
 

 

 

 

La Carne de Pollo 

Aportes nutricionales



 

2 

  

CONTENIDOS 
 

Introducción ............................................................................................................................................... 3 

Tabla 1: Distribución de diversos tejidos en pollos parrilleros. ................................................................ 4 

Tabla 2: Aportes de la carne de pollo y recomendaciones nutricionales. ............................................... 5 

Tabla 3: Composición lipídica de la carne de pollo y recomendaciones nutricionales. .......................... 6 

Tabla 4: Aporte de vitaminas y minerales de la carne de pollo y su relación con las 

recomendaciones nutricionales. Hombres y mujeres adultos. ................................................................ 7 

Gráfico 1: Aporte de vitaminas y minerales de una porción de carne de pollo (150 g) y su relación 

con las recomendaciones nutricionales. Hombre y mujer adultos........................................................... 8 

Gráfico 2: Aporte de vitaminas y minerales de una porción de carne de pollo (150 g) y su relación 

con las recomendaciones nutricionales. Embarazo y Lactancia. ............................................................ 9 

Gráfico 3: Aporte de vitaminas y minerales de una porción de carne de pollo (150 g) y su relación 

con las recomendaciones nutricionales. Hombre y mujer de 50 años y más. ...................................... 10 

Gráfico 4: Aporte de minerales de una porción de carne de pollo1 y su relación con las 

recomendaciones nutricionales. Niños y adolescentes de ambos sexos. ............................................ 11 

Gráfico 5: Aporte de vitaminas de una porción de carne de pollo1 y su relación con las 

recomendaciones nutricionales. Niños y adolescentes de ambos sexos. ............................................ 12 

Tabla 5: Aportes nutricionales de distintos cortes de carne de pollo, piel y menudos, cada 100 g 

(PN) ......................................................................................................................................................... 13 

Tabla 6: Aportes nutricionales de distintos cortes de carne de pollo, por unidad (expresada en 

peso bruto), en base a pollos de 2500 kg (peso en góndola). ............................................................... 14 

Tabla 7: Composición nutricional promedio de productos de pollo industriales disponibles en el 

mercado argentino. ................................................................................................................................. 15 

Tabla 8: Tamaño de distintos cortes de pollo por unidad (pesos bruto y neto), en base a pollos de 

1,800 kg y 2,500 kg (peso en góndola). ................................................................................................. 17 

Conclusiones ........................................................................................................................................... 18 

 



 
 

3 

  

La carne de pollo forma parte de una alimentación saludable  

Incorporar una amplia variedad y adecuada cantidad de alimentos (cereales integrales, legumbres, frutas y 

vegetales de todos colores, carnes magras, huevo, lácteos descremados, frutos secos, semillas, aceites 

vegetales) es primordial para proteger la salud y prevenir enfermedades. Dentro del grupo de las carnes se 

encuentra la carne de pollo, un alimento protector debido a la cantidad y calidad de nutrientes que aporta y 

que, además, está instalado en nuestra tradición alimentaria.  

 

Perfil nutricional de la carne de pollo  

• Proteínas, de alto valor biológico. Más del 50% de las recomendaciones se cubren con una porción 

de pollo. 

• Lípidos, en baja concentración y con predominio de insaturados. Más del 70% del total del tejido 

adiposo en las carcasas es de fácil remoción, resultando una carne con bajo contenido graso y calórico. 

Las grasas presentes son predominantemente insaturadas. Una porción de pollo de 150 g cubre el 9 % 

de las recomendaciones de energía. La pechuga es uno de los cortes de carne más magros disponibles 

en el mercado y es el tejido muscular que predomina en la carne de pollo.  

• Amplia variedad de vitaminas y minerales. Se destaca su aporte de Fósforo, Zinc, Selenio, 

Riboflavina (Vitamina B2), Niacina (Vitamina B3), Ácido pantoténico (Vitamina B5), Piridoxina (Vitamina 

B6), Colina y Vitamina B12. El hierro que aporta es de tipo hemínico, es decir de mayor 

biodisponibilidad. Una porción de pollo aporta sólo el 5% de la ingesta diaria máxima de sodio 

recomendada por la Organización Mundial de la Salud. De esta manera, el pollo es fuente de 8 

micronutrientes esenciales para el organismo, además de aportar otras vitaminas y minerales en 

cantidades menores, aunque igualmente interesantes. 
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Tabla 1: Distribución de diversos tejidos en pollos parrilleros. 

