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0. Introduccio




L'objectiu de l'estudi és demostrar la viabilitat dels menus saludables i sostenibles que
aposten per la producci¢ local, de temporada i ecologica. Es descriuen els factors i
aspectes que han de tenir-se en compte per a realitzar una transformacié dels menus
escolars que s'ha demostrat possible. Es un document que es dirigeix a dos actors clau
en la restauracio col-lectiva: les Administracions publiques i les empreses gestores de
menjadors.

Les Administracions publiques poden representar un paper clau en la promocio dels ali-
ments agricoles del territori, ja que tenen en el seu poder la possibilitat de modificar el
mercat mitjancant processos de compra publica i licitacio de subministrament o serveis
relacionats amb els serveis de restauracié col-lectiva (escoles, hospitals, residéncies,
centres civics, etc.).

Si aquest volum de compra s'adquirira en mercats de proximitat, estariem davant el
catalitzador definitiu per a crear, enfortir i estendre una xarxa de mercats locals viable,
i aix0 tindria consequencies importants en els ambits econdmic, social, mediambiental i
cultural. La compra publica d'aliments és una de les millors eines per a impulsar canvis
en la realitat socioecondmica i ambiental del nostre pais, en els seus diferents ambits
d'actuacio.

Les empreses gestores de menjadors escolars, junt amb el personal de cuina, també
poden ser vertaders motors de transformacié dels menus escolars. Al capdavall, son
aquestes empreses les que decideixen per quin model alimentari aposten, on i a qui
compren, i si prefereixen cuinar aliments frescos, de temporada i ecologics. En aquest
estudi s'exposen alguns aspectes per a avancar en l'adopcio d'aquesta mena d'oferta:
estructura dels menus, partida alimentaria, equipament i personal de cuina, etc.

Els menjadors escolars sén un ambit idoni per a crear circuits curts, ja que en tindre
cada dia un volum fix d'usuaris, poden adquirir un compromis de compra amb els pro-
ductors locals. A més, gracies a les necessitats de proveiment dels menjadors, podem
programar els cultius i tancar preus justos per a tota la cadena de produccid alimentaria.
Es a dir, els menjadors escolars poden ser un motor per a potenciar la produccio d'ali-
ments a escala local i per a consolidar els circuits curts de comercialitzacio.




1. Marc
d'accio




Amb la finalitat de donar dades tan reals com siga possible i construir una proposta viable,
s'ha treballat amb un marc hipotetic format per 5.000 menus (20 escoles amb una mitjana
de 250 menus/escola).

A partir d'aquestes dades, es pot fer una extrapolacié al consum total de les escoles de
primaria del Pafs Valencia, que ascendeix a 176.986 menus diaris servits en els seus 1.367
menjadors escolars actuals.




2. Potencial
productiu i
circuits de
proveiment
disponibles




Per a valorar la viabilitat dels menus saludables i sostenibles, cal considerar alguns punts
clau: (1) la disponibilitat dels aliments que conformen el menu (capacitat de produccid
local i logfstica de distribucio i subministrament), (2) la ratio del personal de cuina, (3) la
disponibilitat de cuines prou equipades com per a elaborar el menu i (4) el cost econdmic
del servei.

En aquest capitol s'analitzen el potencial productiu actual del Pais Valencia i la capacitat
de la produccio ecologica per a cobrir les necessitats dels menjadors escolars. No és
guUestid unicament de sistematitzar les dades de produccid ecologica i el potencial de
consum dels menjadors escolars, sind que també cal valorar si existeixen xarxes locals
de produccid (circuits curts) que afavorisquen la coordinacié de tota la cadena, des del
lloc de produccio fins a l'escola, aixi com la coordinacié dels calendaris agricoles amb els
calendaris escolars. Es a dir, no sols cal fixar-se en la capacitat productiva, siné també en
les estructures i la capacitat logistica necessaries per a portar les produccions a les taules
dels col-legis, la qual cosa implica la necessitat de crear de circuits curts i habilitar espais
d'articulacid entre produccid i cuines de col:lectivitats.

UNA PRIMERA APROXIMACIO

Si considerem la produccio ecolodgica del Pais Valencia i el potencial de consum dels men-
jadors escolars de tot el territori (176.986 comensals), ens trobem amb unes dades que
demostren la necessitat d'aproximar les dues realitats per a consolidar i promoure la pro-
duccid local. La demanda de verdures i hortalisses per a eixes places suposaria el 18,30
% del total de la produccid ecologica actual, o quasi l'11 % de la produccid ecologica de
fruites. Aixi mateix, podria haver-hi una demanda de llegums, carn roja, carn blanca i ous
que actualment no es produeixen en el territori. Aquestes son les dades que caldria ana-
litzar per a dissenyar una estrategia de producci¢ agricola relacionada amb la compra pu-
blica d'aliments suposant un element articulador per a incentivar i promoure la produccio
ecologica, la qual tindria garantida la venda de la seua produccid, i a més a un preu just.




TAULA 1*- Producci6 agricola al Pais Valencia i consum en els menjadors escolars

PRODUCCIO % consum
PRODUCCIO PAIS | PRODUCCIO ECOLOGICA respecte a
VALENCIA (1) PAIS VALENCIA (3) produccio
T T ecologica
ones ones (176.986
VERDURES DE
TEMPORADA (vegeu detall 812.564 20.562,45 18,3 %
en Produccid Hortalisses)
ARROS 124,734 3,68 10.226,3 %
PASTA
MONIATO 20.083
CREILLA 105.660 766,43 130,8 %
CIGRONS (2) 6
LLENTILLES (2) 3
FESOLS (2) 5
CARN ROJA - VEDELLA 20.702
CARN ROJA - PORC 121.417
CARN BLANCA -
177.085
POLLASTRE
OU FRESC (milers de
111.652
dotzenes)
PEIX FRESC 21.291
PEIX FRESC -
. . 1.501 41,7 %
Confraria de Borriana
TARONGES 1.526.942 14.627,19
MANDARINES 1.168.389 9.967,48 10,7 %
FRUITA 609.725 4.779,47
IOGURT
OLI OLIVA (milers de litres) 2.391.600 4.649,53 3,4 %
SAL
ALTRES (ESPECIES,
ALGUES)
PA

(1) - Dades 2019 - Conselleria d’Agricultura, Desenvolupament Rural,Emergencia Climatica i Transicio

Ecologica. http://agroambient.gva.es/va/informes-del-sector-agrario-valenciano i http://agroambient.gva.es/

va/estadistiques-ramaderes

(2) - Dades - ANUARI D'ESTADISTICA 2019 - Ministeri Agricultura, Pesca i Alimentacid.
https://www.mapa.gob.es/es/estadistica/temas/publicaciones/anuario-de-estadistica/2019/default.aspx

(3) - Dades estadistiques de produccid ecologica - Informe Anual 2019 - Ministeri Agriculura, Pesca i

Alimentacio. https://www.mapa.gob.es/es/alimentacion/temas/produccion-eco/estadisticas_ae_2019_word_

ver31_tcm30-540808.pdf y https://www.mapa.gob.es/es/alimentacion/temas/produccion-eco/tablasae_2019_

tcm30-551035.xlsx

* Vegeu Annex de produccio ecologica en el Pais Valencia (pagina 116).
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ARTICULACIO DE XARXES DE PRODUCCIO PER ZONES

Tenint en compte les dades anteriors i la situacié actual de la cadena de produccio ali-
mentaria, és clar que no podem pensar en una articulacid que garantisca que totes les
escoles de primaria del territori aposten per un menu saludable i sostenible. Ara bé, si
que es poden comencar a articular xarxes de produccid i cuines escolars per comarques,
ciutats o arees metropolitanes. Per aix0, s'ha plantejat com a escenari una escola on se
serveixen 250 mends diaris i una xarxa d'escoles que suma 5.000 menus diaris, i s'han
construit les necessitats de consum que tindria.

Si considerem que un curs escolar té una durada de 9 mesos, equivalents a 35,4 setmanes
o 177 dies, ens trobem amb els seglients volums de consum:

TAULA 2 - Consum en els menjadors escolars

CONSUM (kg/l)
1 menu/ . .
1 escola 20 escoles Pais Valencia
setmana
FREQUENCIA grams 250 menus | 5.000 menus  176.986 mends
CONSUM Totelcurs | Totelcurs Tot el curs
VERDURES DE
DIARI 600 5.310 106.200 3.759.183
TEMPORADA
ARROS INTEGRAL SETMANAL 60 531 10.620 375.918
PASTA SETMANAL 60 531 10.620 375.918
MONIATO SETMANAL 80 708 14.160 501.224
CREILLA SETMANAL 160 1.416 28.320 1.002.449
LLEGUMS SETMANAL 20 797 15.930 563.877
CIGRONS SETMANAL 22,6 199 3.983 140.969
LLENTILLES SETMANAL 45 398 7.965 281.939
FESOLS SETMANAL 22,56 199 3.983 140.969
CARN ROJA
SETMANAL 85 752 15.045 532.551
(VEDELLA/PORC)
CARN BLANCA
SETMANAL 85 752 15.045 532.551
(POLLASTRE)
OU FRESC
) SETMANAL 1 8.850 177.000 6.265.304
(unitats)
PEIX FRESC SETMANAL 100 885 17.700 626.530
FRUITA 4/SETMANAL 500 4.425 88.500 3.132.652
IOGURT SETMANAL 125 1.106 22.125 783.163
OLI OLIVA DIARI 25 221 4.425 156.633
SAL DIARI 5 44 885 31.327
ALTRES
(ESPECIES, SETMANAL 2 18 354 12.531
ALGUES)
PA DIARI 100 885 17.700 626.530




Aix0 suposa que una escola amb 250 menus hauria de gestionar les comandes i el pro-
veiment d'aliments de manera setmanal o mensual en funcié del grup al qual pertanguen
segons la seglent taula:

TAULA 3 - Volum i freqiiencia de consum setmanal, mensual i tot el curs - Escola de 250 mendus

1 escola - 250 menus
kg/l
FREQUENCIA | setma-
CONSUM nal mensual Tot el curs
VERDURES DE TEMPORADA DIARI 150,00 5.310
ARROS INTEGRAL SETMANAL 60,00 531
PASTA SETMANAL 60,00 531
MONIATO SETMANAL 20,00 708
CREILLA SETMANAL 40,00 1.416
LLEGUMS SETMANAL 90,00 797
CIGRONS SETMANAL 22,50 199
LLENTILLES SETMANAL 45,00 398
FESOLS SETMANAL 22,50 199
CARN ROJA (VEDELLA/PORC)  SETMANAL 21,25 752
CARN BLANCA (POLLASTRE) SETMANAL 21,25 752
OU FRESC (unitats) SETMANAL 250,00 8.850
PEIX FRESC SETMANAL 25,00 885
FRUITA 4/SETMANAL | 125,00 4.425
IOGURT SETMANAL 31,25 1.106
OLI OLIVA DIARI 25,00 221
SAL DIARI 5,00 44
ALTRES (ESPECIES, ALGUES) SETMANAL 2,00 18
PA DIARI 25,00 885




En el cas de les verdures i les hortalisses, s'hauria de preveure, per exemple, la seglient
compra setmanal:

TAULA 4
Compra setmanal d'hortalisses i tubercles

SETMANA
menus

1 250

g kg
Pimentd verd 30 7,5
Bleda 40 10
Ceba 80 20
Carabasseta 50 12,5
Alberginia 20 5
Porro 60 15
Col d'estiu 20 5
Pimentd roig 15 3,75
Carlota 55 13,75
Tomaca 140 35
Fesol redd 40 10
Ceba morada 30 7,5
Ceba adobada 10 2,5
Cogombre 10 2,5
Creilla 240 60
600 amb minvament 840 210

A partir d'aquestes dades de necessitats de consum i de compra, s'hauria d'organitzar
el circuit curt i les xarxes locals. Per aix0, cal realitzar un procés d'articulacio entre els
productors i productores (com, per exemple, 'Ecotira), i les empreses gestores de cuines
escolars d'una mateixa zona amb la finalitat d'acordar el nombre d'escoles que s'incor-
poren a aquesta xarxa, les necessitats de consum durant tot l'any i el tipus de provei-
ment (setmanal o mensual), aixi com valorar el potencial existent de produccid d'aliments,
consensuar els preus dels aliments i garantir els recursos necessaris per al transport i la
distribucid a les cuines.




3. Proposta
nutricional per a
definir una
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de menu per

a menjadors
escolars
saludables |
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3.1 CARACTERISTIQUES
GENERALS'

(GGV. Sigles de referencia per a la Guia per als menus en menjadors escolars de la Comunitat Valenciana)

(GME. Sigles de referencia per a la Guia Menu 2030 de Menjadors Ecologics)

La dieta en el nostre territori es defineix com a «mediterrania», concepte que no sols abas-
ta un patré alimentari, sind que també defineix un estil de vida2. Com a model d’aquest
patrd, es pren el de l'area mediterrania durant els anys 50 i 60 (d'on s'accepten i des-
taquen les diferents variants geografiques). El fet que el seu «rebost» continga aliments
frescos, de temporada i locals, respectuosos amb el calendari agroalimentari, i altres
caracteristiques destacables® justifiquen que la dieta mediterrania estiga reconeguda com
a Patrimoni Cultural Immaterial de la Humanitat per la Unesco des de 2010. Es una cosa
extraordinaria i cal mantindre-la i transmetre-la també des d'edats primerenques en enti-
tats del sector de les col-lectivitats, com per exemple en els menjadors escolars.

A partir de les recomanacions de la Guia per als menus en menjadors escolars (GGV), edi-
tada en 2018 per al Pais Valencia per la Generalitat Valenciana, i basant-nos en les seues
taules 6, 7 i 8 (que regeixen la quantitat, combinacid i freqUéencia dels diferents grups d'ali-
ments), aixi com en la guia Menu 2030. Transformar el menu per a transformar el sistema
alimentari (GME), editada en 2020, presentem una estructura setmanal a partir de la qual
es dissenyaran els menus de l'estudi. L'aportaci¢ d'aquesta ultima guia, editada per Men-
jadors Ecologics, complementa, al mateix temps que enriqueix, la proposta del model de
menu saludable i sostenible legislada en la nostra comunitat.

Des del punt de vista qualitatiu, marquem com a objectiu afavorir encara més que les cuines
es proveisquen de materies primeres fresques i de temporada, prioritzant la produccio
ecologica i l'obtencid d'aliments a través de canals curts de distribucid en la mesura de
les possibilitats reals. Quant als productes ja elaborats, i en referencia al sistema Nova?,
seran els minims possibles, i només hi haura representacié dels grups primer, segon i

1 Excepto las recomendaciones del capitulo «<Legumbres», toda esta propuesta ha sido validada por el Colegio
Oficial de Dietistas-Nutricionistas de la Comunitat Valenciana.

2 |'acte d'alimentar-se com un element cultural que propicia la interaccié social.

3 Segons la Unesco, «La dieta mediterrania comprén un conjunt de coneixements, competéencies practiques, rituals,
tradicions i simbols relacionats amb els cultius i collites agricoles, la pesca i la cria d'animals, i també amb la
manera de conservar, transformar, cuinar, compartir i consumir els aliments». (Unesco, 2013).

4 Elsistema Nova classifica els aliments en funcid de la seua naturalesa i el grau i el proposit del seu processament.
Va ser desenvolupat pel centre d'estudis epidemiologics en salut i nutricié de la Universitat de Sao Paulo (Brasil).




tercer®; l'Us de productes del quart grup, també coneguts com a «productes ultraproces-
sats»¢, quedara descartat.

Sobre el format, totes dues guies inclouen la possibilitat d'estructurar el mend de manera
dual (primer i segon plat acompanyats de fruita, pa i aigua com a beguda) o com un plat
Unic acompanyat d'ensalada, fruita, pa i aigua com a beguda. Actualment, encara que les
ocasions en que el plat Unic apareix en models de menu convencionals son escasses, és
cert que representa una tendencia a l'algca. Cal recordar que en el patro en que es basa
la dieta mediterrania, es reconeix com a tradicio el model de plat unic, constituit per una
ensalada en el centre de la taula, el plat principal, pa, fruita i aigua com a beguda. Es per
aixd que, des de la nostra perspectiva de model, apostem pel plat Unic, que destaca per
la seua major sostenibilitat quant a produccio, servei i neteja tant en l'ambit de la cuina
com en el del menjador. Amb aix0, es rendibilitza temps i, en consequéncia, augmenten la
qualitat durant el procés d'elaboracid i l'atencid als «xicotets detalls». Un model de cuina
on es parteix d'aliments ecologics i de produccio local, i amb receptes que s'elaboren
quasi integrament in situ, requereix un esfor¢, un coneixement i una técnica molt majors si
el comparem amb models de cuina convencionals amb un gran percentatge de processa-
ments de quarta i cinquena’ gamma.

La coccid influeix en els aliments, aportant-hi tant avantatges com inconvenients. Per aixo
s'assegura el consum diari d'hortalisses i fruites fresques. A més, s'opta per tipus de
coccio idonis en funcid de l'estacionalitat, les instal-lacions, 'equipament i els utensilis
a l'abast de cada centre, aixi com de les caracteristiques dels mateixos aliments, amb
la finalitat de preservar el major nombre de nutrients potencials. També s'aposta per les
elaboracions més saludables, com el marinat®, el saltat, 'escaldat, l'ofegat, la coccid a la
planxa?, al vapor o a la papillota, el bollit en caldo curt de coccid, l'enfornat, 'estofat i, en
menor mesura, la fritada i l'arrebossat casola.

Quant a la complementacié proteica vegetal equivalent a proteina animal (taula 7 de la
GGV, publicada en 2018), hi ha referencies posteriors que evidencien que no és necessari
oferir tots els elements de cada combinacid en el mateix menjar per a obtindre proteina
vegetal amb alt valor biologic (AVB)®°,

Perquée el menud, a més de saludable i sostenible, puga ser una realitat i entre dins del
pressupost del menjador del centre public (4,25 €), és necessari redistribuir-ne l'estruc-
tura, la qual cosa ja s'ha posat en practica en més de 173 cuines col-lectives, on entre el
50 % i el 95 % dels aliments compleix amb els criteris exposats en aquest document.

8§ L'Us de productes processats del tercer grup establit pel sistema Nova seran els minims necessaris.

6 Entenem com a «producte ultra processat» aquell que s'obté a partir d'un gran nombre de seqléencies de processos
per a combinar, normalment, molts ingredients i crear el producte final. En termes generals, la formula final es
compon en gran part o integrament de substancies derivades d'aliments i additius, amb pocs, o cap, aliments
intactes del grup 1.

7 La classificacio per gammes d'aliments és una manera de classificar i agrupar els aliments en funcio del seu
origen i conservacio, i ajuda a definir la forma en que es reben els aliments.

8 Higienicament segurs.

9 La coccid a la planxa de filets en menjadors escolars amb freqléncia dona com a resultat elaboracions molt
seques, per la qual cosa es recoman en enfornats amb suc de coccid, guisats, estofats i, amb menor freqliencia,
fregits o arrebossats casolans.

10 En Petits canvis per menjar millor (Agencia de Salut Publica de Catalunya, 2019), s'afirma el seglent:
"La proteina d'alguns llegums (cigrons, algunes varietats de fesol, soja, etc.) és tan completa com la dels aliments
d'origen animal. Per tant, resulten un bon substitut d'aquests aliments, els quals, sovint, es consumeixen en exces.
En el cas d'alguns llegums com les llentilles o algun tipus de fesols, que tenen una proteina menys completa, pot
complementar-se mesclant-les amb arros, pa, pasta, dacsa, etc. Perd no cal que aquesta complementacio es
realitze en un mateix apat (llentilles amb arros, fesols amb cuscus, etc.), sind que pot realitzar-se al llarg del dia".
Referent a aix0, consulteu també Young i Pellett, 1994.



Per a finalitzar, citem la nova Llei 3/2020, d'11 de marg, de prevenci¢ de les pérdues i el
balafiament alimentaris. En l'article 6.2 s'estableix que «les empreses o entitats gestores
de serveis de catering o menjadors escolars, en col-laboracié amb els centres educatius,
han d'establir programes d'educacioé per a la reduccid del balafiament alimentari». Per
tant, i com a tematica transversal al llarg de la proposta, es tenen en compte les estrate-
gies a seguir, centrades, principalment, en les accions segiients:

« Millora de l'acceptaci¢ dels apats (qualitat gastronomica).

« Flexibilitzacié de les dimensions de les racions.
« Optimitzacio de la planificacio i l'execucio del servei.

3.2 PROPOSTA D'ESTRUCTURA SETMANAL

(Quantitats en cru i net)

(Basat en l'etapa escolar entre els 7 i els 9 anys)

Dilluns Dimarts Dimecres Divendres

HdC* 60 g pasta 60 g arros 120 g moniato 120 g creilla 60 g llegum
80 g roja 80 g blanca
Pro* g roia/ 60 g llegum 1ou 100 g peix s /
vedella pollastre
125 g fruita 125 g fruita 125 g fruita 125 g fruita 125 g iogurt

* HdC=Hidrats de Carboni. Pro=Proteina

**120 g de d'hortalissa diaria total entre les diferents varietats.

La plantilla «Proposta d'estructura setmanal» defineix la frequéncia dels diferents grups
d'aliments i les quantitats recomanades, perdo no necessariament la combinacio diaria
entre ells. A partir d'aquesta plantilla es conformaran, en els esquemes de mend, les dife-
rents combinacions adequades i possibles en funcio de les diferents variables i la tipologia
de cada proposta.

Les quantitats s'especifiquen en cru i brut excepte en el cas de la carn i el peix, que es
quantifiquen en cru i net, i en el del iogurt, que s'expressa net i elaborat.

HORTALISSES (G)

QUANTITAT FRECUENCIA QUANTITAT FRECUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA ECOLOGICS

* 120 g d'hortalissa diaria total entre les diferents varietats.




Ens proposem com a objectiu minim el consum de 600 g setmanals. Apostem per la pre-
sencia diaria d'hortalisses cuinades i fresques en el mend, ja siga en ensalada o com a
guarnicio.

Arguments: En general, les verdures tenen poca acceptacid per part dels xiquets i les
xiquetes a casa i en el col-legi. Distribuir el consum total de 120 g diaris entre el primer
plat i les guarnicions, ja siguen cuinades o en cru, ens permet preparar diferents opcions
gastronomiques i aconseguir més acceptacio.

Exemple: En els col-legis, comencem amb una mitjana de 30 g diaris i, amb aquesta es-
trategia, arribem als 120 g.

Com que entenem que les hortalisses conformen la base del nostre model de plat saluda-
ble (Harvard School of Public Health, 2011), han de ser presents diariament, i les hortalis-
ses fresques de temporada son les protagonistes del menu. A partir de les recomanacions
de la GGV, entenem que es cultivaran segons la normativa de produccié ecologica i se
subministraran mitjancant canals curts de distribucio.

