
FOOD QUANTITY PROTEIN ALIMENTO CANTIDAD CARBOHIDRATOS

Chicken
breast

1.
100 grams 31 grams Habas verdes 100 gramos 11.7 gramos

2. Turkey breast 100 grams 29 grams Papa cocida 100 gramos 20 gramos

3. Canned tuna 100 grams 25 grams Pan de molde 100 gramos 49 gramos

4. Fish 100 grams ~20 grams Pasta cocida 100 gramos 30 gramos

5. Eggs 1 large piece 6 grams
Garbanzo

cocido
100 gramos 16.7 gramos

6. Red beans 1 cup 15 grams Lentejas cocidas 100 gramos 16 gramos

7. Black beans 1 cup 15 grams 4
Harina de
centeno

100 gramos 73 gramos

8. Lentils 1 cup 18 grams 3 Harina de maíz 100 gramos 75 gramos

9. Chickpeas 1 cup 15 grams 0 Harina de trigo 100 gramos 75 gramos

10. Beef 100 grams 26 grams 3 3 3 3

Proteins - Nutritional content table
RDN

Rooted | Diverse | Nutrition

11 22 33

44 55 66

77 88 99 1010



FOOD QUANTITY PROTEIN ALIMENTO CANTIDAD CARBOHIDRATOS

11. Pork meat 100 grams 25 grams Habas verdes 100 gramos 11.7 gramos

12. Cottage
cheese

1 cup 28 grams Papa cocida 100 gramos 20 gramos

13. Mozzarella
cheese

100 grams 22 grams Pan de molde 100 gramos 49 gramos

14. Almonds 28 grams 6 grams Pasta cocida 100 gramos 30 gramos

15. Cashew nuts 28 grams 5 grams
Garbanzo

cocido
100 gramos 16.7 gramos

16. Tofu 100 grams 8 grams Lentejas cocidas 100 gramos 16 gramos

17. Peanut butter 2 spoons 8 grams 4
Harina de
centeno

100 gramos 73 gramos

18. Greek yogurt 1 cup ~20 grams 3 Harina de maíz 100 gramos 75 gramos

19. Quinoa 1 cup 8 grams 0 Harina de trigo 100 gramos 75 gramos

20. Sardines 100 grams 25 grams 3 3 3 3

Proteins - Nutritional content table
RDN

Rooted | Diverse | Nutrition

1111 1212 1313

1414 1515 1616

1717 1818 1919 2020


