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ZUMERIA UAL
Batido détox sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 10
Azlcares 10
Fibra (g) 3 5 0
Proteinas Totales (Prot) (g) 1
Grasas Totales (Lip) (g) 0
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 0 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 0
Sodio (mg) 19
Colesterol (mg) 0

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

Nutrientes Aporte
lodo (pg) 10 81.5
Potasio (mg)
Caicio (mg)
Magnesio (mg)
Fésforo (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 (g)
Vit. D (ug)

Vit. E. (mg)

0.8

Polisacaridos Azicares

Proteinas %

%udocooc—-%{@&%

-

-0 O
41

11.7

0
¢ Sabias que este batido es rico en hierro, vitamina C, calcio —

y &cido félico? Contiene alimentos beneficiosos para

Animal Vegetal

nuestro sistema inmunitario, previene enfermedades y nos
ayuda a mantenernos con energia.

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

INIVERSIDAD DI ALMERIA

Macronutrientes %

6.2

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

155

0.7 ﬁ

AGS AGMI AGPI

Universidad
Saludable

arrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
niversidad Saludable

Volver al listado
de productos



INIVERSIDAD DE ALMERIA
ZUMERIA UAL 5 icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad v

niversidad Saludable

Licuado de naranja y pina sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes =
Valor energetico Macronutrientes %

Aporte

Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 13
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 Carbohidratos % Perfil lipidico %

-
w

57 6.1

(kcal) - 4.3

HC. Prot. Lip.

oOhOoOOOO-AaN

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 19
Potasio (mg) 289 825
Calcio (mg) 37 0.7

Magnesio (mg) 19 0.0 0.4

Fésforo (mg) 27 -

Hierro (mg) —_—

Zinc (m -

Vit o1 (?r)lg) Polisacaridos  AZucares AGS AGMI AGPI
Vit. B2 (mg)
Vit. B6 (mg)
Vit. B12 (ug)
Folato (pg)
Niacina (mg)
Vit. C (mg)
Vit. A (4g)
Vit. D (ug)

Vit. E. (mg)

Proteinas %

6.1

w w
oo Y8ocofoocococoa

0
¢ Sabias que este licuado es muy rico en vitamina C? La —

vitamina C es beneficiosa para nuestros huesos, dientes y Animal Vegetal

membranas. Ademas, ayuda a tener un sistema inmunitario
saludable.

Universidad
Saludable

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

Volver al listado
de productos



INIVERSIDAD DE ALMERIA

ZUMERIA UAL

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
niversidad Saludable

Licuado de manzana y zanahoria sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

{ Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 27
Azlcares 27
Fibra (g) 1 1 1 8
Proteinas Totales (Prot) (g) 1 4.2
Grasas Totales (Lip) (9) 0 3.4
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 0 (kcal) ¥
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 0  —
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 0 :
Sodio (mg) a3 HC. Prot. Lip.
Colesterol (mg) 0
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
Nutrientes Aporte 0.8
lodo (ug) 9 91.7
Potasio (mg) 433
Caicio (mg) 3
Magnesio (mg) 18 0.6 0.3 0.1
Fésforo (mg) 30
Hierro (mg) 0 —_— - ——
Zinc (m 0 4
Vit. 3(1 (?T"g, 0 Polisacaridos  AZucares AGS AGMI AGPI
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0
Vit. B12 (ug) 0
Folato 29
Niacina“{ﬁlg, 1 Proteinas %
Vit. € (mg) 12
Vit. A (pg) 1205
Vi D (4g) 0 42
Vit. E. (mg) 1
0
E—

¢ Sabias que este licuado es muy rico en vitamina A? La ]
vitamina A es beneficiosa para nuestros huesos, dientes y Animal Vegetal
membranas. Ademas, favorece una buena vision.