Des del punt de vista qualitatiu, la possibilitat de combinar en cada menu una varietat de
diferents grups de vegetals (arrels, bulbs, tiges, fulles, inflorescéncies, etc.) ens permet
aconseguir un resultat atractiu i suggeridor mitjangcant la combinacio de colors, sabors |
textures que afavorisquen l'acceptacid per part del comensal. Aixi mateix, la coordinacio
dels calendaris agricoles i escolars en determinen "Us en funcid de la recol:leccid i l'ads-
criuen a epoques de fred, a epoques de calor o a tot el curs escolar.

Per a les guarnicions, encara que inclouen aliments farinacis, es prioritza com a comple-
ment el grup de les hortalisses. A més, tres d'elles s'empraran en cru, ja que el menu no
inclou ensalada diaria pel fet que 'experiéncia demostra que aquest tipus de preparacio
té molt poca acceptacid. Per tant, apliquem altres estrategies per assegurar el consum de
la totalitat dels grams de la raci¢ diaria i afavorim, a més, la incorporacio d'hortalisses, a
priori, de «dificil acceptacio».

HIDRATS DE CARBONI
PASTA, PA | ARROS (G)
‘ QUANTITAT | FREQUENCIA QUANTITAT = FREQUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 60-70 2 /setmana ECOLOGICS 60 1+1/setmana

En la GGV s'accepta la pizza com a «aliment farinaci», perd en la nostra proposta eli-
minem aquesta opcid. En canvi, s'inclou una raci¢ diaria de pa, preferiblement integral
(d’acord amb la GCV), d'entre 20 g i 30 g per comensal.

Arguments: Habitualment, en les cuines (@amb les ratios actuals) no és possible elaborar
aquest plat amb ingredients i processos d'elaboracio adequats.




Exemple: Les pizzes subministrades en l'ambit escolar solen arribar ja precuinades i/o
congelades, i fins i tot quan es munten in situ, solen estar elaborades amb masses pro-
cedents de farines refinades, congelades i que contenen processaments de subproductes
proteics de baixa qualitat, com preparats lactis que es fonen en substitucio del formatge,
companatge o magre en substitucio del pernil de porc cuit'?, etc.

Quant als cereals en gra, per al territori del Pais Valencia s'estableix 'arros com a cere-
al representatiu (existeix la denominacié d'origen «arros de Valéncia»). S'utilitzen l'arros
blanc i l'integral (aquest ultim, preferentment ecologic).

En la nostra proposta s'inclou el pa, perd no necessariament amb caracter obligatori, ja

que entenem que la presencia de la racio de pa obeeix més a un costum cultural que a un
objectiu energetic.

CREILLA | MONIATO (G)

QUANTITAT | FREQUENCIA QUANTITAT | FREQUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 100 1/setmana ECOLOGICS 120 1+1/setmana

Augmentem la quantitat de la racid de 100 g a 120 g, i a més introduim el moniato com a
tubercle de consum caracteristic en el Pals Valencia.

Argument: Prioritzem el consum de tubercles enfront del de pastes de cereal i altres de-
rivats. Per aix0, s'augmenta la freqlencia a 2 dies per setmana. Quant al gramatge, l'aug-
ment obeeix a la consideracio del desaprofitament. (En la GME, el gramatge de creilla i
moniato es considera en cru i en brut).

Per optimitzar i diversificar 'oferta d'aliments del grup dels farinacis, incorporem el con-
sum de moniato, una opcid de produccid de proximitat nutricional i gastronomicament
interessant.

Exemple: Representen la base de primers plats com a cremes amb base farinacia, saltats
amb base farinacia, putxeros i «guisats» amb base farinacia, i de plats complets dins dels
menus de plat Unic, com el pastis amb proteina i base de creilla 0 moniato, o la truita
amb base de creilla 0 moniato. En menor mesura, ja que es prioritzaran les hortalisses,
aquests tubercles s'empraran també com a guarnicid per a acompanyar segons plats,
sempre que no siguen l'ingredient principal del primer plat, per la qual cosa s'incorpora-
ran a l'aliment proteic o l'acompanyaran.

lgual que en la majoria dels grups d'aliments, no es contempla el consum d'aquests ali-
ments en formats processats o ultraprocessats®™, entre els quals destaquen, per exemple,
les creilles fregides industrials i el puré de creilla en flocs.

11 Reialdecret 1113/2006, de 29 de setembre, pel qual s'aproven les normes de qualitat per a formatges i formatges fosos.
Reial decret 818/2015, d'11 de setembre, pel qual es modifiquen els annexos | i Il del Reial decret 1113/2006,
de 29 de setembre, pel qual s'aproven les normes de qualitat per a formatges i formatges fosos.

12 Reial decret 474/2014, de 13 de juny, pel qual s'aprova la norma de qualitat de derivats carnis.

13 Es refereix als grups tercer i quart del sistema Nova de classificaci¢ d'aliments.




LLEGUM (G)

(COM A FARINACI | COM A PROTEIC)

QUANTITAT | FREQUENCIA QUANTITAT FREQUENCIA
GUIA GUIA 60/ 1r plat,
o 1/setmana
GENERALITAT . MENJADORS farinaci
VALENCIANA 60 > 2/setmana ECOLOGICS 60/ 2n plat
- 1/setmana
proteic

En la GGV es recomana consumir 2 racions de 60 g setmanals cadascuna. En linia amb
aquestes recomanacions, s'estableix una racio per a primers plats (com a aliment farinaci)
i una altra per a segons plats (com a aliment proteic)™.

Argument: El consum de llegums (considerant per a aquest estudi els de produccid nacio-
nal, que son les llentilles, els cigrons i els fesols), que s'admeten com a aliment complet?s,
és una reivindicacid en aquesta proposta. Les tres varietats nacionals comparteixen un
percentatge important tant d’HdC (50 % aprox.) com de proteina(20 % aprox.), aixi com
una proporcio de greix molt baix (del 2 % al 5 %). El seu consum, per tant, és optim per
a una alimentacio saludable i sostenible, en concordanca amb els Objectius de Desen-
volupament Sostenible. El garrofé no esta inclds en la proposta malgrat ser un llegum
representatiu del territori, encara que es podra utilitzar (en un gramatge molt inferior al
proposat) en la paella valenciana.

Cal observar que en la GGV s'accepta la substitucié de racions d'aliments proteics d'ori-
gen animal pel seu equivalent vegetal'?. La complementacié proteica (en aquest cas, del
llegum al costat del cereal per a obtindre la combinacid «metionina + cisteina») no té per
que realitzar-se en el mateix apat (Young i Pellett, 1994), sind que es pot aconseguir amb
la ingesta de diferents aliments vegetals al llarg del dia.

Considerem la quantitat estipulada de 60 g com un gramatge minim de consum habitual
en persones adultes®®. Per a la franja d'edat a la qual esta delimitat l'estudi (de 7 a 9 anys),
des de la nostra experiencia, recomanem partir del gramatge habitual i anar augmentant-lo
en funcid de l'acceptacié del comensal. En general, les elaboracions amb base de llegums
tenen una acceptacid molt variable, molt influida pels costums i els habits de consum en la
llar. Per aix0, solem observar que s'associa a una baixa rendibilitat del treball, aixi com a
un percentatge considerable de desaprofitament.

Exemple: Comencar amb racions ajustades a minims i, en funcié de l'acceptacio, anar
augmentant-les. A més, no sols s'utilitzen en elaboracions tradicionals (estofats, putxe-
ros, arros amb fesols i naps, etc.), sind també com a part de salses per a pastes (salsa

14 En la taula de freqUencies orientatives de consum dels diferents grups d'aliments de Petits canvis per menjar
millor es diu que «els llegums, per la seua composicio nutricional rica en hidrats de carboni i en proteines, es
poden considerar inclosos en el grup d'aliments farinaciss i també en el de proteics». (Agéncia de Salut Publica
de Catalunya, 2019)

15 Sempre que es consumisquen en la quantitat adequada i en combinacié optima amb hortalisses en menus
omnivors, on la ingesta de proteina supera les recomanacions. (Lépez-Sobaler, 2019)

16 Dades extretes de l'Informe sobre Llegums, Nutricic i Salut (Enjamio Perales, Rodriguez Alonso, Valero Gaspar,
Ruiz Moreno, Avila Torres i Varela Moreiras, 2017), adaptat al Reglament relatiu a les declaracions nutricionals
i de propietats saludables en els aliments.

17 En la taula 8 de la GGV es diu que «les racions de carn, peix o ous poden substituir-se per equivalents proteics
vegetals».

18 Segons la Piramide de la Dieta Mediterrania (Fundacio de la Dieta Mediterrania, 2010), el gramatge per a adults
ha de ser d'entre 60 g i 80 g neti cru, i s'ha de consumir un minim 2 racions setmanals.




«llentillosa»), en patés o altres per untar (hummus de cigrd, paté de fesol blanc, etc.), com
a part de gratinats o enfornats (lasanyes, mussaques, pastissos) o en saltats amb horta-
lisses, entre altres.

CARN ROJA (G)

‘ QUANTITAT | FREQUENCIA QUANTITAT | FREQUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 70 <2/setmana ECOLOGICS 80 1/setmana

Es determina una ingesta d'una racio setmanal amb un gramatge establit de 80 g'®. A més,
s'elimina el seu consum en forma de precuinats regulats en la GGV?.

Argument: S'estableix un consum de 80 g ateses les recomanacions actualitzades?! per a
menjadors en ambit escolar (entre 60 g i 80 g per a xiquets d'entre 7 i 12 anys). El consum
de carn processada és massa elevat, especialment en la poblacid infantil, que arriba a
duplicar les recomanacions?®; també en ['ambit escolar amb menus convencionals. L'Or-
ganitzacid Mundial de la Salut recomana reduir el consum de carn roja® i de carn pro
cessada, ja que el consum excessiu d’questes carns es relaciona amb un increment del

risc de cancer. L'elevat consum, especialment de carns processades?, s'associa també a
altres problemes de salut, com malalties cardiovasculars, hipertensié arterial, excés de
pes o diabetis mellitus tipus 2,

Exemple: Es prioritza 'Us d'elaboracions amb carn roja fresca (filet, bistec, trossejada,
escalopa, etc.) enfront de les variants elaborades, com les hamburgueses o les man-
donguilles. S'elimina el consum de derivats carnis? i dels productes precuinats referits
enla GCV.

Evidentment, i en la mesura que siga possible, es recomana que la carn provinga de pro-
duccions de proximitat i/o ecologiques que garantisquen el benestar animal.

19 Prenent com a referencia la taula de gramatges en funcio de grups d'edat per a escoles (Agencia de Salut Publica
de Catalunya, 2020c).

20 Taula 8 de la GGV, en referéncia a les croquetes, les mandonguilles, els empanats, les pizzes i productes similars
d'origen industrial

21 Taula de gramatges en funcio de grups d'edat per a escoles. (Agencia de Salut Publica de Catalunya, 2020c¢).

22 Extret d'una taula de la guia Petits canvis per menjar millor (Agéncia de Salut Publica de Catalunya, 2019) en la
qual es compara el consum real amb les recomanacions a partir de l'Enquesta nacional d'alimentacié (ENALIA,
2015), duta a terme per 'Agéncia Espanyola de Consum, Seguretat Alimentaria i Nutricié (AECOSAN).

23 Es considera carn roja tota la carn muscular provinent de mamifers, com la carn de bou, vedella, porc, corder,
cavall i cabra, ja siga fresca, picada, trossejada o congelada.

24 | 5 carn processada és la carn, roja o blanca, que s'ha transformat per saladura, curat, fermentacio, fumat o
altres processos per millorar-ne el sabor o conservacio. Per exemple, el bacon, les hamburgueses, les salsitxes,
el pernil de York i el pernil serra, el llom embotit, el fuet, la carn en conserva, les salses a base de carn i els
companatges.

25 Text extret de la guia Petits canvis per menjar millor (Agéncia de Salut Publica de Catalunya, 2019).

26 Es refereix a salaons, fumats, adobats, cansalades, embotits, xarcuteria i companatges, extractes i caldos de
carn, i budells.




CARNE BLANCA (G)

‘ QUANTITAT | FREQUENCIA QUANTITAT = FREQUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 70 <2/setmana* ECOLOGICS 80 1/setmana

*Racio total de carns.

lgual que per a les carns roges, per a les carns blanques també es determina una ingesta
d'una racié setmanal, encara que amb un gramatge superior, de 80 g. S'elimina el consum
que prové del grup «precuinats» regulat en la taula de frequéncies de la GCV?7.

Argument: S'estableix un consum de 80 g ateses les recomanacions actualitzades?® per a
menjadors en ambit escolar.

Per a una major sostenibilitat, s'opta per aus i/o conills sencers com a format de submi-
nistrament.

Exemple: Es prioritza el consum de carn blanca fresca (en forma de trossejat per a guisat
o paella, aixi com porcionada per a enfornats) enfront de l'Us de grans volums de peces
uniques de carn (com filets de pit de pollastre, cuixes i/o contracuixes, o aletes de pollas-
tre) o productes elaborats (com hamburgueses, llonganisses o mandonguilles) per procu-
rar la sostenibilitat del menu esmentada anteriorment. Aixi mateix, es descarta el consum
de precuinats amb carn i carns processades pels motius descrits en l'apartat anterior.

Evidentment, i en la mesura que siga possible, es recomana que tota la carn provinga de
produccions de proximitat i/o ecologiques que garantisquen el benestar animal.

OUS (PER UNITATS)
‘ QUANTITAT | FREQUENCIA QUANTITAT = FREQUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 1u. (50 g) 1/setmana ECOLOGICS 1u. (50 g) 1/setmana

En aquest apartat hi ha coincidéncia tant en freqléencia com en gramatge entre totes dues
propostes.

Argument: En la GGV s'especifica el pes de l'ou entenent que 50 g és el pes minim dels
ous frescos que es comercialitzen en les col-lectivitats, i que aixd correspon a 1 unitat. Per
tant, proposem treballar amb la referéncia de les unitats, que es comercialitzen a dotze

27 Taula 8 de la GGV, en referéncia a les croquetes, les mandonguilles, els empanats, les pizzes i productes similars
d'origen industrial.

28 Taula de gramatges en funcio de grups d'edat per a escoles. Programa PREME, maig del 2020. Agéncia de Salut
Publica de Catalunya. L'alimentacié saludable en l'etapa escolar. Guia per a families i escoles. Edici¢ 2020 https.//
salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions
pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf



https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf

nes. Els ous que es consumeixen en col-lectivitats son frescos i de categoria A?. A més,
es prioritza que aquests provinguen de produccié ecologica (digit de cria 3) i de proximitat
en la mesura que siga possible.

PEIX | MARISC (G)

‘ QUANTITAT | FREQUENCIA QUANTITAT = FREQUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 70 1-3/setmana® ECOLOGICS 100 1/setmana*

*Inclou peix blau i blanc.

Es redueix la frequéncia d'ingesta recomanada per la GGV a 1 racid setmanal (incloent
peix blanc i blau) i s'augmenta la raci¢ de 70 g a entre 90 g i 100 g.

Argumentacié: La GGV recomana un consum major del que s'estableix en les referencies
nutricionals actualitzades en 2020%. En elles, s'especifica que és convenient diversificar
el tipus de peix, tant blanc com blau, i que aquest provinga preferentment de pesca sos-
tenible, per la qual cosa adaptem les racions a les noves directrius.

Atés que el Pais Valencia té costa al llarg de tot el seu territori, és possible complir amb
els requeriments sempre que el preu entre en la partida alimentaria.

Hi ha 19 llotges on es comercialitza peix i marisc al Pais Valencia, pero actualment no hi ha
evidencia que, de forma generalitzada, es garantisquen el procés de preelaboracid del peix
(eliminacio de visceres i espines i tall en funcié de l'espécie i la técnica culinaria) i la seua
distribucio a les cuines des de la llotja.

Exemple: Se subministrara peix fresc d'aigua salada i provinent de llotja. S'alternara el con-
sum de peix blanc i peix blau. Es descarten espeécies grans i de determinades families per
la toxicitat®! potencial.

El consum de marisc no és ocasional en els menjadors escolars ni esta especificat com a
tal en les guies de consum, per la qual cosa incloem mol-luscos com clotxines i musclos,
i passamar, calamar i sépia, entre altres cefalopodes, dins del grup del peix. Les gambes,
com altres crustacis, no s'inclouen, atés que el seu preu en fresc és inviable dins del pres-
supost de la partida alimentaria, llevat que formen part de la «morralla».

29 Extret de la Guia d'etiquetatge de l'ou, (Institut d'Estudis de 'Ou, Inprovo i Govern d'Espanya, 2009), en la qual
es diu que «els ous classificats com a categoria A, o ous frescos, compleixen els requisits de qualitat indicats
en l'art. 2 del Reglament num. 589/2008. Sén aptes per al consum huma directe i poden enviar-se a qualsevol
desti».

30 Extret de la Guia d'alimentacio en l'etapa escolar de la Generalitat de Catalunya (Agencia de Salut Publica
de Catalunya, 2020), seccio 3.3 sobre «Freqlencies d'aliments i de tecniques culinaries recomanades en la
programacio dels menus del menjador escolar».

31 Extret de la Guia d'alimentacio en l'etapa escolar de la Generalitat de Catalunya (Agencia de Salut Publica de
Catalunya, 2020), seccid 3.3, en la qual es diu que «és convenient diversificar el tipus de peix, tant blanc com
blau, i preferentment de pesca sostenible. [...] Cal evitar servir peix espasa (emperador), tonyina roja (Thunnus
thynnus), tauré ((cagd, marraix, agullat, gatvaire i tintorera) i lluc de riu en els menus per a xiquets menors de 10
anys. Cal limitar també el consum d'aquestes quatre especies a 120 grams al mes en xiquets de 10 a 14 anys».




FRUITA

‘ QUANTITAT | FREQUENCIA QUANTITAT = FREQUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT B >4/setmana MENJADORS . 4 dies/
VALENCIANA - ECOLOGICS setmana

De manera analoga a les hortalisses, hi ha consens en relacié amb el consum total de fruita
setmanal (500 g de mitjana), i que cal que siga fresca i de temporada. Quant a la varietat,
també compartim la idea que se servisquen, almenys, tres fruites diferents a la setmana.

On discrepem, per motius de sostenibilitat, és en l'especificacid de la GGV sobre el dia en
que se subministra el iogurt afegit a la racio de fruita®?. Nosaltres proposem no incloure la
fruita en aquest cas.

Argumentacié: D'acord amb les recomanacions disposades en la Llei 3/2020, d'11 de marg,
de prevencié de les perdues i el balafiament alimentaris, apartat 6.2. (ja esmentat en la
secci¢ «Caracteristiques Generals»), esta demostrat que aquesta practica (afegir la racid de
fruita a la raci¢ de lacti de cada comensal) augmenta el desaprofitament tant de la materia
primera com en el procés de transport, elaboracid i gestid dels residus, la qual cosa es
tradueix en balafiament.

La nostra experiencia ens diu que és dificil que els comensals es mengen totes les postres
si inclouen totes dues racions després d'haver ingerit dos plats i la raci¢ de pa. Per tant, i
atés que les caracteristiques de la proposta son optimes en quantitat i qualitat, optem per
no incloure fruita en aquest cas.

Exemple: Les fruites seran sempre fresques i de temporada, i de produccid de proximitat
i/o ecologica en la mesura que siga possible. Atés que en alguns periodes estacionals de
transicio hi ha molt poca varietat, s'accepta ampliar el rang a fruites provinents de zones
annexes i/o a una certa distancia del Pafs Valencia.

LACTEOS (YOGUR, G)
‘ QUANTITAT | FREQUENCIA QUANTITAT = FREQUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS

Tu. (125 ¢) 1/setmana 125 1/setmana

VALENCIANA ECOLOGICS

En l'apartat de «Lactis», coincidim amb la GGV a donar 1 iogurt setmanal de 125 g, en-
cara que discrepem, com hem argumentat anteriorment (en l'apartat sobre el grup de les
fruites), en la idea de subministrar una racio de fruita al costat de la de iogurt.

Exemple: El iogurt sera natural, sense edulcorar de cap manera i de produccid ecologica
o de proximitat en la mesura que siga possible.

32 D'acord amb la seccié «Components del menjar de migdia» de la GGV, «el consum de lactis (llet, formatge o
iogurt) no ha de suplir les racions setmanals minimes de fruita, encara que pot complementar-la (maduixes amb
iogurt)».



Tot i que un dels objectius és que no existisca excedent de fruita, aix0 pot succeir per cau-
ses diverses; entre altres, per una baixada de comensals no planificada en dates puntuals.
En aquests casos, si la carrega de treball en la cuina ho permet (per exemple, si s'empren
menus de plat Unic que simplifiquen l'elaboracid i l'emplatat a la sala), es podra fer un apro-
fitament, consensuat amb el responsable de menjador, i afegir fruita a la raci¢ de iogurt. Per
exemple, es podran oferir maduixes amb iogurt, iogurt amb compota de poma o amb ma-
cedonia de fruita variada si hi ha citrics que eviten l'oxidacio durant la conservacio, natilles
de caqui amb iogurt o crema de platan amb iogurt.

Tenint en compte 'experiéncia en altres centres, també es planteja la possibilitat de sub-

ministrar el iogurt en recipients reutilitzables d'Us exclusiu de cada centre per reduir els
embalatges d'un sol Us.

OLI (G) I SAL (G)

GUIA GUIA
GENERALITAT QUANTITAT | FREQUENCIA | MENJADORS | QUANTITAT = FREQUENCIA
VALENCIANA ECOLOGICS
) o ooV o
Oli d'oliva i llavors 25-30 = 5-10 Diari
OOVE
) Consum , —
Sal iodada = Sal iodada 1 Diari
moderat

Reduccié del consum de sal a 1 g/mend diari. En la GGV, es preveu que la sal, d'us diari,
tinga un consum moderat. A més, es recomana |'Us de sal iodada®. La nostra proposta
marca l'objectiu de reduir el consum a 1 g per menu.

Us exclusiu d’'OOV/OOVE®* (en cru i cuinat): Com a element gras, en la GGV es reconeixen
tant 'ds d'oli d'oliva (sense especificar si és verge o refinat) com el de llavors (gira-sol,
dacsa, soja) per al cuinat o amaniment dels plats. No s’hi especifica la quantitat diaria
recomanada per al mend, encara que si que es donen orientacions de consum diari. Des
de GME, considerem que cal utilitzar sempre oli d'oliva verge (tant OOV com OOVE), tant
per a amanir com per a cuinar®. Cal esmentar que el tipus de greixos que conté ['oli verge
fa que el seu consum es relacione amb un menor risc de patir malalties cardiovasculars,
sindrome metabolica, diabetis mellitus tipus 2 i alguns tipus de cancer. Aixi mateix, els
efectes beneficiosos per a la salut del consum d'oli d'oliva verge no sols es deuen als
tipus de greixos que conté, sind també a la presencia de polifenols i vitamina E, que son
antioxidants.

Afortunadament, ens situem en una zona autoctona de cultiu d’olivera, per la qual cosa a
més, aquest ingredient forma part de la nostra identitat i la nostra cultura gastronomica, i
constitueix un dels tres pilars del trinomi Vinya-Olivera-Blat.