TEJIDO 

Corte/porción 

Proporción respecto a la 

CARCASA (%) 

Proporción respecto a cada 

TEJIDO (%) 

MUSCULAR  61.9  

Pechuga  22.7 

Muslo 15.2 

Pierna 10.6 

Miembro Superior 5 

Otros 8.4 

ADIPOSO 21.7  

Abdominal 

(removible) 

 6.2 

Piel + subcutánea 

(removible) 

9.3 

Intermuscular 6.2 

OSEO 16.4  

TOTAL 100  

Fuente:  Carden, et al, 1978, en “Distribución y composición de la grasa en pollos parrilleros”, de Schang, MJ. García, 

P.T. Azcona, J.O. INTA-CEPA-GTA 2000
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Tabla 2: Aportes de la carne de pollo y recomendaciones nutricionales. 

Nutriente 

Pechuga 

(100 g) (1) (a) 

Pata muslo 

(100 g) (1) (a) 

1 Porción de 

carne de 

pollo  

(150 g) (b) 
Metas 

% VDR 

(d) 

Sin piel Con piel Sin piel Con piel Sin piel 

Energía 
107 kcal 161 kcal 127 kcal 200 kcal 176 kcal 2000 kcal (c) 9 

Proteínas 
23,7 g 20,2 g 19,9 g 17,0 g 32,7 g 

10-15% de 

la ET (2) 

62,5 g 

(e) 
52 

Grasas 
1,4 gr 8,9 g 5,3 g 14,7 g 5,0 g 

20-35% de 

la ET (3) 

61,1 g 

(e) 
8 

Sodio 
47 mg 

 

74 mg 

 

91 mg 2000 mg (2) 5 

Potasio 
355 mg 307 mg 496 mg 4700 mg (4) 11 

Fósforo 
235 mg 195 mg 323 mg 700 mg (5) 46 

Hierro 
0,3 mg 0,6 mg 0,7 mg 

8 mg (hombre) (6) 

18 mg (mujer) (6) 

9 (hombre) 

4 (mujer) 

 
Fuente: (1) Gallinger C. y col (2016). Determinación de la composición nutricional de la carne de pollo argentina. Instituto Nacional de Tecnología Agropecuaria –INTA- 
(Concepción del Uruguay y Castelar), Instituto Nacional de Tecnología Industrial -INTI- (Entre Ríos) y Centro de Empresas Procesadoras Avícolas (CEPA) . DIAETA 
(B.Aires); 34 (156):10-18; (2) FAO/OMS — Diet, Nutrition and Prevention of Chronic Diseases. WHO Technical Report Series 916 Geneva, 2003; (3) FAO (2008). Fats 
and fatty acids in human nutrition: Report of an expert consultation. FAO Food and Nutrition Paper No. 91. Ginebra; (4) Food and Nutrition Board. Institute of Medicine. 
National Academy of Sciences. Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate (2005); (5) Food and Nutrition Board. Institute of 
Medicine. National Academy of Sciences . Dietary Reference Intakes for Calcium, Phosphorous, Magnesium, Vitamin D, and Fluoride (1997); 6) Food and Nutrition 
Board, Institute of Medicine, National Academy of Sciences. Dietary reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper, Iodine, Iron, 
Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium, and Zinc (2001)  
 
Referencias:  
(a) Peso neto crudo, sin hueso.  

