Comedor UAL

Informacion nutricional,
ingredientes y alérgenos




Anotaciones a tener en cuenta

La oferta de productos
puede variar segun el
dia.

con vinagre, puede
contener sulfitos.

El menu consta
de ensalada o gazpacho
+ primer plato +
segundo plato + pan +
bebida + postre.

mas te convengan cada
dia, atendiendo a tus
necesidades
nutricionales.

Este establecimiento
potencia el consumo
cercanoy de
temporada.

Podemos elegir pan sin
gluten. Pedirlo
en mostrador.

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

sal anadida. Podemos

anadidas no incluidas
en las descripciones.

Evita el desperdicio

alimentario. Come lo

que necesites. Evita
tirar comida.




Ajopollo Arroz a la cubana Pera

Carne con tomate  Chuletas de cordero Pinchitos Pisto Platano Roti con champifiones
Crema de verduras Ensalada Estofado de judias Tortilla con jamon y queso Tortilla de champinones
Guisillo Huevos al plato Tortilla de espinacas

Lomo al horno Lomo al gjillo

Manzana Platos Sil‘l gll.lten

Muslitos de pollo al limén SI UN DiA NO SE OFERTAN PLATOS SIN GLUTEN EN EL MENU, PUEDEN COCINARSE AL
INSTANTE: TORTILLA, CARNE O PESCADO A LA PLANCHA CON GUARNICION DE ENSALADA.
Paella mixta Pescado a la plancha
Platos veganos Crema de verduras Ensalada
¢éTe gustaria que el comedor ofertara mas platos veganos? Esparragado de acelgas Patatas bravas

Pincha aqui: https://my.forms.app/montserratmonserrat/cuestionario

Ajopollo Arroz a la cubana Arroz con leche

Tortilla de espinacas Tortilla espaiiola
Natillas

Sopa de almendras

Platos ovo-lacto vegetarianos

Tortelini de queso Tortilla de champiiiones


https://my.forms.app/montserratmonserrat/cuestionario

Todos los platos

Espaguetis bolonesa Lentejas

Ajopollo

Carne con tomate

Esparragado de acelgas

Albdndigas Lomo al ajillo

Cazoén en adobo
| Espinacas a la crema
Alitas de pollo
Lomo al horno

Chuletas d d
HIEIES SE SRR Estofado de judias

Arroz a la cubana

Crema de verduras Fideos Lomo empanado

Arroz con leche

Gallopedro frito

Croquetas de jamon Manzana

Bacalao con tomate
Gazpacho

Ensalada

Calamares rebozados Merluza rebozada

Guisillo

Ensalada de pasta
Canelones P Mero en salsa

Huevos al plato



Todos los platos b

Pagina 2

Sopa de picadillo

Muslos de pollo al limén Pera

Tortelini de carne

Migas Pinchitos

Tortelini de queso

Natillas Pisto

Tortilla de champifiones

Paella mixta Platano

Tortilla espaiiola

Patatas bravas Roti con champifiones Tortilla de espinacas

San Jacobo Tortilla de jamdn y queso

Pechuga empanada

Pescado a la plancha Sopa de almendras Trigo



UNIVERSIDAD DE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

S i e m p re COMEDOR UAL

Ensalada. Sin gluten. Informacién nutricional y energética.

“ -
a co m pa n a n d O = Lo Valor energético Macronutrientes %

Aporte
Nutrientes 84.8
Carbohidratos Totales (HC) (g) 6.9 ?
] : ) Ry - /57> Azicares S
i R ° ¥ 48 . Fibra (g) 3 21 7
VoIver al ||stad0 de B . ‘ Y M y Proteinas Totales (Prot) (g) 1.3
platOS v L 4 A S Grasas Totales (Lip) (g) 20.4 12.8 2.4
1 ‘ - | s ' Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.2 (kcal)
' /:\cidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 22 - =
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 14.7 .
Sodio (mg) 11.4 HC. Prot. Lip.
Colesterol (mg) 0
Aporte de vitaminas y minerales Carbohldratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 6.9 Sl
lodo (ug) 3.3 5.9
Potasio (mg) 223.3
Calcio (mg) 18.4
Magnesio (mg) 291 13.2 9.1
Fosforo (mg) 67 E
Hierro (mg) 1.4 - |
Zinc (m 0.6
Vit. 1 (mg) 01 Polisac.  Aziicares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.1
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 24 -
Niacina (mg) 1 Proteinas %
Vit. C (mg) 9.2
Vit. A (ug) 264.2 2.4
Vit. D (pg) 0
Vit. E. (mg) 3.3
0
Animal Vegetal - g
Universidad

Saludable

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



UNIVERSIDAD DE ALMERIA

cerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

S i em p re COMEDOR UAL

Gazpacho. Informacion nutricional y energética.

~
a co m pa n a n d O V ' Apartssemasonuinenies Valor energético Macronutrientes %

Aporte

Nutrientes 75.1
Carbohidratos Totales (HC) (g) 13.2
. Azlcares 4.2
Volver al listado de Fibra (g) 14 244 17
Iat oS Proteinas Totales (Prot) (g) 2.3 0
P ' Grasas Totales (Lip) (g) 20.4 3.8
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.2 (kcal) -
l:\cidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 2.2
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 14.8 -
Sodio (mg) 108.5 k@ Prot. Lip.
Colesterol (mg) 0
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 14.8 o4.4
lodo (ug) 1.8
Potasio (mg) 144.3
Calcio (mg) 20.9
Magnesio (mg) 9.5 6.8 11.9 8.2
Fésforo (mg) 38.9 ’
Hierro (mg) 0.8 - - [—
Zinc (mg) 0.2
Vit. B1 (mg) 0 Polisac. ~ Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 0
Folato (pg) 19.3 ‘
Niacina (mg) 1 Proteinas %
Vit. C (mg) 28.4
Vit. A (pg) 28.6 3.8
Vit. D (pg) 0 i
Vit. E. (mg) 2.8
0 ..
Animal Vegetal ’

Universiaad
Saludable

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

Ajopollo. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energetico
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 32.3
Azlcares 24
Fibra (g) 3.8 3 9 2
Proteinas Totales (Prot) (g) 10.6
Grasas Totales (Lip) (9) 14.5
écidos Grasos Saturados (AGS) (g) 2.8 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 2
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 8.7
Sodio (mg) 81.8
Colesterol (mg) 180.4
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %
Nutrientes Aporte 39.6
lodo (ug) 179
Potasio (mg) 1207
Calcio (mg) 43.5 3.1
Magnesio (mg) 49.1 2
Fosforo (mg) 196.5
Hierro (mg) 2.7 [
Zinc (mg) 1.3
Vit. B1 (mg) 0.3 Polisac. Azlcares
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.5
Vit. B12 (ug) 0.9
Folato (ug) 58 . 0
Niacina (mg) 2.7 Proteinas %
Vit. C (mg) 36.8
Vit. A (ug) 100.4 12 7
Vit. D (4g) 0.8
Vit. E. (mg) 21 I I

Animal Vegetal

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

UNIVERSIDAD DI ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

42.7 43.2
14.1

HE: Prot. Lip.

Perfil lipidico %

26
0.4 I :
. ]

AGS AGMI  AGPI

Universilgiad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

7

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)

Crema de verduras. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte

30.2
8.2
3.8
4.7
8.9
1.4

1
5.9
375

0

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes
lodo (ug)
Potasio (mg)
Calcio (mg)
Magnesio (mg)
Fosforo (mg)
Hierro (mg)
Zinc (mg)

Vit. B1 (mg)
Vit. B2 (mg)
Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (ug)
Folato (pg)
Niacina (mg)
Vit. C (mg)
Vit. A (pg)
Vit. D (pg)

Vit. E. (mg)

Aporte

9
918.4
271
30.4
86.5

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

Valor energético

215

(kcal)

Carbohidratos %
37.9

1552

Polisac. Azlcares

Proteinas %
8.8

—

Animal Vegetal

NIVERSIDAD DI ALMIRIA

cerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

Perfil lipidico %

Universfdad
Saludable

Volver al listado

de platos




% UNIVERSIDAD DI ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable

COMEDOR UAL

Espinacas a la crema. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 70.1
Carbohidratos Totales (HC) (g) 18.9 RS AR
Azlcares
Fibra (g) 5.2 47 1
Proteinas Totales (Prot) (g) 16.9 16
Grasas Totales (Lip) (9) 36.8
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 13.3 (kcal) - E
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 4.8 [ S—
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 14.8 :
Colesterol (mg) 75
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 25.5 262
lodo (ug) 144.1 7.2 8.7
Potasio (mg) 1174.8 . 9.2
Calcio (mg) 402.7
Magnesio (mg) 124 il
Fosforo (mg) 361.2
Hierro (mg) 53 |
Zinc (mg) 2.2 )
vit. B1 (mg) 0.4 Polisac.  Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.7
Vit. B6 (mg) 0.5
Vit. B12 (ug) 0.8
Folato (ug) 317.9 . o
Niacina (mg) 4.9 Proteinas %
Vit. C (mg) 67.1
Vit. A (ug) 976.2 9.3
Vit. D (ug) 0.2
Vit. E. (mg) 3.6 I 5