Universidad
Saludable

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

Volver al listado
de productos
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NIVERSIDAD DE ALMERIA

icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

ZUMERIA UAL

niversidad Saludable

Bocadillo de lomo a la lena. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 66.7

Carbohidratos Totales (HC) (g) 67 :
Azlcares 3
Fibra (g) 5 6 0 7
Proteinas Totales (Prot) (g) 27 37.8 23.2
Grasas Totales (Lip) (9) 25
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 7 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 10
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 7 :
Sodio (mg) 984 HC. Prot. Llp.
Colesterol (mg) 7N

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %

Nutrientes Aporte 63.3 6.5 6.5 10.1

lodo (pg) 15 2

Potasio (mg) 474

Caicio (mg) 224

Magnesio (mg) 5

Fésforo (mg) 367 3.4

Hierro (mg) 4 —

Zinc (mg) 2

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

Vit. B2 (mg) 0

Vit. B6 (mg) 0

Vit. B12 (ug) 2

Folato 47 5

Niacin;‘;‘,ifg, 8 Proteinas %

Vit. € (mg) 0

Vit. A (pg) M9 26.2

Vit. D (ug) 0

Vit. E. (mg) 4 l 11.6

Animal Vegetal

Saludable

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

Volver al listado
de productos




ZUMERIA UAL
Bocadillo de pollo Halal con 3 quesos. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 67
Azlcares 3
Fibra (g) 5 8 62
Proteinas Totales (Prot) (g) 59
Grasas Totales (Lip) (g) 40
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 23 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 3
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 1"
Sodio (mg) 1624
Colesterol (mg) 195

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

Nutrientes Aporte 29.4
lodo (pg) 8 -
Potasio (mg) 709

Caicio (mg) 510

Magnesio (mg)
Fésforo (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 (g)

Vit. D (ug)

Vit. E. (mg)

1.5
=

Polisac. Azlcares

(=
Basocorsrzy

Proteinas %

~

219

ae LaN
(5,]

5.4
1

Animal Vegetal

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

Vicerrectorado de Depc

NIVERSIDAD DE ALMERIA

ries,

niversidad Saludable

Macronutrientes %

30.9 41.9

213

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

12 2.6

24.3

AGS AGMI  AGPI

Sostenibilidad y

Saludable

Volver al listado
de productos




ZUMERIA UAL
Bocadillo de tortilla de patatas con queso. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes ==
Valor energetico
Aporte
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

582

(kcal)

pre
cQocongRBuald

Carbohidratos %

Nutrientes Aporte

lodo (ug) 6 75.6

Potasio (mg) 193

Caicio (mg) 367

Magnesio (mg) 48

Fésforo (mg) 310 4.1
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 (g) 17.1
Vit. D (ug)

Vit. E. (mg) l 11.6

Animal Vegetal

Polisac. Azlcares

Proteinas %

oo onvRoocoaaw

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

INIVERSIDAD DE ALMERIA

niversidad Saludable

Macronutrientes %

79.8

28.7

H -

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

IS
AGS

0.4 0.5

AGMI  AGPI

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

Saludable

Volver al listado
de productos



ZUMERIA UAL
Hamburguesa de pollo. Informacién nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes ==
Valor energético

Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) M
Azlcares 6
Fibra (g) 5 43 1
Proteinas Totales (Prot) (g) 33
15
1
1
1

Grasas Totales (Lip) (9)

Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g)

Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g)

Sodio (mg) 259

Colesterol (mg) 0

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

Nutrientes Aporte
il o 32.3
Potasio (mg) 463
Calcio (mg) 330 5.3
Magnesio (mg) 63 .
Fésforo (mg) 434
Hierro (mg) 3 -
Zinc (mg) 4
Vit. B1 (mg) 0 Polisac. Azlcares
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 1
Vit. B12 (ug) 2
Folato (pg) 61 !
Niacina (mg) 1 Proteinas %
Vit. C (mg) 10
Vit. A (ug) 84 25
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1
Animal Vegetal

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

8 UNIVERSIDAD DF ALMERIA

icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

niversidad Saludable

Macronutrientes %

37.6

31.4
31

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

3.1

1.3

AGS AGMI  AGPI

Saludable

Volver al listado
de productos




ZUMERIA UAL
Hamburguesa vegana de tofu. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) S
Azlcares 5
Fibra (g) 4 2 92
Proteinas Totales (Prot) (g) 15
Grasas Totales (Lip) (g) 6
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 1 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 3
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 1
Sodio (mg) 426
Colesterol (mg) 0

