VALORACION DIETETICA

NAVA ABR 24 NAVALAZARZA ABR 24



Dia 1
1 R PAELLA DE PESCADO Y MARISCO (98 g). 1 R CINTA DE LOMO ADOBADA A LA PLANCHA (549).1R
ENSALADA (58 g). 1 R PLATANO (99 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 2
1 R SOPA DE COCIDO CON FIDEOS (133 g). 1 R COCIDO COMPLETO (garbanzos con morcillo, pollo, panceta,
chorizo, morcilla y verduras) (258 g). 1 R MANZANA (134 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 3
1 R LASANA DE CARNE (cerdo y ternera) (100 g). 1 R BACALAO AL AJOARRIERO (al horno con ajo y pimentén) (53
g). 1 R VERDURA COCIDA (67 g). 1 R PINA (171 g). 1 R PAN INTEGRAL (40 g).

Dia 4
1 R CREMA DE CALABACIN (339 g). 1 R RAGOUT DE PAVO (pavo estofado con cebolla, puerro y zanahoria) (102 g).
1 R PATATAS FRITAS (86 g). 1 R PERA (137 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 5
1 R PATATAS A LA RIOJANA (guisadas con chorizo) (235 g). 1 R MERLUZA AL HORNO (48 g). 1 R VERDURITAS
REHOGADAS (64 g). 1 R MANZANA (134 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 6
1 R BROCOLI REHOGADO CON JAMON SERRANO (118 g). 1 R POLLO ASADO (92 g). 1 R PATATA PANADERA
(82 g). 1 R NATILLAS DE VAINILLA (165 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 7
1 R MACARRONES CON TOMATE (91 g). 1 R SALMON A LA PLANCHA (46 g). 1 R PATATA ASADA (105¢9). 1 R
PLATANO (99 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 8
1 R JUDIAS BLANCAS GUISADAS CON VERDURAS Y QUINOA (196 g). 1 R TORTILLA DE PATATA (136 g). 1 R
ENSALADA (58 g). 1 R MELOCOTON (135 g). 1 R PAN INTEGRAL (40 g).

Dia 9
1 R JUDIAS VERDES REHOGADAS (143 g). 1 R POLLO ASADO (92 g). 1 R ARROZ INTEGRAL (33 g). 1 R
NARANJA (105 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 10

1 R ARROZ A LA MILANESA (con guisantes, zanahoria, maiz, salchichas y york) (137 g). 1 R ALBONDIGAS DE
TERNERA EN SALSA (166 g). 1 R VERDURA COCIDA (67 g). 1 R GELATINA DE SABORES (125 g). 1 R PAN
INTEGRAL (40 g).

Dia 11
1 R LENTEJAS GUISADAS CON VERDURAS (300 g). 1 R HUEVOS AL HORNO CON BECHAMEL (67 g). 1 R
ENSALADA (58 g). 1 R PERA (137 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 12
1 R PURE DE VERDURAS DE TEMPORADA (281 g). 1 R CAZON EN ADOBO (124 g). 1 R PATATA ASADA (105 g).
1 R PLATANO (99 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 13
1 R FIDEUA DE PESCADO Y MARISCO (155 g). 1 R POLLO AL AJILLO (127 g). 1 R CHAMPINONES A LA
PLANCHA (86 g). 1 R YOGUR (125 g). 1 R PAN INTEGRAL (40 g).

Dia 14
1 R PATATAS GUISADAS CON COSTILLAS DE CERDO (306 g). 1 R ATUN A LA PLANCHA CON AJO Y PEREJIL
(73 g). 1 R PISTO DE VERDURAS (192 g). 1 R MANZANA (134 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 15
1 R SOPA DE LETRAS (162 g). 1 R TORTILLA DE CALABACIN (126 g). 1 R ENSALADA (58 g). 1 R GELATINA DE
SABORES (125 g). 1 R PAN INTEGRAL (40 g).

Dia 16
1 R JUDIAS PINTAS GUISADAS CON VERDURAS (180 g). 1 R FILETES RUSOS (126 g). 1 R ENSALADA (58 g). 1
R MELOCOTON (135 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 17
1 R ESPAGUETIS A LA CARBONARA (con nata, queso y bacon) (105 g). 1 R MERLUZA AL HORNO (48 g). 1 R
ENSALADA (58 g). 1 R PERA (137 g).

Dia 18
1 R GARBANZOS GUISADOS CON VERDURAS (243 g). 1 R EMPANADILLAS DE ATUN (70 g). 1 R ENSALADA (58
g). 1 R NARANJA (105 g). 1 R PAN INTEGRAL (40 g).

Dia 19
1 R MENESTRA DE VERDURA REHOGADA (157 g). 1 R CINTA DE LOMO DE CERDO FRESCA A LA PLANCHA (53
g). 1 R ENSALADA (58 g). 1 R BIZCOCHO CASERO (40 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).



Dia 20

1 R PATATAS GUISADAS CON TERNERA (284 g). 1 R HUEVOS COCIDOS CON ATUN Y TOMATE (94 g). 1 R
PISTO DE VERDURAS (192 g). 1 R MANZANA (134 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Dia 21

1 R SOPA DE COCIDO CON FIDEOS (133 g). 1 R COCIDO COMPLETO (garbanzos con morcillo, pollo, panceta,
chorizo, morcilla y verduras) (258 g). 1 R PLATANO (99 g). 1 R PAN BLANCO (40 g).

Nutriente Aporte IR % AP/IR

Energia [kcal] 638

Proteinas [g] 26,4

Calcio [mg] 184

Fosforo [mg] 398

Magnesio [mg] 116

Hierro [mg] 5,8

Zinc [mg] 3,4

Yodo [ug] 28,4

Flaor [ug] 65,6

Selenio [ug] 38,6

Vit. B1 Tiamina [mg] 0,56

Vit. B2 Riboflavina [mg] 0,5

Vit. B6 Piridoxina [mg] 0,9

Vit. B12 Cianocobalamina [ug] 1,5

Eq. Niacina [mg] 12,9

Ac. Falico [ug Actividad] 138

Vit. C Ac. Ascorbico [mg] 70,3

Ac. Pantoténico [mg] 1,8

Biotina [ug] 9,2

Vit. A [ug Eq. de retinol] 514

Vitamina D [ug] 0,71

Vit. E [mg Eq. de alfa-tocoferol] 4.4

Vitamina K [ug] 82,6

Ingesta total de Energia y nutrientes promedio diaria
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