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5 recomendaciones para un
desayuno saludable

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

Elige bien todos los nutrientes. Es mas importante la calidad que la cantidad. Evita
azucares anadidos y grasas trans. Reduce el consumo de grasas saturadas.

Debes aportar una cantidad éptima de hidratos de carbono, grasas y proteinas.

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

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

Los lacteos son una fuente de proteinas, minerales (como el calcio) y vitaminas
(como A, D, E).

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

Fomenta la Dieta Mediterranea. Consume alimentos de cercania y naturales. Evita los
ultraprocesados y bolleria industrial.

Bebe agua. Un vaso de agua en el desayuno nos ayudara a mantenernos hidratados y
conseguir nuestro objetivo diario (minimo 1,5I).



Listado de tostadas

Pincha sobre la tostada
gue quieras consultar

No se muestra informacion
nutricional de todas las
tostadas disponibles porque
se pueden realizar
variaciones al gusto.

SIN GLUTEN

Atun y tomate

Atun, tomate y queso

Jaman serrano y tomate

Jamaén serrano, queso y aceite
Mixta (mantequilla y mermelada)
Pavo y tomate

Pavo, tomate y queso

Queso fresco

Tomate

Tortilla y tomate

Tortilla, tomate y queso



Los panes pueden ser mollete, de semillas,
integral v sin gluten.
e " Consultar variedad.

Algunas tostadas pueden contener trazas de gluten procedentes
de otros alimentos. Sélo podemos asegurar libres de gluten
aquellas que aparecen etiquetadas como tal en el listado
(siempre que se pida con el pan sin gluten).

Gluten en el listado de alérgenos = cuando se encuentra presente en un ingrediente distinto del pan.
Sin gluten = comprobado que no se encuentra presente en los alimentos ni existe trazabilidad.

S6lo aseguramos que no hay trazas en los denominados “sin gluten”.




CAE-Catering Albahaca

1> Tostada de aceite. Informacion

Ingredientes™*

Pan (puede ser de diferentes variedades) (70gr)

Aceite (20gr)

Saludable

nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte
Nutrientes

Carbohidratos Totales (HC) (g) 33.6
Azucares 1.9
Fibra (g) 27
Proteinas Totales (Prot) (g) 6
Grasas Totales (Lip) (g) 1.1
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 0.3
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0.3
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g9) 0.2
Sodio (mg) 365.1
Colesterol (mg) 0

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 3.2
Potasio (mg) 124
Calcio (mg) 4.2
Magnesio (mg) 19.1
Fosforo (mg) 68.8
Hierro (mg) 1.3
Zinc (mg) 0.5
Vit. B1 (mg) 0.1
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 0
Folato (pg) 25.7
Niacina (mg) 1.5
Vit. C (mg) 5
Vit. A (ug) 17.7
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 0.2

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.
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Macronutrientes %
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UNIVERSIDAD DF Al MERIA
icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

CAE-Catering Albahaca

Universidad Saludable
Tostada de atun y tomate. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes
Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 47.3

Carbohidratos Totales (HC) (g) 26

Azlcares 1 30.1 o
Fibra (g) 2 -
Proteinas Totales (Prot) (g) 16 244 —
Grasas Totales (Lip) (g9) 5

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1

Sodio (mg) 549 (kcal) ——

HC. Prot. Lip.

Aporte de vitaminas y minerales

. . Macronutrientes
Ingredientes Nutrientes Aporte
Potasio (mg) 204
Calcio (mg) 44
Magnesio (mg) 30
Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Fésforo (mg) 169
Hierro (mg) 2
Tomate (5gr) Zinc (mg) 1
Vit. B1 (mg) 0
Atun (50gr) Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0
Vit. B12 (ug) 2
Folato (ug) 0
Niacina (mg) 0
Vit. C (mg) 8 M Grasas M Hidratos de carbono M Proteinas
Vit. A (ug) 13
Vit. D (ug) 2
Vit. E. (mg) 2

Alérgenos

Pescado
Volver al listado

Saludable
de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.