33 Segons la taula 3 de 12 passos per a una alimentacic saludable en la infancia i adolescéncia (adaptat de 'OMS,
2006), «una dieta baixa en sal és millor. La ingesta diaria total de sal ha de limitar-se a 2 grams d'1a 3 anys, 3
grams per a l'edat de 4 a 6 anys i 5 grams a partir de 7 anys, inclosa la sal en el pa i els aliments processats,
curats i en conserva; la sal iodada ha d'usar-se quan la deficiencia de iode és endémica».

34 L'oli d'oliva verge s'obté de les olives i tan sols amb procediments mecanics. Es l'oli de més qualitat i té unes
propietats sensorials (aroma, sabor, etc.) excepcionals, sense defectes i amb totes les vitamines i substancies
antioxidants de l'oliva.

35 En la Guia d'alimentacic saludable en l'etapa escolar de la Generalitat de Catalunya (Agencia de Salut Publica
de Catalunya, 2020) s'estableix com a Unic greix aconsellable el procedent de ['oli d'oliva verge, tant en cru com
per a cuinar, encara que també s'accepta, per a coccions i/o fritades, ['Us d'oli d'oliva i oli de gira-sol alt oleic
pel seu avantatge economic i estabilitat a altes temperatures en comparacié amb altres olis de llavors.




4. Estructures
de menus -
roda de menus




L'estructura del menu és la plantilla de treball i s'ha construit sobre la base de la dieta
mediterrania i les propostes nutricionals desenvolupades en el capitol anterior.

Les verdures fresques de temporada, els cereals integrals i els llegums caracteristics d'aques-
ta dieta recuperen el seu protagonisme, i la proteina d'origen animal s'ajusta en frequencia de
consum i gramatge a les recomanacions nutricionals de les guies alimentaries.

Per a obtindre els plats que formen part d'aquesta estructura, s'ha confeccionat una llis-
ta d'aliments per grups (verdures de temporada, cereals, proteics, etc.) i s'han triat els
productes que els representen tenint en compte els criteris de proximitat i de produccio
ecologica. Aixi mateix, s'han tingut en compte els plats tradicionals del Pais Valencia. En
definitiva, a partir d'una estructura base, s'ha adaptat el menu a la realitat productiva i la
cultura alimentaria del territori.

També s'ha valorat que els aliments i plats siguen facils d'introduir en el menjador escolar
i atractius per als xiquets i xiquetes.

Amb aquesta estructura, proposem dos menus: un per a la temporada de calor i un altre
per a la temporada de fred.

Si bé en cada comarca es pot proposar un menu adaptat als mesos més calids o freds
en funcio de la temporada de les verdures, al Pafs Valencia ens trobem amb el seglent
calendari.

En totes les cuines comencem el curs amb el menu de calor, ja que al setembre ens trobem
en plena campanya de producci¢ d'hortalisses d'estiu com la tomaca, el pimenté o la ca-
rabasseta. Al novembre, passem al menu de fred, que s'estén aproximadament fins al mes
de maig. El mes de juny, la cosa es complica: comenca la calor i agraden més plats frescos
i ensalades amb tomaca, perod els cultius d'estiu comencen just en eixe moment, per la qual
cosa en aquest mes ens adaptarem a la realitat de cada zona.

Amb la roda de menus de 5 setmanes aconseguim els seglients beneficis:
« Augmentar la varietat d'elaboracions, la qual cosa fomenta la diversitat d'horta-
lisses i colors, sabors i textures, que ens ajuda a educar el paladar, en molts casos
atrofiat pels sabors dels aliments processats.
« Aportar gran varietat de macro i micronutrients gracies a la diversitat d'hor-
talisses.
« Col:laborar amb els productors locals, de manera que siga possible també ajus-
tar els seus cultius en funcié de les nostres necessitats.
« Fugir de la monotonia de molts menus escolars i evitar la repeticié de plats.

Tot el curs
Menu fred

Menu calor



Tot el curs

Menu fred

Menu calor

MENU TEMPORADA DE FRED

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Peix de llotja

en salsa verda

Bunyols
d'aladroc amb

trinxat de
coli
ensalada

*FT18

Divendres

*FT5U

Pasta amb
salsa
bolonyesa i
ensalada amb
col-i-rave

*FT14

Pasta al pesto
(fulla verda i
pipes carabas-
sa)

Vedella
guisada
a la poma

esperiega

segon

Pasta amb
salsa no to-
maca (carlota i
remolatxa)

Peix de llotja
amb ceba (filet
de sorell)

Pollastre amb
panses

E Putxero de
] cigrons amb
< espinacs
=
<
>
l_

% s Pollastre amb
%" prunes
)
2 £ Arros caldds
£ 2 ambbledes
>
E Pastis de
w5 Tombet de )

% ollastre llentilles

@ P gratinat

5}

£

s
™
<
=
<
> )

I Regirat d'ou
v o5 amb ceba
Qo
3 tendra
*FT16

g Llentilles amb
< & bledes
<
=
<
E Arros amb
% fessols i naps

S Truita de

Qo

@ carlota i porro

*FT20 *FT21 *FT4U
Coli creilla

5 Hummus de .
w2 ) amb cruixent
< | £ cigrons amb
<z( a crudités de remolatxa

udi e
= ratllada Arros tres
E verdures amb
(92)

truita

Peix de llotja
blanc (faneca)
gratinada a
l'allioli

Vedella
empanada amb
ensalada
(llombarda
-carlota
-encisam)

Llonza de llom
a la taronja




Tot el curs

Menu fred

Menu calor

SETMANA 3 SETMANA 2 SETMANA 1

SETMANA 4

SETMANA 5

primer segon primer

segon

segon primer segon primer

primer

segon

*FTSU

Pasta amb
salsa bolonye-
sa de llentilles
i ensalada amb

cogombre

*FT16

Llentilles amb
carabasseta

Truita de
carlota i
alberginia

*FT13

Crema freda de
carlota

Pastis de
llentilles
gratinat

FT26

Ensalada fesols
blancs amb
samfaina

Truita de ceba i
espinacs

FT26

Arros al forn

estiu (cigrons i

pimentons) +
ensalada

*FT1

Creilles i ca-
rabasseta al
pebre roig

Tombet de
pollastre

FT22

Arros integral
amb salsa de
tomaca i
alfabega

Tires de
pollastre
desossat amb
hortalisses

FT29U

Paella valen-
ciana (amb
bajoqueta) +
ensalada

*FT24

Ensalada de
cuscus
d'hortalisses

Pollastre al
forn en salsa

*FT24

Bollit d'estiu
(@amb
bajoqueta)

Pollastre amb
prunes

*FT12

Olleta de fesols
amb pimentons

Regirat de
carlota i porro

FT25U

Saltat de
creilla,
hortalisses i
fesolets

*FT20

Hummus
cigrons amb
rosquilleta i

crudités

Regirat d'ou
amb xampis i
allada

FT27

Paella vegetal
(melds)

Ensalada de
llentilles

FT27

Les braves que

no piquen (sal-

sa de tomaca +
hortalisses)

Fesols grati-
nats allioli +
ensalada

*FT13

Crema creilla i
porro

Peix de llotja
en salsa verda
(llom de
corball)

FT23

Ensalada de
tomaques
(mullador)

Peix de llotja
en suquet amb
creilla

*FT24

Ensalada de
['horta (creilla)

Peix de llotja

blau (filet de

lluerna) amb
ceba

*FT9U

Bunyols de
sardina amb
trinxat i
ensalada amb
cogombre

*FT9U

Colicreilla
amb cruixent
de remolatxa

ratllada

Peix de llotja
en salsa d’es-

calivada (mujol)

*FT4

Arros tres
verdures (estiu)

Daus de cap de
llom saltats

*FT14

Pasta al *pesto
(fulla verda i
pipes de
carabassa)
Guisat de ve-
della (ceba,
pimento roig,
bajoqueta)
*FT18

Pasta amb
salsa sense
tomaca
(Carlota i
remolatxa)

Mandonguilles
en salsa (amb
verdura)

FT28

Pasta amb
salsa de
tomaca i

julivert

Vedella
empanada amb
ensalada (estiu)

FT28

Pasta amba
salsa de
carlota i porro

Hamburguesa
de carn roja
amb ensalada



5. Fitxes
tecniques




Les fitxes tecniques son una eina imprescindible per a la gestid d'una cuina saludable
i sostenible. Per elaborar-les, s'ha comptat amb l'experiencia de Menjadors Ecologics,
la xarxa de cuiners i cuineres Xef 2030, i sobretot del Pais Valencia, que ens ha permés

adaptar-les a la cultura i la tradicio alimentaries.

Per indicar el gramatge de cada aliment, s'han pres com a referencia les guies alimentaries
i els documents descrits en el capitol 3. Sera la realitat de cada centre la que ajude a ajus-
tar la quantitat de menjar per a disminuir en tot el possible el desaprofitament alimentari.

LLISTA DE FITXES TECNIQUES

FRED PAGINA
FARINACIS
(MONIATO, CREILLA)
FT1 Creilles i col al pebre roig. 36
FT2 Crema de brocoli i ceba tendra. 38
FT7 Hortalisses de temporada amb moniato. 47
FT11 Creilles amb romanesco. 54
FT13 Crema de carabassa i porro. 57
FT15 Bollit d'hivern. 61
FT19 Crema de col amb moniato roig. 69
FT19 Crema de coliflor amb creilla. 68
FToU Bunyols d’aladrocs amb trinxat de col i ensalada de 50

col-i-rave.




FRED PAGINA
ARROS
FT4 Arros tres verdures (hivern). 41
ET10U Arros al forn d'hivern (cigrons i carabassa) i 50
ensalada.
PASTA
FT8 Pasta amb salsa de carabassa. 48
LLEGUMS
FT3 Putxero de cigrons amb espinacs. 39
FT3 Putxero de cigrons amb xirivia. 40
FT12 Olleta de fesols amb xirivia. 55
FT16 Llentilles amb napicol. 64
FT17U Arrds amb fesols i naps. 66
TOT EL CURS PAGINA
FARINACIS
(MONIATO, CREILLA)
FT21 Coli creilla amb cruixent de remolatxa ratllada. 71
FT13 Crema de creilla i porro. 58
FT24 Ensalada amb cuscus d'hortalisses. 75
£T30 Les br‘aves que no piquen (salsa de tomaca i 81
hortalisses).
ARROS
FT6 Arros caldés amb bledes. 46
FT22 Arros integral amb salsa de tomaca i alfabega. 72
FT4U Arros tres verdures amb truita. 43
PASTA
FT8 Pasta amb salsa de carlota i porro. 49
FT14 Pasta al pesto (fulla verda i pipes de carabassa). 60
FT18 Pasta amb salsa sense tomaca (carlota i remolatxa) 67
FT5U Pasta amb salsa bolonyesa i ensalada. 45
LLEGUMS
FT16 Llentilles amb bledes. 63
FT20 Hummus de cigrons amb rosquilleta i crudités. 70
FT5U Pasta amb salsa, llentilles i ensalada. 44




CALOR PAGINA
FARINACIS
(MONIATO, CREILLA)
FT1 Creilles i carabasseta al pebre roig. 37
FT13 Crema freda de carlota. 59
FT15 Bollit d'estiu (bajoqueta). 62
FT24 Ensalada de l'horta (creilla). 74
FT24 Ensalada de creilla amb cuscus d'hortalisses. 75
FT30 Les br.aves que no piquen (salsa de tomaca i 81
hortalisses).
EToU Bunyols de sardina amb trinxat i ensalada amb 51
cogombre.
ARROS
FT4 Arros tres verdures (estiu). 42
FT27 Paella vegetal (melds). 78
ET10U Arros al forn estiu (cigrons i pimentons) amb 53
ensalada.
FT29U Paella valenciana (amb bajoqueta) i ensalada. 80
PASTA
FT28 Pasta amb salsa de tomaca i julivert. 79
LEGUMBRES
FT12 Olleta de fesols amb pimentons. 56
FT16 Llentilles amb carabasseta. 65
FT26 Ensalada fesols blancs amb samfaina. 77
FT25U Saltat de creilla, hortalisses i fesolets. 76
ESPECIALS
FT23 Ensalada de tomaques (mullador). 73




GENERALITATS SOBRE
LES FITXES TECNIQUES

1. PREELABORACIO DE LES HORTALISSES

Dins de la preelaboracid, distingim entre rascar les hortalisses ecologiques i pelar les
hortalisses convencionals.

Excepcions: La capa externa de les cebes seques, el tronc de les cruciferes (coliflor,
brocoli i romanesco) o les peces que, per la seua alta rugositat, dificulten la rentada.

Les hortalisses ecologiques (inclosos els tubercles) es llaven i es rasquen amb la fina-
litat de retirar-los les restes de terra, les xicotetes imperfeccions, les arrels, les parts
dures, etc.

Neteja d'hortalisses ecologiques

De manera general, les hortalisses ecologiques se submergeixen en aigua abundant, la
qual cosa ajuda al fet que la terra es deposite en el fons. Seguidament, es procedeix a
escorrer-les (amb cura de no remoure en excés l'aigua) i rascar-les de manera mecanica
amb un raspall per a hortalisses; si és necessari, es fa amb aigua corrent. D'aquesta ma-
nera, ens assegurem que estiguen netes i aptes per manipular-les i tallar-les.

Neteja d'hortalisses convencionals

En aquest cas, s'aconsella llavar-les i pelar-les (manualment amb el pelador o el ganivet,
o de manera mecanica) amb la finalitat de llevar les restes de terra, les xicotetes imper-
feccions, les arrels, les parts dures, etc.

2. TALLAR LES HORTALISSES

Mirepoix, grosso modo: Es el tall tipus bresa, és a dir, en daus de manera irregular i d’1,5
cm de costat aproximadament per triturar posteriorment.

Paisana: Per obtenir daus regulars de diferent grandaria en funcié de si és paisana grui-
xuda (1-1,5 cm costat), mitjana (0,75-1 cm costat) o fina (0,5 cm costat). La grandaria sol
regular-se en funcio del temps de coccid i les caracteristiques del conjunt de l'elaboracié.

Brunoise: A la brunesa, per picar l'hortalissa en daus regulars el més xicotets possible.

Xacar: Normalment aplicat a tubercles, aquest tall dona trossos de manera irregular i gran-
daria homogenia. Es realitza introduint la fulla de la punta transversalment al tubercle i
girant-la, de manera que la peca es trenque. Aix{ s'obté un fragment de costats irregulars
amb el qual es desprén més quantitat de midé. Es idoni per a olletes, potatges, caldos, etc.,
aixi com perque les «braves» siguen més cruixents.



Juliana: Es defineix com la forma que s'obté en tallar fines lamines i al seu torn, en tires
llargues. Depenent de la forma de l'hortalissa, pot resultar un tall molt adequat, com per
exemple en la ceba, la col o el cabdello.

3. OOV/OOVE

Tant en cru com per a cuinar, s'utilitzara oli d'oliva verge. El calcul esta estimat entorn de
5 ml per recepta, que variara en la practica en funcid de la técnica culinaria que s'aplique.

4. AIGUA

S'aconsella utilitzar aigua amb tractament de descalcificacio, tant per al manteniment i la
conservacio de la maquinaria com per a l'Us diari, especialment en la coccio¢ dels llegums.

Al Pais Valencia, l'aigua esta classificada com a molt dura, sobretot en zones costaneres,
fet que endureix la pell dels llegums.

5. PLATS UNICS

S'especifiguen amb la lletra «U» al final de la nomenclatura de la fitxa tecnica. Sén pro-
postes que principalment aporten les quantitats completes de tots els grups d'aliments i
van acompanyades d'ensalada, racié per a postres (fruita i/o iogurt) i racié de pa.

En aquests plats es proposen diverses combinacions per a donar una paleta de dife-
rents possibilitats que permeten adaptar el menu a les caracteristiques i costums de
cada centre.

Encara que les ensalades estan comptabilitzades, no se n’especifica 'elaboracio, ja que
s'entén que s'elaboren en una altra partida diferent a la de la recepta detallada.

6. REPETICIO DE TECNIQUES CULINARIES

Les diferents tecniques culinaries principals es repeteixen al llarg del curs variant els in-
gredients als quals s'apliquen en funcid de l'oferta disponible en la zona.

Es important repetir les principals tecniques culinaries durant les rodes de fred i calor per
a facilitar l'adaptaci¢ a la nova «manera de treballar» que representa un menu amb base
ecologica i de proximitat, ja que és molt diferent quan es parteix de materies primeres
fresques. A més, amb aix0 aconseguim millorar i interioritzar els nous i diferents procedi-
ments, i ens assegurem un resultat cada vegada més eficient i eficag, i una major subtilesa
en l'emplatat i la presentacio.




*FT1

Creilles
Col
Ceba
Pebre roig dol¢
Oli d’oliva
Sal

o N O o~ W N

120
60
20

Creilles i col
al pebre roig

« Amaniment: oli, pebre roig dol¢ i sal.

« L'amaniment s'afig al final, per evitar que el pebre
roig es creme i amargue.

Llavar i tallar les creilles, sense pelar. Distribuir en gastronorms.

Llavar i tallar la ceba pelada i la col en juliana.

Calfar la ceba. Quan agafe una mica de color, incorporar el col. Reservar.

Preescalfar el forn a 180°,

Coure la creilles i incorporar una mica d'aigua per a facilitar la coccio.

Mesclar l'oli amb el pebre roig dol¢ i una mica de sal.

Mesclar la ceba i el col amb les creilles i 'amaniment de pebre roig.

Coure al forn 5 minuts per a extraure sabors, servir.



* Creilles i carabasseta
FT1 al pebre roig

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai2
Creilles 120 « Amaniment: oli, pebre roig dolg i sal.
Carabasseta 60
Ceba 20 « L'amaniment s'afig al final, per a evitar que el pebre
roig es creme i amargue.
Pebre roig dol¢ 1
Oli d'oliva 5 « Es poden coure la creilla i la carabasseta en diferents
Sal 1 temps o segons el tall, coure-les juntes (la creilla haura
de ser més fina/xicoteta que la carabasseta).
FASES D'ELABORACIO

1 Llavar i tallar les creilles, sense pelar. Distribuir en gastronorms.

2 Llavar i tallar la ceba pelada en juliana, reservar.

3 Llavar i laminar la carabasseta, reservar.

4 Calfar la ceba; quan agafa una mica de color, extraure i reservar.

5 Preescalfar el forn a 180°.

6 Coure la creilles i incorporar una mica d'aigua per a facilitar la coccio.
7 Mesclar l'oli amb el pebre roig dol¢ i una mica de sal.

Afegir la carabasseta i la ceba saltada a meitat de coccid de les creilles

8 (el temps varia segons mides) al costat de | amaniment de pebre roig i

remoure lleugerament.

9 Donar colp de coccio al forn 5 minuts per a extraure sabors, servir.




Crema de brocoli

FT2 i ceba tendra

(creilla/moniato blanc)

Creilla/Moniato 120 « Utilitzar la totalitat de la ceba tendra per a la crema
Brocoli 50 (part verda i blanca).
Ceba tendra 20

« Es reserva part de l'oli per a afegir-lo durant el

Nap 10 triturat (aporta una textura sedosa).
Sal 1
Oli d'oliva 5 « Es reserva part de l'aigua de cocci¢ per triturar la

crema.

« Ajustar els temps de coccid per a evitar coccions
llargues.

« Suggeriment de presentacio:

Rostir en el forn algunes de les ramificacions del
brocoli amb sal i oli, disposar sobre la crema una
vegada servida.

Llavar i tallar el brocoli, reservant les ramificacions xicotetes, pelar i
tallar el tronc en mirepoix.

Llavar, rascar i tallar el nap en mirepoix.

Pelar, rascar i tallar la creilla o el moniato en daus grans.
Llavar, rascar i tallar la ceba tendra en mirepoix.

Calfar la ceba fins a aconseguir un color semidaurat.

Incorporar al calfat el brocoli i la creilla, calfar tot.

N o AN

Cobrir d'aigua i coure 30 minuts aproximadament.

Incorporar la meitat de l'oli en cru i triturar fins a aconseguir una textura
sedosa.

9 Servir.



*FT3

Cigrons
Espinacs
Tomaca triturada
Oli d'oliva
Pebre roig dol¢
Sal
All
Aigua

10

Putxero de cigrons
amb espinacs

60 « Rehidratacio dels cigrons: en la zona de Llevant,
40 millor amb aigua tractada (I'aigua €s molt dura, tendeix
30 a endurir la pell dels llegums) i posar sal abundant en
l'aigua de rehidratacio.
5
1 « Cocci¢: és preferible utilitzar aigua tractada. Podem
1 «espantar» els cigrons en diverses ocasions amb aigua
1 freda, millora el resultat.
c/s

« Durant el rep0Os tendeix a espessir-se el liquid de
govern, cal tindre'l en compte.

Picar l'all, reservar.
Llavar, escorrer i tallar els espinacs, reservar.

Llavar i escorrer els cigrons, bollir aigua i incorporar els cigrons
(espantar).

Coure a foc mitja, en funcié de la mena de cigro (1,5h/2h).
Mentre, en un rondo, calfar l'oli, daurar l'all esclafat amb els espinacs.

Incorporar el pebre roig dol¢, remoure i incorporar la tomaca triturada.
Cuinar fins a reduir.

Quan manquen 20 minuts de coccid, afegir el sofregit als cigrons i
continuar coent.

Una vegada fet, apagar el foc i deixar reposar uns 20 minuts.

Si és necessari, retirar part del liquid de govern si en queda massa en
finalitzar la coccio.

Servir.




*FT3

Cigrons
Xirivia
Tomaca triturada
Oli d'oliva
Pebre roig dol¢
Sal
All
Aigua

10

Putxero de cigrons
amb xirivia

60 « Rehidratacio dels cigrons: en la zona de Llevant,

40 millor amb aigua tractada (I'aigua €s molt dura, tendeix
30 a endurir la pell dels llegums) i posar sal abundant en

l'aigua de rehidratacio.

5

1 « Cocci¢: és preferible utilitzar aigua tractada. Podem
1 «espantar» els cigrons en diverses ocasions

1 amb aigua freda, millora el resultat.
c/s

« Durant el repos, tendeix a espessir-se el liquid de
govern, cal tindre-ho en compte.

Picar l'all, reservar.
Llavar i rascar la xirivia, tallar en paisana fina, reservar.

Llavar i escorrer els cigrons, bollir aigua i incorporar els cigrons
(espantar).

Coure a foc mitja, en funcié del tipus de cigré (1,5h/2h).
Mentre, en un rondd, calfar oli, daurar all esclafat.

Incorporar el pebre roig dolg, remoure i tot seguit afegir la tomaca
triturada. Coure fins a reduir.

Quan el sofregit esta fet, afegir-hi els cigrons juntament amb la xirivia.

Continuar coent, una vegada estiga llest apagar i deixar reposar almenys
20 minuts.

Servir.



