UNIVERSIDAD DF Al MERIA
=1 Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

{ re * *
%4 Universidad Saludable
L

Comedor UAL

Informacion nutricional,
ingredientes y alérgenos




Anotaciones a tener en cuenta

El menu consta

La oferta de productogss de ensalada o gazpac

puede variar segun e + primer plato +
dia. segundo plate- pan +

bebida + postre.

mas te convengan cac

dia, atendiendo a tus
necesidades

contener sulfitos.
nutricionales.

Este establecimiento
potencia el consumo
cercanoy de
temporada.

Podemos elegir pan s
gluten. Pedirlo
enmostrador.

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

sal anadida. Podemo

afiadidas no incluidas
en las descripciones.

Evita el desperdicio

alimentario. Come lo

gue necesites. Evita
tirar comida.



Ajopollo Arroz a la cubana
Carnecon tomate  Chuletas de cordero
Cremade verduras Ensalada Estofado de judias
Guisillo Huevos al plato
Lomoalhorno Lomoal ajillo
Manzana
Muslitos de pollo al limon

Paella mixta Pescado a la@lancha

Platos veganos

¢, Te gustaria que el comedor ofertara mas platos veganos?

Pera

Pinchitos Pisto Platano  Roti con champifiones
Tortilla con jamon y queso Tortilla de champifiones

Tortilla de espinacas

Platoss simglitenen

S| UN DIA NO SE OFERTAN PLATOS SIN GLUTEN EN EL MENU, PUEDEN COCINARSE AL
INSTANTE: TORTILLA, CARNE O PESCADO A LA FCANGHAARNICION DE ENSALADA.

Crema de verduras Ensalada

Esparragado de acelgadPatatas bravas

Pincha aquihttps:// my.forms.app/montserratmonserrat/cuestionario

Ajopollo Arroza la cubana  Arroz con leche
Natillas
Sopade almendras
Tortelinide queso Tortilla de champifiones

Tortilla de espinacas Tortilla espafiola

Platos ovo -lacto vegetarianos


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

Todos los platos
Pégina 1

Carne con tomate

Espaguetis bolofiesa Lentejas

Ajopolio

Esparragado de acelge

Albondigas Cazén en adobo Lomo al ajillo

| Espinacas a la crema
Alitas de pollo
Lomo al horno

Chuletas de cordero Estofado de judias

Arroz a la cubana

Cremade verduras Fideos Lomo empanado

Arroz con leche

Croquetas de jamén Gallopedrdrito

Bacalao con tomate
Gazpacho

Ensalada

Calamares rebozado Merluza rebozads

Guisillo

Canelones Ensalada de pasta

Huevosal plato Meroen salsa



Todos los platos

Pagina 2

Sopa de picadillo

Muslos de pollo al limé

Pinchitos Tortelini de carne

Tortelini de queso

Tortilla de champifiones

Paellamixta Platano

Tortilla espafiola

Patatas bravas Roti con champifiones Tortilla de espinacas

Pechuga empanada SanJacobo

Pescado a la plancha Sopa de almendras Trigo
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UNIVERSIDAD DE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Siempre SN
Ensalada. Sin gluten. Informacién nutricional y energética.

a ﬂ d O - Aporte de macronutrientes )
Valor energetico Macronutrientes %

Aporte
Nutrientes 84.8
f \ Carbohidratos Totales (HC) (g) 6.9 -
{ s ™ - Azucares [
1 : oA A"\ 1 Fibra (g) 3 21 7
VOlve ral “Stad 0 de ‘ o \ 4 Proteinas Totales (Prot) (g) 1.3
p|atOS v . Grasas Totales (Lip) (9) 20.4 12.8 2.4
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.2 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 22 - e
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 14.7 -
Sodio (mg) 1.4 HC. Prot. Llp
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 - l
Zinc (mg) 0.6 )
Vit. B1 (mg) 0.1 Polisac.  Azlcares 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 . 3
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

u
Siempre o
Gazpacho. Informacion nutricional y energética.

nd Aporte de macronutrientes )
Valor energetico Macronutrientes %

Aporte

Nutrientes 7541
Carbohidratos Totales (HC) (g) 13.2 i i
. Azlcares 4.2
Volveral listadode Fibra (g) 14 244
| atOS Proteinas Totales (Prot) (g) 2.3 21.7
p Grasas Totales (Lip) (g) 20.4 318
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.2 (kcal) -
l:\cidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 2.2 e
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 14.8 -
Sodio (mg) 108.5 HC.  Prot.  Lip.
Colesterol (mg) 0
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 14.8 24.4
lodo (ug) 1.8
Potasio (mg) 144.3
Calcio (mg) 20.9
Magnesio (mg) 9.5 6.8 11.9 8.2
Foésforo (mg) 38.9 :
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 ‘
Niscina (mg) 1 Proteinas %
Vit. C (mg) 28.4
Vit. A (ug) 28.6 3.8
Vit. D (ug) 0 :
Vit. E. (mg) 2.8
0 t
Animal Vegetal ’

Universiaad
Saludable

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



D
O
7p)
O
o
L
Q.



