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Cucharitas de jamoén con tomate:

Aperitivo elaborado con productos muy consumidos en la dieta espanola. En la
cantidad preparada, sera un plato con un aporte calérico muy reducido.

Imgredientes
Descripoidn Upidad Cartidad Coccidn
Aceite de oliva qr. 1,00 Sin coccian
Tomate qr. 25,00 Sin coccidn
Jamén del pais qr. 5,00 Sin coccidn

waloracion notricional

Co mponente Cantid=d
Proteinas (g) 1.1
Lipidas (g ze
Carbohidratas [g) 1.0
Energia ik cal 33.6=140 K]

7 B Froeinas 13%
\:' Lividus 5%

D Carouidraluz 12%
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Fasforo{mg)
hagnes io [mgl
Calzio fmgl
Hierro {mg)
Zinz(mgl

15,8
3.3
33
0z
oz

MINERALES
Sadiolmg) a6,3 Fldar {pq 5.0
Fotasio{mg) Fa.n Cloro{mg) o0
“odo fpgl 1,8  Manganeso (mg) o0
Selenio (pg) 0,1 Croma{pg) 0,0
Cabre (pgl 19,2 Malibdeno (pg) 0.0
VITARMINAS

“Wiamina C {mg)
Tiamina B1 {mg)

a5
0,1 itamina Alretino ilp g

Fridoxina BS (m

Q0

0.1
74,0

Acido Félico libre fp g
Acida Félico total (p g

Riboflavina BZ (mg) o0 “itamina L (pg) 0,0 Cianocobalaminag B12 (pg)
Acida Hicol nico (mg) 02 Wiamina E img) 02 Biotina (pq)
ACID0GERARMA
Saturades (90 0.7  Monoins at. (9] 1.5 F alin= at. (g0 0,2 EFRA (g
C A0 (g1 o0 C5:1 (g 0.1 C 152 (g 0z DHA ()
C G50 (g1 0.5 C 151 (g 1.4 C 15:3 (g 0,0 Colesterol (mg)
Ca:00g) 0z MCT i g)
AMINOGR AbA
Triptétano (mg) 1.5 Cistina{mg) 0.3 Sarina (mg) 0.0
Treonina (mg) 58  Fenilalanina (mg) =H] Fralina {mg 0,0
Izaleudna (mg) 58 Tiresina (mqal 2.0 Glicing (mg) 0.0
Leucina (mg) Eia] Walinagmgl 5.8 Alanina (mg) 0.0
Lisina {mg) Eic] Argining (mgl 4.5 Arcida Aspartica (mgl 0.0
hetioning [ mg) 1.2 Histidina (maq) 3.3 Acide Glutdmica [mgl 0.0
OTROS

Fibra Aimentariaig)
Etanolig)

0.2
0,00

3.8
7.0
0.1
o0

0,0
0,0
31
0,0
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Ensalada de lentejas con vieiras:

Las legumbres tienen importantes beneficios para la salud, y su consumo debe
incrementarse en la dieta habitual. Su adecuado consumo incrementa el aporte de
hidratos de carbono y reduce el contenido en grasa, ademas de aportar los siguientes
componentes beneficiosos.

Proporcionan una elevada proporcién de hidratos de carbono de digestién
lenta, lo que tiene distintos usos terapéuticos en el tratamiento de diversas
enfermedades cronicas.

Las legumbres son la principal fuente de proteinas en la alimentacién humana
ya que constituyen el Unico aporte de componentes nitrogenados en la dieta de
los paises en vias de desarrollo. Sin embargo, su valor nutricional es pobre,
comparado con las proteinas de origen animal por los siguientes factores: es
deficitaria en aminodcidos esenciales azufrados, la estructura cuaternaria de las
proteinas es mds compacta y dificulta la accidon de las enzimas y presenta
inhibidores de las proteasas digestivas. En la preparaciéon culinaria puede
mejorar el valor nutritivo de la proteina porque el calor inactiva los inhibidores
de las proteasas y el valor nutritivo se puede mejorar si se afiaden alimentos
ricos en aminoacidos azufrados esenciales como por ejemplo los cereales.
Ademas, aunque las legumbres muestren un elevado contenido en hierro, la
forma de presentacion de este elemento en los alimentos vegetales es hierro
no hemo, que muestra una menor biodisponibilidad que el hierro hemo
procedente de alimentos de origen animal. Para mejorar su absorcién, se
recomienda el consumo en la misma comida de alimentos ricos en vitamina C
en fresco.