*FT4

Arros integral
Carlota
Brocoli

Remolatxa groga
All
Oli d'oliva
Sal

© No o~ WwN

60
30
30
30
0,5

Arros tres verdures
(hivern)

« En funcio de la disponibilitat/temporada pot
substituir-se:

- Romanesco per brocoli.

- Remolatxa groga per remolatxa roja.

Llavar l'arrds en abundant aigua, cuinar amb aigua freda 35 minuts, foc

mitja, reservar.

Llavar i rascar la carlota i la remolatxa, tallar en en paisana, reservar.

Llavar i tallar el brocoli conservant la flor en el tall, reservar.

Incloure el tronc pelat i tallat paisana, reservar.

Pelar, llavar i picar l'all a la brunesa, saltar.

Saltar les tres verdures, juntes o separades en funci¢ del volum total.

Incorporar l'all i saltar 5 minuts, incorporar aigua per a facilitar la coccio.

Mesclar l'arros amb les verdures i una mica d'oli, servir.




% FT 4 Arros t(?si i\:Ie)rdures

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai2
Arros integral 60
Carlota 30
Pimentd 30 « En funcio de la disponibilitat/temporada pot
Remolatxa groga 30 substituir-se:
- Romanesco per brocoli
All 0,5 :
- Remolatxa groga per remolatxa roja
Oli d'oliva 5
Sal 1

FASES D'ELABORACIO

Llavar l'arrds en abundant aigua, cuinar amb aigua freda 35 minuts, foc
mitja, reservar.

Llavar i rascar la carlota i la remolatxa en paisana, reservar.

Llavar i tallar el pimento en paisana, reservar.

Pelar, llavar i picar l'all a la brunesa, saltar.

Saltar les tres verdures, juntes o separades en funci¢ del volum total.

Incorporar l'all i saltar 5 minuts, incorporar aigua per a facilitar la coccid.

N o o0 0N

Mesclar 'arros amb les verdures i una mica d'oli, servir.




FT4U

Arros tres verdures
amb truita

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai12
Arros integral 60
Carlota 40
Remolatxa groga 40
Brocoli 40
ou 50 « En funcié de la disponibilitat/temporada pot
substituir-se:
All 1 T
- Romanesco per brocoli
Oli d'oliva S - Remolatxa groga per remolatxa roja
Sal 1
FASES D'ELABORACIO
’ Llavar l'arrds en abundant aigua, coure amb aigua freda 35 minuts, foc
mitja, reservar.
2 Llavar i rascar la carlota i la remolatxa, tallar en paisana, reservar.
3 Llavar i tallar el brocoli conservant la flor en el tall.
4 Incloure el tronc pelat i tallat en paisana, reservar.
5 Fer una o més truites amb l'ou, enrotllar-les i tallar-les en juliana,

reservar.

Pelar, llavar i picar l'all a la brunesa, saltar.

Saltar les tres verdures, juntes o separades en funci¢ del volum total.

Incorporar l'all i saltar 5 minuts, incorporar aigua per a facilitar la coccid.

O |0 || O

Mesclar l'arrds amb les verdures i la truita, rectificar amb oli si cal, servir.




”* Pasta amb salsa, llentilles
FT5U i ensalada amb cogombre

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai2
Macarrons 60 ) ) L
« Sical, posar les llentilles en remull (seguir indicacions
Lientilles 60 del productor).
Carlota 40 « Es recomana l'Us d’aigua tractada per a rehidratacio/
Ceba 20 coccio dels llegums.
Col llombarda 10 « Es recomana utilitzar pasta integral.
« Si l'organitzacio de la cuina ho permet:
Remolatxa 10 ) :
- coure la pasta just abans del servei o
Encisam 30 - coure amb antelacid, refrescar amb aigua
Cogombre 10 freda i incorporar oli reservant-ho fins al
Orenga 1 moment del servei, calfar amb la salsa.
Oli d'oliva 5 « Si el temps ho permet: donar colp de forn amb la
pasta salsejada 5 minuts, la pasta absorbeix part de la
Sal 1 o
salsa i millora el sabor.
FASES D'ELABORACIO
1 Llavar, escérrer i coure les llentilles a foc mitja (evitar foc fort).
2 Bollir els macarrons, refredar i reservar.
3 Netejar i tallar la ceba en mirepoix, reservar.
4 Llavar, rascar i tallar carlota i remolatxa en mirepoix, reservar.
5 En part de l'oli, calfar ceba, quan agafe color afegir-hi la carlota i la
remolatxa.
6 Ofegar el conjunt tapat 10 minuts, incorporar aigua fins a cobrir.
- Bollir a foc mitja 15 minuts amb sal. Triturar fins a obtindre una salsa
lleugera de densitat.
8 Netejar i tallar la col llombarda a la brunesa, reservar.
9 Saltar 10 minuts, incorporar les llentilles cuites i l'orenga.
10 Mesclar la salsa triturada amb la mescla de llentilles i llombarda.
11 Mesclar la salsa amb els macarrons i servir.




*FTSU

Pasta amb salsa bolonyesa i
ensalada amb col-i-rave

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai2
Macarrons 45
Vedella picada 40
« Es recomana utilitzar pasta integral.
Carlota 50 , , , .
« Si l'organitzacio de la cuina ho permet:
Ceba 20 - coure la pasta just abans del servei o
Remolatxa 10 - coure amb antelacio, refrescar amb aigua
Encisam 30 freda i incorporar oli reservant-ho fins al
. moment del servei, calfar amb la salsa.
Col-i-rave 10
« Si el temps ho permet:
Orenga 1 . .
Donar colp de forn amb la pasta salsejada 5 minuts, la
Oli d'oliva S pasta absorbeix part de la salsa i millora el sabor.
Sal 1
FASES D'ELABORACIO
1 Bollir els macarrons, refredar i reservar.
2 Netejar i tallar la ceba en mirepoix, reservar.
3 Llavar, rascar i tallar carlota i remolatxa en mirepoix, reservar.
4 En part de l'oli, calfar ceba, quan agafe color afegir carlota i remolatxa.
5 Ofegar el conjunt tapat 10 minuts, incorporar aigua fins a cobrir,
6 Bollir a foc mitja 15 minuts, sal. Triturar fins a obtindre una salsa lleugera
de densitat.
7 Saltar la picada de vedella i reservar.

Mesclar la salsa triturada amb la vedella i els macarrons, servir.




*FT6

Arros caldos
amb bledes

ALIMENTS GRAMATGE
de3ai2
Arros 60 « Si la bleda és gran (penca) separar la tija de la fulla.
Bleda 50
Ceba 20 « Es pot triturar el caldo abans d'afegir 'arros per a
espessir i donar cos a l'aigua de coccio (en aquest cas
Olid'oliva 5 no ha d'haver-hi parts verdes de la bleda).
All 5
Pebre roig 1 « En arrossos caldosos, 'arros ha de servir-se a
Sal 1 continuacio de la coccid, per evitar que el gra s'obriga i
«s’empastre»,
« També es pot afegir ja cuit a part, donant uns minuts
de coccid per a aconseguir la temperatura minima
adequada.
FASES D'ELABORACIO
1 Pelar, llavar i picar a la brunesa els alls, reservar.
2 Netejar i tallar les bledes (tronc a paisana, fulla grosso modo), reservar.
3 Pelar i tallar la ceba a la brunesa, reservar.
4 En una olla amb oli, sofregir els alls, la ceba i la penca de la bleda.
5 Incorporar el pebre roig, ofegar lleugerament i cobrir amb aigua.
6 Bollir durant uns 10-15 minuts (possibilitat de triturar).
- Incorporar l'arros amb la la fulla verda de la bleda, cuinar durant 15

minuts més.

Rectificar de sal, servir.




FT7

Moniato
Coliflor
Brocoli

Romanesco
Oli d'oliva
Sal

120
30
30
30

Hortalisses de temporada
amb moniato

« Cocci6 al vapor o bullida per a aconseguir una
textura més tendra i humida.

« Al forn s'obté una textura més sencera i cruixent.

Llavar, assecar i tallar en rodanxes redones el moniato.

Llavar i tallar conservant les flors de la mateixa grandaria la coliflor, el

brocoli i el romanesco.

Pelar les zones dures i el tronc, tallar en rodanxes redones.

Distribuir en gastronorms les hortalisses amb la sal i l'oli, enfornar fins

que estiguen daurades (15-20 minuts) o al vapor o en olla oberta (20-30

minuts) incorporar sal i oli en cru, al final.

Servir.




*FT8

Macarrons
Carabassa
Ceba
Sal
Oli

AowWN

60
50
30

Pasta amb salsa
de carabassa

« Es recomana utilitzar pasta integral.

« Si l'organitzacié de la cuina ho permet:
- coure la pasta just abans del servei o
- coure amb antelacio, refrescar amb aigua
freda i incorporar oli reservant-ho fins al
moment del servei, calfar amb la salsa.

« Si el temps ho permet:
Donar colp de forn amb la pasta salsejada 5 minuts, la
pasta absorbeix part de la salsa, millora el sabor.

Pelar, llavar i tallar la ceba en juliana.

Llavar, pelar i tallar la carabassa a daus.

Calfar la ceba i quan agafe color daurat, incorporar la carabassa.

Cobrir amb aigua i coure durant 15 minuts tapat.

Reservar l'aigua de la coccid i triturar. Incorporar l'aigua per a ajustar la

textura.

Coure la pasta en aigua bullent, temps indicat en l'envas.

Mesclar i salsejar la pasta.

Servir.



FT8

Pasta de salsa
de carlota i porro

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai12
Pasta 60 « Es recomana utilitzar pasta integral.
Carlota 45
Porro 35 « Si l'organitzacié de la cuina ho permet:
- coure la pasta just abans del servei o
Sal 1 L .
- coure amb antelacio, refrescar amb aigua
Oli 5 freda i incorporar oli reservant-ho fins al
moment del servei, calfar amb la salsa.
« Si el temps ho permet:
Donar colp de forn amb la pasta salsejada 5 minuts, la
pasta absorbeix part de la salsa, millora el sabor.
FASES D'ELABORACIO
1 Tallar en mirepoix i llavar el porro, incloent la part verda de la tija.
2 Rascar, llavar i tallar la carlota en mirepoix.
3 En un rondd, amb part de l'oli, calfar fins que es dauren el porro i la
carlota.
4 Incorporar aigua fins a cobrir i coure durant 15 minuts (tapat).
5 Reservar l'aigua de la coccid i triturar (incorporant aigua de la coccid si
cal).
6 Coure els macarrons en aigua bullent.
7 Mesclar i salsejar la pasta.

Servir.




* Bunyols d'aladroc amb
FT9U trinxat de col i ensalada

Aladroc en filets
Farina
Llevat fresc
Creilla
Col
Ceba
Encisam
Col llombarda
Carlota
Sal
Oli d'oliva
Aigua corrent

Sucre

10

11
12
13

100 « S'estimen uns 40-50 g de llevat fresc per quilo de
5 farina.

« TRINXAT: es poden introduir les fulles de col

120 juntament amb les creilles en forn vapor, fins que estiga
40 cuit. Per fer la mescla, s'aconsella aixafapatates,

20 forqueta o treballar la mescla amb les mans. La ceba
30 caramel:litzada recorda el punt de la cansalada viada.
10

« TEMPURA: s'aconsella fer la mescla a primera hora

20 del servei.

1 La massa ha de quedar elastica.

5 Es treballa més rapid amb dos bols, aixi aconseguim
o/s preparar la tanda mentre es fregeixen els aladrocs.

« Suggeriment presentacio

Col-locar les 3 elaboracions per separat, o la tempura
d'aladrocs sobre la base del trinxat i acompanyar-ho
de l'ensalada acabada d’amanir.

Preparar la massa de tempura: bolcar farina en un bol, afegir una
cullerada de sucre i un polsim de sal.

Deixatar llevat amb aigua tébia, mesclar i reservar.

Afegir aigua a la farina fins aconseguir una pasta lleugera, afegir el llevat.
Deixar reposar 60 minuts a temperatura calida.

Trossejar la creilla i coure-la (forn a vapor / coccio en aigua).

Llavar les fulles de col i coure-les al forn a vapor o en olla fins que
estiguen tendres.

Tallar en paisana la ceba i calfar fins a aconseguir punt daurat/
caramel-litzat.

Llavar les fulles d'encisam, centrifugar i tallar al gust.

Llavar i pelar les carlotes, col llombarda, tallar en juliana. Mesclar,
reservar (@amanir en servir).

Tempura: en bol, afegir part de la massa de tempura amb nombre
d'aladrocs.

Fregir en oli d'oliva (170°-180° graus maxim).
Xafar les creilles amb el col i la ceba fins a obtindre la mescla desitjada.

Ha de resultar una mescla consistent i que manté la forma.



Bunyols de sardina amb

* FT9U trinxat i ensalada amb

ALIMENTS

Sardina en filets
Farina
Llevat fresc
Creilla
Col
Ceba
Encisam
Cogombre a tires
Carlota
Sal
Oli
Aigua corrent

Sucre

10

11
12
13

cogombre
GRAMATGE
de3ai2
100 « TRINXAT: es poden introduir les fulles de col
5 juntament amb les creilles en forn a vapor, fins que
estiga cuit. Per fer la mescla, s'aconsella aixafapatates,
forqueta o treballar la mescla amb les mans. La ceba
120 caramel:litzada recorda el punt de la cansalada viada.
40
20 « TEMPURA: s'aconsella fer la mescla a primera hora
30 del servei.
20 La massa ha de quedar elastica.
Es treballa més rapid amb dos bols, aixi aconseguim
10 preparar la tanda mentre es fregeixen els aladrocs.
]
5 « Suggeriment presentacio
o/s Col-locar les 3 elaboracions per separat, o la tempura

d'aladrocs sobre la base de trinxat i acompanyar-ho de
l'ensalada acabada d’amanir.

FASES D'ELABORACIO

Preparar la massa de tempura: bolcar la farina en un bol, afegir-hi una
cullerada de sucre i un polsim de sal.

Deixatar el llevat amb aigua tebia, mesclar i reservar.

Afegir aigua a la farina fins aconseguir una pasta lleugera, afegir el llevat.
Deixar reposar 60 minuts a temperatura calida.

Trossejar la creilla i coure-la (forn a vapor / coccio en aigua)
Llavar fulles de col i coure al forn vapor o en olla fins que estiga tendra.

Tallar en paisana la ceba i calfar fins a aconseguir punt daurat/
caramel-litzat.

Llavar les fulles d'encisam, centrifugar i tallar al gust.

Llavar i pelar les carlotes i els cogombres, tallar a tires. Mesclar, reservar.
Amanir en servir.

Tempura: en bol, afegir part de la massa de tempura amb nombre
d'aladrocs.

Fregir en oli d'oliva (170°-180° graus maxim).
Xafar les creilles amb el col i la ceba fins a obtindré la mescla desitjada.

Ha de resultar una mescla consistent i que manté la forma.



Arros al forn d'hivern

*FT1 o U (cigrons i carabassa) i

Arros
Cigrons
Carabassa
Col
Nap
Curcuma
Sal
Pebre roig
Alls
Encisam
Remolatxa

Oli d'oliva

10
11

ensalada
60
60 « Rehidratacié dels cigrons: en la zona de Llevant,
20 millor amb aigua tractada (l'aigua és molt dura, tendeix
20 a endurir la pell dels llegums) i posar sal abundant en
l'aigua de rehidratacio.
20
1 « Coccid: és preferible utilitzar aigua tractada. Podem
1 «espantar» els cigrons en diverses ocasions amb aigua
1 freda, millora el resultat.
]
20 « La proporci¢ d'aigua/gra en arrossos secs al forn és
de 1,75-2 de caldo per 1 de gra.
10
5

Llavar i rascar els naps i la carabassa, tallar en rodanxa gruixuda,
reservar.

Llavar i tallar la col en paisana, reservar.
En una cassola amb oli sofregir els alls amb pell, reservar.

En el mateix oli, marcar les rodanxes de carabassa i naps, extraure i

reservar.
Incorporar la col i el pebre roig i sofregir-ho tot per extraure sabors.

Afegir l'aigua en la proporcio 4 a 1, bollir durant 10-15 minuts (possibilitat
de triturar).

Incorporar la circuma i els cigrons, coure fins que estiguen cuits (90
minuts aprox).

En gastronorms disposar l'arrds, amb la carabassa i els naps laminats.
Cobrir amb el caldo de verdures (rectificar de sal) i cigrons.
Enfornar 220 °C - 18 minuts.

Parar el forn i deixar reposar, servir.



Arros al forn d'estiu

*FT1 OU (cigrons i pimentons) i

ensalada
GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai2
Arros 60
Cigrons 60 « Rehidratacié dels cigrons: en la zona de Llevant,
Pimentons 40 millor amb aigua tractada (l'aigua és molt dura, tendeix
Col 20 a endurir la pell dels llegums) i posar sal abundant en
l'aigua de rehidratacio.
Tomaca 20
Alls 10 « Coccid: és preferible utilitzar aigua tractada. Podem
Sal 1 «espantar» els cigrons en diverses ocasions amb aigua
Ol 5 freda, millora el resultat.
Pebre roig 2
« La proporci¢ d'aigua/gra en arrossos secs al forn és
Curcuma 2
de 1,75-2 de caldo per 1 de gra.
Encisam 20
Carabasseta 20
FASES D'ELABORACIO
’ Netejar i trossejar els pimentons grandaria gruixuda (1/8, 1/16 depenent
de la grandaria del pimentd), reservar.
2 Llavar i laminar les tomaques i reservar.
3 En una cassola amb oli sofregir els alls amb pell i retirar, reservar.
4 En el mateix oli, marcar els trossos de pimentd, retirar i reservar.
5 Incorporar la col i el pebre roig i sofregir-ho tot per extraure sabors.
6 Afegir l'aigua en la proporcio 4 a 1, bollir durant 10-15 minuts (possibilitat
de triturar).
- Incorporar la curcuma i els cigrons, coure fins que estiguen cuits (20
minuts aprox).
8 En gastronorms disposar l'arros amb els trossos de pimentd i les
rodanxes de tomaca.
9 Cobrir amb el caldo de verdures (rectificar de sal) i cigrons.
10 Enfornar 220 °C - 18 min.

11 Parar el forn i deixar reposar, servir.



FT11

Creilla
Romanesco
Ceba
Sal
Oli

o M 0N

Creilles amb romanesco

120
55 « Coccid al vapor o bollir per a aconseguir una textura
més tendra i humida.
20
1 « Al forn s’obté una textura més sencera i cruixent.
5

Llavar, rascar i esgarrar la creilla sense pelar. Distribuir en gastronorms.
Llavar i tallar el romanesco conservant la flor en el tall.

Incloure el tronc pelat i tallat a paisana.

Pelar, llavar i tallar la ceba en juliana, reservar.

Calfar la ceba fins que obtinguem un to daurat i reservar.

Cuinar hortalisses per separat o juntes, segons disponibilitat i
infraestructura.
- Al forn (incorporar la sal i l'oli) entre 160-180° mixt fins que
estiga daurat.
- Al vapor o olla oberta, fins que estiga cuit i incorporar la sal i oli
a posterior.

Servir.



*FT12

Fesols blancs
Xirivia
Ceba
Carlota

Napicol
All
Aigua

Especies

60
45
10
15
10

200

Olleta de fesols amb xirivia

- Rehidrataci¢ de fesols: en la zona de Llevant, millor
amb aigua tractada (és molt dura) i posar en remull
amb un grapat de sal.

« Coccié: podem «espantar» els fesols en 102
ocasions amb aigua freda, millora el resultat. Durant
el repos, tendeix a espessir-se el liquid de govern, cal
tindre'l en compte.

« Sofregit: en oli sofregir la ceba i 'all tallats
en paisana fina, amb el pebre roig i pebre (incloure el
pebre roig a ultima hora).

Coure els fesols préviament rehidratats partint d'aigua freda abundant

(afegir fulla de llorer).

Una vegada esclafisca a bollir l'aigua, baixar el foc i mantindre coccio.

Fer un sofregit amb ceba, all i especies, reservar.

Llavar, rascar les arrels i trossejar en paisana, reservar.

Quan falten 30 minuts per a la cocci¢ total dels llegums, afegir les

hortalisses trossejades i el sofregit.

Una vegada estiga tot cuit, deixar reposar almenys 20 minuts abans de

servir.

Si cal, retirar part del liquid de govern si en queda en excés en finalitzar la

coccio.

Servir.




*FT12

ALIMENTS

Fesols blancs
Pimento roig
Pimento verd
Carlota
Ceba
All
Aigua

Especies

GRAMATGE
de3ai2

60
25
25
15
20
1
200

Olleta de fesols amb
pimentons

« Rehidratacio de fesols: en la zona de Llevant, millor
amb aigua tractada (és molt dura) i posar en remull
amb un grapat de sal.

« Coccid: podem «espantar» els fesolsen 1a 2
ocasions amb aigua freda, millora el resultat. Durant
el repos, tendeix a espessir-se el liquid de govern, cal
tindre-ho en compte.

« Sofregit: en oli sofregir la ceba i 'all tallats
en paisana fina, amb el pebre roig i pebre (incloure el
pebre roig a ultima hora).

FASES D'ELABORACIO

Coure els fesols préviament rehidratats partint d'aigua freda abundant

(afegir fulla de llorer).

Una vegada esclafisca a bollir, baixar el foc i mantindre la coccio.

Mentrestant, fem un sofregit amb ceba, all i espécies.

Llavar les arrels i trossejar en paisana, reservar.

Quan falten 30 minuts per a la cocci¢ total dels llegums, afegir les

hortalisses trossejades i el sofregit.

Una vegada estiga tot cuit, deixar reposar almenys 20 minuts abans de

servir.

Si és necessari, retirar part de l'aigua de coccid si encara en queda en

excés en finalitzar la coccié.

Servir.



* FT1 3 Crema de carabassa i porro

Creilla / moniato 120 - Utilitzar la totalitat del porro per a la crema (part
Carabassa 40 verda i blanca).
Porro 40

« Es reserva part de l'oli per a afegir-lo durant el

Sal ! triturat (aporta una textura sedosa).
Oli 5
« Es reserva part de l'aigua de coccid¢ per al triturat de
la crema.
« Ajustar els temps de coccid per evitar coccions
llargues.
« Suggeriment de presentacio:
Rostir en el forn carabassa i/o porro tallats a paisana
fina amb sal i oli, disposar sobre la crema una vegada
servida.
1 Llavar la carabassa i la creilla, tallar en mirepoix, reservar.
5 Tallar el porro en juliana i llavar molt bé perqué no queden restes de
terra.
3 Ofegar el porro fins a obtindre un to daurat.
4 Agregar la creilla i carabassa al porro ofegat, cobrir d'aigua i bollir fins
que les hortalisses estiguen cuites (25-30 minuts aproximadament).
5 Reservar part de l'aigua de coccio.
6 Triturar-ho i ajustar la textura utilitzant l'oli reservat juntament amb la

quantitat necessaria de l'aigua de coccid i servir.




