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0. Introduccion




El objetivo del estudio es demostrar la viabilidad de los menus saludables y sostenibles
que apuestan por la produccion local, de temporada y ecoldgica. Se describen los fac-
tores y aspectos que deben considerarse para realizar una transformacién de los mendus
escolares que se ha demostrado posible. Es un documento que se dirige a dos actores
clave en la restauracion colectiva: las Administraciones publicas y las empresas gestoras
de comedores.

Las Administraciones publicas pueden representar un papel clave en la promocion de los
alimentos agricolas del territorio, ya que tienen en su poder la posibilidad de modificar el
mercado mediante sus procesos de compra publica y licitacion de suministro o servicios
relacionados con los servicios de restauracion colectiva (escuelas, hospitales, residencias,
centros civicos, etc.).

Si este volumen de compra se adquiriera en mercados de proximidad, estarifamos ante el
catalizador definitivo para crear, fortalecer y extender una red de mercados locales viable,
y ello tendria consecuencias importantes en los a@mbitos econdmico, social, medioam-
biental y cultural. La compra publica de alimentos es una de las mejores herramientas
para impulsar cambios en la realidad socioecondmica y ambiental de nuestro pais, en sus
diferentes ambitos de actuacion.

Las empresas gestoras de comedores escolares, junto con personal de cocina, también
pueden ser verdaderos motores de transformacion de los menus escolares. Al final, son
estas empresas las que deciden por qué modelo alimentario apuestan, donde y a quién
compran, y si prefleren cocinar alimentos frescos, de temporada y ecoldgicos. En este
estudio se exponen algunos aspectos para avanzar en la adopcion de este tipo de oferta:
estructura de los menus, partida alimentaria, equipamiento y personal de cocina, etc.

Los comedores escolares son un ambito idoneo para crear circuitos cortos, ya que al te-
ner cada dia un volumen fijo de usuarios, pueden adquirir un compromiso de compra
con los productores locales. Ademas, gracias a las necesidades de abastecimiento de los
comedores, podemos programar los cultivos y cerrar precios justos para toda la cadena
de produccion alimentaria. Es decir, los comedores escolares pueden ser un motor para
potenciar la produccion de alimentos a escala local y para consolidar los circuitos cortos
de comercializacion.




1. Marco
de accion




Con el fin de dar datos lo mas reales posibles y construir una propuesta viable, se ha
trabajado con un marco hipotético formado por 5.000 menus (20 escuelas con una media
de 250 menus/escuela).

A partir de estos datos, se puede hacer una extrapolacién al consumo total en las escue-
las de primaria del Pais Valencia, que asciende a 176.986 menus diarios servidos en sus
1367 comedores escolares actuales.




2. Potencial
productivo y
circuitos de
abastecimiento
disponibles




Para valorar la viabilidad de los menus saludables y sostenibles, hay que considerar al-
gunos puntos clave: (1) la disponibilidad de los alimentos que conforman el menu (capa-
cidad de produccion local y logistica de distribucidn y suministro), (2) la ratio del personal
de cocina, (3) la disponibilidad de cocinas suficientemente equipadas como para elaborar
el menu y (4) el coste econdmico del servicio.

En este capitulo se analizan el potencial productivo actual del Pais Valencia y la capacidad
de la produccion ecoldgica para cubrir las necesidades de los comedores escolares. No
es cuestion Unicamente de sistematizar los datos de produccion ecoldgica y el potencial
de consumo de los comedores escolares, sino que también hay que valorar si existen
redes locales de produccion (circuitos cortos) que favorezcan la coordinacion de toda la
cadena, desde el lugar de produccion hasta la escuela, asi como la coordinacion de los
calendarios agricolas con los calendarios escolares. Es decir, no solo hay que fijarse en la
capacidad productiva, sino también en las estructuras y la capacidad logistica necesarias
para llevar las producciones a las mesas de los colegios, lo cual implica la necesidad de
crear circuitos cortos y habilitar espacios de articulacion entre produccion y cocinas de
colectividades.

