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Información nutricional, 
ingredientes y alérgenos



ANOTACIONES A TENER EN CUENTA

La oferta de productos puede 
variar según el día.

Podemos elegir pan sin gluten.
Las ensaladas y tostadas no llevan 

aceite ni sal añadidos.

En el caso de aliñarse con 
vinagre los platos, pueden

contener sulfitos.

Elige las opciones que más te 
convengan cada día, atendiendo 
a tus necesidades nutricionales.

Es importante mantenerse 
hidratado/a. El agua es la mejor 

bebida.

Evita el desperdicio alimentario. 
Come lo que necesites. Evita 

tirar comida.

Este establecimiento potencia el 
consumo cercano y de 

temporada.

Todos los platos elaborados llevan 
sal añadida.

Podemos pedir las carnes, 
pescados y huevos (fritos o 

plancha) sin sal añadida.

Se elabora diariamente un plato 
estrella creación del cocinero 

(no se ofrece 
información nutricional ni 

alérgenos). Puede consultarse 
en https://www.instagram.com

/cafecentralual/

https://www.instagram.com/cafecentralual/


Qué añadir al pan Los diferentes panes pueden ser mollete, de semillas, integral, 
sin gluten, etc. Consultar variedad.

Las cantidades de fibra y azúcares pueden variar dependiendo 
del pan que elijamos.

No se especifican todas las tostadas disponibles ya que 
se pueden realizar variaciones al gusto.

Tostadas que pueden tener trazas aunque se 
pida pan sin gluten

• Aceite y miel

• Aguacate y jamón serrano

• Jamón cocido y queso

• Jamón cocido, tomate y queso fresco

• Mantequilla y miel

• Paté con queso

• Tortilla de patatas con tomate y queso

Tostadas libres de gluten

• Aceite

• Atún con tomate

• Jamón cocido

• Jamón serrano con tomate

• Mantequilla

• Sajonia con tomate

• Tomate

• Tortilla de patatas con tomate

*Siempre que se pida pan sin gluten.



Podemos pedir pan sin gluten con todas

las tostadas; por eso, no aparece gluten

en los alérgenos de las mismas, a no ser

que proceda de otros ingredientes. No

obstante, pueden existir trazas.

Para mayor seguridad, a continuación se

muestra la lista de alimentos

comprobados sin gluten.

*Pincha el plato que quieras consultar 

PLATOS SIN GLUTEN*
Carne con Roquefort.

Guarnición de ensalada.

Guarnición de huevos con patatas fritas.

Lomo a la plancha.

Pechuga de pollo a la plancha.

Pisto con guisantes y patatas fritas.

Pollo asado.

Salteado de verduras con puntas de espárragos con huevo y patatas.



Huevos con patatas fritas.

Guarnición de ensalada.    

Salteado de verduras con puntas de espárragos.     

Tortilla de patatas con pisto.

Verduras salteadas con huevo y patatas.

Guarnición de ensalada.

Guarnición de patatas fritas.

Pisto con guisantes y patatas fritas.

Salteado de verduras con puntas de espárragos.

Albóndigas en salsa.

Bacalao frito.

Calamares fritos.

Carne con tomate.

Lasaña.

Merluza rebozada.

Platos ovo-lacto vegetarianos Platos veganos

Otros platos
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5 recomendaciones para un 
desayuno saludable

• Tómate tu tiempo para desayunar. Es aconsejable entre 20 y 30 minutos.

• Elige bien todos los nutrientes. Es más importante la calidad que la cantidad. Evita
azúcares añadidos y grasas trans. Reduce el consumo de grasas saturadas.

• Debes aportar una cantidad óptima de hidratos de carbono, grasas y proteínas.

• Los frutos secos y las semillas proporcionan fibra, calcio, proteínas y magnesio.

• Las frutas y zumos naturales poseen vitaminas, minerales e hidratos de
carbono.

• Los lácteos son una fuente de proteínas, minerales (como el calcio) y vitaminas
(como A, D, E).

• El aceite de oliva es rico en ácidos grasos monoinsaturados, bueno para luchar
frente al colesterol y otras enfermedades degenerativas.

• Fomenta la Dieta Mediterránea. Consume alimentos de cercanía y naturales. Evita los
ultraprocesados y bollería industrial.

• Bebe agua. Un vaso de agua en el desayuno nos ayudará a mantenernos hidratados y
conseguir nuestro objetivo diario (mínimo 1,5l).
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Alimento Raciones Observaciones

Hortalizas Dos a cuatro al día Intercalar crudas y cocidas

Frutas Tres a cinco al día Sustituible solo ocasionalmente por 
zumos

Cereales Cuatro a seis al día Preferiblemente integrales

Legumbres Dos a cuatro a la 
semana

Los veganos deben aumentar su 
consumo semanal

Leche y 
derivados

Dos a cuatro al día

Carne Dos a cuatro a la 
semana

Preferiblemente pollo o conejo y no 
más de dos raciones a la semana de 

carne roja

Pescado Al menos dos a la 
semana

De una a dos raciones tiene que ser de 
pescado azul

Huevos Dos a cuatro a la 
semana

Recomendaciones generales de consumo diario AESAN (2020) 
(Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición)