* FT1 3 Crema de creilla i porro

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai2
Patata 120 « Utilitzar la totalitat del porro per a la crema (part
Puerro 50 verda i blanca).
Repollo 30
« Es reserva part de l'oli per a afegir-lo durant el
sal ! triturat (aporta una textura sedosa).
Aceite 5
« Es reserva part de l'aigua de coccid¢ per al triturat de
la crema.
« Ajustar els temps de coccio per evitar coccions
llargues.
« Suggeriment de presentacio:
Rostir en el forn carabassa i/o porro tallats a paisana
fina amb sal i oli, disposar sobre la crema una vegada
servida.
FASES D'ELABORACIO
1 Llavar i tallar la creilla, tallar en mirepoix, reservar.
Tallar i llavar el porro (incloent la part verda) i el col, tallar en juliana,
2 reservar (el porro s'ha de llavar minuciosament perquée no queden restes
de terra).
3 Ofegar el porro del amb el col fins a obtindre un to daurat.
4 Agregar la creilla, cobrir d'aigua i bollir fins que les hortalisses estiguen
cuites (25-30 minuts aproximadament).
5 Reservar part de l'aigua de coccid.
6 Triturar-ho tot i ajustar la textura utilitzant l'oli reservat i la quantitat

necessaria de l'aigua de coccid de les hortalisses, servir.




* FT1 3 Crema freda de carlota

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai2
Creilla 120 « Si s'utilitza ceba tendra, incloure la part verda de la
Carlota 40 tija.
Ceba 40
« Es reserva part de l'oli per afegir-lo durant el triturat
Suc de llima 1
(aporta una textura sedosa).
Sal 1
ol 5 « Es reserva part de l'aigua de coccid per al triturat de
la crema.
« Ajustar els temps de coccid per evitar coccions
llargues.
« Suggeriment de presentacio:
Coure paisana de carlota (en rondd o forn) o xips (forn)
amb sal i oli.
Disposar sobre la crema una vegada servida.
FASES D'ELABORACIO
1 Rascar, llavar i tallar la carlota en mirepoix, reservar.
2 Pelar, llavar i tallar la ceba en juliana.
3 Calfar la ceba fins que presente un to semidaurat.
4 Afegir la carlota, continuar ofegant-ho tot fins que la carlota també es
daure.
5 Incorporar aigua fins a cobrir i coure durant 25-30 minuts
aproximadament.
6 Reservar part de l'aigua de coccid.
7 Triturar la crema emulsionant amb l'oli reservat.
8 Utilitzar l'aigua de coccio fins a aconseguir la densitat desitjada.
o Refredar, rectificar de sal i amanir amb suc de llima per a donar-li un toc

fresc, servir.




Pasta al pesto

* FT'I 4 (fulla verda i pipes

carabassa)
GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai2
Patata 120 « Torrat de les pipes de carabassa: s'aconsella posar
Zanahoria 40 un polsim de sal, torrar removent constantment
Cebolla 40 i apartar del foc quan es comencen a torrar (es
continuen torrant fora del foc) per evitar que es
Zumo de limon 1
cremen.
Sal 1 Es poden utilitzar altres fulles verdes (carlota, ruca...).
Aceite 5
« Es recomana utilitzar pasta integral.
« Si l'organitzacio de la cuina ho permet:
- coure la pasta just abans del servei o
- coure amb antelacio, refrescar amb aigua
freda i incorporar oli reservant-ho fins al
moment del servei, calfar amb la salsa.
« Si el temps ho permet:
Donar colp de forn amb la pasta salsejada 5 minuts, la
pasta absorbeix part de la salsa, millora el sabor.
FASES D'ELABORACIO
1 Bollir els macarrons, escodrrer, disposar en safates gastronorms i reservar.
2 Tallar i netejar minuciosament el porro, incloent la part verda, reservar.
3 Netejar els espinacs, escorrer i reservar.
4 Torrar les pipes de carabassa juntament amb la sal, reservar.
5 Sofregir el porro fins que adquirisca un to daurat.
6 Augmentar la flama, afegir els espinacs i coure el conjunt fins que
s'evapore l'aigua.
- Retirar, afegir les pipes de carabassa torrades i triturar amb |’ oli d'oliva
verge.
8 Es pot afegir una mica d'aigua fins a obtenir la textura desitjada (lleugera).
9 Salsejar la pasta, servir.




Bollit d'hi
* FT 1 5 ?n:oniat“o,:)m

Creilla 60 « Si la bleda és gran (penca) separar tija de la fulla.
Moniato 60
Carlota 35 « Tallar la tija a la mida dels tubercles.
Bleda 15 L .
« Es recomana la coccié en vapor per separat si es
Ceba 25 disposa de forn de convecci¢ (safata gastronorms
Sal 1 perforada).
Oli 5
) « S'aconsellen coccions adequades per a evitar excés
Vinagre 2 o
de coccid.
« Si es cou en aigua, afegir les hortalisses a l'aigua
bullent, es poden coure juntes (a excepcid de la bleda)
jugant amb els dimensions diferents de les hortalisses
segons la seua duresa.
1 Llavar i tallar la creilla i el moniato en paisana de 2,5 cm, reservar.
2 Llavar i tallar la carlota en rodanxes gruixudes, reservar.
3 Llavar i tallar la ceba en huitens, reservar.
4 Llavar i tallar la bleda grosso modo, reservar.
Coure les diferents hortalisses en ordre descendent en funcié de la seua
duresa.
5 En forn: coure al vapor 100 % fins al punt optim de coccid.

En rondd/marmita: coure a partir d'aigua bullent salada, optimitzant els
temps de coccid.

6 Servir amb oli, sal i vinagre.




Bollit d'esti
* FT1 5 (a m?: ll)ajozsu:::a)

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ail2
Creilla 60 « Es recomana la coccid en vapor per separat si es
Moniato 60 disposa de forn de conveccié (safata gastronorm
Fesol tendre 40 perforada.
Carlota 20 « S'aconsellen coccions adequades per evitar excés de
Ceba 15 coccio.
Sal 1
ol 5 « Sies cou en aigua, afegir les hortalisses a l'aigua
bullent salada.
« També es poden coure juntes (a excepcié de la bleda)
jugant amb les diferents dimensions de les hortalisses
segons la seua duresa.
FASES D'ELABORACIO
1 Llavar i tallar creilla i moniato en paisana de 2,5 cm, reservar.
2 Llavar i tallar la carlota en rodanxes gruixudes, reservar.
3 Llavar i tallar la ceba en huitens, reservar.
4 Llavar i tallar el fesol tendre "bajoqueta” en bastons de mida mitjana,
reservar.
Cuinar les diferents hortalisses en ordre descendent en funci¢ de la seua
duresa.
5 En forn: coure al vapor 100 % fins al seu punt optim de coccid.

En rondd: coure a partir d'aigua bullent salada, optimitzant els temps de
coccio.

6 Servir amb oli, sal i vinagre.



* FT1 6 Llentilles amb bledes

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai2
Llentilles 60 « Si és necessari, posar les llentilles en remull (seguir
Ceba 40 indicacions del productor).
Bledes 30
« Es recomana 'Us d'aigua tractada per a rehidrataci¢/
Tomaca triturada 10 .
coccio dels llegums.
All 1
Pebre roig dolg¢ q « El temps de coccid de la llentilla dependra de la
Oli d'oliva 5 varietat i mida.
Sal 1 . ) ,
« Si la tija de la bleda és gruixuda, es recomana separar
Aigua c/s la tija de la fulla (tallar la tija a paisana i la fulla grosso
modo).
« Si és necessari, retirar part del liquid de govern si
encara en queda en excés en finalitzar la coccid.
« Una vegada estiguen cuites, es recomana apagar el
foc i deixar reposar almenys 20 minuts.
FASES D'ELABORACIO
1 Llavar i tallar ceba a la brunesa, reservar.
2 Llavar i tallar les bledes; la tija en paisana, la fulla grosso modo, reservar.
3 Calfar la ceba fins que es torne transparent.
4 Afegir la paisana de la tija de les bledes, sofregir-ho tot 5-10 minuts
removent.
5 Afegir l'all picat, el pebre roig, ofegar i afegir la tomaca, deixar coure fins
a reduir.
6 Bolcar les llentilles escorregudes, remoure-ho tot durant uns 3 minuts a
foc suau.
7 Cobrir d'aigua, portar a ebullicié.
3 Mantindre a foc suau fins que les llentilles estiguen cuites (50-60 minuts).
Afegir el verd de la bleda 10-15 minuts abans d'acabar de coure.
9 Apagar el foc i deixar reposar. Servir.




*FT16

Llentilles
Napicol
Ceba
Tomaca triturada
All
Pebre roig dol¢
Sal
Oli
Aigua

AW N

60
40
30
10

c/s

Llentilles amb napicol

« Si és necessari, posar les llentilles en remull (seguir
indicacions del productor).

« Es recomana 'Us d'aigua tractada per a rehidrataci¢/

coccio dels llegums.

« El temps de coccid de la llentilla dependra de la

varietat i mida.

« Si és necessari, retirar part del liquid de govern si

encara en queda en excés en finalitzar la coccié.

« Una vegada estiguen cuites, es recomana apagar el
foc i deixar reposar almenys 20 minuts.

Llavar i tallar ceba a la brunesa, reservar.

Llavar, rascar i tallar el napicol en paisana, reservar.

En oli calent, calfar la ceba fins que es torne transparent.

Afegir el napicol, continuar coent fins que es daure el conjunt.

Afegir l'all picat, el pebre roig, ofegar i afegir la tomaca, deixar coure fins

a reduir.

Bolcar les llentilles escorregudes, remoure-ho tot durant uns 3 minuts a

foc suau.

Mantindre a foc suau 1 hora o fins que les llentilles estiguen cuites.

Rectificar de sal, servir.



* FT1 6 Llentilles amb carabasseta

ALIMENTS

Llentilles
Carabasseta
Ceba
Carlota
Tomaca triturada
All
Pebre roig dolg
Sal
Oli
Aigua

o o0~ W N

10

GRAMATGE
de3ai2
60 « Sical, posar les llentilles en remull (seguir indicacions
30 del productor).
30
« Es recomana 'Us d'aigua tractada per a rehidrataci¢ /
10 coccio dels llegums.
10
1 « El temps de coccid de la llentilla dependra de la
1 varietat i mida.
« Si és necessari, retirar part del liquid de govern si
5 encara en queda en excés en finalitzar la coccié.
c/s

« Una vegada estiguen cuites les lentilles, es recomana
apagar el foc i deixar reposar almenys 20 minuts.

FASES D'ELABORACIO
Llavar i tallar la ceba pelada a la brunesa, reservar.
Llavar, rascar i tallar la carlota en paisana fina, reservar.
Llavar i tallar la carabasseta en paisana, reservar.
Llavar i ratllar/triturar la tomaca fins a obtindre un puré.
En oli calent, calfar la ceba fins que es torne transparent.
Afegir els daus de carlota, continuar coent fins que es daure el conjunt.

Afegir l'all picat, el pebre roig, ofegar i afegir la tomaca, deixar coure fins
a reduir.

Bolcar les llentilles escorregudes, remoure-ho tot durant uns 3 minuts a
foc suau.

Cobrir d'aigua, portar a ebullicié.

Mantindre a foc suau fins que les llentilles estiguen cuites (50-60 minuts).
Afegir els daus de carabasseta 15 minuts aprox. abans d'acabar de coure.

Rectificar de sal, servir.




FT 1 7 U Arrbsianr:l;sfesols

Fesols
Arros
Nap blanc
Napicol
Card
Ceba, all
Pebre roig dolg
Sal
Oli

60 - Rehidrataci¢ de fesols: en la zona de Llevant, millor
60 amb aigua tractada (és molt dura) i posar en remull
o5 amb un grapat de sal.
25 .
« Coccid: podem «espantar» els fesols en 1 02
20 ocasions amb aigua freda, millora el resultat.
15
1 « Durant el rep0s, tendeix a espessir-se el liquid de
] govern, cal tindre-ho en compte.
5

« Sofregit: en oli sofregir la ceba i l'all tallats
en paisana fina, amb el pebre roig i pebre.

« Arros: es pot bollir apart i afegir en 'emplatat o coure
just al moment.

Coure la fesols previament rehidratats partint d'aigua freda abundant
(afegir fulla de llorer), una vegada esclafisca a bollir l'aigua, abaixar foc i
mantindre coccid.

Llavar, desfilar el card i trossejar en paisana, reservar en aigua acidulada.

Bollir l'arros retirant-lo quan manquen 2-3 minuts de coccid.
Escdrrer i mantindre fins al servei.

En l'oli sofregir ceba, all i espécies.
Introduir el card, continuar coent fins a daurar-se, reservar.

Quan falten 30 minuts per a la cocci¢ total dels llegums, afegir els naps
trossejats i el sofregit, continuar coent-ho tot a foc suau.

Una vegada estiguen cuits els fesols, deixar reposar almenys 20 minuts
abans de servir, perqué adquirisquen consistencia i resultat Optims.
Afegir l'arros previ a l'emplatat, rectificar de sal.

Servir.

Si es prefereix, es pot afegir l'arros al conjunt i deixar coure durant 15
minuts, aquesta opcid és més arriscada, ja que si es manté per un temps
excessiu l'arros abans d’emplatar, tendeix a obrir-se i es desbarata
'acabat final (arros empastrat).



”* Pasta amb salsa sense
FT1 8 tomaca (carlota i remolatxa)

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ai2
Pasta integral 60 « Es recomana utilitzar pasta integral
Zanahoria 45
Cebolla 30 « Si l'organitzacié de la cuina ho permet:
- coure la pasta just abans del servei o
Remolacha morada 5 L .
- coure amb antelacio, refrescar amb aigua
Sal 1 freda i incorporar oli reservant-ho fins al
Aceite 5 moment del servei, calfar amb la salsa.
« Si el temps ho permet:
Donar colp de forn amb la pasta salsejada 5 minuts, la
pasta absorbeix part de la salsa, millora el sabor.
FASES D'ELABORACIO
1 Pelar, llavar i tallar la ceba a mirepoix, reservar.
2 Llavar, rascar i tallar la carlota i la remolatxa en mirepoix, reservar.
3 En un rondd, amb part de l'oli calfar fins que es comence a daurar la
ceba.
4 Incorporar la carlota i remolatxa, continuar calfant fins a daurar-ho tot.
5 Incorporar aigua fins a cobrir i coure durant 15 minuts (tapat).
5 Reservar l'aigua de la coccid i triturar (incorporant aigua de la coccid si
cal).
7 Bollir els macarrons partint d'aigua en ebullicid.
8 Mesclar i salsejar la pasta.

Servir.




C de colifl
* FT1 9 rearr:b cer:'ﬁl; >

Creilla 120 « Utilitzar la totalitat de la ceba tendra per a la crema
Coliflor 50 (part verda i blanca).
Ceba 30

« Es reserva part de l'oli per afegir-lo durant el triturat

Sal ! (aporta una textura sedosa).

Oli 5
« Es reserva part de l'aigua de coccid¢ per al triturat de
la crema.
« Ajustar els temps de coccio per evitar coccions
llargues.
« Suggeriment de presentacio:
Rostir en el forn algunes de les ramificacions de la
coliflor amb sal i oli, disposar sobre la crema una
vegada servida.

1 Pelar, llavar i trossejar la ceba en juliana.
2 Ofegar la ceba.
3 Llavar i trossejar la coliflor en mirepoix (reservar rams per a la
presentacid).

4 Llavar i esgarrar la creilla, reservar.

5 Agregar la creilla a la ceba ofegada, cobrir d'aigua i bollir 10 minuts.

6 Afegir la coliflor trossejada i deixar coure 10 minuts més.

7 Triturar, emulsionant amb l'oli reservat.

8 Ajustar la densitat de la crema amb 'aigua de coccid reservada.

9 Servir.




C d |
*FT1 9 ambremn;ania?csioig

Patata 120 « Utilitzar la totalitat de la ceba tendra per a la crema
Coliflor 50 (part verda i blanca).
Cebolla 30

« Es reserva part de l'oli per afegir-lo durant el triturat

Sal ! (aporta una textura sedosa).
Aceite 5

« Es reserva part de l'aigua de coccid¢ per al triturat de
la crema.
« Ajustar els temps de coccio per evitar coccions
llargues.
« Suggeriment de presentacio:
Rostir en el forn moniato i/o col tallades a paisana
fina amb sal i oli, disposar sobre la crema una vegada
servida.

1 Pelar, llavar i trossejar la ceba en juliana.

2 Ofegar la ceba.

3 Llavar i trossejar la col en mirepoix, reservar (guardar paisana de col per

a presentacio )
4 Llavar, rascar i esgarrar el moniato, reservar (guardar paisana de moniato

per a la presentacid).

Agregar el moniato a la ceba ofegada, cobrir d'aigua i bollir 10 minuts.
Afegir la col trossejada i deixar coure 10 minuts més.

Triturar, emulsionant amb l'oli reservat.

Ajustar la densitat de la crema amb 'aigua de coccid reservada.

O 00 N O O

Servir.




*FT20

Hummus de cigrons amb
rosquilleta i crudités

ALIMENTS GRAMATGE
de3ai2
Cigrons 60 « Rehidratacio dels cigrons: en la zona de Llevant,
Carlota 40 millor amb aigua tractada (l'aigua és molt dura, tendeix
Api 40 a endurir la pell dels llegums) i posar sal abundant en
l'aigua de rehidratacio.
All 1
Sal 1 « Cocci¢: és preferible utilitzar aigua tractada. Podem
ol 5 «espantar» els cigrons en diverses ocasions amb aigua
Comi 1 freda, millora el resultat.
Aigua /s « Es pot substituir l'oli per pasta de sésam (tahina).
« Les crudités d'hortalisses poden submergir-se uns
minuts en aigua molt freda, els aporta duresa (cas de
l'api).
FASES D'ELABORACIO
1 Posar en un got de batedora els cigrons, el gra d'all, la sal, especies i oli.
2 Triturar fins a obtindre una massa uniforme.
3 Afegir aigua per a obtindre la textura desitjada.
4 Rectificar de sal.
5 Tallar l'api i la carlota en bastons.
Servir 'hummus amb un raget d'oli d'oliva verge extra i els bastons
6 d'hortalisses per acompanyar.

També pot acompanyar-se de rosquilletes amb les crudités d'hortalisses.




* Col i creilla amb cruixent de
FT2 1 remolatxa ratllada

ALIMENTS GRAMATGE
de3ai2
Creilla 120
Col 50
Remolatxa ratllada 30
Farina d'arros 2
« Es poden fregir o enfornar les tires de remolatxa
Al ! enfarinades (utilitzar farina d'arros per incloure dietes
Sal ! especials).
Aceite de oliva 5
FASES D'ELABORACIO
1 Llavar, rascar i tallar la creilla en mirepoix, reservar.
2 Llavar i tallar la col en juliana, reservar.
3 Bollir les creilles (aigua en ebullicid/ forn vapor) amb sal 10 minuts.
4 Incorporar la col i continuar cuinant 10 minuts més o fins que tot estiga
cuit.
5 Tallar la remolatxa a tires, passar per farina d'arros, picar l'all.
6 Torrar la remolatxa en la paella amb l'all.
7 En una safata, disposar les creilles amb la col, xafar amb la rasera.
8 Coronar amb les lamines de remolatxa, servir.




FT22

Arros integral amb salsa de
tomaca i alfabega

GRAMATGE
ALIMENTS
de3a12
Arros integral 60
Tomaca 50 « Per a l'arros integral es calcula una proporcio
de 2- 2,25 aigua per 1 gra (partint d'aigua freda, tapat,
Ceba 10 . , )
una vegada comence a bollir, abaixar el foc, continuar

Carlota 20 cuinant. Quan es quede sense aigua, apagar i deixar

All 1 tapat 'arros fins que acabe de coure's).

Oli d'oliva 5
Sal i « Aquesta tecnica ens aporta un gra cuit i solt.
Alfabega 5 « Els temps i quantitats d'aigua varien, sén orientatius.
FASES D'ELABORACIO

1 Pelar, llavar i tallar la ceba en mirepoix, reservar.

2 Llavar, rascar i trossejar la carlota en mirepoix, reservar.

3 Llavar i trossejar/ratllar la tomaca, reservar. Pelar i picar l'all, reservar.

Pelar i picar a la brunesa l'all, reservar.
4 En una cassola amb oli sofregir les verdures en ordre: all, ceba, carlota,
tomaca.

5 Coure 20 minuts, afegir l'alfabega, rectificar de sal, triturar i reservar.

6 Coure l'arros integral amb oli i sal.

7 Servir l'arros acompanyat de la salsa de tomaca.




Ensalada de tomaques
FT23 (mullador)

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ail2
Tomaca var.1 35 « «Mulladoret» prové del costum de «sucar pa»
Tomaca var.2 35 en l'amaniment resultant de mesclar i macerar els
Ceba adobada 10 ingredients amb loli i la sal.
Cogombre 10 « Se solen utilitzar tomaques de base, pero també
Oli d'oliva 5 serveixen altres hortalisses com pimentons,
Sal 1 alberginies... hortalisses tipiques de 'época de calor.
« Es pot fer tant en cru com en conserva, segons
zones.
« Es tipic afegir-hi també adobats, conserves de peix,
etc.
« Es recomana tallar les tomaques en diferents mides,
optimes perqué siga més atractiu visualment i facil de
menjar segons el comensal.
FASES D'ELABORACIO
1 Desinfectar, llavar i trossejar les tomaques, reservar.
2 Tallar la ceba adobada, reservar.
Desinfectar, llavar i trossejar el cogombre en grandaria fina (pot utilitzar-
3 se el pelador economic, ratlladora o a ganivet en desitjada el tall desitjat).
Reservar.
4 Disposar tots els ingredients junts i amanir amb l'oli i la sal.
5 Deixar macerar uns 5-10 minuts per homogeneitzar ['amaniment.

6 Servir.



FT24

ALIMENTS GRAMATGE
de3ai2

Patata 120
Tomate 40
Cebolla 20
Pimiento verde 20
Olivas negras 5
Sal 1
Aceite 5

Ensalada de 'horta
(creilla)

« Poden substituir-se les hortalisses per altres de

temporada intentant variar els colors.

« Es pot rostir la creilla sencera al forn en comptes
de bollir-la (també poden coure’s tallades, a mida

mirepoix).

« Els talls de les hortalisses son orientatius, es poden
modificar segons els gustos dels comensals.

« Es pot afegir ratlladura de llima ecologica a la

vinagreta.

FASES D'ELABORACIO

Llavar les creilles i bollir-les en aigua bullent senceres i sense pelar uns
30 minuts, comprovant si esta cuita punxant-la amb una agulla o punta.

—
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Servir.

Pelar, desinfectar i llavar la ceba, tallar-la en juliana, reservar.
Desinfectar i llavar les tomaques i pimentons, tallar en paisana fina.
Tallar la creilla en paisana gruixuda (2,5 cm).

Mesclar tots els ingredients i amanir.



