
DÍA DE LA COMUNIDAD 
DE MADRID

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

SI COMES PUEDES CENAR

Pasta o Arroz y Carne Verdura/Ensalada y Pescado

Pasta o Arroz y Pescado Verdura y Huevo

Pasta o Arroz y Huevo Verdura/Ensalada y Carne

Verdura y Carne Patata y Pescado

Verdura y Pescado Patata y Huevo

Verdura y Huevo Arroz y Carne

Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado

Legumbre y Pescado Verdura y Huevo

Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne

luyferivas@luyferivas.com

Calorías 411 Kcal 1717 kJ Calorías 434 Kcal 1814 kJ Calorías 424 Kcal 1772 kJ Calorías 433 Kcal 1809 kJ Calorías 841 Kcal 3515 kJ

Lípidos 15 g. [Saturados  3,5 g.] Lípidos 22 g. [Saturados  7,4 g.] Lípidos 20 g. [Saturados  5,3 g.] Lípidos 13 g. [Saturados  3,3 g.] Lípidos 29 g. [Saturados  5,3 g.]

H.Carbono 49 g. [Azúcares 12,1 g.] H.Carbono 34 g. [Azúcares 12,1 g.] H.Carbono 37 g. [Azúcares 10,2 g.] H.Carbono 54 g. [Azúcares 11,2 g.] H.Carbono 108 g. [Azúcares 31,7 g.]

Proteínas 20 g. Sal 1,39 g. Proteínas 25 g. Sal 3,6 g. Proteínas 24 g. Sal 2,9 g. Proteínas 25 g. Sal 1,9 g. Proteínas 37 g. Sal 3,4 g.

2 y 3  años



Calorías 432 Kcal 1805 kJ Calorías 427 Kcal 1784 kJ Calorías 420 Kcal 1755 kJ

Lípidos 16 g. [Saturados  3,9 g.] Lípidos 23 g. [Saturados  5,3 g.] Lípidos 20 g. [Saturados  5,5 g.]

H.Carbono 52 g. [Azúcares 11 g.] H.Carbono 39 g. [Azúcares 13,3 g.] H.Carbono 43 g. [Azúcares 13,1 g.]

Proteínas 20 g. Sal 2,6 g. Proteínas 16 g. Sal 2,6 g. Proteínas 17 g. Sal 3,6 g.

Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la información sobre alérgenos en la dirección del centro.
La ensalada que acompaña a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maíz, remolacha y 
aceitunas

Calorías 430 Kcal 1797 kJ Calorías 439 Kcal 1835 kJ Calorías 442 Kcal 1847 kJ Calorías 444 Kcal 3389 kJ Calorías 407 Kcal 1701 kJ

Lípidos 22 g. [Saturados  7,7 g.] Lípidos 19 g. [Saturados  4,4 g.] Lípidos 22 g. [Saturados  9,1 g.] Lípidos 12 g. [Saturados  13,9 g.] Lípidos 19 g. [Saturados  4,7 g.]

H.Carbono 35 g. [Azúcares 10,2 g.] H.Carbono 46 g. [Azúcares 13,1 g.] H.Carbono 36 g. [Azúcares 10,9 g.] H.Carbono 61 g. [Azúcares 35,3 g.] H.Carbono 39 g. [Azúcares 16,6 g.]

Proteínas 23 g. Sal 2,07 g. Proteínas 21 g. Sal 4,2 g. Proteínas 25 g. Sal 2,7 g. Proteínas 23 g. Sal 2,6 g. Proteínas 20 g. Sal 2,7 g.

Calorías 428 Kcal 1789 kJ Calorías 424 Kcal 1772 kJ Calorías 421 Kcal 1759 kJ Calorías 431 Kcal 1801 kJ Calorías 447 Kcal 1868 kJ

Lípidos 16 g. [Saturados  3,9 g.] Lípidos 20 g. [Saturados  4,6 g.] Lípidos 21 g. [Saturados  5,6 g.] Lípidos 23 g. [Saturados  6,8 g.] Lípidos 23 g. [Saturados  6 g.]

H.Carbono 46 g. [Azúcares 13,9 g.] H.Carbono 40 g. [Azúcares 11,5 g.] H.Carbono 36 g. [Azúcares 10,3 g.] H.Carbono 34 g. [Azúcares 12,6 g.] H.Carbono 41 g. [Azúcares 13,3 g.]

Proteínas 25 g. Sal 1,7 g. Proteínas 21 g. Sal 2,5 g. Proteínas 22 g. Sal 1,7 g. Proteínas 22 g. Sal 2 g. Proteínas 19 g. Sal 2,02 g.
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