Universiﬁad
Saludable

Animal Vegetal

Volver al listado

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




COMEDOR UAL

Esparragado de acelgas. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g)
Azlcares
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) 28.5
Potasio (mg) 823
Calcio (mg) 92.1
Magnesio (mg) 95.9
Foésforo (mg) 147.7
Hierro (mg) 3.7
Zinc (mg) 1
Vit. B1 (mg) 0.2
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.3
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 83.9
Niacina (mg) 21
Vit. C (mg) 48.1
Vit. A (ug) 132.7
Vit. D (pg) 0
Vit. E. (mg) by

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

Valor energético
Aporte

23.4
4.2

1 221

1.6 (kcal)

Carbohidratos %

34.8
74T/
Polisac. Azlcares

Proteinas %

14.7

Animal Vegetal

UNIVERSIDAD DI ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

42.5 43.2

14.7

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

28.8
6.4 .77
[ -
AGS AGMI  AGPI

Universf&ad
Saludable

Volver al listado

de platos




A UNIVERSIDAD DE ALMIRIA
H Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

COMEDOR UAL

Iniversidad Saludable
Estofado de judias. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes )
Valor energeético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 57.2
Carbohidratos Totales (HC) (g) 26.7 2
Azlcares 4 312
Fibra (g) 7.6 3 4 2
Proteinas Totales (Prot) (g) 10.1
Grasas Totales (Lip) (9) 21.8
/:\cidos Grasos Saturados (AGS) (g9) 6.4 (kcal) H
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 3
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 1.9 ;
Colesterol (mg) 13
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 6.5 31.2

lodo (ug) 5.7 =

Potasio (mg) 815.3 16.7

Calcio (mg) 51.6

Magnesio (mg) 52.9 8

Fosforo (mg) 144.5 4.7

Hierro (mg) 2.7 == O

Zinc (mg) 1.1

Vit. B1 (mg) 0.2 Polisac. ~ Azlcares AGS  AGMI  AGPI

Vit. B2 (mg) 0.1

Vit. B6 (mg) 0.4

Vit. B12 (ug) 0.1

Folato (ug) 86.3 ;

Niacina (mg) 2.9 Proteinas %

Vit. C (mg) 34.7

Vit. A (ug) 26.7 8.6

Vit. D (ug) 0

Vit. E. (m 2

(mg) 31
]
Animal Vegetal ’ >
Universidad
Saludable

Volver al listado

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




COMEDOR UAL
Fideos. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte
Nutrientes

Carbohidratos Totales (HC) (g) 25.9
Azlcares 3.8
Fibra (g) 2.2
Proteinas Totales (Prot) (g) 16.3
Grasas Totales (Lip) (9) 10.5
l:\cidos Grasos Saturados (AGS) (9) 21

Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 1.4
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 6.7
Sodio (mg) 21

Colesterol (mg) 451

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte

lodo (ug) 10.3
Potasio (mg) 2131
Calcio (mg) 25.9
Magnesio (mg) 35.1
Fosforo (mg) 99.7
Hierro (mg) 1.8
Zinc (mg) 1.0
Vit. B1 (mg) 0.1
Vit. B2 (mg) 0.1
Vit. B6 (mg) 0.3
Vit. B12 (pg) 0.2
Folato (ug) 207
Niacina (mg) 6.3
Vit. C (mg) 9.7
Vit. A (ug) 26.5
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1.4

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

UNIVERSIDAD DI ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Valor energético Macronutrientes %

39.1 24.7 35.9
HC. Prot. Lip.

Carbohidratos % Perfil lipidico %

2219

35.3

7.1
e HHE
E— [
Polisac. Azlcares AGS AGMI  AGPI

Proteinas %

17.7

Universf&ad
Saludable

Animal

Vegetal

Volver al listado

de platos




INIVERSIDAD DI ALMERIA

/icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Iniversidad Saludable

COMEDOR UAL
Guisillo. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 42.8 31,6 35,7 32
Azucares 6.1
Fibra (g) 5.3 5 4 2
Proteinas Totales (Prot) (g) 48.8
Grasas Totales (Lip) (9) 19.3
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 5.3 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 1.6
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 10.5 2
Colesterol (mg) 118
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 255 17,4
lodo (ug) 30.9 -
Potasio (mg) 2168.3
Calcio (mg) 47.8
Magnesio (mg) 89.4 6.1 2.7
Fosforo (mg) 591.2 =
Hierro (mg) 6.6 1 —
Zinc (mg) 8.4
Vit. B1 (mg) 0.4 Polisac. ~ Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.6
Vit. B6 (mg) 1.4
Vit. B12 (ug) 4.0
Folato (ug) 75.8 P
Niacina (mg) 201 Proteinas %
Vit. C (mg) 77.8
Vit. A (ug) 34.9 30.5
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1.8
522
Animal Vegetal ’

Universiéad
Saludable

Volver al listado
‘La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

de platos




COMEDOR UAL
Lentejas. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

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

Proteinas Totales (Prot) (g)

Grasas Totales (Lip) (9)

l:\cidos Grasos Saturados (AGS) (g9)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g)
Sodio (mg)

Colesterol (mg)

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 4.9
Potasio (mg) 1202.9
Calcio (mg) 96.2
Magnesio (mg) 123.6
Foésforo (mg) 325
Hierro (mg) 5.1
Zinc (mg) 2.7
Vit. B1 (mg) 0.4
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.7
Vit. B12 (ug) 0.1
Folato (ug) 40.6
Niacina (mg) 3.9
Vit. C (mg) 18.6
Vit. A (4g) 20.8
Vit. D (Mug) 0
Vit. E. (mg) 1.5

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

Aporte

48.8
4
8.9
19.9
211
6.2
2.6
11.6
140.2
13

Valor energético

463

(kcal)

Carbohidratos %

38.6
3.5
[I—
Polisac. Azlcares

Proteinas %

253

Animal

Vegetal

INIVERSIDAD DE ALMIRIA

B Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

42.1 40.9

17.2 —

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

22.6
12.1 >
HE =
AGS AGMI  AGPI

Universf&ad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

Sopa de almendras. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 8.4
Azucares 1.2
Fibra (g) 2 2 5 3
Proteinas Totales (Prot) (g) 9.8
Grasas Totales (Lip) (9) 201
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 35 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 29
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 12.5
Sodio (mg) 159.8
Colesterol (mg) 216.5
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %
Nutrientes Aporte 114
lodo (ug) 12
Potasio (mg) 166
Calcio (mg) 72.6
Magnesio (mg) 35.7
Fésforo (mg) 170.6 1.9
Hierro (mg) 21
Zinc (mg) 1.6 _
Vit. B1 (mg) 0.1 Polisac. Azlcares
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 1.1
Folato (pg) 39.8 ;
Niacina (mg) 1 Proteinas %
Vit. C (mg) 2.2
Vit. A (ug) 120.9 10.1
Vit. D (ug) 0.9
Vit. E. (mg) 3.9 53
Animal Vegetal

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

INIVERSIDAD DE ALMIRIA

5 Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable

Macronutrientes %
7133

13.3 154

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

44.3

12.4

AGS AGMI  AGPI

10.4

Universi)giad
Saludable

Volver al listado

de platos




UNIVERSIDAD DI ALMIRIA

COMEDOR UAL Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable
Sopa de picadillo. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes )
Valor energetico Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 28.6 33.6 36.1 29.8
Azlcares 0.3
Fibra (g) 2 3 40
Proteinas Totales (Prot) (g) 30.7
Grasas Totales (Lip) (9) 113
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.1 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 1.8
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 4.7 .
Sodio (mg) 346.5 HC. Prot. Llp.
Colesterol (mg) 271.9
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 2235 12.5
lodo (ug) 17.9 =
Potasio (mg) 392.3 8.3
Calcio (mg) 50.2 4.8
Magnesio (mg) 45.6
Fésforo (mg) 286.4 0.3 . -
Hierro (mg) 29
Zinc (mg) 23
Vit. B1 (mg) 0.3 Polisac.  Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.3
Vit. B6 (mg) 0.4
Vit. B12 (ug) 1.3
Folato (ug) 45.4 B o
Niacina (mg) 10.8 Proteinas %
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ug) 120.1 30.2
Vit. D (ug) 0.9
Vit. E. (mg) 0.9
6