(b) Promedio pechuga y pata muslo sin piel en base a datos del Estudio INTA – INTI – CEPA. Peso neto crudo (sin hueso).  
(c)Valor energético diario a modo de ejemplo. Los requerimientos energéticos pueden ser diferentes de acuerdo a las necesidades de cada persona.  
(d) El Valor Diario Recomendado (VDR) es la cantidad diaria recomendada de un nutriente para mantener una alimentación saludable en una dieta de 2000 kcal (valor 
energético diario a modo de ejemplo. Los requerimientos pueden ser diferentes de acuerdo a las necesidades de cada persona). El porcentaje (%) indica en qué 
proporción una porción de carne de pollo sin piel de 150 g cubre con la cantidad recomendada de ese nutriente.  
(e) Cantidad promedio en base a una Energía Total de 2000 kcal 
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Tabla 3: Composición lipídica de la carne de pollo y recomendaciones nutricionales. 

 
Metas diarias 

(1) 

Cantidad 

promedio 

(a) 

Pechuga sin piel  Pata-muslo sin piel  Pollo sin piel (promedio) (b) 

100 g  

(c) (2) 

150 g  

(c) 

% VDR  

(d) 

100 g  

(c) (2) 

150 g  

(c) 

% VDR  

(d) 

100 g  

(c) 

150 g  

(c) 

% VDR  

(d) 

Grasa 

total 

20-35% de la 

ET (k) 
61 g 1,4 g 2.1 g 3 5,3 g 7,9 g 13 3,3 g 5,0 g 8 

AGS (e) <10% de la ET <22 g 0,38 g 0,56 g 3 1,37 g 2,05 g 9 0,87 g 1,31 g 6 

AGM (f) 

Dif. 

AGS/AGP/AGT 

(h/ 15-20% ET) 

n/c (l) 0,42 g 0,63 g n/c (l) 1,84 g 2,76 g n/c (l) 1,13 g 1,69 g n/c (l) 

AGP (g) 6-11% de la ET 19 g 0,43 g 0,65 g 3 1,65 g 2,48 g 13 1,04 g 1,56 g 8 

AGP w6 

(h) 

2,5-9% de la 

ET 
12,78 g 0,39 g 0,58 g 5 1,49 g 2,23 g 18 0,94 g 1,40 g 11 

AGP w3 

(i) 

0,5-2% de la 

ET 
2,78 g 0,05 g 0,07 g 3 0,17 g 0,25 g 9 0,11 g 0,16 g 6 

AGT (j) <1% de la ET <2,22 g 0,03 g 
0,04 g 

(m) 

2  

(n) 
0,06 g 0,08 g (m) 

4 

 (n) 
0,04 g 0,06 g (m) 3 (n) 

Colesterol <300 mg (3) 45 mg (4) 68 mg 23  

Fuente: (1) FAO (2008). Fats and fatty acids in human nutrition: Report of an expert consultation. FAO Food and Nutrition Paper No,  91. Ginebra; (2) Gallinger C. y col (2016). Determinación de la composición 
nutricional de la carne de pollo argentina. Instituto Nacional de Tecnología Agropecuaria –INTA- (Concepción del Uruguay y Castelar), Instituto Nacional de Tecnología Industrial -INTI- (Entre Ríos) y Centro de 
Empresas Procesadoras Avícolas (CEPA). DIAETA (B.Aires); 34 (156):10-18  

 
Referencias:  
(a) Cantidad promedio en base a una Energía Total de 2000 kcal.  
(b) Promedio realizado en función de los valores obtenidos en pechuga sin piel y pata muslo sin piel.  
(c) Peso neto crudo, sin piel y sin hueso.  
(d) El Valor Diario Recomendado (VDR) es la cantidad diaria recomendada de un nutriente para 
mantener una alimentación saludable en una dieta de 2000 kcal (valor energético diario a modo de 
ejemplo. Los requerimientos pueden ser diferentes de acuerdo a las necesidades de cada persona). 
El porcentaje (%) indica en qué proporción una porción de pollo de 150 g (sin piel y sin hueso) cubre 

con la cantidad recomendada de ese nutriente.  
(e) Ácidos grasos saturados.  
(f) Ácidos grasos monoinsaturados.  
(g) Ácidos grasos poliinsaturados.  
(h) Ácidos grasos poliinsaturados omega 6  

