavo, fresca, cruda...........ceecieiieiiieieee e 51.0

Cereales de desayuno

Cereales, listos para comer, CRISPIX DE KELLOGS............c.cviiiiiiiiinnn... 3.8
Cereales listos para comer, RALSTON, TASTEEOS............c.ooiiiiiiii 15.0
Cereales, listos para comer, GENERAL MILLS, CHEERIOS................cccoeenee. 26.0
Cereales, listos para comer, GENERAL MILLS, OATMEAL CRISP con

AlMENdras. ... oo e 25.0
Cereales, listos para comer, GENERAL MILLS, WHEATIES........................ 33.0
Cereales, listos para comer, GENERAL MILLS, integrales, TOTAL..................... 19.0
Cereales, listos para comer, KASHI DE KELLOGS, inflados, tostados con miel..30.0
Cereales, listos para comer, ALL BRAN DE KELLOGS, los originales................ 49.0
Cereales, listos para comer, KRISPIES DE KELLOGS CON CACAO.................... 8.7
Cereales, listos para comer, CORNFLAKES DE KELLOGS.........cccccccvvevievivenriennnnns 3.9
Cereales, listos para comer, FROOT LOOPS DE KELLOGS...........cccecvvvvvvenriennnnns 11.0
Cereales, listos para comer, RICE KRISPIES DE KELLOGS...........ccccovvevvinveennenns 6.0
Cereales, listos para comer, SPECIAL K DE KELLOGS................c.ccooveael. 31.0

Cereales, listos para comer, SPECIAL K DE KELLOGS CON MORAS ROJAS..22.0
Cereales, listos para comer, KRAFT, POST HONEY BUNCHES OF OATS,

cereal tostado conmiel..............ooo i 13.0
Cereales, listos para comer, KRAFT, POST, Cereal integral con uvas pasas........... 29.0
Cereales, listos para comer, QUAKER, cereales crujientes con mantequilla de

CACANUECTE. .....oviieieeee e e e e et raeae s 15.0

Cereales, listos para comer, QUAKER, KRETSCHMER, trigo integral tostado....81.0
Cereales, listos para comer, QUAKER, QUARKER 100%, cereales naturales

hechos de avena, con miel y Uvas pasas.........cecceeeeeeceeerieesieniesie e 32.0
Cereales, listos para comer, RALSTON, corn biscuits

(Esp. galletitas de maiz, LAm. bizcocho de maiz)...... et ———- 11.0
Cereales, listos para comer, RALSTON, copos de maiz (corn flakes).................. 2.2
Cereales, listos para comer, RALSTON, copos integrales enriquecidos............. 31.0
Cereales, listos para comer, cereales del “UNCLE SAM” (tio Sam)..........c.ccv.e..... 50.0
Cereales, listos para comer, germen de trigo, tostados, sin nada afiadido............... 180.0
Cereales, listos para comer, trigo, triturado, simples, sin azucar o sal................ 23.0
Cereales, “CREAM OF WHEAT?”, rapidos, preparados con agua, sin sal............... 3.5
Cereales, copos de avena, de los normales y rapidos e instantaneos,

sin enriquecer, cocinados con agua Sin sal..............cooeiiiiiiiiniinin.. 7.4

Cereales, QUAKER, sémola de trigo (“corn grits”), instantaneos, simples, secos..14.0
Cereales, QUAKER, sémola de trigo (“‘corn grits ), instantaneos, simples,
COCINAAOS COM AZUA. .. venet ettt ettt et e et e et et et e e e e eeeeenens 2.6

4



Frutas y productos hechos con fruta

Manzanas, crudas, CON PICl.........cccuiecrieiiiiiiiiieie ettt 34
Zumo (jugo) de manzana, enriquecido con calcio y vitamina C.........ccccoeeveeruernnee. 1.8
Melocotones secos, COn azufre, SIN COCINAT............ccouveeeeeiueeeeeeiieeeeeeeeeeeeeieeeeeeneeees 14.0
Aguacates (también llamado palta), crudos, California...........ccocevveierinenennennnne 14.0
Platano (también llamado banana, banano, cambur), crudo...........cccceevveeveecreeneenen. 9.8
V£V v#:14116) ¢ T o1 4§ L ¥: DO 8.6
ATANAANO0, CTUAO. ..ottt e e e e et e e e e e s s s saaa e eeeeeeeas 6.0
Clementinas, CIUAAS. .......coouvuiiiieii ittt e et e e e e e e et ae e ee e e s s enaaaeees 14.0
Arandano rojo y agrio (Cranberry), Crudo.........coocvevieieierieeie ettt 5.5
DALIlES, AEGIOE FHOOT ..ottt 6.3
DALILES, MEAJOOL...........ooeeeeeee e 9.9
HigoS SECOS SIN COCINAT.........eeuieiieiiieiieteeetteetee e ie e et e e et e et e e seeeseeeseeeeneeenseeeeans 16.0
Pomelo, crudo, rosa y 10jo, todas 1as partes.........ccecceeveerieeieesieesieeeeeeee e 7.5
Zumo (jugo) de uva, enlatado o embotellado, sin azicar ni vitamina C

N3 10 1 £ PSRRI 3.2
Toronja (Esp. Pomelo), cruda, completamente rosada o roja.....................eee. 7.5
Uvas, negra o verde, variedades europeas como Thompson sin pepitas, crudas.....5.6
Guandabana, néctar, enlatado............oooiiiiiiiii 2.2
Guayaba, néctar, enlatado...........ooiuiiiiiii e 1.1
KiwWi, fIESCO, CIUAO....uvviiiieiiiieeeee e e et 7.8
Jugo de 1ima, CIUAO......ccuieiiiiiieiieeeteee et st be e s 5.1
Melon cantalupo, CTUAO. ........ceevvieriieerieeie ettt st staeeere e esse e e sneenns 7.6
Mango, néctar, enlatado..........c.oouiiriiriiii i e 1.5
NECTATINGAS, CIUAAS.....eiiiiveiie ettt et e et e e eaee e e erneeeeeesntreeesensaeeeens 6.2
Zumo (jugo) de naranja, frio, incluye el de concentrado............cccccvveeriervererereennenns 6.6
Zumo (jugo) de naranja de concentrado, con vitamina C afiadida............ccccceceveennene 7.1
Zumo (jugo) de naranja, congelado, de concentrado, sin azicar ni diluir............... 20.0
Naranjas cruda, navelinas (“navel” — sin semillas)..........cccccoeeveeeriiniinninnienieee, 8.4
Melocotones enlatados, almibar espeso, escurridos, el liquido..........ccccceeeereerennn. 2.7
Melocotones enlatados, almibar espeso, escurridos, 1o s6lido...........ccecveveerecennnen. 3.8
MeElOCOLONES CIUAOS. ... eieeieiietieeiie ettt et ettt eestteeete et es e et e s e e eseesseesneeenseens 6.1
Peras enlatadas, con almibar espeso, lo liquido y 10 S0lido........ccceeeeieiiieiiiiinee, 1.9
Pera CTUAA. ...ttt ea 5.1
Pifia cruda, variedad muy dulCe...........cooiieiiieoiieiieeeee e 54
Pifla cruda, variedades tradiCionales.........ooocuvvviiiiiiiiiiiiiiiiiieee et 5.7
Ciruelas Pasas SN COCIMAT. ......c.eieruiertiertieeieeieeteeeeeteeteeeeesseesseeenteenseenseasseesseeseens 10.0
UVaS PASAS SIN PEPITAS. ...vveeereerieieerirerteeteesteessteseaeesseesseesseasseeesseesseesseessesssseesseeseenes 11.0
Frambuesas CrUAAs. .........ooviiiiiiriiiieieeies ettt s 12.0
FIesas CTUAAS. .....couiiiiieiieiiiee ettt sttt et sttt e naenieens 5.7
Tamarindo, néctar, enlatado............ooriiiiiiii e 1.3
Tangerinas (Mandarinas) Cruda.........c.cccvevvieriieiieeieeie ettt eere e 10.0
SANATIA CTUAA. ..ottt st sttt 4.1