Universfaad
Saludable

Animal Vegetal

Volver al listado

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




B UNIVERSIDAD DI ALMERIA

COMEDOR UAL Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable
Trigo. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes )
Valor energetico Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 30.8 24.3 68.3
Azlcares 1
Fibra (g) 6.2 5 0 7
Proteinas Totales (Prot) (g) 9.5
Grasas Totales (Lip) (9) 38.5
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 12.9 (kcal) . 75
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 5.1 -
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 19.2 .
Sodio (mg) 10.9 HC.  Prot. Lip.
Colesterol (mg) 26.7
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 235 34
lodo (ug) 0.4
Potasio (mg) 244.9 Aedi
Calcio (mg) 33.7 0.8
Magnesio (mg) 35.1 :
Fosforo (mg) 123.6
Hierro (mg) 1.9 S
Zinc (mg) 1.1
Vit. B1 (mg) 0.2 Polisac. ~ Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.1
Vit. B6 (mg) 0.2
Vit. B12 (ug) 0.1
Folato (ug) 55.4 :
Niacina (mg) 1.6 Proteinas %
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ug) 2.0 1.6
Vit. D (ug) 04
Vit. E. (mg) 2

Universfélad
Saludable

Animal Vegetal

‘La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original. Volver al listado

de platos







& UNIVERSIDAD DE ALMI RIA

COMEDOR UAL

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
¥ Universidad Saludable

Albondigas en salsa. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 632
Carbohidratos Totales (HC) (g) 18.3 e
Azlcares 6.1 13.9 21.6
Fibra (g) 4 2
Proteinas Totales (Prot) (g) 28.4 5 5
Grasas Totales (Lip) (9) 36.9 -
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 10.3
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0.9 (kcal) -
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 5.9 .
Colesterol (mg) 0
Aporte de vitaminas y minerales Carbolidratos % Perfil lipidico %
4.7 17.6 101
Nutrientes Aporte z
lodo (ug) 1.5
Potasio (mg) 164.8
Calcio (mg) 8.6 1.6
Magnesio (mg) 5.2
Fésforo (mg) 25.8 0.1
Hierro (mg) 0.5 — [
Zinc (mg) 0.1
Vit. B1 (mg) 0 Polisac.  Azlcares AGS  AGMI AGPI
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 18 ; o
Niacina (mg) 1:2 Proteinas %
Vit. C (mg) 14.3
Vit. A (ug) 451
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1.4

Animal Vegetal 2

Universigiad
Saludable

Volver al listado

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




S £ UNIVERSIDAD DE ALMERIA

COMEDOR UAL

>=H Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Y

5
WS Universidad Saludable

Alitas de pollo. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes
Valor energético Macronutrientes %

Aporte
Nutrientes pe /8.7

Carbohidratos Totales (HC) (g9) 1.9
Azlcares 11 20.7

Fibra (g) 0

Proteir?as Totales (Prot) (g) 37.8 7 2 8 1

Grasas Totales (Lip) (g9) 63.7

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1.7 -
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 3 (keal) ==

Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) ()] 20.6 HC Prot Lip

Sodio (mg) 1075.2
Colesterol (mg) 0

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %

0.6 25.5

Nutrientes Aporte

lodo (ug)

Potasio (mg) 14.5

Calcio (mg)

Magnesio (mg) 37
Fésforo (mg) v —
Hierro (mg)g 0
Zinc (m

Vit. 3(1 (?r):g) AGS AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg)
Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (ug)
Folato (ug)
Niacina (mg)
Vit. C (mg)
Vit. A (ug)
Vit. D (g)

Vit. E. (mg)

cooo

o
w

Polisac. Azlcares

Proteinas %

20.7

o ocoocoo0CoOOoOO0CO0OO

W
[

Animal Vegetal

Saludable

‘La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original. Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

Bacalao con tomate. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energetico
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 34.7
Azucares 6.7
Fibra (g) 2.9 3 5 2
Proteinas Totales (Prot) (g) 27.6
Grasas Totales (Lip) (9) 11.6
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1.7 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 6
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 2.6
Sodio (mg) 133.6
Colesterol (mg) 128.4
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %
Nutrientes Aporte
lodo (ug) 5.8 31.8
Potasio (mg) 653.3
Calcio (mg) 741 736
Magnesio (mg) 4.9 '
Fosforo (mg) 332.7
Hierro (mg) 2.1 [
Zinc (mg) 1.2
Vit. B1 (mg) 0.2 Polisac. Azlcares
Vit. B2 (mg) 0.3
Vit. B6 (mg) 0.6
Vit. B12 (ug) 1
Folato (ug) 60.5 ;
Niacina (mg) 5.1 Proteinas %
Vit. C (mg) 29.3
Vit. A (ug) 144.4 9505
Vit. D (pg) 0.3
Vit. E. (mg) 5.4
5:9
Animal Vegetal

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

INIVERSIDAD DIE ALMIRIA

ficerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Iniversidad Saludable

Macronutrientes %

Perfil lipidico %

Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

Calamares a la andaluza. Informacién nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 29.3
Azlcares 0.6
Fibra (g) 1.4
Proteinas Totales (Prot) (g) 27.8
Grasas Totales (Lip) (9) 22.3
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.6
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 2.9
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 14.9
Sodio (mg) 604
Colesterol (mg) 310.8

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes
lodo (ug) 0.4
Potasio (mg) 180
Calcio (mg) 31.2
Magnesio (mg) 55.6
Fésforo (mg) 357.6
Hierro (mg) 2.9
Zinc (mg) 0.3
0.1
0.2
0.2
1.8
5.6
6
0
98
0
6

Aporte

Vit. B1 (mg)
Vit. B2 (mg)
Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (pg)
Folato (pg)
Niacina (mg)
Vit. C (mg)
Vit. A (ug)
Vit. D (pg)

Vit. E. (mg)

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

INIVERSIDAD DE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Valor energético Macronutrientes %

46.8
2753 2589 R

HC. Prot. Lip.

429

(kcal)

Carbohidratos % Perfil lipidico %

26.8 313
0.6 7.5 16108
———i *ﬂ
Polisac. Azlcares AGS  AGMI AGPI

Proteinas %

222
37
L g
Animal Vegetal ’

Universigiad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

Carne con tomate. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte
Nutrientes

Carbohidratos Totales (HC) (g) 14.7
Azicares 14.7
Fibra (g) 4.5
Proteinas Totales (Prot) (g) 42
Grasas Totales (Lip) (9) 22,7
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 4.6
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 6.1
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 1.3
Sodio (mg) 1635.7
Colesterol (mg) 116

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 5.2
Potasio (mg) 2211.5
Calcio (mg) 92.9
Magnesio (mg) 113.5
Fosforo (mg) 458.9
Hierro (mg) 20
Zinc (mg) 4.9
Vit. B1 (mg) 1.7
Vit. B2 (mg) 0.5
Vit. B6 (mg) 1
Vit. B12 (ug) 4.8
Folato (ug) 80.2
Niacina (mg) 8.2
Vit. C (mg) 10.1
Vit. A (ug) 47.7
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 6.9

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

Valor energético

430

(kcal)

Carbohidratos %

13.7

0

Polisac. Azlcares

Proteinas %

37.2
1.8
i—
Animal Vegetal

UNIVERSIDAD DI ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

& Universidad Saludable

Macronutrientes %

o 4748

137

HE: Prot. Lip.

Perfil lipidico %

23.6
9.6 12.8
AGS AGMI AGPI

Universf&ad
Saludable

Volver al listado

de platos




UNIVERSIDAD DE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable

COMEDOR UAL

Cazon en adobo. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 43.5

Carbohidratos Totales (HC) (g9) 46 .
Azlcares 1.4 30.8 257
Fibra (g) 27 59 7
Proteinas Totales (Prot) (g) 38.3
Grasas Totales (Lip) (9) 28.9
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 4.4 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 14.6
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 6.6 .
Sodio (mg) 195.4 HC.  Prot.  Lip.
Colesterol (mg) 73.3

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %

Nutrientes Aporte 29.8 22.1

lodo (ug) =2

Potasio (mg) 772.4 6.7 9.9

Calcio (mg) 57.7 1

Magnesio (mg) 123.9 -

Fésforo (mg) 1030.1 b i

Hierro (mg) 3.1 Polisac.  Azucares AGS  AGMI  AGPI

Zinc (mg) 1.3

Vit. B1 (mg) 0.3

Vit. B2 (mg) 0.2 Proteinas %

Vit. B6 (mg) 1.1

Vit. B12 (ug) 9.4 21.4

Folato (ug) 40.3

Niacina (mg) 18.4

Vit. C (mg) 6.5

Vit. A (ug) 953.8 4.3 p

Vit. D (ug) 0  — P4

Vit. E. (mg) 10.9 Animal Vegetal ’

Universiaad
Saludable

Volver al listado

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




COMEDOR UAL

Chuletas de cordero a la plancha. Sin gluten. Informacioén nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte

lodo (ug) 7.8
Potasio (mg) 331.2
Calcio (mg) 11.5
Magnesio (mg) 22.6
Foésforo (mg) 244.9
Hierro (mg) 4.6
Zinc (mg) 3.2
Vit. B1 (mg) 0.2
Vit. B2 (mg) 0.3
Vit. B6 (mg) 0.2
Vit. B12 (ug) 1.6
Folato (ug) 4.2
Niacina (mg) 6.5
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ug) 0
Vit. D (ug) 0

Vit. E. (mg) 1.5

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

Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 0
Azicares 0
Fibra (g) 0
Proteinas Totales (Prot) (g) 22.2
Grasas Totales (Lip) (9) 30.7
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1.4
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 2
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 15.8
Sodio (mg) 86.4
Colesterol (mg) 114.5

Valor energético

365

(kcal)

Carbohidratos %

0 0

Polisac. Azlcares

Proteinas %

24.3

Animal Vegetal

2 UNIVERSIDAD DI ALMERIA

cerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %
: 75.7_‘

0 24.3

HE: Prot. Lip.