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

Nutrientes Aporte 38.8
lodo (pg) 5
Potasio (mg) 268
Caicio (mg) 148
Magnesio (mg) 133
Fésforo (mg) 177 S
Hierro (mg) 5 [
Zinc (mg) 2
Vit. B1 (mg) 0 Polisac.  Azlcares
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 1
Vit. B12 (ug) 1
Folato (ug) 60 .
Niacina (mg) 4 Proteinas %
Vit. C (mg) 2
Vit. A (ug) 122 0.0
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1

Animal Vegetal

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

8 UNIVERSIDAD DF ALMERIA

icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

niversidad Saludable

Macronutrientes %

43.8

15

HC. Prot. Lip.

53

Perfil lipidico %

1 1.3 3

AGS AGMI  AGPI

Universildad
Saludable

Volver al listado
de productos



ZUMERIA UAL
Kebab de ternera. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 7
Azlcares 8
Fibra (g) 6 48 3
Proteinas Totales (Prot) (g) 33
Grasas Totales (Lip) (g) 8
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 1
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 3
Sodio (mg) 791
Colesterol (mg) 59

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

Nutrientes Aporte

lodo (pg) 16 52 .4

Potasio (mg) 551

Calcio (mg) 94

Magnesio (mg) 53

Fésforo (mg) 361 6.7

Hierro (mg) 5

Zinc (mg) 5 S

Vit. B1 (mg) 1 Polisac. Azlcares

Vit. B2 (mg) 0

Vit. B6 (mg) 0

Vit. B12 (ug) 2

Folato (pg) 55 .

Niacina (mg) 1 Proteinas %

Vit. C (mg) 3

Vit. A (ug) 41 17.1

Vit. D (ug) 0

Vit. E. (mg) 4 l 9.9
Animal Vegetal

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

INIVERSIDAD DI ALMERIA

niversidad Saludable

Macronutrientes %

59.1
27.1 14.3
HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

4.7 4.9

AGS AGMI  AGPI

arrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

Saludable

Volver al listado
de productos




ZUMERIA UAL
Hamburguesa vegana de lentejas. Informacién nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 50
Azlcares 6
Fibra (g) 9 3 53
Proteinas Totales (Prot) (g) 13
Grasas Totales (Lip) (g) 1"
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 2 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 2
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 7
Sodio (mg) 607
Colesterol (mg) 0

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

Nutrientes Aporte 50.4
lodo (pg) 4 -
Potasio (mg) 282

Caicio (mg)
Magnesio (mg)
Fésforo (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 (g)

Vit. D (ug)

Vit. E. (mg)

6.2
=

Polisac. Azlcares

gocoowagg(‘s

Proteinas %

-
N~
)

0 14.2

-0

=—"1
Animal Vegetal

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

INIVERSIDAD DE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

niversidad Saludable

Macronutrientes %

56.6

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

18.7

4.7
4.8

AGS AGMI  AGPI

Universildad
Saludable

Volver al listado
de productos
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ZUMERIA UAL
Ensalada de arroz sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energetico
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 69.4
Fibra (g) 0.6
Proteinas Totales (Prot) (g) 1.8 5 7 1
Grasas Totales (Lip) (9) 22.3
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 3.5
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 23 (kcal)
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 10.5
Sodio (mg) 448.6
Colesterol (mg) 216.5

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

61.4

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 12.2
Potasio (mg) 166.4
Caicio (mg) 44,5
Magnesio (mg) 19.2
Fésforo (mg) 188.4
Hierro (mg) 1.8 0.5
Zinc (mg) 1.0 o v
Vit. B1 (mg) 0.1 Polisacaridos Azucares
Vit. B2 (mg) 0.2
Vit. B6 (mg) 0.3
Vit. B12 (ug) 1.1
Folato (ug) 44.2 Proteinas %
Niacina (mg) 2.5
Vit. C (mg) 0.0 1.2
Vit. A (ug) 120.6 .
Vit. D (ug) 0.9
Vit. E. (mg) 4.5

4.1

Animal Vegetal

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

icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
niversidad Saludable

INIVERSIDAD DE ALMERIA

Macronutrientes %

HC.