Cerdo y productos derivados

Pezufias de cerdo €N COMSEIVA. ........iiurtirt ittt e, 28.0
Cerdo, panceta (bacon), con la grasa derretida, cocinado...........ccoeceeeeercienneeenene 6.5
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Cerdo, curado, panceta (bacon), horneado............ccceeeveeveerieiieeiieieeeeeeeeeeeeens 120.0

Cerdo, curado, panceta (bacon), cocinado al microondas............ccceevveeveecreeneanen. 120.0
Cerdo, curado, panceta (BAcom), fTIt0.......cccuevevercieriecie ettt es 130.0
Cerdo, curado, panceta (bacon), CrUAO...........cceeeveeiieciieriieeeiee et eere e 47.0
Cerdo, curado, jamon- con agua afiadida, de lomo (cadera), con el hueso,

solo lo magro, calentado, asado............coeeiiiiiiii i, 84.0
Cerdo, curado, jamon- con agua afiadida, pernil o paletilla, con el hueso,

solo lo magro, calentado, asado............cooeviiiiiiiiiiiiii e, 91.0
Cerdo, curado, jamon- con agua afiadida, tajada/loncha, con hueso,

solo lo magro, calentado, a la plancha (sin usar grasas o aceites)............... 90.0
Cerdo, curado, jamon- con agua afiadida, tajada/loncha, sin hueso,

solo lo magro, calentado, a la plancha (sin usar grasas o aceites).............. 79.0
Cerdo, curado, jamén- con agua afiadida, entero, sin hueso,

solo lo magro, calentado, asado..............coooeiiiiiiiiii e 74.0
Cerdo, curado, jamoén-con agua afiadida, entero, solo lo magro, sin calentar......... 72.0
Cerdo, curado, producto de agua y jamon, bola de lomo (cadera), con hueso,

solo lo magro, calentado, asado..............cooiiiiiii i 94.0
Cerdo, curado, producto de agua y jamon, pernil o paletilla, sin hueso,

solo lo magro, calentado, asado.............coviiiiiiiiiiii 100.0
Cerdo, curado, producto de agua y jamon, tajada/loncha, con hueso,

solo lo magro, calentado, a la plancha sin aceite...................cccoevnenn. 92.0
Cerdo, curado, producto de agua y jamon, tajada/loncha, sin hueso,

solo lo magro, calentado, a la plancha sin aceite......................oeveennnn. 65.0
Cerdo, curado, producto de agua y jamon, entero, sin hueso,

solo lo magro, calentado, asado............cceeviiiiiiiiiiii e 63.0
Cerdo, curado, producto de agua y jamon, entero, sin hueso,

s0lo 1o magro, Sin calentar..............ooeviiiiiiiiii i 65.0
Cerdo, curado, jamon con sus jugos naturales, de lomo (cadera), con el hueso,

solo lo magro, calentado, asado.............ccoevviiiiiiiiiiii e 110.0
Cerdo, curado, jamén con sus jugos naturales, pernil o paletilla, con el hueso,

solo lo magro, calentado, asado..............cooiiiiiiiiii i 100.0
Cerdo, curado, jamén con sus jugos naturales, tajada/loncha, con hueso,

solo lo magro, calentado, a la plancha sin aceite................c....c.oonene. 140.0
Cerdo, curado, jamén con sus jugos naturales, tajada/loncha, sin hueso,

solo lo magro, calentado, a la plancha sin aceite........................oenen. 82.0
Cerdo, curado, jamén con sus jugos naturales, lonchas cortadas en espiral,

solo la carne, sin hueso, s6lo lo magro, calentado, asado......................... 86.0
Cerdo, curado, jamon con sus jugos naturales, entero, sin hueso,

solo lo magro, calentado, asado.............oooiiiiiii i 80.0
Cerdo, curado, jamon con sus jugos naturales, entero, sin hueso,

$0lo 1o magro, Sin calentar............ccovviiriiiiiii e 75.0
Cerdo, curado, jamoén, de lomo (cadera), con hueso,

solo lo magro, calentado, asado.............coeviiiiiiiiiiiiii 110.0
Cerdo, curado, jamon, cadera, con hueso, solo lo magro, sin calentar.................. 92.0
Cerdo, curado, jamoén, sélo la grasa, sin hueso, calentada......................cocoeenin 37.0
Cerdo, curado, jamoén, sélo la grasa, sin hueso, sin calentar..........................c.ees 31.0
Cerdo, curado, jamoén, pernil o paletilla, con hueso,

solo lo magro, calentado, asado............coeiiiiiiiiiiiii e 110.0
Cerdo, curado, jamoén, pernil o paletilla, con hueso, s6lo lo magro, sin calentar........91.0

Cerdo, curado, jamoén, loncha/tajada, con hueso,
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solo lo magro, calentado, a la plancha sin aceite................cccoevviiviininnen... 110.0

Cerdo, curado, jamoén, loncha/tajada, con hueso, so6lo lo magro, sin calentar............... 93.0
Cerdo, fresco, mejorado, s6lo la grasa, cocinada............cccoevviiiiiiiiininiiniiniiininenn. 46.0
Cerdo, fresco, mejorado, s6lo la grasa, cruda............oooviviiiiiiiiiiiii i 34.0
Cerdo, fresco, picado, molido, cocinado............oevviiiiiriiiii i 87.0
Cerdo, fresco, picado, molido, Crudo...........c.oviiiiiiiii i 69.0
Cerdo, fresco, lomo (cadera), s6lo lo magro, cocinado, asado...............cccceevvennnnnnn. 89.0
Cerdo, fresco, lomo (cadera), s6lo 1o magro, crudo...........ccooviiiiiiiiiiiniiiieennns 81.0
Cerdo, fresco, lomo (cadera), la parte de arriba del lomo (cadera) (chuletas),

sin hueso, solo lo magro, cocinado, a las brasas/parrilla.............................. 78.0
Cerdo, fresco, lomo (cadera), la parte de arriba del lomo (cadera) (chuletas),

sin hueso, s6l0 10 magro, crudo.........coo.oiuiiiiiii i 60.0
Cerdo, fresco, solo la grasa, cocinada...............oeiiiiiiiiiiiiii i, 33.0
Cerdo, fresco, s0lo 1a grasa, Cruda............oouiiuiiiiiii e 25.0
Cerdo, fresco, hombro, parte de arriba de la pata delantera,

con el omoplato (bistecs), magro, cocinado, estofado........................ollL. 110.0
Cerdo, fresco, hombro, parte de arriba de la pata delantera,