Perfil lipidico %

39
28
. 4.9
i 1
AGS

AGMI  AGPI

?

Universiaad
Saludable

Volver al listado

de platos




23 UNIVERSIDAD DF ALMERIA

COMEDOR UAL icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable
Croquetas de jamon. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes :
Valor energetico Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 46.8
2 4 Carbohidratos Totales (HC) (g) 73.7
. & i Azlcares 12.2
¢ A Fibra (g) 2.6 84 1
Proteinas Totales (Prot) (g) 38.9
Grasas Totales (Lip) (9) 43.7
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1.4 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 15.8
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 12.5 Li
Sodio (mg) 991.3 C.  Prot.  Lip
Colesterol (mg) 279.5
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
16.9
Nutrientes Aporte 29.3 13.4
lodo (ug) 196.8 .
Potasio (mg) 594.6
Calcio (mg) 303.5
Magnesio (mg) 63.2
Fésforo (mg) 479.1 5.8
Hierro (mg) 42 ]
Zinc (mg) 3.4 )
Vit. B1 (mg) 0.5 Polisac.  Azlcares AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.7
Vit. B6 (mg) 0.5
Vit. B12 (ug) 17
Folato (ug) 44.2 )
Niacina (mg) 6.2 Proteinas %
Vit. C (mg) 4
Vit. A (ug) 212.2
Vit. D (ug) 1 13.5
Vit. E. (mg) 14
5

Animal Vegetal

Umversndad
Saludable

Volver al listado
‘La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

de platos




COMEDOR UAL
Gallopedro frito. Informacién nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 0.4
Potasio (mg) 344.7
Calcio (mg) 22
Magnesio (mg) 30.8
Fésforo (mg) 287.4
Hierro (mg) 1.5
Zinc (mg) 0.9
Vit. B1 (mg) 0.9
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.4
Vit. B12 (pg) 23
Folato (ug) 18.1
Niacina (mg) 3.5
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ug) 0
Vit. D (pg) 0
Vit. E. (mg) 10.8

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

Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 28.6
Azlcares 0.6
Fibra (g) 1.4
Proteinas Totales (Prot) (g) 22.2
Grasas Totales (Lip) (9) 27.3
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.5
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 16
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 6.1
Sodio (mg) 92.4
Colesterol (mg) 53.6

Valor energético

449

(kcal)

Carbohidratos %

33:2

Polisac.

0.3

Azlcares

Proteinas %

16.2

Animal

3.6
]

Vegetal

INIVERSIDAD DI ALMIRIA

/icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Iniversidad Saludable

Macronutrientes %

54.7

25.5 19.8

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

32.1

123

=
AGS  AGMI  AGPI

Universfaad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL
Lomo al ajillo. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte
Nutrientes

Carbohidratos Totales (HC) (g) 0.9
Azucares 0.9
Fibra (g) 0.1
Proteinas Totales (Prot) (g) 40.3
Grasas Totales (Lip) (9) 16.8
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 4
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 2.3
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (9) 10
Sodio (mg) 141.4
Colesterol (mg) 116

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 6.7
Potasio (mg) 635.3
Calcio (mg) 234
Magnesio (mg) 334
Fosforo (mg) 346.5
Hierro (mg) 3.8
Zinc (mg) 3.3
Vit. B1 (mg) 1.6
Vit. B2 (mg) 0.4
Vit. B6 (mg) 0.8
Vit. B12 (ug) 4.2
Folato (ug) 10
Niacina (mg) 8.3
Vit. C (mg) 4.3
Vit. A (ug) 13.5
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1.3

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

INIVERSIDAD DI ALMERIA

cerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Iniversidad Saludable

Valor energético Macronutrientes %
Prot. Lip
Carbohidratos % Perfil lipidico %
28.4
Uall

11.3

0.1

Polisac. Azlcares GS AGMI  AGPI

Proteinas %

50.6
0.3
I
Animal Vegetal

UnlverSIdad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL
Lomo al horno. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte
Nutrientes

Carbohidratos Totales (HC) (g) 1
Azucares 0.4
Fibra (g) 0.5
Proteinas Totales (Prot) (g) 40.2
Grasas Totales (Lip) (9) 16.9
Acidos Grasos Saturados (AGS) (9) 4
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 23
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 10
Sodio (mg) 141.4
Colesterol (mg) 116

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte

lodo (ug) 5.2
Potasio (mg) 633.2
Calcio (mg) 28.4
Magnesio (mg) 36.9
Fésforo (mg) 345
Hierro (mg) 4.2
Zinc (mg) 3.2
Vit. B1 (mg) 1.6
Vit. B2 (mg) 0.4
Vit. B6 (mg) 0.8
Vit. B12 (ug) 4.2
Folato (ug) 6.6
Niacina (mg) 8.2
Vit. C (mg) 0.4
Vit. A (ug) 0.4
Vit. D (pg) 0
Vit. E. (mg) 1.3

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

Valor energético

322

(kcal)

Carbohidratos %

0.7
0.5
Polisac. Azlcares

Proteinas %

49.6

0.3

Animal Vegetal

UNIVERSIDAD DI ALMERIA

cerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

49.9 47

1] 2
| — _
HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

27.9
1Mkl
6.4
AGS  AGMI  AGPI

?

Universigiad
Saludable

Volver al listado

de platos




UNIVERSIDAD DI ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable

COMEDOR UAL
Lomo empanado. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 50.7

Carbohidratos Totales (HC) (g) 34.1 .
Azlcares 17 31.3
Fibra (g) 0.5 7 5 8
Proteinas Totales (Prot) (g) 50.3 18
Grasas Totales (Lip) (9) 42.8
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 8.9 (kcal) -
I:\cidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 16.9
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 12.2 :
Sodio (mg) 612.8 HC. Prot. Lip.
Colesterol (mg) 549

Aporte de vitaminas y minerales Carbonhldratas % Perfil lipidico %

17.1 20.1
14.5
Nutrientes Aporte 0.9 10.5
lodo (ug) 26.3
Potasio (mg) 807.8
Calcio (mg) 89.6 ]

Magnesio (m: 577 5
Fésgforo (rrsg)g) 506.2 Polisac. Azlcares AGS AGMI AGPI
Hierro (mg) 6.6

Zinc (mg) 54

Vit. B1 (mg) 1.7

Vi 52 (mng) 0.7 Proteinas %

Vit. B6 (mg) 1

Vit. B12 (ug) 6.4

Folato (ug) 60.5 27.8

Niacina (mg) 8.3

Vit. C (mg) 0

Vit. A (ug) 239.7

Vit. D (ug) 1.9 3.5
Vit. E. (mg) 11.5

i—
Animal Vegetal

7

Universigiad
Saludable

Volver al listado
‘La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

de platos




UNIVERSIDAD DI ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable

COMEDOR UAL

Merluza empanada. Informacién nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 49
Carbohidratos Totales (HC) (g) 33.9
Azlcares 1.5 28.3
Fibra (g) 0.5 6 0 7
Proteinas Totales (Prot) (g) 43
Grasas Totales (Lip) (9) 33
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 6.2 (kcal) i .
I:\cidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) g
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 18.7 :
Sodio (mg) 578.9 HC. Prot. Llp.
Colesterol (mg) 323.8
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
ALY

Nutrientes Aporte

lodo (pg) 10.6 2l
Potasio (mg) 619.9 1
Calcio (mg) 86.9
Magnesio (mg) 54.3
492.8 [—

Foésforo (mg)