35.1
15.3
Prot. Lip.

Perfil lipidico %

5.5
AGS

16.5

357

AGMI  AGPI

Universidad
Saludable

Volver al listado
de productos



ZUMERIA UAL

Ensalada de lentejas y arroz. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Aporte de vitaminas y minerales

Nutrientes Aporte
lodo (ug) 15
Potasio (mg) 405
Calcio (mg) 44
Magnesio (mg) 20
Fosforo (mg) 170
Hierro (mg) 2
Zinc (mg) 1
Vit. B1 (mg) 0
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0
Vit. B12 (ug) 1
Folato (pg) 64
Niacina (mg) 3
Vit. C (mg) 31
Vit. A (ug) 231
Vit. D (pg) 1
Vit. E. (mg) 4

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

Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 10
Azlcares 5
Fibra (g) 2
Proteinas Totales (Prot) (g) 13
Grasas Totales (Lip) (g) 28
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 9
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 3
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 18
Sodio (mg) 248
Colesterol (mg) 227

Valor energético

388

(kcal)

Carbohidratos %
59.6

5.2

o Azlcares
Polisacaridos

Proteinas %

0

Animal Vegetal

INIVERSIDAD DE ALMERIA

rado de Deportes, Sostenibilidad y
1d Saludable

Macronutrientes %

64.8
7.6

12

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

5.3

==
AGS AGMI AGPI

Universidad
Saludable

Volver al listado
de productos




INIVERSIDAD DE ALMERIA

ZUMERIA UAL

icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
niversidad Saludable

Ensalada de pasta. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes ==
Valor energetico Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 623
Carbohidratos Totales (HC) (g) 62 )
Azlcares 5

Fibra (g) 6 5 66
Proteinas Totales (Prot) (g) 27 26.8 16.6

Grasas Totales (Lip) (g) 23
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 4 (kcal) -
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 3

Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 10 HC
Sodio (mg) 460 .
Colesterol (mg) 216

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %

Prot. Lip.

Nutrientes Aporte 57.6 10.3

lodo (ug) 13
Potasio (mg) 366
Caicio (mg)
Magnesio (mg)
Fésforo (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 (g)

Vit. D (ug)

Vit. E. (mg)

3.6

4.6 2.7

Polisac. Azlcares AGS AGMI AGPI

Proteinas %

16
l 10.8

Animal Vegetal

[T §A(}a8}-&coo~u§;§g

Saludable

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

Volver al listado
de productos



ZUMERIA UAL
Ensalada de pollo sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 4.4
Azlcares 3
Fibra (g) i 2 7 3 4
Proteinas Totales (Prot) (g) 27 ]
Grasas Totales (Lip) (g) 16
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 6 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 2
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 8
Sodio (mg) 426
Colesterol (mg) 96

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

Nutrientes Aporte 4.7
lodo (ug) 2
Potasio (mg) 461
Calcio (mg) 174
Magnesio (mg) 35 1.7
Fésforo (mg) 250
Hierro (mg) 2
Zinc (mg) 2 )
Vit. B1 (mg) 0 Polisac. Azucares
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 1
Vit. B12 (ug) 1
Folato (pg) 37 !
Niacina (mg) 15 Proteinas %
Vit. C (mg) 35
Vit. A (ug) 58 38.1
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 1
1.1
==
Animal Vegetal

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

INIVERSIDAD DE ALMERIA

niversidad Saludable

Macronutrientes %

6.4 39.2 53.9

. .
HC. L

Prot. ip.