Cafeteria Humanidades-UAL

Tostada de atun, tomate y queso. Informacion nutricional y energética.

Ingredientes™

Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr)
Tomate crudo (20gr)
Atun en conserva (30gr)

Queso Edam (30gr)

Saludable

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 34.5
Azucares 2.8
Fibra (g) 2.7 2 6 8
Proteinas Totales (Prot) (g) 22.7
Grasas Totales (Lip) (9) 4.4
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 0.3
Sodio (mg) (kcal)
465.6
Aporte de vitaminas y minerales
Nutrientes Aporte
Potasio (mg) 217
Calcio (mg) 334.6
Magnesio (mg) 38.6
Fosforo (mg) 293.5
Hierro (mg) 2
Zinc (mg) 0.7
Vit. B1 (mg) 0.1
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.2
Vit. B12 (pg) 0.8
Folato (ug) 26.9
Niacina (mg) 4.6
Vit. C (mg) 5
Vit. A (ug) 58.8
Vit. D (pg) 0.4
Vit. E. (mg) 0.3

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

M Grasas

UNIVERSIDAD DFE Al MERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

51.4
3380

HC. Prot. Lip.

Macronutrientes

M Proteinas

m Hidratos de carbono

Alérgenos
Pescado

Leche

Volver al listado

de tostadas




CAE-Catering Albahaca

%2> Tostada de jamon serrano con tomate. Informacién nutricional y energética.

Ingredientes*

Pan (puede ser de diferentes variedades) (70gr)

Tomate (40gr)

Jamén serrano (30gr)

Universfélad
Saludable

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes

Carbohidratos Totales (HC) (g) 35.9
Azucares 3.9
Fibra (g) 3.6 29 1
Proteinas Totales (Prot) (g) 20.4
Grasas Totales (Lip) (9) 2.3
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 0.6
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0.8 (kcal)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 0.5
Sodio (mg) 369.1

30.3

Colesterol (mg)

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 4.5
Potasio (mg) 266.9
Calcio (mg) 60.4
Magnesio (mg) 23.4
Fosforo (mg) 331.2
Hierro (mg) 24
Zinc (mg) 1.2
Vit. B1 (mg) 0.4
Vit. B2 (mg) 0.3
Vit. B6 (mg) 0.3
Vit. B12 (ug) 0.1
Folato (ug) 53.4
Niacina (mg) 3.8
Vit. C (mg) 13.8
Vit. A (ng) 79.4
Vit. D (ng) 0
Vit. E. (mg) 0.5

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

UNIVERSIDAD DF Al MERIA
h=r Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

48.7
33.8
20.4
HC. Prot. Lip.
Macronutrientes

m Grasas m Hidratos de carbono m Proteinas

Alérgenos

No contiene segun
anexo Il del Reglamento
1169/2011
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Cafeteria Humanidades-UAL

Tostada de jamoén, queso y aceite. Informacion nutricional y energética.

Ingredientes*®

Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr)
Jamén serrano (30gr)
Queso Edam (30gr)

Aceite de oliva (12gr)

Saludable

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

Aporte de macronutrientes

Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g)
Azucares
Fibra (g)

Proteinas Totales (Prot) (g)

Grasas Totales (Lip) (9)

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g)
Sodio (mg)

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
Potasio (mg) 164.3
Calcio (mg) 331.3
Magnesio (mg) 35.3
Foésforo (mg) 300.8
Hierro (mg) 2.2
Zinc (mg) |
Vit. B1 (mg) 0.2
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.2
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 20.3
Niacina (mg) 3.2
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ug) 36
Vit. D (pg) 0
Vit. E. (mg) 1.5

Valor energético

UNIVERSIDAD DFE ALMERIA

§ Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

42.9
323 I

419 24.8

o ]

HC. Prot. Lip.

