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Detalhe alimento

Nome: Acelga crua

Grupo: Batatas, Produtos Horticolas e Derivados excepto leguminosas
SubGrupo: Produtos horticolas

Parte Edivel: 100%

Cadigo:

Cédigo FoodEX2:  AOOMX

Composicao [g/100g]

Outros 1.0g
Alcool 0g

—Fibra 1.6g

\\|Hidratos de carbono 2.7 g|

Lipidos 0.2 g

“ Proteina 1.8 g|

1Acidos organicos 0 g|

Agua 927g¢g

Distribuicao energética

|Acidos organicos  0.0%|
Alcool  0.0%

|Prote’|na 31.6%

Fibra 13.2%

T o
|L|p|dos 77% Hidratos de carbono 47.5%|

Valores por 100g de parte edivel

Nome Valor Unidade Fonte
Valor Energético
Energia 23 kcal
Energia 97 kJ
Macroconstituintes
Lipidos g
Acidos gordos saturados 0 g
Acidos gordos monoinsaturados 0 g
Acidos gordos polinsaturados 0.1 g 649
Acido linoleico 0 g
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Nome Valor Unidade Fonte
Acidos gordos trans 0 g
Hidratos de carbono g
AclUcares 0.6 g
Sacarose 0 g
Lactose 0 g
Oligossacaridos 0 g
Amido 2.1 g
Sal 0.5 g
Fibra 1.6 g 650
Proteina 1.8 g 649, 650
Alcool 0 g 650
Agua 92.7 g 649, 650
Acidos organicos 0 g
Colesterol 0 mg 649, 650
Vitaminas
Vitamina A total (equivalentes de retinol) 766 Hg 649
Caroteno 4600 Hg
Vitamina D 0 Hg 649, 650
a-tocoferol 0.6 mg
Tiamina 0.04 mg 649, 650
Riboflavina 0.09 mg 649, 650
Niacina 0.4 mg 649, 650
Equivalentes de niacina 0.69 mg
Triptofano/60 0.29 mg 649, 650
Vitamina B6 0.1 mg 650
Vitamina B12 0 Hg 649, 650
Vitamina C 30 mg 649, 650
Folatos 89.5 Hg 649, 650
Minerais
Cinza 1.6 g 650
Sadio (Na) 210 mg 649, 650
Potassio (K) 380 mg 649, 650
Célcio (Ca) 51 mg 649, 650
Fosforo (P) 46 mg 649, 650
Magnésio (Mg) 81 mg 649, 650
Ferro (Fe) 1.8 mg 649, 650
Zinco (Zn) 0.4 mg 650
Cdédigo Nome
g grama
kJ kilojoule
kcal quilocaloria
mg miligrama
Mg micrograma
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649 McCance and Widdowson’s ‘composition of foods integrated dataset' on the nutrient content of the UK
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