FT24

ALIMENTS

Creilla
Ceba dolca
Cogombre

Carlota

Olives negres
Sal

Oli d'oliva verge
extra

Ensalada de creilla amb
cuscus d'hortalisses

GRAMATGE
de3ail2
120 « Poden substituir-se les hortalisses per altres de
20 temporada intentant variar els colors.
30
« Es pot rostir la creilla sencera al forn en comptes
20 de bollir-la (també poden coure’s tallades a mida
4 mirepoix).

]
« Els talls de les hortalisses son orientatius, es poden
modificar segons els gustos dels comensals.

« Es pot afegir ratlladura de llima ecologica a la
vinagreta.

FASES D'ELABORACIO

Llavar les creilles i bollir-les senceres sense pelar en aigua bullent amb
sal uns 30 minuts, comprovant si esta cuita punxant-la amb una agulla o
punta.

Pelar, desinfectar i llavar la ceba, tallar a la brunesa, reservar.
Desinfectar i llavar els cogombres, tallar a la brunesa, reservar.
Desinfectar, rascar i llavar la carlota, tallar a la brunesa, reservar.

Tallar les olives negres desossades en rodanxes fines o fer-ne un puré per
a la vinagreta.

Tallar la creilla en paisana gruixuda (2,5 cm).
Mesclar tots els ingredients i amanir.

Servir.



FT25U

ALIMENTS

Creilla
Fesol de careta
Carlota
Fesol redo
Carabasseta
Ceba morada
Tomaca triturada
Olid'oliva
Sal

o~ 0N

GRAMATGE
de3ai12

120
60
25
25
30
30
10

5
1

Saltat de creilla, hortalisses
| fesolets

« Rehidratacio de fesols: en la zona de Llevant, millor
amb aigua tractada (aiglies molt dures) i afegir al
remullamb sal abundant.

« Coccid: podem «espantar» els fesolsen 1a 2
ocasions amb aigua freda, millora el resultat. El llegum
ha de quedar sencer, coure a foc suau.

« Les hortalisses son orientatives, usar les disponibles
per temporada.

« Es poden coure les creilles submergides en aigua o en
forn estil vapor (agquest ultim manté millor la forma de
les creilles).

FASES D'ELABORACIO

Llavar i tallar la creilla paisana, bollir en aigua durant 10 minuts, escorrer

i reservar.

Llavar i rascar la carlota, tallar en paisana, reservar.

Llavar i tallar el fesol tendre en bastons (tall oblic), reservar.

Pelar, llavar i tallar la ceba en paisana, reservar.

Llavar i tallar la carabasseta en paisana, reservar.

En un rondd, amb part de l'oli, saltar ceba 5 minuts fins que comence a

daurar.

Afegir la carlota, la creilla i el fesol pla; saltar 5 minuts removent.

Incorporar la tomaca triturada i saltar-ho tot fins que canvie de color.

Afegir els fesols i saltar dos minuts.

Rectificar de sal i servir.



FT26

ALIMENTOS

Fesols
Ceba
Carabasseta
Alberginia
Tomaca
Oli
Sal

Ensalada de fesols blancs
amb samfaina

GRAMATGE
de3ail2
60 « Si l'organitzacio de la cuina ho permet podem coure
25 els fesols el dia anterior.
25
« Rehidratacio de fesols: millor amb aigua tractada en
15 la zona de Llevant (és molt dura) i posar en remull amb
15 sal abundant.
5
1 « Coccid: podem «espantar» els fesolsen 1a 2

ocasions amb aigua freda, millora el resultat.

« Les hortalisses indicades sén d'estiu, podem realitzar
la recepta amb altres d'hivern i servir el plat calent.

« Per a pelar la tomaca és més facil si l'escaldem
previament.

« Podem coure les hortalisses en el forn en comptes
d’estofar-les.

« Apurar al maxim la preelaboraci¢ de les hortalisses
(alberginia) per a evitar-ne l'oxidacio.

FASES D'ELABORACIO
Netejar, llavar i posar en remull els fesols en aigua freda el dia anterior.

Coure els fesols a partir d'aigua freda, desescumant al principi i
«espantant» al llarg de la coccid, al voltant d’1,30 h. Escorrer, refredar i
reservar.

Pelar, llavar i tallar la ceba en paisana, reservar.
Llavar i trossejar la carabasseta i l'alberginia en paisana, reservar.
Llavar, pelar i trossejar la tomaca, reservar.

Sofregir lleugerament la ceba, afegir la paisana de carabasseta i
alberginia i als 10 minuts agregar la tomaca trossejada, deixar coure al
voltant de 20 minuts. Deixar refredar.

Mesclar els fesols amb la samfaina o disposar la samfaina davall i els
fesols a sobre.

Servir.



FT27

ALIMENTS

Arros integral
Espinacs
Carxofa

Brocoli
Ceba
Carlota
Naps
Ooli
All
Pebre roig

Cdrcuma

Sal

)] N oW N
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Paella vegetal (melds)

GRAMATGE
de3ai2

60 « VERSIO EPOCA DE FRED.

20 Possibilitat de combinacio de verdures de temporada,

20 respectant tipologia, tecniques i temps de coccid
(carlota-carabassa, brocoli-coliflor, espinacs-

20 bledes...).

10

10 « VERSIO EPOCA CALOR

10 Es manté la metodologia i simplement faria falta

5 encaixar les verdures d'aquesta temporada (baines
verdes, carabasseta, alberginia, pimentons, tomaques

s )

]

1 « Per a evitar l'oxidacio de la carxofa, submergir-la en

aigua amb llima o julivert.

FASES D'ELABORACIO
Pelar els alls, les cebes i la tomaca, picar a la brunesa i reservar.
Netejar i laminar les carxofes, reservar en aigua acidulada.
Netejar i racionar els espinacs, reservar.
Llavar, rascar i tallar en paisana el nap i la carlota, reservar.

Netejar i tallar mantenint les flors del brocoli, tija pelada i tallar-lo a
paisana fina, reservar.

En una paella amb oli preparar base de sofregit amb all i ceba.
Incorporar la carlota i el nap i sofregir lleugerament.
Incorporar l'aigua en proporcié¢ 3x1 i portar a ebullicié.

Deixar coure fins que l'aigua reduisca a 2x1.

Incorporar l'arros, la curcuma i la resta de verdures i acabar coccid
conjunta. 18-20 minuts (foc fort-foc suau).

L'arros ha de quedar sencer i el conjunt melds (ni sec ni caldds). Servir
immediatament per a evitar que l'arros es passe.



Pasta amb salsa
FT28 de tomacaii julivert

GRAMATGE
ALIMENTS
de3ail2
Pasta 60
« Si l'organitzaci¢ de la cuina ho permet:
Tomaca 60 , .
- coure la pasta just abans del servei o
Ceba 20 - coure amb antelacid, refrescar amb aigua
Oli d'oliva 5 freda i incorporar oli reservant-ho fins al
Sal 1 moment del servei, calfar amb la salsa.
Julivert 5
« Si el temps ho permet:
All ! Donar colp de forn amb la pasta salsejada 5 minuts, la
pasta absorbeix part de la salsa, millora el sabor.
FASES D'ELABORACIO
1 Bollir la pasta, refredar i reservar.
2 Pelar, llavar i tallar la ceba en mirepoix, reservar.
3 Llavar, tallar / triturar la tomaca juntament amb l'all.
4 En olla amb oli calent, sofregir la ceba a foc mitja.
5 Quan comence a daurar, afegir la tomaca i coure-ho tot a foc suau fins
que reduisca i canvie de color.
6 Afegir julivert, triturar la salsa i rectificar d'acidesa, sal, densitat.
8 Mesclar i salsejar la pasta.

9 Servir.



Paella valenciana (amb
FT2 9 U bajoqueta) + ensalada

ALIMENTS

Arros
Pollastre
Bajoqueta
Tomaca
Encisam
Cogombre
Ceba tendra
All
Ooli
Cdrcuma

Pebre roig

Sal

—
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GRAMATGE
de3ail2
60 « Tradicionalment s'elabora amb carn de pollastre i
195 conill (en algunes variants s'inclou carn de porc, com
30 costelles).
30 « Partint de la recepta de paella valenciana, segons la
30 zona s'incorporen diferents hortalisses, com pimenté
20 roig, carxofes, faves tendres, etc.
10
] « En aquesta versio el garrofd no s'inclou.
5 « Es pot aromatitzar la paella amb una branca de romer
1 fresc, introduint-la durant el temps de repos de l'arros,
1 davall de la tapa (l'accid del vapor ajuda a aromatitzar

el conjunt). Retirar abans de servir.

FASES D'ELABORACIO
Netejar els alls i picar, (a la brunesa) reservar.
Llavar, pelar i triturar/ratllar la tomaca, reservar.
Llavar i tallar els fesols a tires, reservar.
En la paella, amb l'oli calent, daurar la carn.
Afegir el fesol i ofegar amb la carn.
Incorporar els alls, el pebre roig i la tomaca i sofregir el conjunt.
Incorporar l'aigua restant en la proporcié 2,5-3 a 1 i portar a ebullicio.
Cuinar a foc mig-alt fins que el liquid reduisca a 2x1.
Abocar l'arros i la circuma i coure 18-20 minuts.

Cuinar 5 minuts a foc fort, 5 minuts mitja i els ultims 5 minuts a poténcia
suau, deixar reposar 5 minuts tapat.

Servir.



FT30

ALIMENTS

Creilla tipus agra
Tomaca tipus pera
Pimentd roig, verd
Ceba
Remolatxa
All
Pebre roig, pebre
Sal
Oli

GRAMATGE
de3ai2

120
50
10
15
5
2
1
1
5

Les braves que no piquen
(salsa de tomacai
hortalisses)

« Les creilles s'enfornen amb pell en forn mixt, donant
dltim colp de forn en sec amb la salsa i els condiments
(efecte daurat-fregit).

« Salsa: en utilitzar tomaca fresca, per no haver de
pelar les hortalisses, es recomana passar la salsa per
un colador xinés.

« Se serveix amb base de salsa i raci¢ de creilles
damunt, es pot empolvorar amb una mica més de
pebre roig.

» També es pot afegir una «veganesa» amb base
d'ametla per fer efecte de la salsa maionesa/allioli.

FASES D'ELABORACIO

Llavar minuciosament les creilles amb pell, trossejar a mida de braves (es

poden esgarrar).

Llavar tomaques, pimentons, remolatxa i ceba pelada, trossejar en

mirepoix.

En un rondd sofregir en oli afegint per ordre: all, ceba, pimentons i

remolatxa.

Afegir pebre roig i pebre, remoure lleugerament.

Afegir tomaques, coure fins a reduir la salsa.

Enfornar les creilles en forn mixt 30 % vapor durant 15-20 minuts,

reservar.

Triturar la salsa tamisant amb ajuda de colador xinés.

Salsejar les creilles i donar un ultim colp de forn amb calor seca (5-10
minuts) a 175° aprox. per a afavorir l'efecte «daurat-fregit».

Servir.



6. Partida
alimentaria




Un dels principals factors que cal tindre en compte per a garantir la viabilitat del menu salu-
dable i sostenible és el seu cost economic. En l'escandall del preu d'un menu escolar s'han
de tenir en compte diversos aspectes:

Partida alimentaria

Ratio del personal de cuina

Ratio del personal de menjador

Cost de l'empresa

Funcionament i equipament de la cuina

« Benefici industrial (aplicat a la gestio privada del servei)

Respecte al menu diari, s'ha obtingut un cost aproximat d’1,30 € (més 10 % IVA) en escoles
de primaria. Per a fer aquest calcul, s'han tingut en compte l'estructura del menu i el gramat-
ge setmanal descrits, d’acord amb els seglients aspectes:

« Produccié ecologica y local. Primer s'ha prioritzat la produccié ecologica del Pais
Valencia. En el cas de l'arros, s'ha considerat el criteri de denominacié d'origen, i
per a aliments que no es produeixen en regim ecologic al Pais Valencia, s'ha valorat
el criteri de proximitat o l'ecologic fora del territori®®.

« Preus d'aliments. S'han realitzat enquestes personalitzades a productors, pro-
ductores, llotges i majoristes. Per a alguns dels aliments que no es produeixen en
regim ecologic al Pais Valencia (com els llegums, el pollastre o els ous), s'han con-
siderat els preus justos de mercat aplicats en col:lectivitats d'altres territoris (Ca-
talunya). Amb la suma d'aquests preus, s'ha calculat una mitjana, pero procurant
que els preus siguen atractius i justos per al sector productiu. Per exemple, 1 kg de
creilla no hauria de pagar-se per davall d’1,10 € si el que es pretén és protegir la
produccioé local. Respecte a la produccid convencional s'ha calculat la mitjana de
preus obtinguts de majoristes i distribuidores.

« Cost de transport: S'ha repercutit una mitjana de 0,05 € en el cost menu/dia.
El cost alimentari és aproximat i, per tant, es recomana adaptar-lo a cada comarca

perque siga el més realista possible segons el territori i per a articular-lo amb els
productors i les productores disponibles.
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Consum (Kg/l) Cost
Escola Escola
250 menus Tpus F;Z?dUCCié 250 menus
Tot el curs Tot el curs

VERDURES DE TEMPORADA 5.310 EP 11.340,51 €
ARROS INTEGRAL 531 P 1.026,60 €
PASTA 531 P 1.327,50 €
MONIATO 708 EP 757,56 €
CREILLA 1.416 EP 1.557,60 €
LLEGUMS 797 -€
CIGRONS 199 E 696,94 €
LLENTILLES 398 E 1.593,00 €
FESOLS 199 E 995,63 €
CARN ROJA (VEDELLA/PORC) 752 P 6.995,93 €
CARN BLANCA (POLLASTRE) 752 E 6.018,00 €
OU FRESC (unitats) 8.850 E 2.581,25 €
PEIX FRESC 885 LL 7.031,73 €
FRUITA 4.425 EP 8.243,95 €
IOGURT 1.106 P 2.212,50 €
OLI OLIVA 221 EP 1.216,88 €
SAL 44 30,98 €
ALTRES (ESPECIES, ALGUES) 18 - €
PA 885 EP 1.770,00 €
55.396,53 €

Partida alimentaria (1) 1,25 €

Distribucio 0,05 €

Total 1,30 €

Amb 10 % IVA inclos 1,43 €

(1) Cost total/num. de menus/177 dies

(*) Tipus Produccio

Ecologic i proximitat EP
Proximitat P
Ecologic E
Llotja LL




Possiblement caldra adaptar el menu ideal a la realitat de cadascun dels territoris i cuines;
de fet, eixe és ['horitzé al qual volem arribar. Podem trobar diferents escenaris que dificul-
ten la implementacié completa del menu, com per exemple les seglents:

« Un cost del servei massa elevat. Potser hem de disminuir el percentatge d'ali-
ments ecologics o reestructurar els mends fins a assolir el cost assumible, pero
sense perdre els criteris perque siguen saludables i sostenibles.

« Poca disponibilitat d'aliments en ['ambit local. Es un escenari possible. Es crucial
conéixer el potencial productiu del territori abans de conformar 'estructura dels
menus. Si hi ha manca d'uns certs aliments en 'ambit local, s'ha d'augmentar el
radi geografic per a assegurar el subministrament.

UNA CONSIDERACIO

Cal ressaltar una questié important: la restauracio social i col-lectiva té com a objectiu
garantir l'alimentacid a una poblaci¢ captiva (escoles, hospitals, empreses, etc.). Es tracta
de proporcionar aliments, no de subministrar peces per al muntatge d'un electrodomes-
tic. Per tant, és urgent abordar aquest tipus de servei com un dret a la bona alimentacid i
no com un bé de negoci. Pel que fa a la qualitat, no sols cal fixar-se en les caracteristiques
nutritives o organoléptiques del menjar, sind que també s'han de tenir en compte els dife-
rents tipus d'aliments i la cura del producte en el moment de cuinar-lo.

L'ONU ha reconegut el Dret a ['Alimentaci¢ Adequada (DAA), que es defineix com «el dret
a tindre accés, de manera regular, permanent i lliure, siga directament, siga mitjancant
compra en diners, a una alimentacié quantitativament i qualitativament adequada i sufici-
ent, que corresponga a les tradicions culturals de la poblacio a qué pertany el consumidor
i que garantisca una vida psiquica i fisica, individual i col-lectiva, lliure d'angoixes, satis-
factoria i digna». (Organitzacié de les Nacions Unides, 2010)

Com a tal dret a l'alimentacid, els Governs i Administracions publiques, com a titulars de
l'obligacio, han d'evitar que aquest sector siga objecte d'especulacio.

Una aposta politica: la compra publica i el nou decret que regula la gestié de menjadors
escolars.

Tal com s'ha afirmat en la introduccio, les Administracions publiques, a partir de la com-
pra publica, tenen poder per transformar el sistema alimentari i potenciar la produccio
ecologica i local en el subministrament a les restauracions col:lectives (escoles, univer-
sitats, hospitals, centres penitenciaris, bancs d'aliments, etc.) i els serveis que s’hi rela-
cionen. Actualment, la Generalitat Valenciana, i concretament la Conselleria d’Educacid,
Cultura i Esport, té l'oportunitat d'avancar en aquest sentit augmentant els percentatges
d'aliments de produccio ecologica i de proximitat en el decret que regula la gestid dels
menjadors escolars, que es troba en procés d'aprovacio.

En aquest estudi hem demostrat que amb una partida alimentaria d’1,30 €/dia (més 10
% d’IVA) és possible garantir uns menus confeccionats amb aliments de produccio local i
ecologica. Si el percentatge de productes ecologics disminueix a un 25 %, com sembla ser
la intencid per al futur decret, ens podem trobar amb els seglents escenaris:



«  Que el 25 % dels productes siguen ecologics. En aquest cas el cost alimentari a
penes arriba a 0,90€/menud/dia (més 10 % IVA))¥7,

«  Queel25 % de les verdures i fruites siguen ecologiques, amb un cost alimentari de
només 0,81 €/menu/dia (més 10 % IVA)28,

« O finsitotamb el 100 % de verdures i fruites ecologiques s’arribaria a un cost de
tan sols 0,92 €/menu/dia (més 10 % IVA)®.

Com podem observar sén quantitats molt baixes i, al nostre entendre, del tot assumi-
bles per 'Administracio, perque vaja augmentant, de manera progressiva, la presencia de
l'alimentacid ecologica i de produccio local en els menus escolars. Amb aquesta aposta,
no sols estem garantint una alimentacié saludable i sostenible per als xiquets i les xique-
tes, sind que també es promouen els sistemes alimentaris i l'economia productiva locals,
i s'ofereix una alternativa per a potenciar i garantir la viabilitat de la produccio local.
Tan sols és questid d'elaborar estrategies alimentaries publiques amb la participacio,
almenys, de la Conselleria d’Agricultura, Desenvolupament Rural, Emergencia Climatica i
Transicio Ecologica i la Conselleria d’Educacio, Cultura i Esport.

Vist l'impacte potencial que podria tindre potenciar el consum d'aliments de produccio
ecologica i/o local (alimentacid més saludable i foment de la produccid agricola) i vistos
els costos alimentaris reflectits, tan sols és questid d'aposta politica per a dotar-se dels
recursos necessaris per a fer-ho possible.
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Taula 6 - Escenari 2 - Menu amb 25 % de productes ecologics.

Calcul de la partida alimentaria. Consum i cost d'un curs escolar en tot el Pais Valencia (176.986 mendis diaris)

COST

Pais Valencia ECO CONV.
176,986 mends 5% 75% Ecologic Convencional TOTAL
(€) (€) (€)
Tot el curs
VERDURES DE TEMPORADA 3.759.183 939.796 2.819.387 2.007.111,76 | 4.632.375,39 6.639.487,15
ARROS INTEGRAL 375.918 93.980 281.939 | 181.693,83 273.790,67 455.484,50
PASTA 375.918 93.980 281.939 | 234.948,92 | 309.864,73 544.813,64
MONIATO 501.224 125.306 375.918 | 134.077,51 402.232,54 536.310,06
CREILLA 1.002.449 250.612 751.837 | 275.673,39 | 488.693,74 764.367,14
LLEGUMS 563.877 140.969 422.908 - - -
CIGRONS 140.969 35.242 1056.727 | 123.348,18 | 263.894,62 387.242,80
LLENTILLES 281.939 70.485 211.454 281.938,70 128.564,05 410.502,74
FESOLS 140.969 35.242 1056.727 | 176.211,69 47.090,81 223.302,50
DR 532561 133138 899.413| g 305125023
CARN BLANCA (POLLASTRE) 532.551 133.138 399.413 1.065.101.75 | 1.789.930,12 2.855.031,86
OU FRESC (unitats) 6.265.304 1.566.326 4.698.978 456.845,11 775.331,42 1.232.176,53
PEIX FRESC 626.530 156.633 469.898 1244.517.08 | 2.304.114,67 3.568.631,95
FRUITA 3.132.652 783.163 2.349.489 1.459.063,47 | 2.584.438,07 4.043.501,54
IOGURT 783.163 195.791 587.372 | 391.581,563 103.377,52 494.959,05
OLI OLIVA 156.633 39.158 117.474 1 215.369,84 | 266.843,23 482.213,07
SAL 31.327 7.832 23.495 5.482,14 5.685,76 11.167,91
ALTRES (ESPECIES, ALGUES) 12.531 3,138 9.398 - - -
PA 626.530 156.633 469.898 | 313.265,22 | 698.133,92 1.011.399,14

26.711.841,81

Partida alimentaria (*) 0,85 €
Distribucié 0,05 €
Total 0,90 €
Amb 10 % IVA inclos 0,99 €

(*) Cost total/nim. de menus/177 dies




Taula 7 - Escenari 3 - Ment amb 25 % de verdures i fruites ecologiques.

Calcul de la partida alimentaria. Consum i cost d'un curs escolar en tot el Pais Valencia (176.986 menus diaris)

Pais Valencia ECO CONV.
176986 mends 25 % 75 % Ecologic Convencional TOTAL
(€) (€) (€)
Tot el curs
VERDURES DE TEMPORADA 3.759.183 939.796 2.819.387 2.007.111,76 | 4.632.375,39 6.639.487,15
ARROS INTEGRAL 375.918 375.918 - | 365.054,23 365.054,23
PASTA 375.918 375.918 - 413.152,97 413.152,97
MONIATO 501.224 501.224 - 536.310,06 536.310,06
CREILLA 1.002.449 250.612 751.837 | 275.673,39 488.693,74 764.367,14
LLEGUMS 563.877 563.877 - - -
CIGRONS 140.969 140.969 - 351.859,50 351.859,50
LLENTILLES 281.939 281.939 - 171.418,73 171.418,73
FESOLS 140.969 140.969 - 62.787,75 62.787,75
SSEE)ROJA (VEDELLA/ 532.551 532.551 - 2.417.425,93 2.417.425,93
CARN BLANCA (POLLASTRE) 532.551 532.551 - 2.386.573,49 2.386.573,49
OU FRESC (unitats) 6.265.304 6.265.304 - 1.033.775,23 1.033.775,23
PEIX FRESC 626.530 626.530 -1 3.098.819,56 3.098.819,56
FRUITA 3.132.652 783.163 2.349.489 | 1.459.063,47 @ 2.584.438,07 4.043.501,54
IOGURT 783.163 783.163 - 137.836,70 137.836,70
OLI OLIVA 156.633 156.633 - | 355.790,97 355.790,97
SAL 31.327 31.327 - 7.581,02 7.581,02
ALTRES (ESPECIES, ALGUES) 12.531 12.531 - - -
PA 626.530 626.530 - 930.845,23 930.845,23

23.716.587,17

Partida alimentaria (*) 0,76 €
Distribucio 0,05 €
Total 0,81 €
Amb 10 % IVA inclos 0,89 €

(*) Cost total/nim. de menus/177 dies




Escenari 4 - Ment amb 100 % de verdures i fruites ecologiques.