con el omoplato (bistecs), Magro, Crudo.........o.vveiiiiiiiiiii e 79.0
Parte de la pierna del cerdo (entre la rodilla y el tobillo), en conserva....................... 58.0
Vegetales y productos vegetales
Semillas de alfalfa, brotes, Crudas...........cccveiieiiiiiiiieiiieeeeecee e 14.0
Alcachofa, hervida, sin el agua de hervir, sin sal...........cccoccvreeeirviienienieeiececeee, 34.0
Alcachofa, cocinada al miCroONdas............covvviiiiuieiiiiiieeieceee e 22.0
Esparragos, hervidos, sin el agua de hervir..........c.oovveieeiieeieciieieeeee e 26.0
ESPAITagos, CIUAOS. . cocvvieiieiieciie et ettt ettt ettt st etreesbe e e e e e s e esseesseessaessnas 16.0
Judias verdes, congeladas, hervidas, sin el agua de hervir, sin sal.............c.ceo........ 14.0
Remolacha, enlatada, Sin €] agUa...........ceecvieviieriieiie e 7.5
Remolacha, Cruda............eeviiiiiiiiiiiieceeeee e 6.0
Brocoli, hervido, sin el agua de hervir, sin sal...........cceoieiiiiiiniienieeee e, 40.0
BIOCOLIL, CIUAO. ...ttt e ettt e e e e s e et ae e e e e e s sennes 19.0
GTEloS, COCINATOS. ......ooieviiiiiiieee ettt e e et e e e e s e e st e e reeeeesssasaaaeees 34.0
GIELOS, CIUAOS. ..eeiiiiii ittt e e e e e e e e e e s s s s bbb ae e e e e s e sssaraaaeeeeas 18.0
Coles de Bruselas, hervidas, sin el agua de cocer, sin sal.........cccccoecevriiiiieieenennne. 41.0
Repollo, hervido, sin el agua de cocer, Sin sal.........ccoccveeiierienieneee e, 20.0
REPOIIO CIUAO. ...ttt e s 11.0
Col lombarda, hervida, sin el agua de hervir, sin sal...........ccccceevieriiinciniinnieeee, 21.0
Col 1ombarda, CIUAA..........oevviiiiiiiieeee e 17.0
Coliflor, hervida, sin el agua de hervir, sin sal.........ccceeveiiiieciierieriieeeeeeeeee e, 39.0
Zanahorias pequenias (“Aaby”), CTUAAS.........ccveriireieniierrieeie ettt ereesae e seee e 7.5
Zanahorias, hervidas, sin el agua de hervir, sin sal..........ccccccvevieriieieinceieneeceeeeeene. 8.8
ZaNANO0TIAS CIUAAS. ......eoiouiiiiiiieetie ettt ettt et et e e e etae e eree e areeeteeeeareeenees 8.8
KELCHUP O CALSUP, ..evvierieetieeiecie ettt ettt stee et et ete et e e s e e b e e sseessaessseesseenneansnas 13.0
APIO, CIUAO. ..ottt ettt ettt ettt eebeetbeesbeesaeaesbeesseesseessaessseesseenseessseensennns 6.1
Maiz, congelado, s6lo los granos, cocido, sin el agua de cocer, sin sal.................... 22.0
Pepino, sin piel, CrUAO......cc.eeciiiiecieeeeeeeteeeee ettt st e 5.7
Pepino, con 1a piel, CrUdO.........ociiiciieiiieciceeeee e 6.0
Edamame (haba verde- japonesa; una variedad de la soya), congelada,
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Col rizada, hervida, sin el agua de hervir, Sin sal..........ccccccvevevirciienienie e 0.4

Cordero, chuleta; Quinhuilla (“lambs quarters™), cruda...............cooevinninn.... 20.0
Lechuga mantecosa, Cruda...........cccuveeviiriieiieiie ettt s ve e 8.5
Lechuga romana, Cruda...........c.eecvieeieeiiiiiieiieiiesee et b e sreeseaeenne e 9.9
Lechuga iceberg, (incluye cualquier tipo de lechuga de cogollo), cruda.................. 6.7
Lechuga de hoja 10ja, Cruda..........cceevvieiiieiiecieceeeceee et 12.0
Champifion CIUAO.......c.eeiuiiiiieiiectieeee ettt et sreesreesebeesseesbeeseesseeesseenseens 17.0
CEDOILA CTUAA. ....ceviieiieeeiee ettt e et et eetveeeeaeeeereeeereeeens 6.1
Cebolla dULCE CIUAA........c.eeiiieiicieeeeeee ettt e e e etee e 5.5
Cebolla amarilla, Salteada............coovvuuuiiiiiiiiiiiiieee e 6.5
Guisantes congelados, cocidos, sin el agua de cocer, sin sal..........cccceeveeneeniennnnne 28.0
Pimiento dulce, verde, Crudo............oooviiviiiiiiiiiieiiieeeee et 5.6
Pimiento dulce, verde, Salteado.........cooouvvviiiiiiiiiiiiiiiiee e 4.8
Pimiento dulce, T0JO, CTUAO.......eiiiiiiiieiieieee e 5.6
Pimiento dulce, 10j0, SAItEAdO........oeiuieriiieiieeie et 6.1
Conservas en vinagre, pepinillo............ .. 34
Conservas en vinagre, pepino, dulce..............oooiiiiiiiiiiii 3.1
Patatas fritas, congeladas, cocinadas en casa, cocinadas en el horno, sin sal.......... 24.0
Patatas fritas, congeladas, Sin COCINAT...........ccueeiuierierieeieeeeee e 22.0
Puré de patata, cocinado en casa, con leche entera............ccceeeveeveierieiieeieeneeeenne, 14.0
Patata roja, con piel, horneada.............cccoveiiiiieciieniieiie e 19.0
Patata roja, con piel, CTUAA.........ccoeciiiiiiiieieeeecee et 16.0
Patata rojiza (russet), con piel, horneada............ccoeevveveeeriieceinriienieciecie e 15.0
Patata rojiza, con piel, CrUAa..........ccoevieiieiiicie et e 13.0
Patata blanca, con piel, horneada...........ccccoeeeeriiiiiieciiecieicceeeeee e 14.0
Patata blanca, con piel, Cruda.........c.oooiiiiiiciiiiieiie e e 11.0
RADANOS CIUAOS. ....ccuveiiciriieiie ettt ettt e e et e e e eeareeeaeeeeareeenees 6.5
Chucrut, enlatado, 10 s61ido ¥ 10 HQUIAO......c.eeviiiiieiieiieiiecie et 10.0
Espinaca congelada, picada o en hojas, hervida, sin el agua de coccidn, sin sal......25.0
Espinaca congelada, picada o en hojas, sin COCINAT.........cccevveieeriieniienieeie e, 22.0
Espinaca congelada, hojas enteras, cocinada al microondas............................ 28.0
Calabacita, con piel, cocida, sin el agua de coccion, sin sal.........cocceecevereenieneenee. 9.4
Calabaza, todas las variedades, horneada Sin sal............coocvvviiiiiiiiiiiiiiieeiieeeieee, 11.0
Boniato, horneado con 1a piel, sin sal........ccoccoeririiiiiiiiieeee e, 13.0
Concentrado de tomate, envasado, sin sal afiadida.............ooovvvveeiiiiiiiiiiiiiieeeeieiens 39.0
Salsa de tomate, ENVASAAA.........coovvuveiiiieieieeceeee e 9.9
Tomate 10jo, hecho al MIcTOONdAS..........cevvieiiiiiiieii e 8.0
Tomate rojo, crudo, de todo €l af0........ccceeviiriieieie e 6.7