Macronutrientes

m Grasas W Hidratos de carbono ® Proteinas

Alérgenos

Leche

Volver al listado

de tostadas




UNIVERSIDAD DF ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Cafeteria Humanidades-UAL
Tostada de lomo de Sajonia con aceite. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 38.8 40.2
Carbohidratos Totales (HC) (g) 32.9 it
Azlcares 1.3 21
Fibra (g) 2.5 3 3 9
Proteinas Totales (Prot) (g) 17.8
Grasas Totales (Lip) (g) 15.2
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 29
Sodio (mg) 406 (kcal)
HC Prot. Lip.
Aporte de vitaminas y minerales
i . Macronutrientes
Ingredientes Nutrientes Aporte
Potasio (mg) 257
Calcio (mg) 44.8
Magnesio (mg) 27.2
Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Fésforo (mg) 165.8
Hierro (mg) 2.2
Lomo de Sajonia (60gr) Zinc (mg) 1.4
Vit. B1 (mg) 0.5
Aceite de oliva (12gr) Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.3
Vit. B12 (ug) 1.2
Folato (ug) 22.2
Niacina (mg) 3.7
Vit. C (mg) 0 ® Grasas W Hidratos de carbono  m Proteinas
Vit. A (ug) 0
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1.5
Alérgenos
No contiene segun
anexo Il del reglamento .
Saludable 1169/2011 Volver al listado

de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.




UNIVERSIDAD DF AlMERIA
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CAE-Catering Albahaca
Tostada de lomo de Sajonia y tomate. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes
Valor energético Macronutrientes %

Aporte 19.5
Nutrientes 47.9

Carbohidratos Totales (HC) (g)
Azlcares
248 32.6
(kcal) -

Fibra (g)
Proteinas Totales (Prot) (g)
HC. Prot. Lip.

Grasas Totales (Lip) (9)
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g)
Sodio (mg)

anbsmZONN

Aporte de vitaminas y minerales
Macronutrientes

Ingredientes*

Nutrientes Aporte
Potasio (mg) 269
Calcio (mg) 0
Magnesio (mg)
Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Fésforo (mg)
Hierro (mg)
Tomate (5gr) Zinc (mg)

Vit. B1 (mg)
Lomo de Sajonia (70gr) Vit. B2 (mg)
Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (ug)
Folato (ug)
Niacina (mg)
Vit. C (mg)
Vit. A (ug)
Vit. D (ug)

Vit. E. (mg)

m Grasas W Hidratos de carbono  ® Proteinas

oo oo ocOoCOoOCOoOO0OCOoOOO O

Alérgenos

No contiene segtin
anexo Il del reglamento

Saludable 1169/2011

Volver al listado

de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.




UNIVERSIDAD DFE ALMERIA
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CAE-Catering Albahaca
Tostada de Lorenzana. Informacién nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte

Nutrientes 473 44.4
Carbohidratos Totales (HC) (g) 39

Azlcares

2
Fibra (g) 3
Proteinas Totales (Prot) (g) 2 24 3 8.4

Grasas Totales (Lip) (9) 16

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 9 -
Sodio (mg) 538 (kcal)

HE: Prot. Lip.

Aporte de vitaminas y minerales

Macronutrientes

Nutrientes Aporte
Potasio (mg) 74
Calcio (mg) 36
Magnesio (mg) 15
Fosforo (mg) 57
Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Hierro (mg)
Zinc (mg)
Lorenzana (13gr) Vit. B1 (mg)
Vit. B2 (mg)
Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (ug)
Folato (ug)
Niacina (mg)
Vit. C (mg)
Vit. A (ug)
Vit. D (ug)

Vit. E. (mg)

Ingredientes™

m Grasas W Hidratos de carbono  m Proteinas

-
OO0 OO0 O0OO0O0O=

Alérgenos

A 5 Lech:
Universidad ik

Saludable Volver al listado

de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.
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CAE-Catering Albahaca

Universidad Saludable
Tostada mixta (mantequilla y mermelada). Informacién nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes
Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 51.5 45.2
Carbohidratos Totales (HC) (g) 49
Azucares 17.5
Fibra (g) : 7 §
Proteinas Totales (Prot) (g) 5.2 38 1 5l
Grasas Totales (Lip) (g) 19.2 i
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 9.5
Sodio (mg) 548.3 (kcal) -

HC. Prot. Lip.