Calcul de la partida alimentaria. Consum i cost d'un curs escolar en tot el Pais Valencia (176.986 menus diaris)

Pais Valencia ECO CONV.
176986 ments Ecologic Convencional TOTAL
(€) (€) (€)
Tot el curs
VERDURES DE TEMPORADA 3.759.183 | 3.759.183 0 8.028.447 05 - 8.028.447,05
ARROS INTEGRAL 375.918 375.918 - | 365.054,23 365.054,23
PASTA 375.918 375.918 - | 413.152,97 413.152,97
MONIATO 501.224 501.224 - | 536.310,06 536.310,06
CREILLA 1.002.449 = 1.002.449 0 1.102.693,57 - 1.102.693,57
LLEGUMS 563.877 563.877 - - -
CIGRONS 140.969 140.969 - 351.859,50 351.859,50
LLENTILLES 281.939 281.939 - 171.418,73 171.418,73
FESOLS 140.969 140.969 - 62.787,75 62.787,75
SSEZ)ROJA (VEDELLA/ 532.551 532.551 - | 2.417.425,93 2.417.425,93
CARN BLANCA (POLLASTRE) 532.551 532.551 - 2.386.5783,49 2.386.573,49
OU FRESC (unitats) 6.265.304 6.265.304 -1 1.033.775,23 1.033.775,23
PEIX FRESC 626.530 626.530 -1 3.098.819,56 3.098.819,56
FRUITA 3.132.652 | 3.132.652 0| 5.836.253,90 - 5.836.253,90
IOGURT 783.163 783.163 - 137.836,70 137.836,70
OLI OLIVA 156.633 156.633 - | 355.790,97 355.790,97
SAL 31.327 31.327 - 7.581,02 7.581,02
ALTRES (ESPECIES, ALGUES) 12.531 12.5631 - - -
PA 626.530 626.530 - | 930.845,23 930.845,23

27.236.625,86

Partida alimentaria (*) 0,87 €
Distribucié 0,05 €
Total 0,92 €
Amb 10 % IVA inclos 1,01 €

(*) Cost total/num. de menus/177 dies




7.
Recomenacions
per a
l'adequacio
de les cuines
| el personal
necessari

per a tractar
amb aliments
frescos |
ecologics




Quan pensem en el canvi de model alimentari en col:lectivitats en qualsevol centre es-
colar o menjador de qualsevol servei sociosanitari, hi ha una pedra angular que marcara
l'exit de la implementacid i el desenvolupament del procés de canvi: la formada pels re-
cursos necessaris i les bones practiques que s'han d'implementar per a realitzar el procés
de transformacio cap a l'Us de materies primeres fresques.

Intentar posar en marxa un projecte de menjador saludable i sostenible sense tindre en
compte la gamma d'aliments que s'utilitzara, el pla de proveidors i aprovisionament, els
procediments de cocci¢ i el model de servei, les dimensions de la cuina, la dotacid de
maquinaria i el personal necessari sera una proposta discursiva buida i perillosa, amb
una alta probabilitat de fracas. Es important apostar per iniciatives serioses que eviten
el voluntarisme i distribuisquen la responsabilitat, valorant els recursos necessaris d'una
manera adequada al projecte. Només aixi es garantira que l'aposta necessaria de canvi
de model alimentari es convertisca en una experiencia d'exit i no en frustracions. Iniciar
processos de transformacié participada en totes les comunitats, també en l'educativa,
passa per dimensionar els recursos a més de les voluntats i ajustar progressivament els
objectius i les expectatives. (Soler i Moré, 2020)

L'actual gestid de la restauracié col-lectiva, on prima la maximitzacio del benefici, sobre-
tot basat en el cost de la matéria primera, ens porta a dues maneres d'enfrontar l'aprovi-
sionament i l'elecci¢ d'ingredients:

« Com més ingredients i productes secs, o ingredients que es puguen tractar com a
ingredients no peribles, millor: aixd suposa menys risc, menys minva i menys cost
de conservacio.

« Com més ingredients i productes que reduisquen els temps i les accions especia-
litzades (per exemple, productes processats o preelaborats) en l'elaboracid, molt
millor: aixi es requereix menys dotacio en la cuina i una menor especialitzacié de
les persones.




La descripci¢ de la linia de produccio (o definicié dels processos d'elaboracio) dels in-
gredients i del servei és imprescindible per a dimensionar adequadament els recursos
en una cuina.

Un exemple: com és possible que una persona sola puga arribar a 400 menus? El
desenvolupament d'una linia de transformacié del que anomenem «cuina d'assemblatge
i regenerenacio» no té res a veure amb el d'una linia de transformacio on partim d'ele-
ments primaris. La dotacidé d'equip de fred d’una cuina de col-lectivitats que treballa
amb congelats de quarta o cinquena gamma i duu a terme una cuina d'assemblatge
no té res a veure amb la d'una cuina que treballa amb aliments primaris, on la dotacid
d'equips de fred, els processos de preelaboracid, el pes funcional d’eixes materies i
l'espai i el temps necessaris per tractar-los no seran els mateixos. Només cal imaginar
la diferéncia entre 'espai de treball que requereix l'elaboracid d'unes bledes pretallades
i congelades a punt per coure al vapor, en forn o en olla, i el que necessiten unes bledes
fresques que cal llavar i tallar.

Canviar el model de produccié introduint aliments primaris frescos i ecologics passa per
tornar a dimensionar les tasques a la cuina en tots els seus processos, tant en els espais i
en la dotacié com en les persones necessaries i la qualificacié que els cal.

7.1. MENJAR PREPARAT BASAT
EN METODES TRADICIONALS

Aquesta proposta esta construida sobre una base d'elaboracions de cuina «artesanal»
o0 «basada en metodes tradicionals», enteses com receptes amb una preparacio tra-
dicional segons el territori i la materia primera principal, la qual es compra a produc-
tors i productores locals 0 es produeix de manera local amb processos escassament
mecanitzats. El desenvolupament d'aquesta definicid es descriu tant en la normativa
estatal com en l'europea. En l'epigraf 3.2., «Aliments produits d'acord amb referencies
técniques codificades o registrades al procés tradicional o seguint metodes de produc-
ci¢ tradicionals» del Document d'orientacid sobre les excepcions per a aliments amb
caracteristiques tradicionals en el marc del reglament (CE) nim. 2074/2005, elaborat
per AESAN i aprovat en la Comissid Institucional de 13 de marc de 2019, s'estableix
el seglent:

[...] per a considerar que un métode de produccié és tradicional
haura de presentar almenys les tres particularitats seglients, que
hauran de ser demostrades documentalment pels operadors:

« Metode recollit en un document escrit o transmés oral-
ment, que serviria de referencia del procés d’elaboracio.

« La materia primera principal utilitzada és produida pel
mateix elaborador o es compra directament a productors
locals, excepte en aquells casos en quée no es produisca
de manera local.



« El procés de producci¢ esta escassament mecanitzat i
compta amb un fort component manual.

Cal destacar que en aquest cas es fa referencia a metodes de produccié tradicionals,
gue no haurien d'estar lligats a una zona geografica concreta. Per tant, es podria produir
un aliment seguint un metode de produccié que tradicionalment s'ha seguit en una zona
diferent d'Espanya.

7.2. NORMATIVA APLICABLE AL
AL MENJAR PREPARAT PER A
COL-LECTIVITATS IN SITU

La cuina in situ per a col-lectivitats requereix una inscripcid en el Registre Autonomic (REM)
de la Comunitat Valenciana, com indica el Decret 20/2012, de 27 de gener, del Consell, pel
qual es crea el Registre Sanitari d'Establiments Alimentaris Menors. En l"annex | és on es
descriu el «Llistat d'activitats alimentaries i establiments subjectes a inscripcio en el registre
sanitari d'establiments alimentaris menors», que inclou els seglents establiments relacio-
nats amb la nostra activitat:

« Establiment elaborador de menjars per emportar
« Establiment de venda de menjars per emportar
« Establiments de servei de menjars
« Establiment elaborador de menjars preparats per consumir en l'establiment.
« Establiment de consum de menjars
En els articles 12 del mateix decret es defineixen 'ambit d'aplicacié i les empreses sub-
jectes a inscripcio:
ARTICLE 1- AMBIT D'APLICACIO
1. Aquest decret té per objecte crear el Registre Sanitari
d'Establiments Alimentaris Menors de la Comunitat Va-
lenciana (d'ara en avant, REM) i regular la inscripcié en
aquest registre d'aquells establiments que per la seua en-
titat queden exclosos del Registre General Sanitari d'Em-
preses Alimentaries i Aliments, regulat en el Reial decret

191/2011, de 18 de febrer.

2. El Registre tindra caracter autonomic i es constituira
com a base de dades informatitzada.




ARTICLE 2. EMPRESES | ESTABLIMENTS ALIMENTARIS SUBJECTES A
INSCRIPCIO

1. Quedaran inclosos en l'ambit d'aquest decret els es-
tabliments i les empreses titulars corresponents situats
en el Pals Valencia, permanents o de temporada i amb
ubicacio fixa, en els quals exclusivament es manipule, es
transforme, s’envase, s'emmagatzeme o se servisquen
aliments per a la venda o lliurament in situ al consumidor
final, amb o sense repartiment a domicili, o a col-lectivi-
tats.

2. Els establiments indicats en el punt anterior podran
subministrar els seus productes a altres establiments d’ei-
xes mateixes caracteristiques, sempre que:

a) L'establiment subministrador dispose d'instal-laci-
ons i equips adequats i proporcionals per a l'obtencio
higienica del seu volum de produccio.

b) No subministren a establiments subjectes a ins-
cripcié en el Registre General Sanitari d'Empreses
Alimentaries i Aliments.

c) La seua distribucié es realitze dins de 'ambit del
Departament de Salut.

d) Es tracte d'una activitat marginal en termes tant
economics com de produccid.

El marc general normatiu és el Reglament (CE) nim. 852/2004 del Parlament Europeu
i del Consell, de 29 d'abril de 2004, relatiu a la higiene dels productes alimentaris. Te-
nint en compte que l'activitat principal que desenvolupa la proposta és l'elaboracid de
menjars preparats per a col-lectivitats, aquesta activitat esta regulada pel Reial decret
3484/2000, de 29 de desembre, pel qual s'estableixen les normes d'higiene per a 'elabo-
racio, distribucid i comercialitzacié de menjars preparats.

7.3 DESCRIPCIO GENERAL
DE LA LINIA DE TRANSFORMACIO

Per a l'elaboracid de la proposta, s'ha tingut en compte el diagrama de processos de
cuina in situ per a elaboracions de servei en menys de 4 hores que es descriu en la
Guia d'aplicacio del sistema d'autocontrol en menjadors escolars (AERCOV, 2017).



https://icoval.org/todoguiasappcc/wp-content/uploads/2017/03/comedores_escolares_cv.pdf
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A partir d'aquesta definicio, es desenvolupa un dibuix dels recursos necessaris, tant ma-

terials com humans, per a tres escenaris:

« Cuina de col-lectivitats in situ per a fins a 100 menus
« Cuina de col-lectivitats in situ per a fins a 250 menus
« Cuina de col-lectivitats in situ per a fins a 500 menus




7.4. DOTACIO | ADEQUACIO
DE LES CUINES

L'espai on elaborem els menus és el tauler que condiciona tant l'eficiencia possible del pro-
cés de treball com les condicions higienicosanitaries en les quals es desenvolupara. Les
condicions de l'espai venen regulades en l'annex |l del Reglament (CE) num. 852/2004 del
Parlament Europeu i del Consell, de 29 d'abril de 2004, relatiu a la higiene dels productes
alimentaris. El disseny de les instal-lacions, la disposici¢ dels diferents espais i l'equipament
han de complir les normes generals d'higiene, segons s'estableix en aquest Reglament.

En aquest apartat es proposen recomanacions d'espai i dotacid per a una cuina in situ on es
puguen combinar processos de preelaboracié separats en el temps en el moment del servei.

Sil'objectiu és que la cuina funcione segons el diagrama de proceés plantejat (cuina de produc-
cio que combina linia freda per avancar preelaboracions i realitzar elaboracions principals al
meés a prop possible del servei, que sera en menys de 4 h), és important que s'identifiquen
els elements importants que faran factibles procediments com el d'assegurar un refredament
adequat i tindre espai per a conservar.

De la mateixa manera, ha d'ajudar a evitar la contaminacio creuada (procés en el qual un
aliment entra en contacte amb una substancia aliena que és nociva per a la salut o no esta
inclosa en el procés); per exemple, que el pollastre cru entre en contacte amb una ensalada
llista per al consum. Aquest és un dels objectius principals. La separaci¢ fisica o temporal de
les activitats ens ajuda a aconseguir-ho, aixi com aplicar mesures d'higiene basiques.

L'adequada separacio entre espais i tasques «brutes» i «netes» és clau. Disposar de super-
ficies i espais suficients per a la neteja i preelaboracié d'hortalisses és molt important. Per
aixo, es recomana separar, en espai o temps, la neteja grollera del tall de ['hortalissa una
vegada neta. De la mateixa manera, s'han de separar en espai o0 temps els aliments cuits
dels crus.

Les cuines que utilitzen ingredients primaris i frescos requereixen un «espai fred» o preelabo-
racio ampli i dimensionament al volum que es necessite.

7.4.1. DOTACIO

A continuacid es fa una recomanacio general sobre la dotacido minima en funcid dels mo-
ments, espais i accions del procés i s'aporten també una descripcid basica de la maqui-
naria i un pressupost mitja sense IVA.

FINS A 100 MENUS:

'espai de preelaboracid pot ser el mateix que el d'elaboracid sempre que separem tots dos
processos en el temps, estiga dotat de piques suficients i apliquem un procés intermedi de
neteja de les superficies i elements abans de passar a coure.



Equipament necessari:

« Armaris frigorifics per a 'emmagatzematge a temperatura controlada.

« Un forn mixt de gamma baixa pot ser bona eleccid, ja que les mides que necessi-
tarem per a 100 menus son reduides i assegurar-nos una temperatura homogenia
en un forn d'una gamma no gaire alta resulta senzill.

« No es recomanen ni les marmites ni les paelles basculants, encara que per a un
maneig ergonomic i segur de les marmites, es recomana que no tinguen una capa-
citat superior a 25 litres.

« Una dotaci¢ de quatre focs es considera suficient.

FINS A 250 MENUS:

Encara pot ser funcional fer 'emmagatzematge en fred en armaris frigorifics, perd convé
dimensionar bé aquests espais i ampliar el nombre d'armaris si cal per a assegurar que
hi haja una bona separacio i evitar contaminacions creuades. El volum insuficient d’em-
magatzematge és una de les principals causes de contaminacio creuada i minvaments per
mala gestio de l'emmagatzematge.

Es pot prescindir d'un espai fred. L'espai de preelaboracid pot ser el mateix que el d'ela-
boracio, sempre que disposem de superficies de treball separades i amplies per a la
preelaboracio (zona d'hortalisses amb dues piques i zona de proteines amb una pica). De
tota manera, és recomanable plantejar un espai fred si els recursos ho permeten.

Equipament necessari:

« Dotacio de 4 a 6 focs.

« Forn intermedi i abatedor mitja en cas que es vulguen fer preelaboracions. En cas
contrari, en podem prescindir.

« Es pot considerar l'Us d'elements basculants; com a minim, el de la marmita. Es re-
comana no utilitzar marmites ni rondons de més de 25 litres per questié d'ergonomia
i per a procurar una manipulacio segura dels elements calents.

FINS A 500 MENUS:

Es recomana la projeccio d'un espai fred, diferenciat de la zona calenta d'elaboracid. El
volum i l'espai i el temps necessaris afavoriran la funcionalitat i la seguretat alimentaria.
Amb aquest volum de menus, els elements basculants i el forn seran eines prioritaries per
als processos de transformacio. De la mateixa manera, un abatedor facilitara la planifica-
cio de subproducte previ al servei.

Equipament necessari:

« Es recomana introduir una cambra emplafonada per a la fruita i les hortalisses.
« Armaris frigorifics per a proteina, preelaborats i congelats.

« Forn gran i abatedor de les mateixes dimensions.

« Elements basculants: marmita i paella.




7.4.2.1. DOTACIO PER A EMMAGATZEMATGE A TEMPERATURA CONTROLADA

Es recomana que els elements d’emmagatzematge siguen de mesures gastronorm per a
poder utilitzar els rails per a les safates i els recipients hermetics.

Fins a 100 menus

Entre 120 i 250 mendus

Entre 250 i 500 menus

Elements Preu Elements Preu Elements Preu
) 1 armario de
1 armari d'una )
Magatzem 1 armari de dos puertas
porta 600 lde | 1.700 € 2200 € 2200 €
fred - i dues portes 1200 lde
capacitat. )
capacidad
2 armarios de
Magatzem 1 armari de 1 armari de dos puertas
2.200 € 3600 € 3600 €
fred + dues portes dos portes 1200 L de
capacidad
Cambra
emplafonada
Magatzem
de fred 15.000 €
fred + " )
positiu (fruites
i hortalisses)
Abatedor 10 GN 1/1 5.000 € 20 GN 1/1 12.000 €

7.4.2.2. DOTACIO PER A PREELABORACIO

Fins a 100 menus

Entre 120 i 250 mendus

Entre 250 i 500 mendus

Elements Preu Elements Preu Elements Preu
) , 20 kg per
Peladora Opcional 1.700 € | 8 kg percicle. | 1.250 € cicle 2.000 €
| .

Potéencia 500 Potencia 550
Talladora No 1.800 € 1.000 € 1.300 €

W W 140 kg/h

Piques/
| 2 de 50x50 1.200 € 2 de 50x50 1.200 € 4 de 50x50 2.400 €
piles




7.4.2.3. DOTACIO PER A ZONA DE COCCIO

Fins a 100 menus Entre 120 i 250 ments Entre 250 i 500 mendus
Elements Preu Elements Preu Elements Preu
Focs 4 2.000 € 4-6 3.600 € 6 3.600 €
Forn de ) 10 nivells G/N 20 nivells G/N
o 5 nivells 6.000 € 8.000 € 17.000 €
conveccio 1/1 1/1
) 150-200 L 2 de 200 lamb
Marmita No .. 6.000 € y 1.200 €
(amb pressio) pressio
Paella No Opcional 200 L 5.000 €
Gas.
Planxa No No 2.400 €
800x200x255 mm

7.5. PERSONAL NECESSARI

La proposta de persones necessaries es realitza independentment de la mena de gestio
que es faca (directa per l'administracid o indirecta-externalitzada), ja que l'objectiu és
recomanar els recursos necessaris per oferir un servei de qualitat ateses les necessitats
del procés d'elaboracid que establim. Per a aquesta proposta s'ha tingut en compte la
normativa que regula els menjadors escolars:

BOE num. 294. ORDRE de 24 de novembre de 1992 per la qual es regulen els menjadors
escolars:

Seté.- (...) La proporcid de personal de cuina i servei necessari es
fixarad conformement als seglients moduls. un/a cuiner/a i un/a
ajudant per cada 100 comensals o fraccio superior a 40, que
s'incrementara amb un/a altre/a ajudant en els casos de men-
jadors per a alumnes d'Educacio Infantil o d'Educacio Especial

A més del nombre de persones per comensal en la cuina, és fonamental descriure la
capacitacid necessaria per a les persones que formen part de l'equip de cuina i les fun-
cions que han de desenvolupar. Aquestes caracteristiques s'estableixen en el Vé acord
laboral de 'ambit estatal per al sector de ['hostaleria (BOE 121 de 21 de maig del 2015),
on es defineixen les funcions de les diferents categories existents en cuina:

« Cap de cuina: realitzar de manera qualificada funcions de planificacid, organitza-
cid i control de totes les tasques del departament de cuina.

« Cuiner/a: realitzar de manera autonoma, qualificada i responsable la preparacié
idonia per a cada plat.




« Ajudant de cuina: participacidé amb certa autonomia i responsabilitat en les ela-
boracions sota supervisio. Realitzacid de tasques i elaboracions basiques sobre les
quals haja rebut les explicacions oportunes.

« Auxiliar de cuina: no requereix formacié ni qualificacid especifiques. Desenvolu-
pament de tasques de neteja i tasques auxiliars.

A partir d'aquestes descripcions, s'ha elaborat la seglent taula:

100 menus 250 menus 500 menus
Ratio Hores Ratio Hores Ratio Hores
Cap de cuina 1 cumer/al 1 cap de - 1 cap de -
avancat /a, ja cuina cuina
que realitzara 8h
Cuiner/a funcions de 1 cuiner/a 8h 1 cuiner/a 8h
planificacié
) 1 suport en : )
Ajudant _ 3h 1 ajudant 8h 2 ajudants 16 h
neteja
Auxiliar No 1 auxiliar 3h 1 auxiliar 6h
TOTAL
11h 27 h 38h
D'HORES

Si es vol disposar de personal autonom, proactiu i amb capacitat de presa de decisions,
s'hauran de formar equips qualificats i formats.

7.6. BONES PRACTIQUES | PROCEDIMENTS

El producte primari és un aliment viu. El producte primari de proximitat és més saludable
i sostenible i requereix, com tots els aliments, una bona manipulacid. La formaci¢ i el co-
neixement sobre els aliments i els procediments d'elaboracié sén la clau per a oferir, en la
restauracio col-lectiva, un servei de qualitat i segur.

Una de les resistencies al canvi en la cuina que hem identificat té a veure amb el desco-
neixement i la falta de formacié en les bones practiques de manipulacid en cuina. Afir-
macions com «el peix cal congelar-lo per a l'Us en col-lectivitats», «no es pot utilitzar ou
fresc a les escoles infantils», o «les verdures ecologiques son més perilloses» son falses i
imprecises, i han de superar-se per mitja del coneixement i les bones practiques.

El canvi de model en la restauracio col:lectiva per a la utilitzacié de materia primera
primaria passa per «tornar a la cuina» i, en la proposta realitzada, fer-ho a més d'una
manera artesanal, amb métodes i bones practiques que garantisquen la posada en valor
del procés i la seua innocuitat.