UNA PRIMERA APROXIMACION

Si consideramos la produccion ecolégica del Pais Valencia y el potencial de consumo de
los comedores escolares de todo el territorio (176.986 comensales), nos encontramos
con unos datos que demuestran la necesidad de aproximar las dos realidades para con-
solidar y promover la produccion local. La demanda de verduras y hortalizas para esas
plazas supondria el 18,30 % del total de la produccidn ecoldgica actual, o casiel 11 % de
la produccidn ecoldgica de frutas. Asimismo, podria existir una demanda de legumbres,
carne roja, carne blanca y huevos que actualmente no se producen en el territorio. Estos
son los datos que deberfan analizarse para disefiar una estrategia de produccion agricola
relacionada con la compra publica de alimentos suponiendo un elemento articulador para
incentivar y promover la produccidén ecoldgica, la cual tendria garantizada la venta de su
produccion, y ademas a un precio justo.




TABLA 1*- Produccidn agricola en el Pais Valencia y consumo en los comedores escolares

PRODUCCION % consumo
PRODUCCION PAIS  PRODUCCION ECOLOGICA | espectoa
VALENCIA (1) PAIS VALENCIA (3) produccion
ecoldgica
Toneladas Toneladas
(176986
VERDURAS DE
TEMPORADA (ver detalle 812.564 20.562,45 18,3 %
en Produccién Hortalizas)
ARROZ 124.734 3,68 10.226,3 %
PASTA
MONIATO 20.083
PATATA 105.660 766,43 130,8 %
GARBANZOS (2) 6
LENTEJAS (2) 3
JUDIAS (2) 5
CARNE ROJA - TERNERA 20.702
CARNE ROJA - CERDO 121.417
CARNE BLANCA - POLLO 177.085
HUEVO FRESCO
111.652

(miles de docenas)
PESCADO FRESCO 21.291
PESCADO FRESCO -

Cofradfa de Burriana 1501 4.7 %
NARANJAS 1.526.942 14.627,19

MANDARINAS 1.168.389 9.967,48 10,7 %
FRUTA 609.725 4.779,47

YOGUR

ACEITE OLIVA (miles litros) 2.391.600 4.649,53 3,4 %
SAL

VARIOS (ESPECIAS,

ALGAS)

PAN

(1) - Datos 2019 - Conselleria d’Agricultura, Desenvolupament Rural,Emergencia Climatica i Transicid
Ecologica. http://agroambient.gva.es/va/informes-del-sector-agrario-valenciano y http://agroambient.gva.es/
va/estadistiques-ramaderes

(2) - Datos - ANUARIO DE ESTADISTICA 2019 - Ministerio Agricultura, Pesca y Alimentacion.
https://www.mapa.gob.es/es/estadistica/temas/publicaciones/anuario-de-estadistica/2019/default.aspx

(3) - Datos estadisticos de produccion ecoldgica - Informe Anual 2019 - Ministerio Agriculura, Pesca y
Alimentacion. 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

* Ver Anexo de produccion ecoldgica en el Pais Valencia (pagina 116).
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ARTICULACION DE REDES DE PRODUCCION POR ZONAS

Teniendo en cuenta los datos anteriores y la situaciéon actual de la cadena de produccién
alimentaria, esta claro que no podemos pensar en una articulacion que garantice que to-
das las escuelas de primaria del territorio apuesten por un menu saludable y sostenible.
Ahora bien, si que se puede empezar a articular redes de produccidén y cocinas escolares
por comarcas, ciudades o areas metropolitanas. Por ello, se ha planteado como escenario
una escuela donde se sirven 250 menus diarios y una red de escuelas que suma 5 000
menus diarios, y se han construido las necesidades de consumo que tendria.