(i) Ácidos grasos poliinsaturados omega 3  
(j) Ácidos grasos trans.  
(k) Energía Total. En el ejemplo, 2000 kcal.  
(l) n/c: No calculado ya que no hay un valor específico recomendado, si no que se calcula por diferencia 
entre Ácidos Grasos Saturados, Ácidos Grasos Poliinsaturados y Ácidos Grasos Trans.  
(m) De acuerdo a la normativa sobre la declaración de nutrientes del Código Alimentario Argentino, 
cuando un alimento posee menos de 0,2 g por porción (como la carne de pollo sin piel) puede expresarse 

en la tabla de información nutricional como “no contiene” ó “cero” ó “0”.  
(n) El Código Alimentario Argentino no establece valores diarios de referencia para grasas trans. En este 
cuadro se utilizan las últimas ingestas dietéticas recomendadas de grasas presentadas en el documento 
FAO (2008). Fats and fatty acids in human nutrition: Report of an expert consultation. FAO Food and 
Nutrition Paper No. 91. Ginebra. 
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Tabla 4: Aporte de vitaminas y minerales de la carne de pollo y su relación con las 

recomendaciones nutricionales. Hombres y mujeres adultos. 

Nutriente unidad 

Cantidad 

c/100 g 

de carne 

de pollo 

(1) 

IDR/IA  

(2)  

Hombre 

%VDR 

(3) 

IDR/IA 

Mujer 
%VDR 

Calcio mg 12 1000 1% 1000 1% 

Hierro * mg 0,5 8 6% 18 3% 

Magnesio mg 25 420 6% 320 8% 

Fósforo * mg 215 700 31% 700 31% 

Sodio* mg 61 2000 3% 2000 3% 

Potasio * mg 331 4700 7% 4700 7% 

Zinc mg 1,54 11 14% 8 19% 

Cobre mcg 53 900 6% 900 6% 

Manganeso mg 0,019 2,3 1% 1,8 1% 

Selenio mcg 15,7 55 29% 55 29% 

Vit C mg 2,3 90 3% 75 3% 

Tiamina mg 0,073 1,2 6% 1,1 7% 

Riboflavina mg 0,142 1,3 11% 1,1 13% 

Niacina mg 8,239 16 51% 14 59% 

Acido pantoténico mg 1,058 5 21% 5 21% 

Piridoxina mg 0,43 1,3 33% 1,3 33% 

Folato (DFE) mcg 7 400 2% 400 2% 

Colina total mg 65,7 550 12% 425 15% 

Vit B12 mcg 0,37 2,4 15% 2,4 15% 

Vit A (RAE) mcg 16 900 2% 700 2% 

Vit E mg 0,21 15 1% 15 1% 

Vit D (D3) mcg 0,1 15 1% 15 1% 

Vit K mcg 1,8 120 2% 90 2% 

Fuente: elaboración propia en base a datos de USDA Food Composition Databases. Report # 05011, excepto (*): Gallinger 

C, Federico F, Pighin D, Cazaux N, Trossero N,Marsó A, Sinesi C. Determinación de la composición nutricional de la carne 

de pollo argentina. DIAETA 2016; 156 (34); Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary 

Reference Intakes. 2006; Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary Reference Intakes for 

Calcium and Vitamin D (2011); y OMS (2013). Ingesta de sodio en niños y adultos. Resumen. 

Notas:  

(1) Carne de pollo sin piel ni hueso (peso neto) 

(2) IDR/IA= Ingesta Diaria Recomendada/Ingesta Adecuada 

(3) Porcentaje del Valor Diario Recomendado.  
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Gráfico 1: Aporte de vitaminas y minerales de una porción de carne de pollo (150 g) y su relación con las recomendaciones 
nutricionales. Hombre y mujer adultos. 

 
Fuente: elaboración propia en base a datos de USDA Food Composition Databases. Report # 05011, excepto (*): Gallinger C, Federico F, Pighin D, Cazaux N, Trossero N,Marsó 
A, Sinesi C. Determinación de la composición nutricional de la carne de pollo argentina. DIAETA 2016; 156 (34); Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National 
Academies. Dietary Reference Intakes. 2006; Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D (2011); y 
OMS (2013). Ingesta de sodio en niños y adultos. Resumen. 
 