Frutos secos y semillas

AIMENATAS. ....cceviiietieieeee et ettt et e et e e eaae e e ereeeeareeeaee s 52.0
NUEZ del BIrasil, SECA.......coovviiiiieieiieieee ettt e e e e 29.0
Anacardo, tostados en aceite, COn Sal............ccveiiiiiuiiiiiiiiieiieee e 61.0
Coco rallado, azucarado, envasado...........cccveeeevuiiiiiiiieee e 19.0
Leche de coco, enlatada, (obtenida de el coco rallado y agua).........cccceeeveeveeneeenenne. 8.5
AVEILANA. ... e ettt ettt et ette e e eaaeeeraeen 46.0
Nuez de Macadamia, Tostado SECO, CON Sal.........cceevvviiiiiciiiiiiieee e 45.0
PaCANAS.......ooiiiiiiic e e e eaaaeas 41.0
PIIIOTIES SECOS..uuutviiiiiieii ittt e e e et e e e e e e et e e e e e e e s st areeeeeeessnraaaeees 56.0



Pistachos, tostado SECO, CON SAL.......cceceviiiiiiieiieeeeiee ettt e 71.0

INUECES NEETAS, SECAS...cvvererrreerrrerrireerreeassreerseeesreessseeessseessseesssseessseesssesssssesssseesns 32.0
NUECES, TNEIESAS. ...viiciieeeiieerieiieeteeteesreesteeette et este e tee e e e e seesseesssessseesseessnessseesseesens 39.0
Semillas de HNAZA..........ccoveieiuiiieiie ettt e 79.0
Polvos de la cascara de semillas psyllium (suplemento dietético de fibra)............... 8.6
Semillas de calabaza y calabacita sin cascara, tostadas, con sal afiadida................ 63.0
Semillas de calabaza y calabacita, enteras, tostadas, con sal afiadida..................... 39.0
Semilla de sésamo sin cascara, SECas, SIN COTTEZA.........ccvveeeerueeeeerreeeeeeirreeeeeiareeeens 25.7
Pipas de girasol Sin CASCATa, SECAS. ......cccveerreerreerrieereereerieeseeeereesseeseesseesssessseesseenns 55.0

Buey (carne de vaca, de res) y productos derivados

Buey, aguja, filete paleta, parte de arriba del hombro, medallon, carne limpia

sin grasa de calidad ‘preferido’*, a las brasas/parrilla...........cccccooviiiinnnnnnnne. 100.0
Buey, filete paleta, medallon, carne limpia sin grasa de calidad ‘preferido’*,
(01 1 a1 TSR 75.0
Buey, filete paleta, medallon, carne limpia sin grasa, calidad ‘selecto’*,
cocinada a las brasas/parilla. ........ccccooeoiiiiiiiiiieie e 110.0
Buey, filete paleta, medallon, carne limpia sin grasa, calidad ‘selecto’*, crudo.................. 85.0
Buey, aguja, filete paleta, parte de arriba y centro del hombro, carne limpia
sin grasa de primera calidad, cocinado a las brasas/parilla............ccccocevveinennnne. 94.0
Buey, aguja, filete paleta, parte de arriba y centro del hombro, carne limpia
sin grasa de primera calidad®, crudo..............cviriiiiieceeee e 85.0
Buey, aguja, filete paleta, parte de arriba y centro del hombro, carne limpia
sin grasa, calidad ‘selecto’*, cocinado a las brasas/parilla........................... 100.0
Buey, aguja, filete paleta, parte de arriba y centro del hombro, carne limpia
sin grasa, calidad ‘selecto’™, CrUdO. . ....ccccviiriieiiieiiecie e 87.0
Buey, aguja, paleta, filete, magro y grasa separables, carne limpia
sin grasa de primera calidad*, cocinado a las brasas/parilla..........c.cccccevverinnnnene. 100.0
Buey, aguja, paleta, filete, magro y grasa separables, carne limpia
sin grasa de primera calidad®, crudo........cccccoeiiiiiiiiiee e 83.0
Buey, aguja, paleta, filete, magro y grasa separables, carne limpia sin grasa de
calidad ‘selecto’*, cocinado a las brasas/parilla................ — (X
Buey, aguja, paleta, filete, magro y grasa separables, carne hmpla sin grasa de
calidad ‘selecto’™, CTUAO. ... ... oot 100.0
Buey, carne de pasto (alimentado de hierba) carne picada (molida) cruda........................ 67.0
Buey, carne de pasto (alimentado de hierba), lomo medio, cabeza de lomo
o lomo posterior, carne limpia sin grasa, crudo.. e 05,0
Carne picada (molida), 70% magro, 30% grasa, en hamburguesa a las
Drasas/Parilla..........ccveeieeiieiieeecieee ettt e enbeeneas 78.0
Carne picada (molida). 70% magro, 30% grasa, Cruda............cceeeeerererreenreenreenreereeneenn, 47.0
Carne picada (molida), 75% magro, 25% grasa, en hamburguesa, a las
Drasas/Parilla.......c.ceceeeieicriiiiiie et et saenees 79.0
Carne picada (molida), 75% magro, 25% grasa, cruda..........ccccceevveevreerreecreecreereereeenenns 52.0
Carne picada (molida), 80% magro, 20% grasa, en hamburguesa, a las
Drasas/Parilla.......c.ccceeeiieciieieiie ettt ea e s e rees 81.0
Carne picada (molida), 80% magro, 20% grasa, cruda............ccceevveerreerreecreecreereerreerenns 56.0
Carne picada (molida), 85% magro, 15% grasa, cruda..........ccceevveerreerieecieecreereecee e, 61.0
Carne picada (molida), 85% magro, 15% grasa, en hamburguesa, a las
Drasas/Parilla.........coceeeieeie e e e 82.0



Carne picada (molida), 90% magro, 10% grasa, cruda............cceceevuererneenenienineereseeens 66.0
Carne picada (molida), 90% magro, 10% grasa, en hamburguesa, a las

Drasas/Parilla.........ccceeeieeieeiicie ettt eraeenbeenbeenns 84.0
Carne picada (molida), 95% magro, 5% grasa, cruda..........c.cccceerviecerereeneeniesre e 71.0
Carne picada (molida), 95% magro, 5% de grasa, en hamburguesa, a las

Drasas/Parilla.........ccceeeieeieeiicie ettt erae e enbeenns 85.0

Buey, redondo, filete de vuelta de lomo, corte central, magro y grasa separable,
carne limpia sin grasa, de calidad ‘preferido’*, cocinado a las brasas/parilla......100.0
Buey, redondo, filete de vuelta de lomo, corte central, filete, carne magra, de

calidad ‘preferido’*, crudO.........cociiiieieie e 81.0
Buey, redondo, filete de vuelta de lomo, corte central, filete, magro y grasa separable,

carne limpia sin grasa de calidad ‘selecto’*, cocinado a las brasas/parilla............ 100.0
Buey, redondo, filete de vuelta de lomo, corte central, filete, magro y grasa separable,

carne limpia sin grasa, calidad ‘selecto’, crudo.........cccocvriiriieniinieer e, 86.0
Buey, redondo, punta de cuarto, filete, magro y grasa separable,

carne limpia sin grasa de calidad ‘selecto’, crudo............coooiriiiiiieiienieeeee 91.0
Buey, redondo, punta de cuarto, filete, magro y grasa separable, carne limpia

sin grasa, de calidad ‘preferido’*, cocinado a las brasas/parilla........................ 100.0
Buey, redondo, punta de cuarto, filete, magro y grasa separable, carne limpia

sin grasa de calidad ‘preferido’*, crudo.. crrereenneen87.0
Buey, redondo, punta de cuarto, filete, magro y grasa separable carne 11mp1a

sin grasa, calidad ‘selecto’, cocinado a las brasas/parilla..............................100.0
Buey, redondo, lomo medio y posterior, filete, magro y grasa separable, carne limpia

sin grasa, de calidad ‘preferido’*, cocinado a las brasas/parilla........................94.0
Buey, redondo, lomo medio y posterior, filete, carne magra de calidad ‘preferido’*,