8.4

9.3
AGS

Hierro (mg) 3.3 Polisac. Azlcares AGMI AGPI

Zinc (mg) 1.9

Vit. B1 (mg) 0.1

Vit. B2 (mg) 0.4 Proteinas %

Vit. B6 (mg) 0.4

Vit. B12 (ug) 2.9 24

Folato (ug) 52.8

Niacina (mg) 5.8

Vit. C (mg) 0

Vit. A (ug) 119.9 4.3 A

Vit. D (ig) 09 — #

Vit. E. (mg) 4.2 Animal Vegetal : 7"
Universidad
Saludable

Volver al listado

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




COMEDOR UAL

Mero en salsa. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

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

Proteinas Totales (Prot) (g)

Grasas Totales (Lip) (9)

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (9)
Sodio (mg)

Colesterol (mg)

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte

lodo (ug) 1.5
Potasio (mg) 430.7
Calcio (mg) 42.8
Magnesio (mg) 27.9
Fésforo (mg) 264.1
Hierro (mg) 21
Zinc (mg) 0.7
Vit. B1 (mg) 1
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.4
Vit. B12 (ug) 23
Folato (pg) 36.1
Niacina (mg) 31
Vit. C (mg) 21.5
Vit. A (pg) 67.9
Vit. D (pg) 0
Vit. E. (mg) 1.7

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

Aporte

7.7
3.5
0.8
19.3
12
1.9
3.8
5.8
97.8
53.6

Valor energético

221

(kcal)

Carbohidratos %

7.6

6.4

Azlcares

Polisac.

Proteinas %

32.9

Animal

112

i——
Vegetal

B UNIVERSIDAD DE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Y Universidad Saludable

Macronutrientes %
48.9
. i l
HC. Prot. Lip.
Perfil lipidico %

23.4

15552

AGPI

7.5
AGS

AGMI

Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

Muslitos de pollo al limén. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

i Valor energetico
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 0.8
Azlcares 0.2
Fibra () 0.6 2 5 8
Proteinas Totales (Prot) (g) 29.5
Grasas Totales (Lip) (9) 15.2
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.7 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 1.8
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 9.5
Sodio (mg) 1.5
Colesterol (mg) 102.5

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

Nutrientes Aporte 0.9
lodo (ug) 10.4
Potasio (mg) 40.4
Calcio (mg) 31.3 0.3
Magnesio (mg) 35.8
Fosforo (mg) 4.8
Hierro (mg) 3 -
Zinc (mg) 12
Vit. B1 (mg) 0.2 Polisac. Azlcares
Vit. B2 (mg) 0.3
Vit. B6 (mg) 0.6
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 20.7 - =
Niacina (mg) 11.8 Proteinas %
Vit. C (mg) 6.8
Vit. A (ug) 13.8
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1.4

45.3
I 0.4
=

Animal Vegetal

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

2 UNIVERSIDAD DI ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

Y Universidad Saludable

Macronutrientes %

45.8 23
].3 I I
je———i]
HC Prot. Lip.

Perfil lipidico %

33.1

12.9

AGS

6.3
.

AGMI  AGPI

Universfaad
Saludable

Volver al listado

de platos




INIVERSIDAD DE ALMIRIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Iniversidad Saludable

COMEDOR UAL

Pechuga empanada. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 40.8 47.5
Azlcares 1.9 32.2
| Fibra (g) 0.6 799
i Proteinas Totales (Prot) (g) 64.2
Grasas Totales (Lip) (9) 42.2
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 8.1 (kcal) Al
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 17 -
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 12.2 3
Sodio (mg) 699.8 HE: Prot. Llp.
Colesterol (mg) 571
‘_‘ Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
19.5 19.1
Nutrientes Aporte -
lodo (ug) 24.7 13.8
Potasio (mg) 859.8
calcio (mg) 101.1 9.1
Magnesio (mg) 74.3
Fésforo (mg) 525.2 1
Hierro (mg) 5.2 ==
Zinc (mg) 3.7
Vit. B1 (mg) 0.3 Polisac.  Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.6
Vit. B6 (mg) 1
Vit. B12 (pg) 3
Folato (ug) 781 . x
Niacina (mg) 28.1 Proteinas %
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ug) 240.4 28.2 W
Vit. D (ug) 1.8
Vit. E. (mg) 1.7 : >
3.9 o
[ #
Animal Vegetal . 3:'4'
Universidad
Saludable

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

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

Pescado a la plancha (caballa). Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g)
Azlcares
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 (pg) 12
Potasio (mg) 433.9
Calcio (mg) 20.6
Magnesio (mg) 374
Fésforo (mg) 293.1
Hierro (mg) 1.2
Zinc (mg) 0.6
Vit. B1 (mg) 0.1
Vit. B2 (mg) 0.4
Vit. B6 (mg) 0.8
Vit. B12 (ug) 12
Folato (ug) 1.6
Niacina (mg) 10.8
Vit. C (mg) 0.6
Vit. A (Hg) 43.2
Vit. D (pg) 19.2
Vit. E. (mg) 2.7

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

Aporte de macronutrientes

Valor energético

Aporte

1.1
0.1

342

29.6
55 (kcal)
5
17
156
96

Carbohidratos %

11

0.1
—

Polisac. Azlcares

Proteinas %

21

Animal Vegetal

UNIVERSIDAD DI ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

& Universidad Saludable

Macronutrientes %

77.7

21

&
—

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

44.6

14.5

13.2
.

AGS  AGMI  AGPI

Universf&ad
Saludable

Volver al listado

de platos




UNIVERSIDAD DE ALMERIA

icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Iniversidad Saludable

COMEDOR UAL
Pinchitos. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 0 0 51.4 48.6
Azlcares 0
Fibra (g) 0 3 1 1
Proteinas Totales (Prot) (g) 40
Grasas Totales (Lip) (9) 16.8
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 2.3 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 2.3 —_—
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 10.1 .
Sodio (mg) 140 HC Prot. Lip.
Colesterol (mg) 116
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 28.8
lodo (ug) 5.2
Potasio (mg) 600
Calcio (mg) 18.8 11.5
Magnesio (mg) 32 6.5
Fésforo (mg) 340.1 0 0 - - J
Hierro (mg) 3.6
Zinc (mg) 3.2 : )
Vit. B1 (mg) 1.6 Polisac. ~ Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.4
Vit. B6 (mg) 0.8
Vit. B12 (ug) 4.2
Folato (ug) 6.4 ‘ 0
Niacina (mg) 8.2 Proteinas %
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ug) 0 51.4
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1.3
0 4
Animal Vegetal . o+
Universidad
Saludable
‘La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original. Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL
Pisto. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energetico
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 23.5
Azlcares 23.5
Fibra (g) 6.5 3 8 8
Proteinas Totales (Prot) (g) 17.5
Grasas Totales (Lip) (9) 251
l:\cidos Grasos Saturados (AGS) (g) 24 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 6.3
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 9.2
Sodio (mg) 1997.8
Colesterol (mg) 0

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

Nutrientes Aporte 24.3
lodo (ug) 0
Potasio (mg) 2229.7
Calcio (mg) 108.5
Magnesio (mg) 110.8
Fosforo (mg) 175.8 0
Hierro (mg) 221
Zinc (mg) 2.3
Vit. B1 (mg) 0.2 Polisac. Azlcares
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.4
Vit. B12 (ug) 0.9
Folato (ug) 108.5 - 5
Miacine () 0.3 Proteinas %
Vit. C (mg) 37.6
Vit. A (ug) 74.5 14.9
Vit. D (pg) 0
Vit. E. (mg) 12.6

3.2

Animal Vegetal

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

UNIVERSIDAD DI ALMERIA

icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

24.3 58.2
18.1

HE: Prot. Lip.