UNIVERSIDAD DI ALMERIA

COMEDOR UAL

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable

Ajopollo. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 32.3 42.7 43.2
Azucares 24 14.1
Fibra (g) 3.8 3 9 2
Proteinas Totales (Prot) (g) 10.6
Grasas Totales (Lip) (9) 14.5
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 2.8 (kcal) -
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 2
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 8.7 .
Colesterol (mg) 180.4
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 39.6 &
lodo (ug) 179
Potasio (mg) 1207 10.4 6
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 AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.5
Vit. B12 (ug) 0.9
Folato (ug) 58 .
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

Universiiiad
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

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




INIVERSIDAD DI ALMERIA

COMEDOR UAL icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
Universidad Saludable
Espinacas a la crema. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes )
Valor energetico 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) 36.8 143
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 13.3 (kcal) -
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 4.8 - - | S—
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (9) 14.8 I
Sodio (mg) 645.6 HC. Prot. ip.
Colesterol (mg) 75
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 25.5 28.2
lodo (ug) 144.1 75 (4.7/
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 .
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

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 23.4
Azlcares 4.2
Fibra (g) 7.5 2 2 1
Proteinas Totales (Prot) (g) 8.1
Grasas Totales (Lip) (g) 10.6
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1.6 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 1.9
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 71
Sodio (mg) 115.4
Colesterol (mg) 0

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes
lodo (pg)
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 (pg)

Vit. E. (mg)

Aporte

28.5
823
92.1
95.9

147.7

3.7

132.7

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

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




SR UNIVERSIDAD DI ALMIRIA
COMEDOR UAL 4

Universidad Saludable
Guisillo. Sin gluten. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes )
Valor energetico 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
Sodio (mg) 148.8 HC. Prot. Lip.
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 8.9

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 2

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

5.2
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




INIVERSIDAD DE ALMIRIA

B Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

COMEDOR UAL

Universidad Saludable
Lentejas. Informacion nutricional y energética.
Aporte de macronutrientes
Valor energético Macronutrientes %
Aporte
) Nutrientes 42.1 40.9

Carbohidratos Totales (HC) (g) 48.8 .
Azicares 4 17.2 -
Fibra (g) 8.9 46 3
Proteinas Totales (Prot) (g) 19.9
Grasas Totales (Lip) (9) 211
l:\cidos Grasos Saturados (AGS) (g9) 6.2
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 2.6 (kcal)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 11.6 .
Sodio (mg) 140.2 HC. Prot. Lip.
Colesterol (mg) 13

Aporte de vitaminas y minerales Carbolidratas % Perfil lipidico %

22.6
Nutrientes Aporte 38.6

lodo (ug) 4.9

Potasio (mg) 1202.9 5

Calcio (mg) 96.2 35 12:1

Magnesio (mg) 123.6 : .

Foésforo (mg) 325 D

Hierro (mg) 5.1 1 }

Zinc (mg) 2.7

Vit. B1 (mg) 0.4 Polisac.  Azlcares AGS  AGMI  AGPI

Vit. B2 (mg) 0.2

Vit. B6 (mg) 0.7

Vit. B12 (ug) 0.1

Folato (ug) 40.6 c o

Niacina (mg) 3.9 Proteinas %

Vit. C (mg) 18.6

Vit. A (ug) 20.8

Vit. D (Mug) 0 23

Vit. E. (mg) 1.5 ’

Animal Vegetal ’

Universi&ad
Saludable

Volver al listado

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




INIVERSIDAD DE ALMIRIA
5 Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

Y Universidad Saludable
RS

COMEDOR UAL

Sopa de almendras. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 8.4 7152
Azucares 1.2
Fibra (g) 2
Proteinas Totales (Prot) (g) 9.8 2 5 3 13.3 15.4
Grasas Totales (Lip) (9) 201 (kcal) ’ :
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g9) 3.5
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (9) 29 - -
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 12.5 <
S (ma) e 22 HC.  Prot. Lip.
Colesterol (mg) 216.5
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 11.4 44.3
lodo (ug) 12 -
Pota_sio (mg) 166
I\cllaalmo (mg) 72.6 12.4 10.4
gnesio (mg) 35.7 1.9
Fosforo (mg) 170.6 0
Hierro (mg) 21 - ] 1
Zinc (mg) 1.6
Vit. B1 (mg) 0.1 Polisac.  Azlcares AGS  AGMI  AGPI
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.1
Vit. B12 (ug) 1:9
Folato (pg) 39.8 ; s
Niacina (mg) 1 Proteinas % -
Vit. C (mg) 2.2 .
Vit. A (ug) 120.9 10.1 W
Vit. D (ug) 0.9
Vit. E. (mg) 3.9 5.3 : >
]
Animal Vegetal . y*
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




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

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 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) 21 [
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
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