Alimentos
mas comunes

ricos en grasas
saludables
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La siguiente tabla te permitird identificar rapidamente
las calorias totales y de las grasas en alimentos ricos
en grasas, por categoria y porciones mds habituales

- 100 gramos, una cucharada (aprox. 15 ml) y un
punado (aprox. 28 gramos).

Recuerda que durante el ciclo Keto, debes aumentar tu
consumo de grasas saludables, mientras que en el ciclo
balance, debes reducirlas.

_ CALORIAS TOTALES CALORIAS DE LA GRASA
884 884 ne NA

Ace“tes n.

Aceite de oliva
Aceite de coco 862 862 e NA
MCT oil NA NA 1S NA
Palta/Aguacate 160 123 NA NA
(%)
8 Coco laminado 660 660 NA 151
E
Aceitunas 145 128 NA 37
Nueces 654 546 NA 153
Nueces pecanas B89l 602 NA 169
Almendras 575 414 NA e
1%
S Sésamo 567 402 NA 12
3
§ Semillas zapallo 541 384 NA 107
5 o calaboza
fud
i
Semillas
de maravilla 582 47 NA i
o girasol
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_ CALORIAS TOTALES CALORIAS DE LA GRASA
m o Sestermatnt e srquS)

LdCteOS n.

Mantequilla 717 713 998 NA
Ghee o mantequilla 876 876 15 NA
clarificada
Queso (gauda) 356 241 NA 675
Yema de huevo 317 239 40,6 NA
°
é Pescado (salmén) 178 743 NA NA
O
% Carne de vacuno
o /res (lomo) 243 128 NA NA
jut
O
Pollo muslo 247 140 NA NA
i 570 402 603 NA

(pasta de sésamo)

Mantequilla de BB 495 792 NA
almendras

Mantequilla de
frutos secos

Fuente: https://nutritiondata.self.com