CTUAO .ottt ettt e a e e st sttt 84.0
Buey, redondo, lomo medio y posterior, filete, magro y grasa separable, carne limpia

sin grasa, calidad ‘selecto’*, cocinado a las brasas/parilla.............................92.0
Buey, redondo, lomo medio y postenor filete, magro y grasa separable carne 11mp1a

sin grasa,, calidad ‘selecto’, crudo..........coooiieiieiiieieee e 91.0
Buey y variedad de carnes, Visceras y subproductos, higado, estofado........................ 430.0
Buey y variedad de carnes, visceras y subproductos, higado, cocinado,

fT1£0 COM POCO ACEILE. ....eeueieiiieiieiietieette ettt et e ettt seeeseteeete e eseeneens 420.0
Buey y variedad de carnes, visceras y subproductos, higado, crudo...........ccccceereeennee. 330.0

[Categorizacion de carnes y aves del USDA:
hitp://www.fsis.usda.gov/es/Inspeccion_y_Asignacion_de Categorias/index.asp]

Bebidas
Bebida alcoholica, cerveza, light..........ccocciviiiiiiiiie e 7.9
Bebida alcohodlica, cerveza, normal...........ccooovvviviieiiiiiiiiieeeee e 9.9
Bebida alcohodlica, vino de mesa, tiNto............eeeeiiviiiiivieeeeeiieecieeee e 5.7
Bebida alcoholica, vino de mesa, blanco..............ooovvvvvveeiieiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee 4.7
Bebida carbonatada de cola, con cafeina..........ccoovuvvvviiiiiiiiiiiiiiiieieeeeieieeeee 0.4
Bebida carbonatada de cola, baja en calorias, de cola

0 tipo “pepper”’, con aspartamo y cafeina..........cceveeevevireiienieeniesie e, 0.0
Bebida carbonatada de naranja...........ccceceeveeiieiiieiieieeeeeeee e 0.6
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Coctel (Cocktail) de zumo de arandanos agrios (arandano/cranberry),

embotellado. ... 1.1
Cafg, preparado con café molido y agua del grifo..........ccoeevevieviinceicciieieieeeeee, 2.6
Caf¢ instantaneo, descafeinado, 10S POIVOS........cccueecvieviiiriiiiieiecie e 100.0
Té frio, comercial, SIN AZUCAT...........ccoueeeiieiiieeeetieeeeeeeee et ee e e e e e e e e e enneees 0.4
Mezcla para hacer limonada, endulzada con azicar...........ccceveviereniencncenieniene 0.1
Limonada rosada, concentrado congelado, endulzada con azucar,........................... 1.9
Limonada, concentrado congelado, endulzada con azucar,.............cccceeveeneeen. 2.0
Batido de VAINIIIA.........cooooiieiieiiieciee et 18.2

Pescados y mariscos
(Notese que algunos pescados/mariscos no contienen mucha colina pero son ricos en
trimetilamina, por lo que debiesen evitarse si se sufre Trimetilaminuria)

Cangrejo, rey de Alaska, imitacion, hecho con surimi..........ccocceeveevieiirecieencnne. 13.0
Crustaceo, camaron/gamba, especies varias, enlatado..........cecceeeeeeeiiieiienieneennee. 81.0
Cangrejo azul, enlatado..........cocoeieiieiieiieieee e 33.5
Bacalao del atlantico, cocinado (frito/horneado- sin afiadir agua)..........ccc.ceuee.... 83.7
Trocitos y palitos de pescado, congelados, precalentados...........cccceeeeerireieennnnne. 36.0
Pez emperador (Hoplostethus atlanticus), cocinado

(frito/horneado- sin afadir agUa).........cceoviviiiiiiiiii i, 49.0
Pez emperador (Hoplostethus atlanticus), crudo............cocoviviiiiiiiinin.. 35.0
Salmén del atlantico, cultivado, cocinado (frito/horneado- sin agua)............... 91.0
Salmon del atlantico, cultivado, crudo...........ooviiiiiiii e, 79.0
Salmon rosa, enlatado, sélo lo solido, con las espinas..............c.oceveeenennnnn. 88.0
Salmén rojo, enlatado, s6lo lo sélido, con las espinas...............cooeevvieennennnnn. 83.0
Salmon rojo, cocinado (frito/horneado- sin agua)...........c.cooeviiiiiiiiineiinnnn. 66.0
Tilapia/Morraja, cocinada (frito/horneado- sin agua)............c.cooevevivnininnen.... 83.0
Tilapia/Morraja, CrUAO. .. ...ueeee e 43.0
Atun, enlatado en agua, escurrido..........ooviiiiiii i 29.0

Legumbres y productos derivados

Habas en salsa de tomate, enlatadas, de las normales o vegetarianas................. 32.0
Habas en salsa de tomate, enlatadas, de las normales o vegetarianas, calentadas...28.0
Habas en salsa de tomate, enlatadas, con salsa dulce y de cerdo....................... 25.0
Habas en salsa de tomate, enlatadas, con salsa de tomate y cerdo..................... 39.0
Habas en salsa de tomate, enlatadas, con salsa de tomate y cerdo, calentadas.......24.0

Frijoles, semillas maduras, enlatados..............coooeiiiiiiiiii i, 33.0
Haba blanca, semillas maduras, enlatadas..................oooiiiiii i i, 27.0
Haba blanca, semillas maduras, cocidas sinsal..................coociiiiiiiiiinn.n. 45.0
Haba blanca, semillas maduras, crudas...........ccoovieiiiiiiiiii i 87.0
Alubia pinta, semillas maduras, cocida sin sal...............cooiiiiiiiiiiiiin.. 35.0
Alubia pinta, semillas maduras, cruda...............cooeviiiiiiiiiii e, 66.0

Hamburguesas de proteina de soja, congeladas..............cccooeviiiiiiiiiininann.n.. 14.0
Mantequilla de cacahuete, con trocitos solidos, con sal................coceeiiiiinn.e 61.0
Mantequilla de cacahuete, sin trocitos solidos, consal.................cccooeiiiiine. 66.0
Mantequilla de cacahuete, con omega-3, Cremosa...........oevveirinniinieneennennnnn. 95.0
Cacahuetes, de todos 10s tipos, CrUAOS. ......vveiiiiiitii i 53.0
Harina de S0ja, SIN @rasa.........oiuiiniiniieie e et e 190.0



Leche de soja, Hquida.........cooiniiiii e 24.0
Proteina de soja en polvo, suplemento dietético, sin colesterol, bajo en grasa,

enriquecido CON VILAIMINGAS......uiutititi ittt et et et etenteereareeeenanaans 86.0
Salsa de soja hecha con soja y trigo (ShOyw).........ccoovviieiiiiiiiiiiiiiiiinens, 18.0
Soja, semillas Maduras, Crudas............ecverireiieiiereeeeieeeere et eve e ens 120.0

Tofu, del duro, preparado con sulfato de calcio y cloruro de magnesio (nigari).....28.0
Tofu, del blando, preparado con sulfato de calcio y cloruro de magnesio (nigari)..27.0
Hamburguesas vegetarianas, SIN PrEPATAT.........c.eeeeverreeruerteeuersereenseseensesseeseseeenses 19.0