Notas: 
%VDR = Porcentaje del Valor Diario Recomendado./ El tamaño de la porción de carne de pollo considerada es de 150 g sin piel ni hueso (Peso Neto). 
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 Gráfico 2: Aporte de vitaminas y minerales de una porción de carne de pollo (150 g) y su relación con las 

recomendaciones nutricionales. Embarazo y Lactancia. 

 
Fuente: elaboración propia en base a datos de USDA Food Composition Databases. Report # 05011, excepto (*): Gallinger C, Federico F, Pighin D, Cazaux N, Trossero N,Marsó A, 
Sinesi C. Determinación de la composición nutricional de la carne de pollo argentina. DIAETA 2016; 156 (34); Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary 

Reference Intakes. 2006; Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D (2011); y OMS (2013). Ingesta de 
sodio en niños y adultos. Resumen.  

 
Notas:  
%VDR = Porcentaje del Valor Diario Recomendado. / El tamaño de la porción de carne de pollo considerada es de 150 g sin piel ni hueso (Peso Neto). 
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Gráfico 3: Aporte de vitaminas y minerales de una porción de carne de pollo (150 g) y su 

relación con las recomendaciones nutricionales. Hombre y mujer de 50 años y más. 

 

Fuente: elaboración propia en base a datos de USDA Food Composition Databases. Report # 05011, excepto (*): Gallinger C, Federico F, Pighin D, 
Cazaux N, Trossero N,Marsó A, Sinesi C. Determinación de la composición nutricional de la carne de pollo argentina. DIAETA 2016; 156 (34); Food 
and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary Reference Intakes. 2006; Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, 
National Academies. Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D (2011); y OMS (2013). Ingesta de sodio en niños y adultos. Resumen. 
 
Notas: 
%VDR = Porcentaje del Valor Diario Recomendado. 
El tamaño de la porción de carne de pollo considerada es de 150 g sin piel ni hueso (Peso Neto). 
Se presentan datos sólo para aquéllos nutrientes cuya recomendación de ingesta es diferente a aquélla correspondiente a otros grupos de edad e 

igual sexo. 
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Gráfico 4: Aporte de minerales de una porción de carne de pollo1
 y su relación con las recomendaciones 

nutricionales. Niños y adolescentes de ambos sexos. 

 
Fuente: elaboración propia en base a datos de USDA Food Composition Databases. Report # 05011, excepto (*): Gallinger C, Federico F, Pighin D, Cazaux N, Trossero N,Marsó A, Sinesi C. 
Determinación de la composición nutricional de la carne de pollo argentina. DIAETA 2016; 156 (34); Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary Reference Intakes. 
2006; Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D (2011); y OMS (2013). Ingesta de sodio en niños y adultos. 

Resumen.  
Notas: 1 El tamaño de la porción de carne de pollo considerada es de 40 g para grupo de 1-3 años; 70 g para el grupo de 4-8 años; 100 g para los grupos de 9-13 años; y 150 g para los grupos de 
14-18 años, en base a lo recomendado en las Guías Alimentarias para la Población Infantil de Argentina. Las porciones son en peso neto (carne de pollo sin piel ni hueso).  
%VDR = Porcentaje del Valor Diario Recomendado. 
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Gráfico 5: Aporte de vitaminas de una porción de carne de pollo1 y su relación con las recomendaciones nutricionales. Niños y 

adolescentes de ambos sexos. 

 
Fuente: elaboración propia en base a datos de USDA Food Composition Databases. Report # 05011, excepto (*): Gallinger C, Federico  F, Pighin D, Cazaux N, Trossero N, Marsó A, 
Sinesi C. Determinación de la composición nutricional de la carne de pollo argentina. DIAETA 2016; 156 (34); Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary 
Reference Intakes. 2006; Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D (2011).  
 