Perfil lipidico %

212

5 14.5

5
AGS  AGMI  AGPI

Universf&ad
Saludable

Volver al listado

de platos




UNIVERSIDAD DI ALMIERIA

COMEDOR UAL

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Roti con champinones. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 1.4
Azlcares 0.6
Fibra (g) 21 3 1 4
Proteinas Totales (Prot) (g) M7
Grasas Totales (Lip) (9) 15.1
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.7 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 2.2
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (9) 8.5 Li
Sodio (mg) 149.4 Prot.  Lip
Colesterol (mg) 116
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte
lodo (ug) 513.2
Potasio (mg) 1009.2
Calcio (mg) 371
Magnesio (mg) 46.6
Fésforo (mg) 436.9
Hierro (mg) 5
Zinc (mg) 3.6
Vit. B1 (mg) 1.7 Polisac.  Azlcares GS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.7
Vit. B6 (mg) 0.9
Vit. B12 (ug) 4.2
Folato (ug) 25 ;
Niacina (mg) 11 Proteinas %
Vit. C (mg) 3.6
Vit. A (ug) 0.4 50.9
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1.1
2.1
I
Animal Vegetal

Unlver51dad
Saludable

Volver al listado

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




UNIVERSIDAD DI Al MERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

COMEDOR UAL

San jacobo. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 39.1
Carbohidratos Totales (HC) (g) 68.9 : 42.9
Azucares 34
Fibra (g) 1 7 0 4
Proteinas Totales (Prot) (g) 31.5 17.9
Grasas Totales (Lip) (9) 33.6
l:\cidos Grasos Saturados (AGS) (g9) 4.8 (kcal) -
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 4.6
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 16.1 A
Sodio (mg) 1038 HC. Prot. Lip.
Colesterol (mg) 18
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 37.2 20.6
lodo (ug) 4.4
Potasio (mg) 228
Calcio (mg) 26.8
Magnesio (mg) 33 1.9 -
Fésforo (mg) 185.8 : -
Hierro (mg) 2.3 L1
Zinc (mg) 23 ,
Vit. B1 (mg) 0.2 Polisac.  Azlcares AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.1
Vit. B6 (mg) 0.2
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 7.6 ‘ 0
Niacina (mg) 13 Proteinas %
Vit. C (mg) 0
Vit. A (ug) 0
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 2.7

Animal Vegetal

Umversxdad
Saludable

Volver al listado

‘La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original. de platos
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UNIVERSIDAD DF Al MIRIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

COMEDOR UAL

Universidad Saludable
Arroz a la cubana. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes )
Valor energetico Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 59.6
Carbohidratos Totales (HC) (g) 91.3 :
Azlcares 15.7
Fibra (g) 5.9 61 7 30.4
Proteinas Totales (Prot) (g) 15.3
Grasas Totales (Lip) (9) 20.8 9.9
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.8 (kcal) :
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 5.9 -
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 101 .
Sodio (mg) 1574.3 HC. Prot. Lip.
Colesterol (mg) 216.5
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 49.5 L9
lodo (ug) 26.1
Potasio (mg) 1825.5
Calcio (mg) 114.4 5.5 8.6
Magnesio (mg) 116.7 10.2
Fésforo (mg) 320.6 - -
Hierro (mg) 18.4 [
Zinc (mg) 3.8 >
Vit. B1 (mg) 0.3 Polisac.  Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.3
Vit. B6 (mg) 0.6
Vit. B12 (ug) 1.8
Folato (pg) 103.1 :
Niacina (mg) 3.1 Proteinas %
Vit. C (mg) 10.6
Vit. A (ug) 167.5 5.8
Vit Siel 0.9 4.1
Vit. E. (mg) 7.5

Universfaad
Saludable

Animal Vegetal

Volver al listado

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

de platos




COMEDOR UAL

Canelones o lasana. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes
Valor energético

Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 89.2
Azlcares 19.2
Fibra (g) 5.2 8 9 4
Proteinas Totales (Prot) (g) 50.1
Grasas Totales (Lip) (9) 37.6
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 16.3 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 5.1
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 14.3
Sodio (mg) 2088.7
Colesterol (mg) 177.2
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %
Nutrientes Aporte 31.3
lodo (ug) 0
Potasio (mg) 2098.1
Calcio (mg) 480.2 8.6
Magnesio (mg) 107.4
Fésforo (mg) 261.2
Hierro (mg) 19.6
Zinc (mg) 71 ) ,
Vit. B1 (mg) 0.2 Polisac. Azucares
Vit. B2 (mg) 0.5
Vit. B6 (mg) 0.3
Vit. B12 (pg) 34
Folato (ug) 86.1 P Py
Niacina (mg) 0.2 Proteinas %
Vit. C (mg) 17.2
Vit. A (ug) 153.9 16.5
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 4
5.9
Animal Vegetal

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

INIVERSIDAD DE ALMERIA
Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

¥ Universidad Saludable

Macronutrientes %

39.9 37.9
22.4 g

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %
16.4 14.4

5.2

]

AGS  AGMI AGPI

Universi&ad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

Ensalada de pasta. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte
Nutrientes

Carbohidratos Totales (HC) (g) 75.4
Azucares 71
Fibra (g) 5.9
Proteinas Totales (Prot) (g) 26.8
Grasas Totales (Lip) (9) 21.9
l:\cidos Grasos Saturados (AGS) (g9) 3.6
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 29
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 10.1
Sodio (mg) 89.6
Colesterol (mg) 216.5

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 11
Potasio (mg) 444.4
Calcio (mg) 66.1
Magnesio (mg) 64
Fésforo (mg) 308.1
Hierro (mg) 3.2
Zinc (mg) 24
Vit. B1 (mg) 0.3
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.3
Vit. B12 (pg) 1.1
Folato (ug) 66.9
Niacina (mg) 6.2
Vit. C (mg) 35.3
Vit. A (ug) 155.6
Vit. D (ug) 0.9
Vit. E. (mg) 4.3

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

) UNIVERSIDAD DI ALMIERIA

5 Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Valor energético Macronutrientes %

49.9 32.6

604 179
B

(kcal) -

HC: Prot. Lip.

Perfil lipidico %

Carbohidratos %

45.2
5.4
- ]
||
Polisac.  AzUcares AGS AGMI  AGPI

Proteinas %

9 8.8

Animal Vegetal

Universfcélad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL
Espaguetis o macarrones a la bolofnesa. Informacién nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes )
Valor energetico
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 95.9
Azucares 21.9
Fibra (g) 10.2 6 5 2
25.8

Proteinas Totales (Prot) (g)

Grasas Totales (Lip) (9) 20.6
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 38 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 6.9
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 8.9
Sodio (mg) 2033.7
Colesterol (mg) 7.3
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %
Nutrientes Aporte
lodo (ug) 0 45.4
Potasio (mg) 2632.5
Calcio (mg) 135.8
Magnesio (mg) 170.6
Fésforo (mg) 416.5 13.4
Hierro (mg) 25.5  —
Zinc (mg) 5.6 ) ,
Vit. B1 (mg) 0.5 Polisac. Azlcares
Vit. B2 (mg) 0.3
Vit. B6 (mg) 0.5
Vit. B12 (ug) 2
Folato (ug) 138 : 0
Niacina (mg) 5.7 Proteinas %
Vit. C (mg) 18
Vit. A (ug) 63.6 9.1
Vit. D (ug) 0 6.7
Vit. E. (mg) 8.7 l l
Animal Vegetal

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

b UNIVERSIDAD DE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

Jniversidad Saludable

Macronutrientes %

58.8

28.4

15.8

1)

HE: Prot. Lip.

Perfil lipidico %

9.5

12.2

5.2
AGS

AGMI  AGPI

Universf&ad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL
Migas. Informacion nutricional y energética.

%1

Aporte de macronutrientes

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte

lodo (ug) 6.8
Potasio (mg) 488.7
Calcio (mg) 49.1
Magnesio (mg) 58.9
Fésforo (mg) 372.7
Hierro (mg) 3.8
Zinc (mg) 25
Vit. B1 (mg) 0.4
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.6
Vit. B12 (ug) 0.4
Folato (ug) 43.5
Niacina (mg) 9.0
Vit. C (mg) 42.4
Vit. A (ug) 21.9
Vit. D (4g) 0
Vit. E. (mg) 2.6

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

Aporte
" Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 180.7
Azucares 5.7
Fibra (g) 9.0
Proteinas Totales (Prot) (g) 36.0
Grasas Totales (Lip) (9) 60.2
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 211
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 7.5
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (9) 28.6
Sodio (mg) 428.6
Colesterol (mg) 52.0

Valor energético

1408

(kcal)

Carbohidratos %

49.7

1.6
|
Azlcares

Polisac.

Proteinas %

72
3
Animal Vegetal

UNIVERSIDAD DI ALMERIA

icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

51.3
38.5
10.2 .

HC.

Prot. Lip.

