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TABLA DE CALORIAS
Por la Lic. Antonela Plastina

	ALIMENTOS
	Kcal 100 grs/100 cc
	Equivalencia

	Leche entera


	59 kcal
	1 vaso: 200 cc

1 taza tipo desayuno: 250 cc

	Leche descremada


	45 kcal
	

	Yogurt saborizado entero
	103
	1 pote: 200 gr

	Yogurt saborizado descremado
	36
	

	Quesos 
	304


	1 casette: 60 gr.

	Queso untable desc
	117


	1 cda. sopera al ras: 15 gr.



	Queso untable entero
	247


	

	Huevo 
	156
	1 unidad = 50 gr



	Carnes (prom. gral)
	125
	100 gr: 1 milanesa/ 1 hamburguesa/1 filet pescado chico/ 1 presa de pollo.

	Vegetales A
	16
	1 taza de puré: 200 gr

	Vegetales B
	36
	

	Vegetales C
	88
	

	Frutas (prom. gral)


	52
	1 unidad mediana: 150 gr.

	Cereales (arroz, pastas, legumbres)


	328
	100 gr: ½ taza de arroz cocido, 1 taza de fideos.

	Pan común


	280
	70 gr = 1 felipe

	Galletitas dulces simples
	475
	5 gr = 1 galletita

	Galletitas de agua


	391
	5 gr = 1 galletita

	Azúcar 


	400
	10 gr: 1 cda. sopera

	Mermelada común
	280


	20 gr: 1 cda. sopera

	Mermelada light
	132


	

	Aceite 


	900
	15 cc = 1 cda. sopera


Vegetales A: acelga, achicoria, ají, apio, berenjena, berro, brócoli, lechuga, pepino, rabanito, radicheta, repollo, tomate, zapallitos.
Vegetales B: arvejas frescas, calabaza, cebolla, cebolla de verdeo, brotes de soja, chauchas, puerro, remolacha, zanahoria. 
Vegetales C: papa, batata, choclo, mandioca. 
Las calorías necesarias promedio por día, si bien dependen de la actividad que cada uno realice, aproximadamente son:

Para hombres adultos: entre 2.000 y 2.500 calorías por día

Para mujeres adultas: entre 1.500 y 2.000 calorías por día









� Licenciada en Nutrición y Bombera de Arroyo Dulce, provincia de Buenos Aires. Miembro del Equipo Multidisciplinario del Programa Bombero Sano.
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