Carnero, ternera y animales de caza

Carnero, cordero, carne de oveja asado, como el que preparan en sandwiches...100.0

Ternera lechal, visceras y subproductos, higado, estofado............................ 400.0
Ternera lechal, visceras y subproductos, higado, frito con poco aceite............. 410.0
Ternera lechal, visceras y subproductos, higado, crudo............................... 310.0

Productos horneados

Panecillo blanco en forma de rosquilla (bagel), enriquecido con propionato

calcico (incluye con cebolla, semilla de amapola, y sésamo).................. 15.0
Panecillo blanco en forma de rosquilla (bagel), tostado, enriquecido con

propionato calcico (incluye con cebolla, semilla de amapola, y sésamo)...16.0

Galletas, simples o con suero de leche, preparadas comercialmente................... 8.9
Galletas, simples o con suero de leche, masa refrigerada, bajas en grasa............ 19.0
Gallegas, simples o con suero de leche, masa refrigerada,

bajas en grasa, horneadas.............coiiiiiiiiii i 20.0
Pan francés o de Viena, incluye masa fermentada para hacer el pan.................. 15.0
Pan francés o de Viena, tostado, incluye masa fermentada para hacer el pan........18.0
Pan de trigo, incluye pan de grano de trigo t0SCO.......ccveveereievierrienrieerie e ereenreenne 19.0
Pan de trigo, tostado, incluye pan de grano de trigo toSCo..........cooevieiieieinnnen. 22.0
Pan blanco, preparado comercialmente (incluye pan rallado blanco).................. 15.0
Pan de trigo integral, preparado comercialmente.................ccociiiiiiiiiiiiia... 27.0
Tarta de chocolate, en polvo, de la normal, preparada...........ccccceeeveeeeeeenenne.......130.0

Tarta, incluye bizcochitos comerciales (snack cakes), blzcochltos
tipo magdalenas, bizcocho moldeado en forma de taza, (cupcakes),

de chocolate, con el glaseado de por encima, bajos en grasa................... 21.0
Tarta amarilla, preparada comercialmente, con el glaseado de vainilla.............. 36.0
Galletas con trocitos de chocolate (cookies), preparadas comercialmente,

de las normales, con alto contenido graso, enriquecidas....................... 17.0
Graham crackers (tipo de galletas), de las normales o con miel (incluye canela)...22.0
Crackers de queso, tipo sandwich, con relleno de queso................ccovienine. 28.0
Crackers de queso, tipo sandwich, rellenas de mantequilla de cacahuete............ 25.0
Saltine crackers (tipo de crackers saladas), (galletas de harina saladas integral).....20.0
Crackers de las normales.............ooooiiiiiiiiiiii 14.0
Crackers de trigo, NOTMAES. ... ..oouiieiitit i ee e 27.0
Bollito (Danish pastry), caracola/ensaimada dulce con frutas,

(incluye de manzana, canela, pasas, limon, frambuesa y fresa)............... 22.0
Donuts tipo bizcocho, con cobertura de chocolate o glaseados. Sin relleno......... 29.0

Donuts tipo bizcocho, sin relleno (incluye los tradicionales sin azucar afiadido)...37.0
Panecillos (English muffins), simples, enriquecidas con propionato calcico
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(incluye la masa fermentada para hacerlos)......... .......cooiiiiiiiiiiiin... 14.0
Panecillos (English muffins), de los simples, tostados, enriquecidos con

propionato calcico (incluye la masa fermentada para hacerlas)................... 16.0
Panecillos (English muffins), con pasas y canela (incluye de manzana y

CANEIA) . ..t e 13.0
Panecillos (English muffins) ,tostados, con pasas y canela

(incluye de manzana y canela)...........ocooeiiiiiiiiiiiiiii i eeeaaans 15.0
Agente de fermentacion, levadura, de panaderia, activa en polvo.........cccceeeveeeveeneennen. 32.0
Magdalenas inglesas (muffins), de arandanos, preparadas comercialmente............. 52.0
Magdalenas inglesas, simples, caseras, hechas con leche baja en grasa (2%)........... 43.0
Magdalenas inglesas, integrales, preparadas como en la receta..................ccccee..... 36.0
Crepe/panqueque, con el suero de la leche, congelado, hecho al microondas............31.0
Crepe/panqueque, de los simples, en polvo, completo, preparados ...................... 19.0
Crepe/panqueque, de los simples, congelados, preparados para calentar

(incluye los crepes de suero de leche)...........oooveiiiiiiiiiii i 31.0
Tarta de manzana, preparada comercialmente, con harina enriquecida................... 7.2
Bollito (Danish pastry) SIMPIe. ..ot 17.0
TacoS, NOMNEAdOS. ... ..t 30.0
Tortillas de maiz, listas para hornear o freir (mexicanas, para hacer fajitas etc.) ...... 13.0
Tortillas de harina, listas para hornear o freir (mexicanas)...............ccevvvieeeiennnnn 7.9
Pastelito para tostar, de fruta, tostado............cooviiiiiiii i 9.2
Pastelito para tostar POP TARTS DE KELLOGS, con capa dulce de fresa.............. 7.8
Pastelito para tostar, POP TARTS DE KELLOGS, de fresa.........cc..cccooveiiiiinninnn. 8.4
Pastelito para tostar, de fresa, con glaseado por encima, tostados...............c.counen.e. 7.6

Azucares y dulces

Chocolate para cocinar, sin azucar, €N ONZAS. ... .......evueuerreneereneenenneneaneneanens 46.0
Golosinas, caramelos, con sabor a chocolate ...............ooiiiiiiiiiiiiii i, 19.0
Golosinas, MASTERFOODS USA, M&M s de chocolate con leche................. 22.0
Golosinas, chocolate conleche..........ovviiiiiiii 46.0
Golosinas, Barritas de caramelo y turrén con cacahuetes,

cubiertas de chocolate conleche.................oociiii i 38.0
Golosinas, barrita de barquillo cubierta de chocolate con leche........................ 31.0
Golosinas, trozos de chocolate con leche, cubiertos de aztcar...............ccconn.... 44.0
Merengue (frosting), de chocolate, cremoso, listo para comer........................... 6.9
Merengue de vainilla, cremoso, listo para comer...............ooeviiiiiiiiiiieennenn... 2.3
Yogurt helado, diferentes sabores menos el de chocolate............................... 23.0
Yogurt helado, de vainilla, Sin grasa..............c.ocoiiiiiiii i, 23.0
Postres: gelatina, sabor fresa, lista paratomar............ccoooeviiiiiiiiiiiniinninens 0.5
Postres: gelatina, sabor fresa, con zumo de fruta, lista para tomar...................... 0.6
1Y <] PP 2.2
Helado de chocolate. ... .....ooviriirii e 23.0
Helado de vainilla...........c.ooeiiiinii et 26.0
Helado de vainilla, sin grasa, sin azlcar afiadido.................cooeviiiiiiinnannnn.. 18.0
Helados, vainilla y sorbete, naranja.............o.ovieriiniiieiieeiieniiaieeeieennnns. 16.0
Mermeladas y CONfituras. ........o.ovuiiriiiii e 10.0
A (1 7 H 13.0
Pudin de chocolate, 1iSto para tOmar..............cceivniiiiiiiiieieeeeeeenaenn, 9.5
WAV A L1072 0410 ) (2 Lo 2.5
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Cereales en grano, pastas y snacks (meriendas o tentempiés)

