Fuwricultores de Colombia

!...QUE LE FALTA A NUESTRA
DIETA QUE LE SOBRA AL
PCLLDO...?




<&> GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA
BIENESTAR POBLACION COLOMBIANA

FAMILIAR




Federasian Macional de
Fuwricultores de Colombia

e Propositos

AAAAAAAA

...Promover hibitos
alimentarios saludables
desde |3 infancia...




Se Propésitos

FAMILIAR

...Prevenir el exceso o
déficit en el consumo de
alimentos que tanto afecta a
huestra poblacién de
escolares, adolescentes y
adultos...
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Vagén 4 = Alimentos Formadores

Alimentos que contribuyen a la
formacién de tejidos y a
mantener las reservas de
proteina del cuerpo humano
que conocemos como
mdasculos.

acional
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acional

El crecimiento en los nifios
y el porcentaje de masa
muscular en el adulto, son
indicadores del adecuado
consumo de proteinas en |3
dieta.
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Caracteristicas Nutricionales del
llo

41 q de proteina
10 g de grasa

acional
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Proteinas del -llo

J Digestibilidad
\/ Aprovechamiento
Biolégico

Buenas practicas de manipulacién

acional
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Mono-insaturada
Poli-insaturada
Saturada

Buenas practicas de manipulacién

acional




Fgav Composicion del ~ollo FORIU::
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Estos valores equivalen a una porcién de 100 ¢

Corte #Aqua %ZHueso Proteina Grasa Sat Mono Poli

Alas (al horno)
Alas (cocidas)

55 48 26,9 19,5 545 7,64 414

66,2 48 22,8 16,8 4,71 6,6 3,58
Contramuslo @al
hormo, conpiel) 59,4 23 251 155 433 615 342

Contramuslo (al

horno, sin piel) 629 35 259 10,9 303 415 248

Contramuslo (cocido,
@Piel) 631 24 233 14,7 411 584 3,25
Contramuslo (cocido,

sin piel) 656 39 25 98 271 37 224



Fgav Composicion del ~ollo FORIU::
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Estos valores equivalen a una porcién de 100 ¢

Corte %Aqua %Hueso Proteina Grasa Sat Mono Poli
Costillar Gal horno, o35 45 56 21 582 829 4.62

con piel)

Costillar (cocida, con 0.9 48 222 181 5.02 713 4
piel)

Mu|s|o(a| horno, cong0.9 29 26 135 372 524 3
piel)

Muslo (al horno, sin 64.7 41 27 84 229 305 197
piel)

Mul-;'o(coddorcﬂl 64 30 242 129 357 504 2.87
pie

Muslo (cocido, sin

. 66.4 43 263 81 22 293 1.88
piel)
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Estos valores equivalen a una porcién de 100 ¢

Corte %Aqua %Hueso Proteina Grasa Sat Mono Poli

Pechuga (al horno, 62.4 19
con piel)

Pechuga (al horno, 653 28
sin piel)

Pechuqa (cocida, 66.2 18
con piel)

Pechuga (cocida, sin ©8-3 30
piel)

Corazén (cocido) 64  ---
Higado (cocido) 483 ___
Mollefa (cocida) 4 2

29.8
31
27 .4

29

26.4

24.4
27.2

/.8
3.6
7.4

3

7.9

55
3.7

219 3.03 1.66
1.01 1.24 0.77
208 29 158

085 1.03 0.66

226 201 23

184 134 0.9
1.04 0.93 1.06
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Al momento de elegir |3 presa a consumir
tenda en cuenta:

J Rendimiento

J Sabor

J

J
J

Para planes de adelgazamiento
Preparaciones con salsas

Dieta para Diabéticos

\/Niﬁos
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8 Razones para consumir
mas Pollo

Variedad en las formas

de preparacion
Consis’cenciaz

acional
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Menor produccién de
Acido Urico

Contribuye a disminuir la4
produccion de colesterol
en el higado

NO tiene hormonas 5
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Mejor relacién Costo - Beneficio 7

8 Apoyo 3 la Industria Nacional