Irgredientes
Descripeion Unidad Cartidad Coccidn
Lentejas ar. 20,00 Sin coccidn
Lechuga ar. 25,00 Sin coccidn
Almej 2 Chirla qr. 25,00 Sin coccian
Zanahoria qr. 20,00 Sin coccian
Fuerros qr. 20,00 Sin coccian
Cebolla qr. 20,00 Sin coccian
Aceite de aliva qr. 5,00 Sincoccion
“aloracion nutricional

Co mponente Cantidad

Proteinas (gl 233

Lipidos (' g) 6.4

Carbohidratas (g) 51,7

Energia (kcall 362, 1=1514 Kj

L B Frooinas Z6%
i Liuidus 173

L ! [ Carouidralus 57%
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Fésforo{mg)
hagnesio[mg)
Calzio{mg)
Hierro {mag)
Zinz[{mg)

g0 4
91,3
1254
g6.7
5.1

MINERAL ES

Sadioimg) 54,2
Fotazsio(mg) 9035
“radao (pgl 11,2
Selenio (pg) 1,5
Cabre {pgy 2154

hlan

Fldar Cpgl 24,0
Clara{mgl 0.0
ganeso [mgl 0.0
Cromapg) 0.0

Malibdeno Cpg) 0,0

WITAMIMAS

Wtamina C imag)

Tiamina B1 img)
Riboflavina B2 (mg)
Acida Nicof nica f mg)

17.2

0.2
2.8

P ridoxina BE (mg)
0.5 Witamina Aretinag blp g
Witamina O (pq)
Wtamina E img)

0.7 Acido Félico libre tp g
1051 0 Acido Félico totalfp g
0,0 Cianocobalamina B2 (pg)
2.2 Biotina (pg)

ACIDOGRAMA
Saturades (70 0.7  Monoirs at. () 2.5 F olins at. (g) 0.5 EPRA ()
C 140 () 0.0 C A8 (g 0.1 CA8:2 (g 0,4 CrHA ()
C 150 () 0.5 C 481 (g 2.5 C 183 (g 0.0 Colesterol (mg
C 150 () 0.1 MCT ()
AMINOGR AMA
Triptdtana (mg) Fra Cistinafmg) 00,7 Serina img) 0,0
Treonina(myg) 301,2  Fenilalanina (mg) 396,65 Fralina {mg) 0,0
Isoleudina (mg) 23598 Tirosina img) 2201 Glicina (mg) 0,0
Leucina imyg) 586.5 WValinatmg) 14,3 Alanina (mg) 0,0
Lisinatmgy 5710 Arginina (mg) B354 Aeido Azpartica fmg) 0,0
hetionina [ mg) 75,0 Histidinalmg) 2250 Acido &lut dmico [mg) 0,0
OTROS

Fibra Aimentariaig) 5,53
Etanolig) 0,00

13,6
202
0.0
0.0

0.0
0.0
12,5
0.0
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Lomo de cerdo relleno de frutas en salsa agridulce:

La carne del cerdo se caracteriza por un aporte elevado en proteinas y variable en
grasa. El perfil lipidico de la grasa del cerdo dependera de la alimentacion del animal: si
ha sido alimentado con bellota se caracterizard por un porcentaje elevado de grasa
monoinsaturada; si no ha sido alimentado con bellota, serd rico en grasa saturada.
Dependiendo de la zona del animal, la carne sera mas grasa o mas magra. El lomo se
caracteriza por contener un pequefio porcentaje de grasa, reduciéndose al minimo si
se elimina el tejido graso que lo rodea.

Imgredientes
Descripoion Unidad Cartidad Coccion
Cerdao, loma qr. 20,00 Sin coccidn
Ciruela U nidadi20g) 20,00 Sin coccidn
helacotan qr. 20,00 Sin coccian
Pifia qr. 40,00 Sin coccidn
Fres as gr. 20,00 Sin coccidn
Azicar gr. 15,00 Sin coccidn
Aoeite de oliva ar. 20,00 Sin coccidn
inagre qr. 2,00 Sin coccion
“aloracidn nutricional

Co rmponente Cantid=d

Proteinas (g) 26,0

Lipidos (g 45,4

Carbohidrates (g 122,54

Energia ik cal) 1246 B=5211 Kj

B Froeinas %

Limdu= Z3%

[ Curousidralu: 59%
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Fésforo{mg)
Magnesiomg)
Calzio mg)
Hierro fmg)
Zinc {mg)