Si consideramos que un curso escolar tiene una duracion de 9 meses, equivalentes a 35,4
semanas o 177 dfas, nos encontramos con los siguientes volumenes de consumo:

TABLA 2 - Consumo en los comedores escolares

CONSUMO (kg/V)
1 menud/ . N
1 escuela 20 escuelas Pals Valencia
semana
FRECUENCIA | gramos | 250 menus 5.000 menus | 176.986 mends
CONSUMO Todo el curso | Todo el curso . Todo el curso
VERDURAS DE
DIARIO 600 5.310 106.200 3.759.183
TEMPORADA
ARROZ INTEGRAL SEMANAL 60 531 10.620 375.918
PASTA SEMANAL 60 531 10.620 375.918
MONIATO SEMANAL 80 708 14.160 501.224
PATATA SEMANAL 160 1.416 28.320 1.002.449
LEGUMBRES SEMANAL 20 797 15.930 563.877
GARBANZOS SEMANAL 22,6 199 3.983 140.969
LENTEJAS SEMANAL 45 398 7.965 281.939
JUDIAS SEMANAL 22,5 199 3.983 140.969
CARNE ROJA
SEMANAL 85 752 15.045 532.551
(TERNERA/CERDO)
CARNE BLANCA -
SEMANAL 85 752 15.045 532.551
POLLO
HUEVO FRESCO
) SEMANAL 1 8.850 177.000 6.265.304
(unidades)
PESCADO FRESCO SEMANAL 100 885 17.700 626.530
FRUTA 4/SEMANAL 500 4.425 88.500 3.132.652
YOGUR SEMANAL 125 1.106 22.125 783.163
ACEITE OLIVA DIARIO 25 221 4,425 156.633
SAL DIARIO 5 44 885 31.327
VARIOS (ESPECIAS,
SEMANAL 2 18 354 12.531
ALGAS)
PAN DIARIO 100 885 17.700 626.530




Ello supone que una escuela con 250 menus deberfa gestionar los pedidos y el abasteci-
miento de alimentos de forma semanal o mensual en funcién del grupo al que pertenez-
can segun la siguiente tabla:

TABLA 3 - Volumen y frecuencia de consumo semanal, mensual y todo el curso - Escuela de 250
menus

1 escuela - 250 menus
kg/l
FRECUENCIA
CONSUMO semanal = mensual Todo el curso

VERDURAS DE TEMPORADA DIARIO 150,00 5.310
ARROZ INTEGRAL SEMANAL 60,00 531
PASTA SEMANAL 60,00 531
MONIATO SEMANAL 20,00 708
PATATA SEMANAL 40,00 1.416
LEGUMBRES SEMANAL 90,00 797
GARBANZOS SEMANAL 22,50 199
LENTEJAS SEMANAL 45,00 398
JUDIAS SEMANAL 22,50 199
CARNE ROJA

(TERNERA/CERDO) SEMANAL 21,25 752
CARNE BLANCA - POLLO SEMANAL 21,25 752
HUEVO FRESCO (unidades) SEMANAL 250,00 8.850
PESCADO FRESCO SEMANAL 25,00 885
FRUTA 4/SEMANAL 125,00 4.425
YOGUR SEMANAL 31,25 1.106
ACEITE OLIVA DIARIO 25,00 221
SAL DIARIO 5,00 44
VARIOS (ESPECIAS, ALGAS) SEMANAL 2,00 18
PAN DIARIO 25,00 885




En el caso de las verduras y las hortalizas, se deberia prever, por ejemplo, la siguiente
compra semanal:

TABLA 4
Compra semanal de hortalizas y tubérculos

SEMANA
menus

1 250

g kg
Pimiento verde 30 7,5
Acelga 40 10
Cebolla 80 20
Calabacin 50 12,5
Berenjena 20 5
Puerro 60 15
Col de verano 20 5
Pimiento rojo 15 3,75
Zanahoria 55 13,75
Tomate 140 35
Judfa redonda 40 10
Cebolla morada 30 7,5
Cebolla encurtida 10 2,5
Pepino 10 2,5
Patata 240 60
600 con merma 840 210