Notas:  
1El tamaño de la porción de carne de pollo considerada es de 40 g para grupo de 1-3 años; 70 g para el grupo de 4-8 años; 100 g para los grupos de 9-13 años; y 150 g para los grupos 
de 14-18 años, en base a lo recomendado en las Guías Alimentarias para la Población Infantil de Argentina. Las porciones son en peso neto (carne de pollo sin piel ni hueso).  
%VDR = Porcentaje del Valor Diario Recomendado. 
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Tabla 5: Aportes nutricionales de distintos cortes de carne de pollo, piel y menudos, cada 100 g (PN) 

Nutriente 
Pechuga Pata-muslo Pata Muslo Cuarto trasero Ala 

Piel Menudos 
Con Piel Sin piel Con Piel Sin Piel Con piel Sin piel Con piel Sin piel Con Piel Sin piel Con piel Sin piel 

Energía (Kcal) 161 107 200 127 161 116 221 121 214 120 191 126 349 124 

Proteínas (g) 20,2 23,7 17,0 19,9 18,1 19,4 16,5 19,7 16,4 19,2 17,5 22,0 13,3 17,9 

Lípidos (g) 8,9 1,4 14,7 5,3 9,2 3,7 16,6 4,1 16,0 4,2 12,9 3,5 32,4 4,5 

AGS (g) 2,66 0,38 4,37 1,37 2,46 0,95 4,52 1,10 4,37 1,05 3,54 0,94 9,08 1,36 

AGM (g) 3,82 0,42 6,62 1,84 3,72 1,33 6,94 1,50 6,62 1,44 5,42 0,85 13,54 1,12 

AGP (g) 1,96 0,43 3,35 1,65 1,97 0,85 3,47 0,94 3,35 0,96 2,50 0,8 6,81 1,09 

AGT (g) 0,11 0,03 0,06 0,06 0,05 0,02 0,09 0,02 0,06 0,02 0,06 0,07 0,35 nd 

Colesterol (mg) 64 45 93 91 92 89 98 94 93 91 111 57 109 262 

 
Fuente: elaboración propia en base a datos de USDA Food Composition Databases. Reportes # 5075,5080,5057,5066,5071,5091,5096,5100, 5105,5015,5020, excepto datos en cursiva: Gallinger C, Federico F, Pighin D, 
Cazaux N, Trossero N,Marsó A, Sinesi C. Determinación de la composición nutricional de la carne de pollo argentina. DIAETA 2016;156 (34); y en negrita, fuente Argenfoods. 
 
Notas: 
AGS: Ácidos grasos saturados. 
AGM: Ácidos grasas monoinsaturados. 
AGP: Ácidos grasos poliinsaturados.  
AGT: Ácidos grasos trans. 
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Tabla 6: Aportes nutricionales de distintos cortes de carne de pollo, por unidad (expresada en peso bruto1), en base a pollos de 2500 

kg (peso en góndola). 

  

Filet de pechuga 

(350 g)2 

Pata-muslo 

(450 g)3 

Pata 

(200 g)4 

Muslo 

(250 g)5 

Ala 

(130 g)6 

Con piel Sin piel Con Piel Sin Piel Con piel Sin piel Con piel Sin piel Con piel Sin piel 

Energía (kcal) 435 268 600 381 209 133 442 182 162 101 

Proteínas (g) 51,0 59,7 14,9 17,6 23,5 22,3 33,0 29,5 16,4 19,2 

Lípidos (g) 44,1 15,9 10,9 2,8 12,0 4,3 33,2 6,2 16,0 4,2 

AGS (g) 7,18 0,95 13,10 4,11 3,20 1,09 9,05 1,65 3,00 0,75 

AGM (g) 10,31 1,05 19,86 5,52 4,83 1,53 13,88 2,25 4,61 0,68 

AGP (g) 5,29 1,08 10,06 4,95 2,55 0,98 6,93 1,41 2,12 0,64 

AGT (g) 0,28 0,08 0,18 0,18 0,06 0,02 0,17 0,03 0,05 0,06 

Colesterol (mg) 173 113 279 273 120 102 196 141 94 46 

 
Fuente: elaboración propia en base a datos de USDA Food Composition Databases. Reportes # 5075,5080,5057,5066,5071,5091,5096,5100, 5105,5015,5020 , excepto datos en cursiva: 
Gallinger C, Federico F, Pighin D, Cazaux N, Trossero N,Marsó A, Sinesi C. Determinación de la composición nutricional de la carne de pollo argentina. DIAETA 2016;156 (34); y en 
negrita, fuente Argenfoods. 
 