AMNATANTO. ... e 70.0
Harina de cebada. ..., 37.7
Granos descascarillados de trigo sarraceno, tostados, cocinados..................... 20.0
Granos descascarillados de trigo sarraceno, tostados, SECOS............ocvvevenrnnn... 54.0
Trigo bulgur, cociNado. ... ...ouiieii i e 6.9
Cereales, QUAKER, salvado de avena, QUAKER/MOTHER'S

Salvado de AVENA, SECO. ... .iiiit ettt e 59.0
Salvado de maiz, Crudo. .......ovviniiiii 18.0
Harina de maiz, masa de maiz, enriquecida, amarilla................................... 4.3
Harina de maiz, (sin germen), enriquecida, amarilla.................................. 11.0
Harina de maiz, integral, amarilla...................coo 22.0
Trigo kamut, SIN COCINAT. ..ottt 26.0
Noodles (tipo de fideo), hechos con huevo, enriquecidos, cocinados............... 26.0
Noodles (tipo de fideo), hechos con huevo, enriquecidos, secos (sin cocinar)....79.0
Salvado de avena, Crudo...........ooviiii 32.0
Harina de avena, integral............. ..o 30.0
QUITIOA. ..ottt e e e 70.0
Arroz integral, de grano largo, cocinado..............cooeiiiiiiiiiiiii e 9.2
Arroz blanco, de grano, del normal, cocinado................coovviiiiiiiiiiiin. 2.1
Espagueti (spaghetti), cocinados, enriquecidos, sin sal afiadida...................... 6.4
Espagueti (spaghetti), secos (sin cocinar), enriquecidos..........o.evvvveeeniennnanss 15.0
Teff, SIN COCINAT. ...\ttt ettt et et e et et e et e et et e e e eaneenens 13.0
Harina de trigo, blanca, todos los usos, enriquecida, blanqueada.................... 10.0
Harina de trigo, integral............oviiiiiiiii e 31.0

Comida rapida

Pizza comercial, de 14 pulgadas, de queso, base normal............................. 16.0
Pizza comercial, de 14 pulgadas, de queso, base gruesa.............................. 17.0
Pizza comercial, de 14 pulgadas, de queso, base fina................................. 19.0
Pizza comercial, de 14 pulgadas, de carne y vegetales, base normal................ 22.0
Pizza comercial, de 14 pulgadas, de peperoni, base normal.......................... 25.0
Bagel (tipo de bollito de pan blanco) con filete de carne, huevo,

QUESO Y CONAIMENTOS. ... ettt eteeetete et et e e e et et et e ee e aaeeeennn 82.0
Bagel con jamoén de cocido, huevo y queso.........cooovviiiiiiiiiiiiiiiiiae. 98.0
Bagel con huevo, hamburguesa de salchichas, queso y condimentos............ 84.0
Panecillo (biscuit) con huevo y salchicha...................coooiiiiiiii, 98.0
Panecillo (biscuit) con huevo, queso, ¥ panceta..........o.eevevrivreeneennennnns.. 130.0
Panecillo (biscuit) con salchicha................cooiiiiiiiiiii 27.0
Burrito con habas. ... . ... 27.0
Burrito con habas, qUEsO y ternera.........o.ovviiriiriirii i, 28.0
Hamburguesa de queso, grande, con dos porciones de carne,

con condimentos y vegetales..........o.vvuiiiiiiiiiiiiiiii e 39.0
Hamburguesa de queso, grande, con una sola porcion de carne,

con condimentos y vegetales..........o.vvriiiiiiiiiiiii e 29.0
Filete de pechuga de pollo..........cooviiiiiiiiii e, 35.0
Sandwich de filete de pollo, simple............cooiiiiiiii i 35.0



Chicken tenders, trocitos de pollo rebozado y frito,

vendido en Burger King, €Ct.,.........coiiiiiiiiiiiiiiiiiiiceeee 44.0
Comida rapida, Postre lacteo con chocolate..............cceeiiiiiiiiiiiiii e 28.0
Croissant CON NUEVO ¥ QUESO. .. .uuuietiet ittt ettt et ae e eeeaenaans 92.0
Croissant con huevo, queso y salchicha.................coooiiiiiiiiii i, 84.0
Croissant con salchicha ¥ qUES0.........oviiiiiii e, 36.0
Panecillo (English muffin), con panceta, huevo y queso............cceevvevinnennnn.. 59.0
Panecillo (English muffin), con queso y salchicha.......................cooiii, 30.0
Panecillo (English muffin), con huevo...........ccooviiiiiiiiiiiiiiiiiea e, 128.2
Panecillo (English muffin), con huevo, queso y salchicha.......................... 100.0
Sandwich de pescado, con salsa tartara y queS0.........ooveeuviiieeeiniinenennannes 33.0
Tortilla (mexicana) de harina, con habas, polloy queso.............................. 21.0
Tortilla (mexicana) de harina, con habas, filete y queso.............................. 27.0
Tortilla de harina, con terNera y qUESO. ... ..oouteiereteie et eaeeeaennn. 26.0
Tortilla de harina, con pollo y qUeSO0........oviiiiiiii e 27.0
Tortilla de harina, con salchicha, huevo, queso y condimentos...................... 86.0
Tortilla de harina, con filete y qUESO..........covuiiiiiiiiiiii e 29.0
Tostadas francesas (en tiras congeladas), torrija, pan francés, torrejas............. 14.0
Sandwich de pollo frito.......ooeiii 36.0
Hamburguesa, grande, con dos porciones de carne, con condimentos y

7o 1 (PN 41.0
Hamburguesa grande, con una sola porcién de carne, con

CONAIMENTOS. ...ttt e 33.0
Hamburguesa mediana, con una sola porcion de carne, simple..................... 34.0
Panqueque (crepe) con sirope y salchicha................cooooiiiiiiiiiiii 34.0
Bollitos pequeios de canela (forma de caracola), rollos de canela .................. 27.0
Nachos (parecidos a 10s DOritos) CON qUESO.......eeuririiriiriieeeeiiareaneanennns 26.0
Nachos con queso, habas, carne picada (molida) y pimientos....................... 28.0
Patatas fritas en aceite vegetal (caseras, no de las de bolsa).......................... 21.0
Patata cortada mezclada con cebolla frita y servida como croqueta

(“RASHed DrOWR”). ... oo e 18.0
Taco (comida MEXICANA). . ...uuertiite ittt et eite et eteete e eireenreenneaanans 32.0
Ensalada de taco (hecha con taco, carne picada (molida), frijoles y vegetales).....23.0
POllO CIUJIONLe. ... et 31.0
Pizza de queso, congelada, base fina de la normal, calentada........................ 14.0
Pizza de pepperoni, congelada, calentada. ... 26.0
Pizza de carne y vegetales, congelada, calentada............................. 25.0
Sandwiches y hamburguesas, hamburguesa de queso, mediana,

con una sola porcion de carne, SImple............oovieiiiiiiiiiiiiiiiia, 29.0
Pizza de salchicha y pepperoni, congelada..................coocoviiiiiiiiiniinn... 22.0

Platos variados

Guiso de ternera enlatado. ... ......ooouiiiiii 16.0
Burrito de frijoles y queso, cocinado al microondas...............coeeveviiiinnnnnne. 28.0
Burrito de ternera y frijoles, cocinado al microondas.................coeieiienn... 28.0
“Chili con carne” (comida mexicana) con frijoles, entrante enlatado................ 27.0
Rollitos de huevo, de restaurante............ooviiiiniiiiit i, 18.0
Perrito CalI@NT. ... .ttt 30.0
Lasafia con salsa de carne, congelada...................oooiiii 17.0