A partir de estos datos de necesidades de consumo y de compra, se deberia organizar el
circuito corto y las redes locales. Por ello, es necesario realizar un proceso de articulacion
entre los productores y productoras (como, por ejemplo, la Ecotira), y las empresas ges-
toras de cocinas escolares de una misma zona con el fin de acordar el nimero de escuelas
gue se incorporan a dicha red, las necesidades de consumo durante todo el afio y el tipo
de abastecimiento (semanal o mensual), asi como valorar el potencial de produccion de
alimentos existente, consensuar los precios de los alimentos y garantizar los recursos
necesarios para el transporte y la distribucion a las cocinas.




3. Propuesta
nutricional para
definir una
estructura de
menu para
comedores
escolares
saludables y
sostenibles del
Pais Valencia




3.1 CARACTERISTICAS
GENERALES'

(GGV. Siglas de referencia para la Guia para los menus en comedores escolares del PV)

(GME. Siglas de referencia para la Guia Menud 2030 de Menjadors Ecologics)

La dieta en nuestro territorio se define como «mediterranea», concepto que no solo abar-
ca un patron alimentario, sino que también define un estilo de vida2. Como modelo de ese
patron, se toma el del area mediterranea durante los afios 50 y 60 (donde se aceptan y
destacan las diferentes variantes geogréficas). El hecho de que su «despensa» contenga
alimentos frescos, de temporada y locales, respetuosos con el calendario agroalimenta-
rio, y otras caracteristicas destacables?® justifican que la dieta mediterranea esté recono-
cida como Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad por la Unesco desde 2010. Es
algo extraordinario, y resulta necesario mantenerlo y transmitirlo también desde edades
tempranas en entidades del sector de las colectividades, como, por ejemplo, en los co-
medores escolares.

A partir de las recomendaciones de la Guia para los menus en comedores escolares (GGV),
editada en 2018 para el Pais Valencia por la Generalitat Valenciana y basandonos en sus
tablas 6, 7 y 8 (que rigen la cantidad, combinacién y frecuencia de los distintos grupos
de alimentos), asi como en la gufa Menu 2030. Transformar el menu para transformar el
sistema alimentario (GME), editada en 2020, presentamos una estructura semanal a partir
de la cual se disefiaran los menus del estudio. La aportacion de esta ultima guia, editada
por Menjadors Ecologics, complementa, al mismo tiempo que enriquece, la propuesta del
modelo de menu saludable y sostenible legislada en nuestra comunidad.

Desde el punto de vista cualitativo, marcamos como objetivo favorecer aun mas que las
cocinas se abastezcan de materias primas frescas y de temporada, priorizando la pro-
duccion ecologica y la obtencion de alimentos a través de canales cortos de distribucion
en la medida de las posibilidades reales. En cuanto a los productos ya elaborados, y en
referencia al sistema Nova#, estos seran los minimos posibles, y solo habra representacion

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 Elacto de alimentarse como un elemento cultural que propicia la interaccion social..

3 Segun la Unesco, «La dieta mediterranea comprende un conjunto de conocimientos, competencias practicas,
rituales, tradiciones y simbolos relacionados con los cultivos y cosechas agricolas, la pesca y la cria de animales,
y también con la forma de conservar, transformar, cocinar, compartir y consumir los alimentos». (Unesco, 2013).

4 Elsistema Nova clasifica los alimentos en funcidn de su naturaleza y el grado vy el propdsito de su procesamiento.
Fue desarrollada por el centro de estudios epidemioldgicos en salud y nutricion de la Universidad de Sao Paulo
(Brasil).




de los grupos primero, segundo y tercero®; el uso de productos del cuarto grupo, también
conocidos como «productos ultraprocesados»¢, quedara descartado.

