Tabla nutricional - DELICIOSO & VERDE
Objetivo: Estandarizar las preparaciones del menú para garantizar calidad, consistencia y información nutricional confiable.
Notas importantes:
· Los pesos de los ingredientes están expresados en gramos (g) listos para el consumo.
· Los aderezos y aceites pueden incrementar significativamente el valor calórico.

📊 TABLA DE INFORMACIÓN NUTRICIONAL ESTIMADA

	No.
	Nombre de la Ensalada
	Peso Aproximado
	Calorias (Kcal)
	Proteinas (g)
	Grasas (g)
	Carbohidratos (g)
	Fibra (g)
	Comentarios / Puntos Claves

	1
	Ensalada Verde
	180
	180
	3
	12
	18
	4
	Aderezo ligero, base de vegetales frescos.

	2
	Ensalada Roja
	150
	210
	3
	16
	15
	4
	Alta en betacarotenos (remolacha, zanahoria).

	3
	Waldorf
	390
	320
	6
	18
	40
	7
	Fuente de grasas buenas (nueces), textura crujiente.

	4
	Alemana
	460
	380
	6
	22
	45
	6
	Alta en carbohidratos (papa), saciante.

	5
	Coleslaw
	290
	250
	4
	15
	30
	6
	Sin aderezo cremoso especificado, valor puede variar.

	6
	Rusa
	545
	420
	8
	20
	55
	8
	Similar a la Alemana, añade arvejas para proteína.

	7
	Capressa
	305
	350
	15
	28
	10
	2
	Alta en grasas (mozzarella, aceite), proteína láctea.

	8
	Mediterránea
	510
	380
	14
	30
	20
	6
	Muy completa, mix de lechugas, alta en grasas buenas.

	9
	Mexicana
	520
	450
	12
	30
	40
	10
	Alta en fibra y calorías (aguacate, nachos, frijol).

	10
	Griega
	485
	400
	15
	30
	20
	6
	Similar a la Mediterránea, con énfasis en queso y aceitunas.

	11
	La Verde de la Casa
	430
	350
	12
	25
	25
	8
	Superfoods (kale, aguacate), alta en fibra y vitaminas.

	12
	Frutas Básica
	250
	150
	2
	1
	35
	4
	Baja en grasas y proteínas, alta en azúcares naturales.

	13
	Frutas al Natural
	500
	280
	8
	15
	35
	5
	Aporte calórico de la crema de leche y el queso.

	14
	Frutas Premium
	600*
	350
	10
	18
	45
	8
	*Peso estimado incluyendo toppings. Variedad de micronutrientes.