Aporte de vitaminas y minerales
_ N Macronutrientes
Ingredientes Nutrientes Aporte

Potasio (mg) 132

Calcio (mg) 203

Magnesio (mg) 23

Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Fésforo (mg) 139
Hierro (mg) 1
Mantequilla (10gr) Zinc (mg) 1
Vit. B1 (mg) 0
Mermelada (25gr) Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 0
Niacina (mg) 1

Vit. C (mg) 0 ® Grasas ® Hidratos de carbono  m Proteinas

Vit. A (ug) 97
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 0

Alérgenos

Leche

Saludable

Volver al listado

de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.
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CAE-Catering Albahaca

Tostada de paté. Informaciéon nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes
Valor energético Macronutrientes %
Aporte 45.9
Nutrientes 40.1
Carbohidratos Totales (HC) (g) 27
Azlcares

2
Fibra (g) 2
Proteinas Totales (Prot) (g) 9 2 9 8

Grasas Totales (Lip) (9) 14
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 5
Sodio (mg) 655 (kcal)

13:9

HE Prot. Lip.

Aporte de vitaminas y minerales

Ingredientes™®

Nutrientes Aporte Macronutrientes
Potasio (mg) 119
Calcio (mg) 53
Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Magnesio (mg) 21
Fosforo (mg) 127
Paté de higado de cerdo en conserva (50gr) Hierro (mg)
Zinc (mg)
Vit. B1 (mg)
Vit. B2 (mg)
Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (ug)
Folato (ug)
Niacina (mg)
Vit. C (mg)
Vit. A (ug) 2100 m Grasas mHidratos de carbono  m Proteinas
Vit. D (ng) 0

Vit. E. (mg) 0

2 WOoOWOOONW

Alérgenos

5 3t Soj:
Universidad - _
Saludable Gluten Volver al listado

de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.




CAE-Catering Albahaca

> Tostada de paté con queso. Informacién nutricional y energética.

Ingredientes*

Pan (puede ser de diferentes variedades) (70gr)

Queso (40gr)

Paté de higado de cerdo (15gr)

Universi)giad
Saludable

Aporte de macronutrientes

UNIVERSIDAD DF Al MERIA

5 Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 39.2
Carbohidratos Totales (HC) (g) 19.6
Azucares 1.1
Fibra (g) 1.4
Proteinas Totales (Prot) (g) 10.2 1 9 7 20.8
Grasas Totales (Lip) (9) 8.5 -
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1.6 -
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0.6 (kca|)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM 1.9 -
sl e 2 HC. Prot. Lip.
Colesterol (mg) 15.2
Aporte de vitaminas y minerales
Nutrientes Aporte Macronutrientes
lodo (ug) 1.6
Potasio (mg) 69.5
Calcio (mg) 25.9
Magnesio (mg) 11.8
Fosforo (mg) 69.4
Hierro (mg) 1.5
Zinc (mg) 0.6
Vit. B1 (mg) 0.1
Vit. B2 (mg) 0.1
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 1.8
Folato (ug) 26.5 ® Grasas m Hidratos de carbono m Proteinas
Niacina (mg) 1.7
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ug) 124.5
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 0.1

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

Alérgenos

Volver al listado

de tostadas




CAE-Catering Albahaca

Tostada de pavo. Informacidon nutricional y energética.

Ingredientes™

Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr)

Pechuga de pavo cocida (50gr)

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 24
Azucares 2
Fibra (g) 2
Proteinas Totales (Prot) (g) 12
Grasas Totales (Lip) (g) 1
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 0
Sodio (mg) 326

195

(kcal)

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
Potasio (mg) 72
Calcio (mg) 34
Magnesio (mg) 15
Fosforo (mg) 54
Hierro (mg)
Zinc (mg)
Vit. B1 (mg)
Vit. B2 (mg)
Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (pg)
Folato (ug)

Niacina (mg)

Universi';iad
Saludable

Vit. C (mg)
Vit. A (ug)
Vit. D (ug)

Vit. E. (mg)

OO0 OO0 O0OOO =

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

m Grasas

UNIVERSIDAD DFE Al MERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable

5

Macronutrientes %

61.6

30.5

7.9
HC. Prot. Lip.

Macronutrientes

m Proteinas

m Hidratos de carbono

Alérgenos

No contiene segin
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Cafeteria central UAL

a UNIVE RSIDAD DE ALMERIA

/icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Tostada de pavo, tomate y queso fresco. Informacién nutricional y energética.