Acerca del formato, se contempla en ambas guias la posibilidad de estructurar el menu
de manera dual (primer y segundo plato acompafiados de fruta, pan y agua como bebida)
o como un plato Unico acompafiado de ensalada, fruta, pan y agua como bebida. Hoy en
dia, aunque las ocasiones en las que el plato unico aparece en modelos de menu conven-
cionales son escasas, es cierto que representa una tendencia al alza. Se insta a recordar
que en el patron en el que se basa la dieta mediterranea se reconoce como tradicion el
modelo de plato unico constituido por una ensalada en el centro de la mesa, el plato
principal, pan, fruta y agua como bebida. Es por ello que, desde nuestra perspectiva de
modelo, apostamos por el plato Unico, que destaca por su mayor sostenibilidad en cuanto
a produccioén, servicio y limpieza tanto en el ambito de la cocina como en el del comedor.
Con ello, se rentabilizan tiempos y, en consecuencia, aumenta la calidad durante el pro-
ceso de elaboracion y la atencién a los «pequefios detalles». Un modelo de cocina donde
se parte de alimentos ecoldgicos y de produccion local, y cuyas recetas se elaboran casi
en su totalidad in situ, requiere un esfuerzo, un conocimiento y una técnica mucho mayo-
res si lo comparamos con modelos de cocina convencionales con un gran porcentaje de
procesados de cuarta y quinta’ gama.

La coccion influye en los alimentos aportando tanto ventajas como inconvenientes. Por
eso, se asegura el consumo diario de hortalizas y frutas frescas. Ademas, se opta por tipos
de coccion idoneos en funcion de la estacionalidad, las instalaciones, el equipamiento
y los utensilios al alcance de cada centro, asi como de las caracteristicas de los propios
alimentos, con el fin de preservar el mayor nimero de nutrientes potenciales. También se
apuesta por las elaboraciones mas saludables, como el marinadog, el salteado, el escalda-
do, el rehogado, la coccion a la plancha?, al vapor, o en papillote, el hervido en caldo corto
de coccidn, el horneado, el estofado y, en menor medida, la fritura y el rebozado casero.

En cuanto a la complementacidn proteica vegetal equivalente a protefna animal (tabla 7
de la GGV, publicada en 2018), existen referencias posteriores que evidencian que no es
necesario ofrecer todos los elementos de cada combinacion en la misma comida para
obtener proteina vegetal con alto valor bioldgico (AVB)°.

Para que el menu, ademas de saludable y sostenible, pueda ser una realidad y entre dentro
del presupuesto del comedor del centro publico (4,25 €), es necesario redistribuir su es-
tructura, lo cual ya se ha puesto en practica en mas de 173 cocinas colectivas en las que en-
tre el 50 % y el 95 % de los alimentos cumple con los criterios expuestos en este documento.

5 Elusode productos procesados del tercer grupo establecido por el sistema Nova seran los minimos necesarios.

6 Entendemos como «producto ultraprocesado» aquel que se obtiene a partir de un gran numero de secuencias
de procesos para combinar, normalmente, muchos ingredientes y crear el producto final. En términos generales,
la férmula final se compone en su mayoria o en su totalidad de sustancias derivadas de alimentos y aditivos, con
poca o ninguna comida intacta del grupo 1.

7 La clasificacion por gamas de alimentos es una manera de clasificar y agrupar los alimentos en funcion de su
origen y conservacion, y ayuda a definir la forma en la que se reciben los alimentos.

8 Higiénicamente seguros.

9 La coccidn a la plancha de filetes en comedores escolares da como resultado, con frecuencia, elaboraciones
muy secas, por lo que se recomienda su uso en horneados con jugo de coccién, guisos, estofados y, con menor
frecuencia, fritos o rebozados caseros.