4540
1713
2639
2.9
2.0

MM ERAL ES
Sadio{mg) 05,2
Fotazsio(mg) <4HG0
“rodo (pgl 4,2
Selenio (pg) 252
Cobre {pg)  £350

han

Fllaripgy 400,49
Claromg) 0.0
ganeso (mg) 0.0
Cromapg) 0.0

Malibdeno (pg) 0.0

WITAMINAS
Witamina C img) 2.4 P ridoxing BE (mg) 1.2 Acido Félico libre [pan
Tiamina B1 {img) 2.4 Vitamina Alretinoipg) 25720 Aeido Félico total (pgd
Riboflavina BZ (mg) 1.4 “Witamina O (pg) 0,0 Cianocobalamina B2 (pg)
Acida M i ofi nica {mgd 8.8 “Wtamina E {img) 4.5 Biotina (pg)
ACIDOGRARMA
Saturades (g) 12,0 Monoirs at. {g) 247 F olins at. (g) 2,6 EPR&A ()
C 140 () 0.3 CAG:1 (@ R=] C 422 (g 23 CrHA ()
C 6:0 {g) 2.0 CoA8:1 (@ 2358 C 483 (g 0,23 Colesterol (mg)
C 120 () 3.5 MCT )
AMINOGR ARA
Triptdfana (mg 4,4 Ciztina (mg) 2.4 Serina (img) 0,0
Treonina (mg) 8.0 F enilalanina img) 1.6 Fralina (mg) 0,0
Izaleucina (mg) 4.8 Tirezina (mg) 12 .6 zlicina [mg) 0,0
Leucina (mg) 10,2 Walinagimg) == Alanina (mg) 0,0
Lizina {mg) 14,0 Auaginina (mg) 2.0 Acida Aspartico (mg) 0,0
letionina(mg) 58 Histidina (mg) 5.0 Aucido &lutdmico (mg) 0,0

OTROS

Fibra Admentariagg) 17,00
Etanolig) 0,0m

220
a0.4
16
o0

0.0
0.0
a7.6
o0
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Tarta de queso:

Se trata de un postre con un aporte calérico elevado a partir de la grasa. Por la base de
lacteos empleada para su elaboracion, presenta un elevado contenido en calcio.

Ingredientes

Descripoion Unidad Cartided Coccion

Gallatas, ipo "Maria" ar. A0 Sin cocciin
i antequilla qr. 20 Sin coccion
Cacao en palro, con aziear, instartanes qr. 2 Sin coccion
Maranja qr. 100 Sin coccian
Mata y crema de leche qr. A0 Sin coccidn
Huewo entera qr. 45 Sin coccidn
Azicar qr. 55 Sin coccidn
lermelada de naranja amarga qr. 25 Sin coccion
FPhiladelphia light qr. 180 Sin coccian

Yalorazion rutricional

Componente Cantidad
Prateinas (g) 243
Lipidas (g 75,1
Carbohidratos (g 118.9
Energia ik caly 1261, 7=5274 kj

o B Froeinas 2%
i r Lividus S1%

Lo O Carowidralu: 35%



AL

Instituto de Ciencia y Tecnologia de los Alimentos
Laboratorio de Salud Alimentaria N° 0871LE-JCyL

Fésforo{mg)
Magnesiomgl
C alzio fmg)
Hierra (mg)
Zinc(mgl

2033
425
1759
29
1.2

111.0
0.0
0,0
0.0
0.0

Wiamina C (mg)

Tiamina B1 (img)

a0.45

MIMERAL ES
Sodiofmgl 3854 Fldar (pq
Fotasiofmg) 2502 Clorofmg)
“odo [pgl 10,2 Manganeso (mg)
Selenio (pg) 1.7 Croma (pg)
Cobre (pgy 1667 Malibdeno (pg)
T ARINAS
Fridoxina BS (mg) 0z
0,2 Vitamina Alretinobip gy 1950

Acido Félico libre tp g
Acido Félico total fp g

Fibof lavina B2 [mg) 03 “Witamina O (pg) 2,3 Cianocobalamina B1Z (pg)
Arida M i ol nica { mg) 1.4 “Wiamina E{mg) (NR=] Biotina (p g1
ACIDOGRAMA
Saturados (q) 2.4 Monoins at. (g) 16,0 F olin= at. () 2.3 ERA (g
C 440 (g 21 C 61 (g 1.4 o182 (g 1.7 DHA (a)
C G0 (g) 15,4 C 1581 (g 14,0 C 183 (g 0,3 Colesteral {mg)
C 180 (g 5.5 MET (g
AMINOGR AMA
Triptdfana (mg1 1637 Cistinatmg) 1952 Serina (mg) o0
Treonina (myg) <4620 Fenilalaninaimg) 549 Fralina {mg) o0
Isolewcina imgy 6437 Tirosina img) 2172 Glicina (mg) 0.0
Leucina (mg) 960,32 Walinaimg) 00,7 Alanina (mg) 0.0
Lisinaimg) G202 Arginina (mg) 9602 Aucido Azpartico (mg) 0.0
Metioninaimg) 27532 Histidina(mgl 1257 Aeido &lut dmico [mg) 0.0
OTROS

Fibra Almentariag)
Etanolig)

385
0,00

45,3
54,0
og
o0

0,0
0,0
Eae
0,0