Perfil lipidico %

18.3
13.5
l 4'8
AGS  AGMI  AGPI

Universfélad
Saludable

Volver al listado

de platos




INIVERSIDAD DI ALMERIA

/icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable

COMEDOR UAL

Paella mixta. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 4.1

Carbohidratos Totales (HC) (g) 76.6 3983
Azucares 0.3 937 :
Fibra (g) 1.5 69 5 "
Proteinas Totales (Prot) (g) 1.1
Grasas Totales (Lip) (9) 24.9
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 9.4 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 4.5
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 10.9 3
Sodio (mg) 85.3 HC. Prot. Llp.
Colesterol (mg) 132.4

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %

Nutrientes Aporte 43.9 14.1

lodo (ug) 20.1 . 112:2

Potasio (mg) 482.6

Calcio (mg) 29.2 5.8

Magnesio (mg) 67.2

Fésforo (mg) 304.3 0.2 :

Hierro (mg) 2.9

Zinc (mg) 4.4 _

Vit. B1 (mg) 1 Polisac. ~ Azlcares AGS  AGMI  AGPI

Vit. B2 (mg) 0.5

Vit. B6 (mg) 1

Vit. B12 (ug) 1.1

Folato (ug) 22,5 g

Niacina (mg) 14.5 Proteinas %

Vit. C (mg) 5.1

Vit. A (pg) 5.9 19.7

Vit. D (pg) 0.8

Vit. E. (mg) 0.8

4

Animal Vegetal ’

Universiaad
Saludable

Volver al listado
‘La cantidad de cada ingrediente puede no ser exacta y variar en algunos gramos de la receta original.

de platos




COMEDOR UAL
Tortelini de carne. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte
Nutrientes

Carbohidratos Totales (HC) (g) 74.5
Azicares 18.5
Fibra (g) 4.7
Proteinas Totales (Prot) (g) 25.6
Grasas Totales (Lip) (9) 18.6
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.9
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 4.8
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 8.5
Sodio (mg) 1543.7
Colesterol (mg) 95

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 0
Potasio (mg) 1912.9
Calcio (mg) 88.3
Magnesio (mg) 89.5
Fosforo (mg) 206.7
Hierro (mg) 18.5
Zinc (mg) 4.2
Vit. B1 (mg) 0.2
Vit. B2 (mg) 0.3
Vit. B6 (mg) 0.3
Vit. B12 (ug) 2.2
Folato (ug) 79.8
Niacina (mg) 0.1
Vit. C (mg) 15.5
Vit. A (ug) 47.7
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 6.5

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

Valor energético

566

(kcal)

Carbohidratos %

38.6
355
L]
Polisac. Azlcares

Proteinas %

2.3 14.9

Animal Vegetal

) UNIVERSIDAD DE ALMERIA

ficerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

42.1 40.9
1572

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

22.6
12.1 >
AGS AGMI  AGPI

Universfaad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

Tortelini de queso. Informacién nutricional y energética.

Azucares
Fibra (g)

Grasas Totales (Lip) (9)

Sodio (mg)
Colesterol (mg)

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes
lodo (ug)
Potasio (mg)
Calcio (mg)
Magnesio (mg)
Foésforo (mg)
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)
Vit. D (Hg)

Vit. E. (mg)

Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g)

Proteinas Totales (Prot) (g)
/:\cidos Grasos Saturados (AGS) (g)

Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g)

Aporte de macronutrientes

Aporte
4.9
157.8
662.9
33.9
80.3
1
3.1
0.1

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

Valor energético
Aporte

101.8
3.5

25 8 7 1
403
33.8
21.9 (kcal)
0.9
9.7
874.1
67.4

Carbohidratos %

45.1

1.6

Polisac. Azlcares

Proteinas %

6.9

Vegetal

11.6

Animal

UNIVERSIDAD DI ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Macronutrientes %

46.7

34.9
18.5

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

227

10

0.9
J—

AGS  AGMI  AGPI

Universféad
Saludable

Volver al listado

de platos




Tortilla, huevo y patata
como ingrediente
principal



NIVERSIDAD DI ALMERIA

COMEDOR UAL icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Iniversidad Saludable
Huevos al plato. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes )
Valor energetico Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 86.9
Carbohidratos Totales (HC) (g) 8.7 :
Azucares 6.5  —
Fibra (g) 1.6 938 '
Proteinas Totales (Prot) (g) 22.9 3.7
Grasas Totales (Lip) (9) 90.5
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 27.9 (kcal) ﬁ
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 10.8 [ y
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 46.3 .
Colesterol (mg) 533
{nofiedenitaminasyminerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
2.8 44.4
; 26.8
Nutrientes Aporte
lodo (ug) 21.9 0.9 - 10.4
Potasio (mg) 506.6 e
Calcio (mg) 890.4 - “j
g o] Polisac.  Aziicares AGS AGMI AGPI
Hierro (mg) 4.4
Zinc (mg) 3.6
Vit. B1 (mg) 00.6
Vit. B2 (mg) 0.5 Proteinas %
Vit. B6 (mg) 0.6
Vit. B12 (ug) 3
Folato (ug) 84.7 9 0.7
Niacina (mg) 33
Vit. C (mg) 18.5
Vit. A (ug) 282.1
Vit. D (pg) 1.9
Vit. E. (mg) 48 4

Universfaad
Saludable

Animal Vegetal

Volver al listado

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




COMEDOR UAL

Patatas bravas. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte
Nutrientes

Carbohidratos Totales (HC) (g) 67.4
Azlcares 12.2
Fibra (g) 7.6
Proteinas Totales (Prot) (g) 9.8
Grasas Totales (Lip) (9) 24.7
Acidos Grasos Saturados (AGS) (9) 3.7
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 53
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 15.7
Sodio (mg) 1016.3
Colesterol (mg) 0

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 7.6
Potasio (mg) 2154.3
Calcio (mg) 68.4
Magnesio (mg) 98.1
Fosforo (mg) 217.4
Hierro (mg) 12.8
Zinc (mg) 1.9
Vit. B1 (mg) 0.3
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.7
Vit. B12 (ug) 0.4
Folato (ug) 85.4
Niacina (mg) 3.3
Vit. C (mg) 39.1
Vit. A (ug) 31.8
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 6.4

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

Valor energético

531

(kcal)

Carbohidratos %

41.6
9.2
Polisac. Azlcares

Proteinas %

0

Animal Vegetal

B UNIVERSIDAD DF ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

Ry Universidad Saludable

Macronutrientes %

50.8
41.8

7.4
HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

26.7
6.2
HE
AGS AGMI AGPI

Universf&ad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

UNIVERSIDAD DIE ALMIERIA

5 Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& Universidad Saludable

Tortilla de champinones. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 40.8
Potasio (mg) 572.4
Calcio (mg) 115.4
Magnesio (mg) 28
Fosforo (mg) 434.1
Hierro (mg) 4.8
Zinc (mg) 2.9
Vit. B1 (mg) 0.2
Vit. B2 (mg) 0.8
Vit. B6 (mg) 0.3
Vit. B12 (ug) 3.7
Folato (pg) 111
Niacina (mg) 23
Vit. C (mg) 6.2
Vit. A (ug) 399.5
Vit. E. (mg) 41

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

Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 5.2
Azlcares 5.1
Fibra (g) 1.5
Proteinas Totales (Prot) (g) 22.8
Grasas Totales (Lip) (9) 31.5
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 74
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 4.3
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (9) 16
Sodio (mg) 256
Colesterol (mg) 721.6

Valor energético

Macronutrientes %

72.2

393 53 535
seal) ==

HC. Prot. Lip.

Carbohidratos % Perfil lipidico %
589 36.6
17
HE=
0.1
S ]
Polisac. Azlcares AGS AGMI AGPI

Proteinas %

2407
1.6
Animal Vegetal . *
Universidad

Saludable

Volver al listado

de platos




UNIVERSIDAD DE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

COMEDOR UAL

Tortilla espanola. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

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

Aporte de macronutrientes

Valor energético

Macronutrientes %

Aporte

Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 8.7 86.9
Azucares 7.5
Fibra (g) 1.6 9 3 8
Proteinas Totales (Prot) (g) 22.9
Grasas Totales (Lip) (9) 90.5
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 27.9 (kcal) 7 Gt
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 10.8 mms BN
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) () 46.3 :
Colesterol (mg) 533

Aporte de vitaminas y minerales

Carbohidratos %

Perfil lipidico %

2.8
Nutrientes Aporte 44 .4
lodo (ug) 21.9
Potasio (mg) 506.6 26.8
Calcio (mg) 90.4 0.9
Magnesio (mg) 32,6 : —
Fésforo (mg) 364.8 ;
Hierro (mg) 44 -
Zinc (mg) 3.6 ==
Vit. B1 (mg) 0.6 Polisac. Azlcares AGS AGMI AGPI
Vit. B2 (mg) 0.5
Vit. B6 (mg) 0.6
Vit. B12 (ug) 3
Folato (ug) 84.7 .
Niacina (mg) 3.3 Proteinas %
Vit. C (mg) 18.5
Vit. A (ug) 282.1 9
Vit. D (ug) 1.9
Vit. E. (mg) 48
0.7
by
Animal Vegetal ! »
Universidad

Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

Tortilla de espinacas. Sin gluten. Informacioén nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 8.7
Azlcares 57
Fibra (g) 1.6 4 7 1
Proteinas Totales (Prot) (g) 22.9
Grasas Totales (Lip) (9) 90.5
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 27.9 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 10.8
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 46.3
Sodio (mg) 834.4
Colesterol (mg) 533
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %
Nutrientes Aporte 2.8
lodo (ug) 21.9 -
Potasio (mg) 506.6 0.9
Calcio (mg) 90.4 *

Magnesio (mg) 32.6 -
364.8

Fésforo (mg)

Hierro (mg) 44 Polisac. Azlcares
Zinc (mg) 3.6

Vit. B1 (mg) 0.6

Vit. B2 (mg) 0.5 Proteinas %

Vit. B6 (mg) 0.6

Vit. B12 (ug) 3 9

Folato (ug) 84.7

Niacina (mg) 3.3

Vit. C (mg) 18.5

Vit. A (ug) 282.1 0.7
Vit. D (ug) 19 b
Vit. E. (mg) 4.8 Animal Vegetal

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

B UNIVERSIDAD DI ALMIERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

& Universidad Saludable

Macronutrientes %

86.9

3
9.8
s R
HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

44.4
26.8

10.4

AGS ACMI  AGPI

Universfaad
Saludable

Volver al listado

de platos




COMEDOR UAL

Tortilla con jamoén y queso. Sin gluten. Informacién nutricional y energética.

