Alimentos
mas comunes
ricos en
carbohidratos
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La siguiente tabla te permitird identificar rapidamente
el contenido de carbohidratos en los alimentos mas
comunes clasificados por categoria y porciones mds
habituales - 100 gramos y una taza (aprox. 230 co).

Recuerda que durante el ciclo Keto, el objetivo es
restringir la cantidad de carbohidratos netos a un
maximo de 20 gramos por dia. Y, en el ciclo balance, en
los dias 2 y 3, la idea es no superar los 150 gramos por
dia

En la columna carbohidratos netos encontrards la
informacion que buscas.

Carbohidratos Carbohidratos Carbohidratos Fibr Carbohidratos
Totales e Netos Totales e Netos

Arroz integral 230 18 al2 448 35 4.3
Arroz blanco 282 04 27.8 445 06 439
Arroz basmati 252 04 248 399 06 393
ﬁ Avena 1.4 26 88 251 57 194
o]
0]
S Choclo/Maiz 251 27 224 412 44 368
Pan integral
170 20 150 NA NA NA
(1 rebanada (42 @)
Pen blenco 208 08 200 NA NA NA
(L rebanada (42 @)
Pasta 306 18 288 428 25 403
» Quinoa 213 28 185 394 52 342
<
[¢]
o Amaranto 187 21 166 46,0 5,2 408
[J]
o
8 Trigo Sarraceno 189 2.7 172 EBS 45 29,0
>
[0}
n Mijo 287 18 224 412 23 388
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Carbohidratos Fibra Carbohidratos Carbohidratos Carbohidratos
Totales Netos Totales Netos

8 Lentejas 185 7.9 1.6 387 156 231

IS

g Garbanzos 274 a7 198 450 125 325

@

— Porotos/Frijoles 28V 87 150 408 150 258

8 Papas asadas 215 15 20,0 262 18 244

>

‘g Papas cocidas 200 18 182 312 28 284

Q

=]

= Camote/Papa dulce 17,7 25 152 276 39 237
Manzana 138 24 1.4 151 26 125
Pera 155 31 124 216 43 173
Platano/Banana 228 26 202 343 39 304
Mango 170 18 152 281 30 251
Uvas 171 09 162 158 08 150
Pifa 131 14 1.7 216 23 23

(%) Pasas 795 40 755 1310 6.6 1244

E

\C Moras 102 53 49 147 76 71
Ardndanos 145 24 121 214 36 178
Frutillas/fresas 7.7 20 57 17 30 87
Frambuesas 1.8 6.5 54 147 80 67
Kiwi 147 30 1.7 2515 2SiS 206

Fuente: https://nutritiondata.self.com



