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GUÍA RECONOCIMIENTO DE NUTRIENTES Y CÁLCULO DE CALORÍAS

OBJETIVO: Reconocer la importancia de los nutrientes y calcular las calorías de los alimentos que consumimos

I. COMPLETE LA TABLA CON LA INFORMACIÓN DE LOS NUTRIENTES.
	
	LIPIDOS
	CARBOHIDRATOS
	PROTEINAS

	FUNCION


	
	
	

	ALIMENTOS EN QUE SE ENCUENTRAN

	
	
	

	APORTE ENERGETICO (calorías)
	
	
	



A partir de los datos de aporte energético de los nutrientes, calcular el aporte energético de los siguientes alimentos:
a) 80 gr de porotos, cuya composición es: 16,4 gr de proteínas, 45,8 gr de hidratos de carbono y 1,3 gr de lípidos.
b) 120 gr de almejas, cuya composición es de: 15,6 gr de proteínas, 4,2 gr de hidratos de carbono y 1,2 gr de lípidos.
c) 100gr de carne de cerdo, cuya composición es de 20,6 gr de proteínas, 4,4 gr de hidratos de carbono y 18,2 gr de lípidos.
d) 100 gr de pasta Mandioli contienen 13 gr de proteínas, 2 gr de lípidos y 71 gr de hidratos de carbono.
e) Si la suma de los nutrientes de la pasta Mandioli es de 86 gr y el total analizado es de 100 gr ¿a qué corresponden los 14 gr restantes?

II.  (
¿Cuántas calorías consume Pepeal desayuno?
)Desayuno
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	Proteínas
	Carbohidratos
	Lípidos

	Taza de leche (200 cc)
Una marraqueta
Jamón (1 rebanada)
Quesillo
Yogurt
	7,1
6,4
6,1
8,2
8,5
	9,2
60
0
1,5
10,5
	6,3
0,7
0
1,6
4,5







 (
¿Por qué es importante consumir un buen desayuno?
)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

NOTA: PUEDES USAR TU LIBRO GUÍA DE Cs. NATURALES PAGS. 12 Y 13 Y MATERIAL DE APOYO ENVIADO POR TU PROFESORA, NO OLVIDES CUIDARTE MUCHO.
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III. CON LOS DATOS DE LA TABLA CALCULEN EL VALOR ENERGÉTICO DE UN ALMUERZO: 
Arroz (70 g) con carne de vacuno 100g. Ensalada de lechuga (30 g) y tomate (50 g). Un vaso de jugo de naranja (300 g), y de postre, un durazno (60 g), 200 g de queso, cuya composición es: 28 % de proteínas, 36% de lípidos y 0,3 % de hidratos de carbono.
NOTA: PEGAR LA GUÍA EN EL CUADERNO
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