Notas: 

AGS: Ácidos grasos saturados. 
AGM: Ácidos grasas monoinsaturados. 
AGP: Ácidos grasos poliinsaturados.  
AGT: Ácidos grasos trans. 
1Los pesos brutos por unidad fueron calculados para aves de 2,500 kg en góndola en base a datos de contribución relativa de las distintas partes del ave para pollos parrilleros línea 
Cobb, provistos por el Centro de Empresas Procesadoras Avícola (CEPA), y posteriormente redondeados.  
2 Peso neto = 250 g 
3 Peso neto = 300 g 
4 Peso neto = 115 g 
5 Peso neto = 150 g 
6 Peso neto = 80 g 
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Tabla 7: Composición nutricional promedio de productos de pollo industriales disponibles en el mercado argentino. 

Categoría 
Porción  

(g) 

Energía  
(kcal) 

Hidratos de 
Carbono  

(g) 

Proteínas  
(g) 

Grasas Totales 
(g) 

Grasas 
saturadas (g) 

Grasas Trans  
(g) 

Fibra 
Alimentaria (g) 

Sodio  
(mg) 

Promedio DE Promedio DE Promedio DE Promedio DE Promedio DE Promedio DE Promedio DE Promedio DE 

"Chorizos"* de  
pollo (n=2) 

100 192 54 1 0 14 1 14 6 4,80 2,55 0,00 0,00 2,0 0,0 779 219 

1/2 unidad   
(50 g) 96 27 1 0 7 0 7 3 2,40 1,27 0,00 0,00 1,0 0,0 390 110 

Bocaditos, 
nuggets y 

pochoclos (sin 
relleno) (n=10) 

100 236 42 17 6 14 3 12 4 2,37 1,67 0,00 0,00 2,8 1,4 463 113 

6 unidades  
(120 g) 284 50 21 7 17 3 15 5 2,85 2,00 0,00 0,00 3,4 1,6 555 136 

Medallones y 
otros similares 

(sin relleno) 
(n=10) 

100 190 38 16 4 13 2 9 4 2,07 1,08 0,00 0,00 2,4 0,7 618 133 

1 unidad  
(130 g) 247 50 20 5 17 2 11 5 2,69 1,40 0,00 0,00 3,1 0,9 803 173 

Medallones y 
otros similares 

(con relleno (n=3) 

100 223 30 19 1 13 2 11 4 1,77 0,60 0,00 0,00 2,3 0,8 593 117 

1 unidad  
(130 g) 290 39 24 2 17 2 14 5 2,30 0,78 0,00 0,00 3,0 1,0 771 152 

Milanesas  
(n=5) 

100 145 34 11 3 17 3 4 4 1,82 1,83 0,00 0,00 2,3 0,3 430 86 

1 1/2 
unidad  
(130 g) 188 45 14 4 22 3 5 5 2,36 2,38 0,00 0,00 3,0 0,4 559 111 

Hamburguesa de 
pollo (n=3) 

100 121 35 3 1 18 2 4 4 2,13 2,69 0,17 0,29 0,6 1,1 678 186 

1 unidad  
(100 g)  121 35 3 1 18 2 4 4 2,13 2,69 0,17 0,29 0,6 1,1 678 186 

 
Fuente: CINCAP. Tabla de elaboración propia en base a datos tomados de etiquetas de productos, información brindada por empresas e in formación obtenida de páginas web de las empresas.  
 