Perfil lipidico %
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ZUMERIA UAL INIVERSIDAD DF ALMIRIA

icerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y
niversidad Saludable

Salmorejo sin gluten. Informacion nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético Macronutrientes %
Aporte
Nutrientes 9.8
Carbohidratos Totales (HC) (g) 10 i
Azlcares 5 26.3
Fibra (g) 2 3 3 8
Proteinas Totales (Prot) (g) 13 126
Grasas Totales (Lip) (g) 28 =
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 5 (kcal) -
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 3
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 18 :
Sodio (mg) 248 HC. Prot. Lip.
Colesterol (mg) 227
Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos % Perfil lipidico %
52
Nutrientes Aporte 17.6
lodo (ug) 15
Potasio (mg) 405
Calcio (mg) 44
Magnesio (mg) 20 5.4 3.4
Fosforo (mg) 170 - -
Hierro (mg) 2 4.6
Zinc (mg) 1 W -
Vit. B1 (mg) 0 Polisacaridos Azucares AGS AGMI AGPI
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 0
Vit. B12 (ug) 1 -
Folato (pg) 64 Proteinas %
Niacina (mg) 3
Vit. C (mg) 31
Vit. A (pg) 231
Vit. D (pg) 1
Vit. E. (mg) 4

11
I -]'6

Animal Vegetal

Universidad
Saludable

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

Volver al listado
de productos



ZUMERIA UAL
Wraps de pico de gallo con pollo y queso Chédar. Informacién nutricional y energética.

Aporte de macronutrientes

Valor energético
Aporte
Nutrientes
Carbohidratos Totales (HC) (g) 43
Azlcares 5
Fibra (g) 5 5 24
Proteinas Totales (Prot) (g) 35
Grasas Totales (Lip) (g) 23
Acidos Grasos Saturados (AGS) (g) 5 (kcal)
Acidos Grasos Poliinsaturados (AGP) (g) 3
Acidos Grasos Monoinsaturados (AGM) (g) 12
Sodio (mg) 750
Colesterol (mg) 191

Aporte de vitaminas y minerales Carbohidratos %

Nutrientes Aporte 9.9
lodo (ug) 8 -
Potasio (mg) 520
Calcio (mg) 42 3.7
Magnesio (mg) 39
Fésforo (mg) 238
Hierro (mg) 2 -
Zinc (mg) 2 )
Vit. B1 (mg) 0 Polisac. Azucares
Vit. B2 (mg) 0
Vit. B6 (mg) 1
Vit. B12 (ug) 1
Folato (pg) 37 s
Niacina (mg) 17 Proteinas %
Vit. C (mg) 6
Vit. A (ug) 78 22.4
Vit. D (ug) 0
Vit. E. (mg) 2
4.6
[—
Animal Vegetal

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

INIVERSIDAD DE ALMERIA

Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y

niversidad Saludable

Macronutrientes %

326 38.8

27

HC. Prot. Lip.

Perfil lipidico %

20.3
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AGS AGMI  AGPI

Saludable

Volver al listado
de productos



Anotaciones
a tener en
cuenta

La oferta de productos puede variar segun el dia.

Los menus pueden llevar especias afiadidas no incluidas en las
descripciones.

En el caso de alifiarse con vinagre, puede contener sulfitos.

Elige las opciones que mas te convengan cada dia, atendiendo a
tus necesidades nutricionales.

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

Evita el desperdicio alimentario. Come lo que necesites. Evita
tirar comida.

Este establecimiento fomenta el consumo cercano y de
temporada.




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).



m Raciones Observaciones

Hortalizas

Frutas

Cereales
Legumbres
Lechey
derivados

Carne

Pescado

Huevos

Dos a cuatro al dia

Tres a cinco al dia

Cuatro a seis al dia

Dos a cuatro a la
semana

Dos a cuatro al dia

Dos a cuatro a la
semana

Al menos dos a la
semana

Dos a cuatro a la
semana

Intercalar crudas y cocidas

Sustituible solo ocasionalmente por
Zumos

Preferiblemente integrales

Los veganos deben aumentar su
consumo semanal

Preferiblemente pollo o conejo y no
mas de dos raciones a la semana de
carne roja

De una a dos raciones tiene que ser de
pescado azul

Recomendaciones generales de consumo diario AESAN (2020)
(Agencia Espaiiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion)

r

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 pequeno al
dia). Evite las bebidas
azucaradas.

CEREALES

INTEGRALES

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

VERDURAS

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
k iMANTENGASE ACTIVO!
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