DEecrLarRACION NUTRICIONAL

“Fuente de Proteinas”

“Solamente podra declararse que un alimento es fuente de proteinas, asi como efectuarse cualquier otra declaracion que pueda
tener el mismo significado para el consumidor, si las proteinas aportan como minimo el 12 % del valor energético del alimento.”

[ Se considera que un alimento es FUENTE DE PROTEINAS (CON, CONTIENE O ENRIQUECIDO CON PROTEINAS) si aI\
menos 12 kcal por cada 100 kcal proceden de las proteinas. Para saber la equivalencia en calorias basta con multiplicar los
gramos de proteinas por 4.

NOTA.- Aqui sélo se valora la cantidad de proteina relativa al resto de nutrientes y no la cantidad total. Ademas, no se tiene
Qn cuenta la Calidad Proteica, un factor fundamental para hacer una correcta eleccién de los alimentos (Véase texto "Proteinas"). J

A continuacion se muestran los alimentos naturales o poco procesados que cumplen esta condicion.

GRUPQOS DE ALIMENTOS ALIMENTOS OBSERVACIONES

En general, TODA la carne fresca.
Carnes e La cantidad de proteina puede variar de 14 a 23  Calidad alta.
g /100 g.
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http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/prot.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/prot.pdf

Cereales

Trigo integral, avena y cebada. En general sus
derivados: pan, pasta y harinas. Sémola, germeny
salvado de trigo.
e Engeneral, entre 8y 16 g /100 g, el germen de
trigo supera los 26 g /100 g y el salvado los 16 g
/100 g.

Calidad media.

Frutos secos

Almendra, anacardo, cacahuete, pistacho, pipas de
girasol.
e La mayoria de los frutos secos tienen entre 14y
21 g /100 g.

Calidad media-alta.

Huevo de gallina, claray yema.

Huevos Calidad alta.
e Del105a16g/100g.
Calidad alta.
Leche, yogures y quesos.
i i Los quesos desnatados
Lacteos e Enyoguresy leche, proteinasde 2,8a5,5g / .
proporcionan menor aporte de grasa
100 gy en quesos de 7 a 40 g/ 100g.
gue el resto de quesos.
TODAS las legumbres.
Legumbres e De 20a36g/100genlegumbres secas, de 6 a Calidad media-alta.

12 g/ 100 g en legumbres frescas.
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En general, TODO el pescado fresco.

Pescados y Mariscos Calidad alta.
y e Con valores de proteina de 12 a 23 g/ 100g.
La mayoria de las verduras y hortalizas son fuente Calidad baja.
. de proteina. Excepciones:
Verduras y Hortalizas , . .
e La cantidad de proteina variaentre 0,5y 3g / e Batata, cebolla, escarola,
100 g y el ajo contiene mas de 5 g/ 100 g. zanahoria.
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http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2007:012:0003:0018:ES:PDF
http://www.bedca.net/bdpub/index.php