Ingredientas™

Pan [puede ser de diferentes variedades) (60gr)
Pechuga de pavo cocida [S0gr)

Tomate rallado (15gr)

Queso fresco (40gr)

-9
e,

Univers‘iigiad
Saludable

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

Aporte de macronutrientes

Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g)
Azucares
Fibra (g)

Proteinas Totales (Prot) (g)

Grasas Totales (Lip) (9)

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g)
Sodio (mg)

Colesterol (mg)

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 3.3
Potasio (mg) 170.6
Calcio (mg) 385.8
Magnesio (mg) 19.3
Fosforo (mg) 523.2
Hierro (mg) 2
Zinc (mg) 1.3
Vit. B1 (mg) 0.3
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 0.1
Folato (ug) 44.2
Niacina (mg) 1.8
Vit. C (mg) 0.1
Vit. A (ug) 30.8
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 0

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
51.4
371

74 27.5
;iz 302 24.7
o (keal) . -

33?',_5 HC. Prot. Lip.

56.2

Macronutrientes

M Grasas ™ Hidratos de carbono M Proteinas

Alérgenos

Lacteos

Volver al listado

de tostadas




CAE-Catering Albahaca

Tostada de queso fresco. Informacion nutricional y energética.

i

Ingredientes*

Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr)

Queso fresco natural (50gr)

Saludable

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

Aporte de macronutrientes

Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g)
Azlcares
Fibra (g)

Proteinas Totales (Prot) (g)

Grasas Totales (Lip) (9)

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g)
Sodio (mg)

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
Potasio (mg) 132
Calcio (mg) 203
Magnesio (mg) 23
Fosforo (mg) 139
Hierro (mg) 1
Zinc (mg) 1
Vit. B1 (mg) 0
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 0
Niacina (mg) 1
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ng) 97
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 0

Aporte

478

Valor energético

245

(kcal)

W Grasas

m Hidratos de carbono

INIVERSIDAD DFE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Iniversidad Saludable

Macronutrientes %

49 32.4

1184

HC. Prot. Lip.

Macronutrientes

M Proteinas

Alérgenos

Leche
Volver al listado

de tostadas




CAE-Caterlng Albahaca 7 “h=H Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

Tostada de Roquefort. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte 48.8
Nutrientes 35.3
Carbohidratos Totales (HC) (g) 28
Azlcares 1
Fibra (g) 2 3 2 4
Proteinas Totales (Prot) (g) 13 15.9
Grasas Totales (Lip) (9) 17 )
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 10 -
Sodio (mg) 1046 (kcal)

HE. Prot. Lip.

Aporte de vitaminas y minerales
Macronutrientes
- Nutrientes Aporte
Ingredientes™ Potasio (mg) 132
Calcio (mg) 334
Magnesio (mg) 28
Fosforo (mg) 276
Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Hierro (mg) 1
Zinc (mg) 1
Queso roquefort (50gr) Vit. B1 (mg) 0
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 0
Niacina (mg) 1
Vit. C (mg) 0 M Grasas M Hidratos de carbono m Proteinas
Vit. A (ug) 154
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 0
Alérgenos
s aLds
Universidad Leche
Saludable Volver al listado

de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.




UNIVERSIDAD DFE ALMERIA
d Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

CAE-Catering Albahaca

Universidad Saludable
Tostada de sobrasada. Informacién nutricional y energética.
' 4 7 4 Aporte de macronutrientes
: ' Valor energético Macronutrientes %
Aporte 64.7
Nutrientes -
Carbohidratos Totales (HC) (g) 26
Azucares 1 5.5
Fibra (g) 2 =
Proteinas Totales (Prot) (g) 10 444
Grasas Totales (Lip) (9) 29 10.4
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 10
Sodio (mg) 929 (kcal) Bl

HC. Prot. Lip.