Macarrones con queso, entrante enlatado...............coooiiiiiiiiiiiiii 54

Macarrones con queso, enlatados, al microondas...............ccoeevviiiiiiiinninn.... 13.0
Macarrones con queso, preparados con polvo de queso, empaquetados............. 14.0
Macarrones con queso, preparados con salsa de queso, empaquetados.............. 22.0
Espagueti (spaghetti) con albondigas de carne en salsa de tomate, enlatado......... 12.0
TAMALCS. ..o 18.0
Snacks
Barrita formulada, barrita para almuerzo LUNA..................on. 42.0
Barrita formulada, POWER BAR, chocolate.............coooiiiiiiiiiiiiis. 18.0
Barrita formulada, SLIMFAST OPTIMA, barrita para almuerzo, chocolate y

(o8 Ter:] 11 (<) 1 P TR 41.0
Snacks hechos de maiz, con forma de patata frita, simples............................. 12.0
Snacks hechos de maiz, en Espafia “Chetos” o similares, sabor queso................ 12.0
Snacks, FRITOLAY SUNCHIPS, sabor original..................cccoiiiiiiiinnn 15.0
Barritas de muesli, duras, SImples...........ccooiiiiiiiii i 22.0
Barritas de muesli, blandas, sin cobertura, con trocitos de chocolate................. 17.0
Palomitas de maiz, reventadas COM @il€..........ovuuiiiiiiiiiiiiiee i iainaas 21.0
Palomitas de maiz, al microondas, 94% Sin grasa..............cooevvvvieeinenrennannnnn. 13.0
Palomitas de maiz, al microondas, sabor mantequilla.................................. 14.0
Palomitas de maiz, reventadas CON acCeite...........couviiriiiriiieiiini i iieaineannns 15.0
Patatas fritas de bolsa, simples, consal...............oovviiiiiiiiiiiiiiii e 12.0
Galletas saladas en forma de lazo, duras, simples, saladas............................ 30.0
Snack tipo “Doritos”, bajos en grasa, con olestra y queso.............ceevvenvnennnn.. 20.0
Snack tipo “Doritos”, de qUESO......ovi ittt 23.0
Snack tipo “Doritos”, de 108 Normales............cooeiriiiiiiiiieie e, 19.0
Snack tipo “Doritos”, sabor TanChero...........ccceevieviiriienieiie e 18.0

Comida étnica

Guiso de bellota (APACKE).....cceeeiieieeeeee e 34.0
AZAVE, COCINAAO. .. .eieiiiietietieeie ettt ettt seee et et e et et e st e et e eseenneeeneas 8.8
Zarzamora, cruda (nativa de Alaska)........cccceevvrieiiiiiiiicciie e 4.9
Arandano, salvaje, crudo (nativo de Alaska).........cccevieririiieiieee e, 11.0
Reno, “Caribou”, carne picada (molida)............cceeeeveiieiiiniiieieiee e, 150.0
Reno, “Caribou”, la carne de los cuartos traseros, crudo (nativo de Alaska)......... 88.0
Reno, “Caribou”, carne de la cadera, parcialmente seca (nativo de Alaska).......... 200.0
Reno, “Caribou”, carne del hombro, seca (nativo de Alaska)............ccceeevveennennee. 260.0
Brotes de Cattail..........coeeieiiiiiieeieeee e e 24.0
CCOROKECREITIES”, CIUAAS. .....eveeiie et e e e 11.0
Mero, cocinado, con la piel, (nativo de Alaska)..........cccceeveveciiereeneieiieieeceeeeeene. 64.0
Mero, crudo, con la piel, (nativo de Alaska).........ccoceveveiieviienieiieeie e 50.0
Salméon Chum, seco, (nativo de Alaska).........ccceeecveeerieiiiriiiiieieesie e 230.0
Salmén Chum, crudo, (nativo de Alaska).........cccccueeevieeiiriiiciieiieie e 90.0
Salmoén Coho o Silver, crudo, (nativo de Alaska).........ccoeeveeveviiiciieciieniiecie e, 94.0
Salmén real (chinook), crudo, (nativo de Alaska).........cceevvevvivciinciieniienieeie e, 96.0
Salmén real, salado y ahumado, crudo...........cccveeiieieeiieiiiieeece e 110.0
Salmon real, con piel, salado y ahumado (nativo de Alaska)..........ccccevveierennnnee. 99.0
Salmon rojo (sockeye), ahumado, (nativo de Alaska)..........cceecveveiriiininninnenne 220.0
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Salmén rojo, enlatado, ahumado, (nativo de Alaska)..........cccceevverevieciienieenieennnnne, 110.0

Salmén rojo, salado y ahumado, (nativo de Alaska).........cccccvvevvivciinciieniieniienen, 88.0
Salmon rojo, enlatado, sin espinas, (nativo de Alaska)........cccoceveveeiininnencnnene 82.0
Salmén rojo, crudo, (nativo de Alaska)..........cceeeveeerieeienieeiececeeeee e 99.0
Salmoén blanco, seco, (nativo de Alaska).........ccceecveevieereenienieeieeeeeeeee e 110.0
Eperlano, seco, (nativo de Alaska)...........ccceevierieeriiiiieniieciecee e 300.0
Trucha arcoiris, cocida, enlatada, (nativa de Alaska).........cccoovevvirciiiciieniieniiennnnns 90.0
Trucha arcoiris, seca (SA0ShONne BannOCK)..........c.c.ccovevvevvieceieciieeiieeeeeie e, 260.0
Pescado blanco, seco, (nativo de Alaska)..........cceeveerieeeieeieeoeeieeriecie e 210.0
Pescado blanco, huevas, (nativo de Alaska)........c.cccceveeviiiiiiiiiiciie e 250.0
Psoralea esculenta, CrUd@............ooovvuiiiiiiiiiiiieeeee et 4.8
OPUNTIA, CTUAA. ....ei ettt ettt et et e st teeeeeeaee et et e et e eseesseesnaeenseens 43
Foca barbada (oogruk), carne, secada al aire, (nativa de Alaska)...........cccccoeene..e. 120.0
Foca barbada (oogruk), carne, seca, en aceite, (nativa de Alaska)............ccc.c....... 68.0
Foca barbada (oogruk), carne, cruda...........occoeceeiiiniieiieieieee e 72.0
OTEIZAS. ¢ttt ettt ettt et et e st teeeteeate e st e s teete e s eesseeesteenseense e seeaneeanseenseessaeenseens 17.0
“Tennis bread”, simple (APaChe).......ccoecieieiriiirieie e 15.0
Ballena blanca, carne, secada al aire, cruda (nativa de Alaska)...........ccccceuvvenneen. 130.0
CIrUe]a SAIVAJE....oeieeieeeie ettt ettt et e neens 5.2
Frambuesas SAIVAJES.......ccvieiieiieieiieeie ettt sttt v et st seaeeebeenbeenns 9.5
ESCaramujos SAlVAJES.......ccueevuieriieeieeieeii ettt ettt saeeere et n e s e esreesraeenne e 12.0
Traducido por Natalia (Nata_80/Jersey) del original en inglés

USDA Database for the Choline Content of Common Foods
Release Two
http://www.ars.usda.gov/SP2UserFiles/Place/12354500/Data/Choline/Choln02.pdf
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