’$??f

Azlcares
Fibra (g)

Sodio (mg)
Colesterol (mg)

Aporte de vitaminas y minerales

lodo (ug)
Potasio (mg)

Calcio (mg)
Magnesio (mg)
Fosforo (mg)
Hierro (mg)
Zinc (mg)
Vit. B1 (mg)
Vit. B2 (mg)
Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (ug)
Folato (pg)
Niacina (mg)
Vit. C (mg)
Vit. A (ug)
Vit. D (ug)

Vit. E. (mg)

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

Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g)

Proteinas Totales (Prot) (g)

Grasas Totales (Lip) (9)

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g)
écidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g)

Nutrientes

Aporte de macronutrientes

Aporte

39.6
393.1
330.8

36.5
603.7

4.9
4.8
0.4
0.7
0.3
4.2
106.7
3.2
0
491

3.1
4.3

Valor energético

517

(kcal)

Carbohidratos %
1.3

0

Polisac. Azlcares

Proteinas %

29.1

Animal Vegetal

UNIVERSIDAD DI ALMERIA

cerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
iiversidad Saludable

Macronutrientes %

69.6

1.3 2921
—

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

2]3

AGMI  AGPI

Umversndad
Saludable

Volver al listado

de platos







B UNIVERSIDAD DE ALME RIA

COMEDOR UAL 5 Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
' Universidad Saludable
Arroz con leche. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes
Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 78.6
Carbohidratos Totales (HC) (g) 63.3
Azlcares 10
Fibra (g) 1
Proteinas Totales (Prot) (g) 8.1 3 2 2
Grasas Totales (Lip) (g) 42 1o 118
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 24
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0.3 (kcal) == -
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 1.2 g
Sodio (mg) 52.8 HE Prot. Lip.
Colesterol (mg) 14
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
6.8
Nutrientes Aporte 66.2
lodo (ug) 99.8 3.5
Potasio (mg) 2341
Calcio (mg) 128 12.4
Magnesio (mg) 31.6 . . 0.8
Fésforo (mg) 162
Hierro (mg) 0.7 - —
Zinc (mg) 1.2
Vit. B1 (mg) 0.1 Polisac.  Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.3
Vit. B12 (ug) 0.3
Folato (ug) 6.4
Niacina (mg) 2.9 Proteinas %
Vit. C (mg) 1.8
Vit. A (ug) 46
Vit. D (ug) 0 4
Vit. E. (mg) 0.2
Animal Vegetal &

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

Universi'dad
Saludable

Volver al listado

de platos




D, UNIVERSIDAD DE ALMIERIA

2%

7. =8 Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
=55

¥ Universidad Saludable

COMEDOR UAL
Manzana. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 95.7

Carbohidratos Totales (HC) (g) 15.8
Azlcares 15.8
Fibra (g) 23 6 6
Proteinas Totales (Prot) (g) 0.4
Grasas Totales (Lip) (g) 0.1
Acidos Grasos Saturados (AGS) (9) 0
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0 (kcal) e
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 0 .
Sodio (mg) ( (@ 14 HC. Prot. Lip.

Colesterol (mg) 0

2-5 "'8

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %

95.7
Nutrientes Aporte

lodo (pg) 0
Potasio (mg) 133.7
Calcio (mg) 54
Magnesio (mg) 6.8
Fésforo (mg) 12.2
Hierro (mg) 0.1
Zinc (mg) 0
Vit. B1 (mg) 0
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 1.4
Niacina (mg) 0.3
Vit. C (mg) 41
Vit. A (ug) 5.4
Vit. D (ug) 0

Vit. E. (mg) 0.7

Polisac. Azlcares AGS AGMI AGPI

Proteinas %

Animal Vegetal

Universfdad
Saludable

Volver al listado

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




COMEDOR UAL
Natillas. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

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

Proteinas Totales (Prot) (g)

Grasas Totales (Lip) (9)

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (9)
Sodio (mg)

Colesterol (mg)

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 106.2
Potasio (mg) 248.8
Calcio (mg) 174.5
Magnesio (mg) 245
Fésforo (mg) 217.2
Hierro (mg) e Y 4
Zinc (mg) 1.2
Vit. B1 (mg) 0.1
Vit. B2 (mg) 0.4
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 1.4
Folato (pg) 345
Niacina (mg) 1.4
Vit. C (mg) 24
Vit. A (pg) 166.4
Vit. D (ug) 1.4
Vit. E. (mg) 1.4

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

Aporte

296
15.8
1.1
11.4
1.9

Valor energético

269

(keal)

Carbohidratos %

20.5 i

Polisac. Azlcares

25
]

Proteinas %
14.4
Animal Vegetal

. UNIVERSIDAD DE ALMERIA

&" Jra Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
& ¥ Universidad Saludable

Macronutrientes %

43.9
39.6

16.9

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

AGCMI  AGPI

UmverSIdad
Saludable

Volver al listado

de platos




QMR UNIVERSIDAD DE ALMERIA

COMEDOR UAL Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
% Universidad Saludable
Pera. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes
Valor energético Macronutrientes %
a / Aporte
£ Nutrientes
. Carbohidratos Totales (HC) (g) 19.6
B Azlcares 19.6
1 Fibra (g) 37
Proteinas Totales (Prot) (g) 0.7 85
Grasas Totales (Lip) (g) 0.5 35 5.3
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 0.1
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0.2 (kcal) e
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 0.1 .
Sodio (mg) 5 HC. Prot. Lip.
Colesterol (mg) 0
Aporte de vitaminas y minerales Carbolidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 91.6 1.9
lodo (pg) 3.3
Potasio (mg) 217.4
Calcio (mg) 16.1
Magnesio (mg) 14 0.7 0.9
Fésforo (mg) 29.3
Hierro (mg) 0.5 0 -
Zinc (mg) 04
Vit. B1 (mg) 0 Polisac.  Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.1
Vit. B6 (mg) 0
Vit. B12 (ug) 0
Folato (pg) 5
Niacina (mg) 0.3 Proteinas %
Vit. € (mg) 8.7
Vit. A (4g)
Vit. D (ug)
Vit. E. (mg) 1.5
Animal  Vegetal ~
Universidad
Saludable

Volver al listado

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




COMEDOR UAL
Platano. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes
Valor energético

Aporte
/ Nutrientes
y Carbohidratos Totales (HC) (g) 22
Azlcares
Fibra (g) 2.6 9 5 5
Proteinas Totales (Prot) (g) 1.3 °
o A Grasas Totales (Lip) (9) 0.3
) \ N \ - Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 0.1
1 P 2 b f Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0.1 (kcal)
. A >, Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 0
Sodio (mg) 1.6
Colesterol (mg) 0
Aporte de vitaminas y minerales Coboniatos 5
Nutrientes Aporte 75.6
lodo (ug) 21
Potasio (mg) 369.6
Calcio (mg) £
Magnesio (mg) 38.4 16.4
Fésforo (mg) 29.6
Hierro (mg) 0.6 -
Zinc (mg) 0.2
Vit. B1 (mg) 0.1 Polisac. Azlcares
Vit. B2 (mg) 0.1
Vit. B6 (mg) 0.4
Vit. B12 (ug) 0
Folato (ug) 211
Niacina (rgng) 1 Proteinas %
Vit. C (mg) 121
Vit. A (ug) 19 53
Vit. D (pg) 0
Vit. E. (mg) 0.2

Animal Vegetal

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

3 UNIVERSIDAD DE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

' Universidad Saludable

Macronutrientes %

92

5:3

2.7,
—

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

152
I 0.9
AGS

AGMI  AGPI

Universfaad
Saludable

Volver al listado

de platos




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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