Aporte de vitaminas y minerales
Macronutrientes
- Nutrientes Aporte

Ingredientes* Potasio (mg) 201
Calcio (mg) 41

Magnesio (mg) 28

Fosforo (mg) 209

Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Hierro (mg) 2
Zinc (mg) 1

Sobrasada (50gr) Vit. B1 (mg) 0
Vit. B2 (mg) 0

Vit. B6 (mg) 0

Vit. B12 (pg) 0
Folato (ug) 1

Niacina (mg) 2

Vit. C (mg) 0 M Grasas M Hidratos de carbono M Proteinas

Vit. A (ug) 182

Vit. D (ug) o

Vit. E. (mg) 0

Alérgenos

Leche
Volver al listado

Saludable
de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.




INIV J ) 3
P UNIVERSIDAD DE ALMERIA

CAE-Catering Albahaca

“ds=p Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
IS Universidad Saludable
3

> Tostada de tomate. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 56
Carbohidratos Totales (HC) (g) 353
Azucares 3.9
Fibra (g) 2.4 2 1
Proteinas Totales (Prot) (g) 5.6
Grasas Totales (Lip) (9) 71
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1.9
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0.9 (kcal)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 3.6 .
Colesterol (mg) 0
Aporte de vitaminas y minerales
i * -
ingredientes Nutrientes Aporte Macronutrientes
lodo (ug) 1
Potasio (mg) 218.9
) Calcio (mg) 56.6
Pan (puede ser de diferentes variedades) (70gr) Magnesio (mg) 18.3
Fosforo (mg) 277.2
Tomate natural (20gr) Hierro (mg) 1:7
Zinc (mg) 0.5
Vit. B1 (mg) 0.2
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 0.1
Folato (ug) 53.4 m Grasas ® Hidratos de carbono m Proteinas
Niacina (mg) 1.8
Vit. C (mg) 13.8
Vit. A (ug) 79.4
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 0.5
i
S AL = Alérgenos
Universidad e —
SGlUdGble anexo Il del Reglamento
L Volver al listado

de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.




UNIVERSIDAD DF ALMERIA

CAE-Catering Albahaca ; = ‘Jé Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
% Y & Universidad Saludable
Tostada de tortilla de patatas. Informacién nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes
Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 54.4
Carbohidratos Totales (HC) (g) 23
Azicares 1 32.5
Fibra (g) 2 2 8 0 e
Proteinas Totales (Prot) (g) 6 13
Grasas Totales (Lip) (g) 6 i
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1
Sodio (mg) 267 (kcal) - A
HC. Prot. Lip.
Aporte de vitaminas y minerales
Macronutrientes

Nutrientes Aporte

Ingredientes™ Potasio (mg) 405
Calcio (mg) 52
Magnesio (mg) 29
Fésforo (mg) 121
Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Hierro (mg)
Zinc (mg)
Tortilla de patatas (100gr) Vit. B1 (mg)
Vit. B2 (mg)
Tomate triturado (15gr) Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (ug)
Folato (ug)

2
1
0
0
0
0
0
Niacina (mg) 2
Vit. C (mg) 11 M Grasas M Hidratos de carbono M Proteinas
Vit. A (ug) 46
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1

Alérgenos

Huevo

Volver al listado

Saludable
de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.




CAE-Catering Albahaca

Ingredientes®

Pan (puede ser de diferentes variedades) (140gr)
Queso (30gr)

Tortilla de patatas (120gr)

Tomate triturado (15gr)

Saludable

Aporte de macronutrientes

Aporte
Nutrientes

Carbohidratos Totales (HC) (g) 79.8
Azucares 4.1
Fibra (g) 4.9
Proteinas Totales (Prot) (g) 28.7
Grasas Totales (Lip) (g) 15.9
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1.9
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0.5
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 0.4
Sodio (mg) 1368.8
Colesterol (mg) 211

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 5.6
Potasio (mg) 193.3
Calcio (mg) 366.7
Magnesio (mg) 47.7
Fosforo (mg) 3104
Hierro (mg) 25
Zinc (mg) 0.8
Vit. B1 (mg) 0.1
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (pg) 0
Folato (ug) 40.6
Niacina (mg) 24
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ug) 36
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 0

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

Valor energético

UNIVERSIDAD DFE Al MERIA

& Universidad Saludable

Macronutrientes %

54.8
19.7 24.6

HC. Prot. Lip.