Atesa la mena d'elaboracions proposades, en les quals es prioritza 'Us d'ingredients pri-
maris, cal fer referencia a les bones practiques que fan possible oferir un servei de quali-
tat, higienic i sanitariament segur. Les bones practiques que es descriuen a continuacio es



basen en la Guia d'aplicacio del sistema d'autocontrol en menjadors escolars (AERCQOV,
2017), validada per la Direccio General de Salut Publica de la Generalitat Valenciana, i en
diversos documents oficials de referencia.

Les claus principals de les bones practiques de manipulacié recomanades han de reflec-
tir-se en les fitxes tecniques de les elaboracions com a pautes i per a servir de recordatori.

7.6.1. LES HORTALISSES: DESINFECCIO DE CRUES |
NETEJA ADEQUADA

La desinfeccid de fruites i verdures crues es duu a terme com a practica de prevencio
contra el bacteri Escherichia coli (E. coli), que creix a temperatures d'entre 20 °C i 40 °C
ienun pHd'entre 61 8.

NETEJA | DESINFECCIO DE FRUITES | HORTALISSES
PER CONSUMIR EN CRU SENSE PELAR PREVIAMENT

Guia d'aplicacid del sistema d'autocontrol en menjadors escolars. AERCOV.

« Les verdures i hortalisses es llavaran amb aigua abundant per a eliminar restes
de terra, pedres, insectes o parasits dels vegetals.
« Passos basics per a la desinfeccié de vegetals destinats al seu consum en cru:
o Seleccionar adequadament les fruites i verdures i comprovar que no
continguen elements impropis.
o Eliminar les parts externes, brutes, danyades o podrides.
o Llavar amb aigua potable abundant i escdrrer.
o Enun bany d'aigua s'afegira producte apte per a la desinfeccid d'aquests
aliments (per exemple, s'haura de diluir 10 ml d'hipoclorit, de 40 g/, per
cada 5 litres d'aigua). Consultar la concentracié en la fitxa tecnica del fabri-
cant.
o Submergir i mantindre les fruites i vegetals que vagen a consumir-se en
cru sense pelar previament, durant almenys cinc minuts.
o Després aclarir amb aigua fluent i deixar escorrer.
- Si s'utilitzen pastilles de clor (solid) cal assegurar la dissolucié total en l'aigua
prévia a la incorporacié del producte.
« En cas d'utilitzar productes alternatius al lleixiu d'Us alimentari, cal que estiguen
autoritzats per a la desinfeccid d'aigua de consum huma i s'haura de disposar de la
fitxa técnica del producte aixi com de les instruccions d'us (dosi a aplicar, temps de
contacte, necessitats a ’hora d’aclarir, sistema de mesurament del dosatge, etc.).
« Caldra servir immediadament o conservar en fred fins al moment de consumir els
menjars preparats amb aquests productes.




Un altre aliment molt utilitzat en les col-lectivitats i associat sovint a infeccions per E. coli
és, en particular, la carn picada de bovi i els seus derivats quan es consumeixen crus o poc
cuits. Aquest bacteri també afecta els vegetals frescos; sobretot les llavors germinades i
els sucs de fruites i hortalisses no pasteuritzats.

Per a evitar la presencia d'E. coli, la temperatura i el pH son claus:

« Sotmetre 'aliment a una temperatura >70 °C durant almenys 2 minuts destruira el
bacteri. (exemple: cocci¢ d'hortalisses).

« Una exposicio d'uns pocs minuts (3-5) és necessaria per a aconseguir una ade-
quada desinfeccid, pero a més del pH i quantitat d'impureses, també és important
la temperatura de la solucid ja que el fred disminueix l'eficacia. El grau de desenvo-
lupament dels microorganismes també influeix ja que les espores son de 10 a 1000
vegades més dificils de matar que les formes vegetatives. (FAO, 2003)

Si esta previst menjar fruita crua amb pell, verdura crua (encisam, espinacs...) o verdura
crua amb pell (cogombre) caldra submergir-ho durant 5 minuts en aigua potable amb 1
cullaradeta de lleixiu (4,5 ml) per cada 3 litres d'aigua. Després s’haura d’aclarir amb
aigua corrent abundant. (AESAN, 2019b)

Claus per a la preelaboracié d'hortalisses:

A les hortalisses que es vagen a consumir en cru se'ls aplicara una desinfeccio per immer-
sio en aigua amb els seglents processos:

« Aclarir i canviar l'aigua per a retirar arena i/o terra.

« Submergir en aigua amb la proporcié d'hipoclorit d'Us alimentari indicat durant
2-3 minuts.

« Els elements amb pell, per exemple fruites com el meld o el meld d'Alger, que es
vagen a consumir amb pell, primer es llaven per a retirar l'arena i/o terra, i després
se submergeixen en la dissolucié d'hipoclorit.

« Es fonamental aclarir amb aigua abundant.

Per a la preelaboraci¢ d'hortalisses amb aplicacio de tractament térmic, es realitzaran els
seglents processos:

« Aclarir i canviar l'aigua per a retirar arena i/o terra.

« En cas necessari, submergir per a una bona neteja; per exemple, en el cas de les
hortalisses de fulla, en qué es recomana llavar-les unes vegada tallades o separa-
des les fulles per a assegurar una bona retirada de la terra.

« En el cas dels tubercles, es recomana rascar-los i llavar-los abans d'aplicar el tall
necessari.

« Pelar i rentar la creilla i el moniato abans d'aplicar el tall necessari. Si utilitzem
una peladora de tubercles, una vegada surten pelats, se submergiran en aigua.

Es important mantindre neta la zona de tall en cru i no mesclar taules ni reutilitzar espais
que puguen tindre terra o restes d'una neteja previa insuficient.



Es pot utilitzar ou fresc sempre que, en la tracabilitat de produccio, s'haja registrat mit-
jancant un termometre que s'han superat els 75 °C en el centre d'elaboracio dels plats
que tenen ou.

PREPARACIO DE PLATS
AMB OU COM A INGREDIENT

« Se substituira l'ou per ovoproducte pasteuritzat procedent d'empreses autorit-
zades en els menjars preparats de consum immediat en les quals figure l'ou com a
ingredient, especialment maioneses, salses i cremes d'elaboracid propia.

« En aliments que continguen ou hauran de seguir un tractament posterior no infe-
rior a 75 °C en el centre (exemple, masses batudes enfornades, truites, remenats...
totalment quallats).

« La temperatura maxima de conservacio per a qualsevol aliment de consum im-
mediat on hi haja ou o ovoproducte com a ingredient sera de 8 °C fins al moment
del servei. Aquests aliments es consumiran un termini maxim de 24 hores a partir
de la seua elaboraci6.

« Els ous utilitzats seran frescos, per la qual cosa s'haura d'examinar la data de
duracié minima (no superior a 28 dies després de la posta) i no s'utilitzaran els ous
trencats o amb fissures.

« S'ha d'evitar la practica de rentar els ous abans d’utilitzar-los aixi com l'Us de la
corfa per a separar la clara del rovell.

« Els recipients utilitzats per a operacions amb ou cru no han de ser emprats per a
la presentaci¢ del plat acabat sense previa neteja i desinfeccié (per exemple, batut
d'ou i presentacio de la truita). (AERCOV, 2017)

Tres claus, a més de la temperatura:

« Aquests aliments es conservaran durant un termini maxim de vint-i-quatre hores
a partir de la seua elaboracio.

« Latemperatura maxima de conservacio per a qualsevol aliment de consum imme-
diat on figure l'ou o ovoproducte com a ingredient sera de 8 °C fins al moment de
consum.

« No es pot utilitzar ou cru.

La normativa que ho regula és el Reial decret 1254/1991, de 2 d'agost, pel qual es dic-
ten normes per a la preparacio i conservacio de la maionesa d'elaboracid propia i altres
aliments de consum immediat en els quals figure l'ou com a ingredient, on es recull el
seguent:

Claus importants:
Es aplicable a qualsevol establiment que elabore i conserve aliments de consum imme-
diat en els quals figure ['ou com a ingredient.




Se substituira l'ou per ovoproductes pasteuritzats i elaborats per empreses autoritzades
per a aquesta activitat, excepte quan aquests aliments seguisquen un tractament termic
posterior no inferior a 75 °C en la part central. (Per a qualsevol altre producte cuinat es
demanen 65 °C, perdo amb l'ou sén 75 °C).

Exemples:
« Un ou cuit o a la planxa supera els 75 °C en el seu procés de coccié. Sempre que
'ou sencer o com a ingredient supere els 75 °C és perfectament utilitzable.
« Ou en postres o truites: un simple termdmetre acabara amb els dubtes.
« Aquests aliments es conservaran durant un termini maxim de vint-i-quatre hores
a partir de la seua elaboraciod.
« L'ou cru no es pot utilitzar.
« Les salses maioneses d'elaboracio propia, a més d'elaborar-se amb ovoproduc-
tes, tindran un pH no superior a 4,2 en el producte acabat.
« La temperatura maxima de conservacio per a qualsevol aliment de consum im-
mediat on figure l'ou o ovoproducte com a ingredient sera de 8 °C fins al moment
de consum.

El peix fresc no cal congelar-lo si es cuina. Hem d'assegurar-nos que tota la peca haja
assolit els 65 °C de temperatura. A més, es recomana retirar les zones de la ventresca on
s'han pogut allotjar els parasits, per a evitar també les toxines.

ALGUNES REFERENCIES

Els establiments que serveixen menjar als consumidors finals o a col:lectivitats o que ela-
boren aquests productes per a la venda al consumidor final, han de garantir que els pro-
ductes de la pesca per a consumir crus o després d'una preparacioé que siga insuficient per
a destruir els parasits han sigut préeviament congelats en les condicions establides per la
legislacié. (AESAN, 2021)

L'anisakis només es pot contraure si es menja peix o cefaldpodes parasitats crus o sotme-
sos a preparacions que no maten el parasit. (AESAN, 2021)

Els titulars dels establiments que serveixen menjar als consumidors finals o a col-lectivitats
(bars, restaurants, cafeteries, hotels, hospitals, col-legis, residéncies, menjadors d'empre-
ses, empreses de servei d'apats i similars) estan obligats a garantir que els productes de
la pesca per a consumir en cru o practicament en cru han sigut préviament congelats a
una temperatura igual o inferior a =20 °C en la totalitat del producte, durant un periode
d'almenys 24 hores; aquest tractament s'aplicara al producte en brut o al producte acabat.
(BOE 302 de 19/12/2006. Sec. 1, pag. 44547 a 44549).



CONTROL D’ANISAKIS EN PRODUCTES DE PESCA

« S’hauran d’eliminar les visceres del peix fresc sencer immediatament.

- Haura de comprovar-se l'abséncia de parasits. Els peixos parasitats no sén
aptes per al consum.

» S'ha de disposar de la documentacié del proveidor en la qual s'especifique que
aquest o un tenidor anterior han aplicat la congelacié (minim -20 °C/24 hores o
equivalent) en una fase anterior de la cadena alimentaria o realitzar aquest trac-
tament de congelacié en l'establiment en els productes de la pesca:

o per al consumen cru o practicament cru,

o0 sotmesos a un procés de fumat en fred en el qual la temperatura cen-
tral del producte no sobrepasse els 60 °C, procedents d'especies: areng,
verat, espasi, salmo (salvatge) de |'Atlantic o del Pacific,

0 enescabetx o salats, quan aquest procés no siga suficient per a destruir
les larves de nematodes. (AERCOV, 2017)

La clau per a la prevencio de l'anisakis és tindre bones practiques de manipulacio, entre
les quals s'inclouen:

« Tallar la ventresca del llug, on es troben els cucs, per a evitar també toxines.
« Coure el peix fins que el cor del producte supere els 65 °C. Si li aplicarem calor
a eixa temperatura, no fa falta que estiga congelat.

Tot el peix d'altura es conserva a -15 °C (congelat, no ultracongelat). Per consumir-lo
en cru, s'ha de disposar d'un certificat del proveidor que ens assegure que ha estat a
-20 °C.

Les raons per les quals es tendeix a comprar peix d'altura ultracongelat sén, sobretot,
l'emmagatzematge i la conservacio de llarga durada. La compra de pesca litoral és
perfectament manipulable en les col-lectivitats. En cas que es vaja a servir a poblacid
infantil, s'haura de cuidar la neteja de les espines.

7.6.4. CONTROL DE TEMPERATURES EN TOT EL PROCES

La temperatura és un dels punts critics identificats en la restauracié. Des de la recepcio
i conservacio d'ingredients fins al servei, és molt important identificar les temperatures
i els temps durant els quals els aliments, ingredients i elaboracions hi estan sotmesos.




La temperatura és clau en l'elaboracio

La vida dels microorganismes patogens que trobem en els aliments es pot condicionar
mitjancant la temperatura del seu entorn:

« Per davall dels 5 °C, el creixement és més lent.

« Entre els 10 °C i els 65 °C, es compleixen les condicions favorables perque es
desenvolupen virus, bacteris i fongs en els aliments.

« A partir de 65 °C, comencen a morir.

TRACTAMENT TERMIC

« Aplicar tractaments térmics als productes per a assegurar una temperatura en centre
del producte d'almenys 70 °C durant 20 segons i 75 °C per als menjars on figura l'ou com
a ingredient.

« Observar visualment que l'aliment posseeix les propietats fisiques correctes que reflec-
teixen el grau de tractament termic aplicat (per exemple, bollit, coagulacié de la proteina
carnia, de peix, d'ou, etc.).

Accions correctores:
Prolongar el temps del tractament fins a aconseguir les temperatures de seguretat. (AE-
RCOV, 2017)

En qualsevol mena d'aplicacio de calor, ja siga mitjancant vapor, rostit o coccio en olla, és
imprescindible garantir que la temperatura en el cor de producte siga d'entre 70 °C i 75
°C. D'aquesta manera ens assegurarem la no supervivencia dels patogens.

Podem utilitzar sondes per a comprovar les temperatures, aixi com comprovar visualment
que el producte reflecteix el grau de tractament termic aplicat.

Temperatura de conservacié

MANTENIMENT
EN FRED (RHO 2)

« Es considera l'etapa de manteniment en fred si l'aliment preparat es conserva en con-
dicions de refrigeracié per un periode superior a 4 hores.

« Es garantira que els aliments que es mantenen en fred fins al servei es troben a tempe-
ratures iguals o inferiors a 4 °C /8 °C en tots els punts, en funcié de la durada prevista
(>24 hores/<24 hores).

« Els aliments mantinguts en fred se serviran en el torn de menjars i s'eliminaran els so-
brants de la linia de servei.

« Els productes es mantindran en refrigeracid en recipients correctament aillats en con-
tenidors hermétics o qualsevol altre sistema que en garantisca l'aillament i proteccid.



« Diariament la persona designada vigilara aleatoriament en mostres, amb un termome-
tre verificat, la temperatura del centre del producte, previ al servei i per a cada torn de
menjars, per a la qual cosa generara registre (aliment, data, resultat del mesurament i
responsable).

Accions correctores:

Producte:

Si la temperatura del producte es registra per damunt de l'establida, i no ha superat el
temps de vida util:

A. Si la temperatura és superior a 4 °C pero igual o inferior a 8 °C, s’haura de consumir
abans de 24 hores.

B. Si la temperatura és superior a 8 °C, es controla el temps:

- si el temps és igual o inferior a 4 hores es consumira.

- si el temps superior a 4 hores o desconegut, es rebutjara.

Procés:
- Pla de formacié: BPM
- Pla de manteniment.

Equip:
- Revisié/ajust del termostat.
- Avis a manteniment.

Les temperatures de conservacio son clau en les cambres i espais a temperatura contro-
lada, aixi com l'ordre dels aliments i la bona disposicid. Seguint les recomanacions de la
guia, s'estableix la temperatura en fred de:

« Menys de 4 °C per a elaboracions que estaran més de 24 h en conservacio.
« Menys de 8 °C per a elaboracions que estaran menys de 24 h en conservacio.




8. Conclusions




En aquest estudi s'han definit els criteris i aspectes que s'han de tindre en compte per a
garantir la viabilitat de menus saludables i sostenibles en els menjadors de les escoles del
Pais Valencia, apostant per aliments de produccié ecologica i local.

Una vegada demostrada la viabilitat, el repte és crear les capacitats i instruments neces-
saris per a la implementacié del model de menus ecologics, saludables i sostenibles. Els
principals reptes son els seglents:

« Articulacio entre la produccié local i les cuines de col:lectivitats. Aixd suposa la
creacio de xarxes de productors i productores locals, i la distribucio conjunta de la
produccié a escoles que es troben en el territori. L'ideal seria crear xarxes locals
a nivell comarcal o metropolita, segons la ubicacié de les escoles i el lloc de pro-
duccid.

« Equipament de les cuines de les escoles per a garantir l'elaboracio dels menus.

« Optimitzacio de la gestid de les cuines i, sobretot, de la partida alimentaria.

« Formacio del personal de cuina per a la posada en marxa de l'estructura de me-
nus (rodes menus de fred i calor) i de les fitxes tecniques.

Per aix0 és important la implicacié de tots els actors de la cadena alimentaria de la res-
tauracio col-lectiva (productors i productores, empreses gestores de menjadors, personal
de cuina i comunitat educativa), pero sobretot, és obligatoria la participacid de 'Adminis-
tracid publica i el Govern per a disposar de recursos economics, normatius i tecnics per
a la implementacid de politiques publiques alimentaries. En aquest sentit, s'han aprovat
resolucions i propostes no de llei relacionant compra publica amb foment de la produccid
local; en concret, les seglents:

« Resolucié 194/X, sobre el foment d'una agricultura valenciana respectuosa amb
el medi ambient i la salut humana, aprovada pel Ple de les Corts Valencianes en la
sessid d'1 d'octubre de 2020, on s'insta que en els plecs de condicions dels con-
cursos per al servei de menjars en restaurants i menjadors col:lectius de titularitat
publica o sostinguts majoritariament amb fons publics incorporen criteris sobre els
seglients aspectes:



a) La reduccio d'emissions de gasos d'efecte d'hivernacle.
b) La valoritzacio de 'Us de productes de qualitat diferenciada.
c) La valoritzacié d'aliments procedents de circuits curts de comercialitzacio.

« Resolucié 297 /X, sobre un pla de compra alimentaria en menjadors publics, apro-
vada per la Comissid d'Agricultura, Ramaderia i Pesca en la reunio de 6 d'abril de
2021, on s'insta al seglent:

2. Incloure en tots els contractes de serveis de restauracid, de menjador i
de subministraments d'aliments (o bé en la documentacio preparatoria en
el cas d'aquells contractes que no requerisquen legalment elaborar plecs)
clausules i criteris que posen en valor el sistema alimentari local, el benestar
animal, la qualitat diferenciada, la producci¢ ecologica i els circuits curts de
comercialitzacio mitjancant la consideracio de productes com, per exemple,
el peix de llotja o els procedents de les nostres costes, la ramaderia extensiva
i semiextensiva (o ecologica) de granges locals o els hortofructicoles de coo-
peratives agroalimentaries valencianes (o del Pais Valencia), i els seus elabo-
rats, especialment aquells productes de varietats locals i races autoctones.

3. Crear un consell alimentari a través d'un procés participatiu, fent vincu-
lants les decisions preses en aquest consell, amb la inclusio de tots els actors
involucrats en l'actual model alimentari, com ara el Col-legi Oficial de Dietis-
tes-Nutricionistes de la Comunitat Valenciana (Codinucova), i la participacio
de persones expertes en la materia per a desenvolupar politiques publiques
alimentaries rellevants i efectives per a tota la poblacio.

Sobre aquest tema cal recordar que la proposta que es realitza en eixe estudi esta basada,
precisament, en el sistema alimentari local, el benestar animal, la qualitat diferenciada, la
produccio ecologica i els circuits curts de comercialitzacio, i que esta validada pel Col-legi
Oficial de Dietistes-Nutricionistes de la Comunitat Valenciana (Codinucova).

- Proposta No de Llei (PNL) de 22 d'abril de 2021, presentada pel grup parlamentari
Compromis, sobre la millora dels processos de contractacio del servei de menjador
escolar, on es proposa realitzar les modificacions i millores pertinents en els pro-
cessos de contractacid dels serveis de menjador escolar per a garantir els seglents
objectius:

o Que els menus s'elaboren amb productes sostenibles i que beneficien
l'economia local, usant com a criteris la proximitat, la produccio local i l'agri-
cultura ecologica.

o Que s'afavorisca en els menus el producte fresc i de temporada.

Coneixem el compromis en la compra publica alimentaria sostenible de la Conselleria
de Sanitat Universal i Salut Publica, de la Conselleria d’Educacid, Cultura i Esport, de
Vicepresidéencia i Conselleria d’lgualtat i de la Conselleria d’Agricultura. Sabem que esta
fent un esfor¢ per millorar el Decret 84/2018 per al foment d'una alimentacio saludable i
sostenible en centres de la Generalitat, i confiem que aquest document puga servir d'aju-
da per a fer realitat una alimentacié que pose en el centre les persones, el territori i el
planeta.
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PRODUCCIO ECOLOGICA DE VERDURES | HORTALISSES EN EL PAIS VALENCIA 2019

Superficie total | Produccié
(Ha) (Tm)

Hortalisses fresques 900,46 20.562,45
Cols (excloses les d'arrel) 111,08 2.236,72
Coliflor i brocoli 80,90 1.580,68
Cabdell (blanc) 17,88 434,62
Altres cols horticoles no incloses enlloc més (romanesco) 12,30 221,42
Hortalisses de fulles i tija (excloses les cols) 408,27 5.762,41
Api 31,91 960,89
Porros 21,66 586,03
Encisams 24,01 580,82
Endivies 18,23 168,87
Espinacs 27,13 200,40
Esparrecs 0,33 1,65
Xicoira 0,00 0,00
Carxofes 284,82 3.259,52
Altres hortalisses de fulles i tija (excepte cols) no inclosos enlloc
més (bleda, escarola) 0,17 423
Hortalisses cultivades pel fruit 242,87 | 10.166,74
Tomaques 23,37 741,92
Cogombres 17,53 426,37
Cogombrets 11,48 278,23
Melons 24,54 554,92
Melons d'Alger 23,27 1.391,02
Alberginies 20,79 679,21
Carabassetes 38,74 1.370,56
Pimentons 75,14 4.544 21
Altres hortalisses cultivades pel fruit no incloses enlloc més
(hortalissa hivernacle) 8,00 180,30
Hortalisses de bulbs i tubercles 63,49 1.795,65
Carlotes 9,37 191,64
Alls 2,69 22,45
Cebes 26,05 1.028,77
Escalunyes 0,14 3,41
Raves 22,54 492,25
Altres hortalisses de bulbs i tubercles no incloses enlloc més
(nap, colinap, col-i-rave, fenoll, xirivia) 2,69 57,14
Lleguminoses de verdeig per a consum huma 74,76 600,93
Pésols 12,49 73,39
Fesols 30,15 343,57
Faves 28,13 171,90
Altres llegums de verdeig no incloses enlloc més (cacauet) 3,98 12,07
Altres hortalisses no classificades enlloc més 0,00 0,00