Notas:  
Los promedios fueron obtenidos en base a la composición nutricional de los siguientes productos:  
Chorizos: Granja Tres Arroyos y Las Camelias.  
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Bocaditos, nuggets y pochoclos (sin relleno): Nuggets de pollo crocante 100% pechuga Granja del Sol, Formitas (bocaditos de pollo) Molinos Río de la Plata, Nuggets GTA, Pochoclo GTA, Bocaditos de pollo rebozados GTA, Patitas de pollo Granja 
del Sol, Bocaditos de pollo Granja del Sol, Bocaditos de pollo SWIFT, Nuggets de pollo crocante SADIA, Formitas de pollo estilo patitas crocantes (patitas crunch) CALISA. 

Medallones y otros similares (sin relleno): Chicken Fingers 100% pechuga Sadia, Lisstos de Pollo Granja del Sol, Medallón de pollo GTA, Rebozados de Pollo tipo suprema Granja del Sol, Medallón de Pollo Granja del Sol, Suprema de Pollo GTA, 
Medallones de pollo crudo congelado CALISA, Suprema Crispy GTA, Medallón de Pollo Las Camelias, Medallón formado de pollo rebozado, crudo y congelado CALISA.  
Medallones y otros similares (con relleno): Rebozados de pollo tipo Supremas con Espinaca y queso, Grande del Sol; Rebozados de pollo tipo Supremas con Jamón y queso, Granja del Sol; Medallón de pollo con queso mozzarella, Granja del Sol.  
Milanesas: Milanesa de pollo Las Camelias, Milanesas de pollo gourmet Las Camelias, Milanesa de pollo congelada CALISA, Supremitas de pollo rebozadas Sadia, Pechugas de pollo rebozadas Sadia.  
Hamburguesas de pollo: Burguer Clásica, Burguer Super CALISA y Hamburguesas de Pollo congeladas GTA  
* Chacinados Embutidos Frescos, tipo Chorizo 
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Tabla 8: Tamaño de distintos cortes de pollo por unidad (pesos bruto y neto), en base 

a pollos de 1,800 kg y 2,500 kg (peso en góndola). 

Corte 

(por unidad) 

Pollo 1,800 kg Pollo 2,500 kg 

PB (g) PN (g) PB (g) PN (g) 

Pechuga fillet 250 170 350 250 

Cuarto trasero 400 - 600 - 

Pata-muslo 300 200 450 300 

Pata 150 80 200 115 

Muslo 150 100 250 150 

Ala 100 50 130 80 

 
Fuente: elaboración propia en base a datos provistos por CEPA. 

Notas: 

PB: peso bruto. 

PN: peso neto. 
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Conclusiones  

La carne de pollo es un alimento de alta densidad de nutrientes y, por ello, un alimento protector. Es 

fuente de proteínas de alto valor biológico, tiene bajo aporte lipídico una vez removida su piel, grasas 

a predominio de insaturadas, bajo aporte de sodio y es fuente de 8 micronutrientes. Además, forma 

parte de nuestra tradición alimentaria.  

 

¿Por qué elegir carne de pollo? 

✓ Muy rica. Les gusta a todos.  

✓ Práctica. Resulta fácil de preparar, una vez cocida se puede consumir en platos calientes o fríos.  

✓ Rendidora. Con un pollo come toda la familia. Sus menudos permiten acompañar una segunda 

comida.  

✓ Versátil. Se puede elaborar una amplia variedad de comidas y admite diversas combinaciones con 

alimentos y condimentos.  

✓ Tierna. Por lo que resulta ideal para ser incorporada entre los primeros alimentos a partir de los 6 

meses de vida, complementando la lactancia materna, así como en la alimentación de personas con 

dificultad para la masticación.  

✓ Trazable. A través del envase es posible identificar su origen.  

✓ Noble. El proceso de producción mantiene las bondades de este alimento desde la granja hasta la 

góndola  

✓ Confiable. Producida con los estándares más altos de calidad.  

✓ Siempre disponible. En todas las góndolas, todos los días del año.  

✓ Enriquece las preparaciones con sus nutrientes, a bajo costo.  

✓ Tradición argentina. Forma parte de nuestros hábitos alimentarios y sabores típicos tan propios.  

 