Macronutrientes

m Grasas M Hidratos de carbono m Proteinas

Alérgenos

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

Volver al listado

de tostadas




UNIVERSIDAD DF ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

CAE-Catering Albahaca

Tostada de York con tomate. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 53
Carbohidratos Totales (HC) (g) 23
Azlicares 1 34.9
Fibra (g) 2 2 1
Proteinas Totales (Prot) (g) 15 12.1
Grasas Totales (Lip) (g) 3 ’
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1
Sodio (mg) 816 (kcal) -
HC. Prot. Lip.
Aporte de vitaminas y minerales
) . Macronutrientes
Ingredientes Nutrientes Aporte
Potasio (mg) 248
Calcio (mg) 40
Magnesio (mg) 26
Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Fésforo (mg) 209
Hierro (mg) 2
Tomate (5gr) Zinc (mg) 2
Vit. B1 (mg) 0
Jamén cocido (65gr) Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 0
Niacina (mg) 8
Vit. C (mg) 12 W Grasas M Hidratos de carbono ™ Proteinas
Vit. A (ug) 0
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 0
Alérgenos
Universidad l::,h:

Saludable Volver al listado

de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.




2% UNIVERSIDAD DF ALMERIA

CAE-Catering Albahaca

icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Tostada de York, tomate y queso. Informacién nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes
Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 49
Carbohidratos Totales (HC) (g) 12
Azucares

3
Fibra (g) 4 27.4
Proteinas Totales (Prot) (g) 14 3 2 4
Grasas Totales (Lip) (9) 11 536

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) el
Sodio (mg) 686 (kcal)

HC. Prot. Lip.

Aporte de vitaminas y minerales

Ingredientes* Macronutrientes

Nutrientes Aporte
Potasio (mg) 211
Calcio (mg) 167
Pan (puede ser de diferentes variedades) (60gr) Magnesio (mg) 22
Fésforo (mg) 447
Tomate (5gr) Hierro (mg)
Zinc (mg)

2 lonchas de jamén cocido (60gr) Vit. B1 (mg)
Vit. B2 (mg)
2 unidades de queso en lonchas Havarti (38gr) Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (ug)
Folato (pg)
Niacina (mg)
Vit. C (mg)
Vit. A (ug)
Vit. D (pg)

Vit. E. (mg)

NOoO=_OoOO=_aNN

m Grasas M Hidratos de carbono ™ Proteinas

-
-

-

(=N~
o

Alérgenos

5 :': Leche
Universidad soja

Saludable Volver al listado

de tostadas

*La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.




Recomendaciones generales de consumo diario (AESAN, 2020)

Alimento Raciones Observaciones
Hortalizas De dos a cuatro al dia Intercalar crudas y cocidas
Frutas De tres a cinco al dia  Sustituible solo ocasionalmente por
Zumos.
Cereales De cuatro a seis al dia Preferiblemente integrales
Legumbres Dedosacuatroala Los veganos aumentar su consumo
semana semanal
Lechey De dos a cuatro al dia
derivados
Carne De dos acuatroala  Preferiblemente pollo o conejo y no
semana mas de dos raciones a la semana de
carne roja
Pescado Al menos dos a la De una a dos raciones tiene que ser
semana de pescado azul
Huevos Dos a cuatro a la

sémana

( )

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azuicar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequenio al
dia). Evite las bebidas
azucaradas.

CEREALES
INTEGRALES

Cuantas més verduras y
mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas y de todos
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

(J
& iMANTENGASE ACTIVO!
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