10 En Pequefios cambios para comer mejor (Agencia de Salud Publica de Catalufia, 2019), se afirma lo siguiente:
"La protefna de algunas legumbres (garbanzos, algunas variedades de alubia, soja, etc.) es tan completa como la de los
alimentos de origenanimal. Por lotanto, resultan un buen sustituto de estos alimentos, que a menudo se consumen en exceso.
En el caso de algunas legumbres como las lentejas o algun tipo de alubias, que tienen una proteina menos completa,
puede complementarse mezclandolas con arroz, pan, pasta, maiz, etc. Pero no es preciso que dicha complementacion
se realice en una misma comida (lentejas con arroz, alubias con cuscus, etc.), sino que puede realizarse a lo largo del dia".
A este respecto, consultar también Young y Pellett, 1994.



Para finalizar, citamos la nueva Ley 3/2020, de 11 de marzo, de prevencion de las pér-
didas y el despilfarro alimentarios. En su articulo 6.2, se establece que «las empresas o
entidades gestoras de caterings o comedores escolares, en colaboracion con los centros
educativos, deben establecer programas de educacion en la reduccién del despilfarro ali-
mentario». Por lo tanto, y como tematica transversal a lo largo de la propuesta, se tienen
en cuenta las estrategias a seguir, centradas, principalmente, en las acciones siguientes:

« Mejora de la aceptacion de las comidas (calidad gastrondmica).
« Flexibilizacion del tamafio de las raciones.
« Optimizacion de la planificacion y la ejecucion del servicio.

3.2 PROPUESTA DE ESTRUCTURA SEMANAL

(Cantidades en crudo y en neto)

(Basado en la etapa escolar entre los 7 y los 9 afios)

Martes Miércoles Jueves Viernes

HdC* 60 g pasta 60 g arroz 120 g boniato 120 g patata 60 g legumbre
80 g roja 80 g blanca
Pro* g roja/ 60 g legumbre 1 huevo 100 g pescado : /
ternera pollo
125 g fruta 125 g fruta 125 g fruta 125 g fruta 125 g yogur

* HdC=Hidratos de Carbono. Pro=Proteina

**120 g de hortaliza diaria total entre las diferentes variedades.

La plantilla «<Propuesta de estructura semanal» define la frecuencia de los distintos grupos
de alimentos y sus cantidades recomendadas, pero no necesariamente la combinacion
diaria entre ellos. A partir de esta plantilla, se conformaran, en los esquemas de mend,
las distintas combinaciones adecuadas y posibles en funcién de las distintas variables y
la tipologfa de cada propuesta.

Las cantidades se especifican en crudo y bruto excepto en el caso de la carne y el pes-
cado, que se cuantifican en crudo y neto, y en el del yogur, que se expresa en neto y
elaborado.

HORTALIZAS (G)

\ CANTIDAD \ FRECUENCIA CANTIDAD | FRECUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA ECOLOGICS

* 120 g de hortaliza diaria total entre las diferentes variedades.




Nos proponemos como objetivo minimo el consumo de 600 g semanales. Apostamos por
la presencia diaria de hortalizas cocinadas y frescas en el menu, ya sea en ensalada o
como guarnicion.

Argumentos: En general, las verduras tienen poca aceptacion por parte de los nifios y las
nifas en casa y en el colegio. Distribuir el consumo total de 120 g diarios entre el primer
plato y las guarniciones, ya sean cocinadas o en crudo, nos permite preparar diferentes
opciones gastronémicas y conseguir una mayor aceptacion.

Ejemplo: En los colegios, empezamos con una media de 30 g diarios y, con esta estrate-
gia, llegamos a los 120 g.

Puesto que entendemos que las hortalizas conforman la base de nuestro modelo de plato
saludable (Harvard School of Public Health, 2011), deben estar presentes diariamente,
y las hortalizas frescas de temporada son las protagonistas del menud. A partir de las
recomendaciones de la GGV, entendemos que estas se cultivaran segun la normativa de
produccion ecoldgica y se suministraran mediante canales cortos de distribucion.

Desde el punto de vista cualitativo, la posibilidad de combinar en cada menu una varie-
dad de distintos grupos de vegetales (raices, bulbos, tallos, hojas, inflorescencias, etc.)
nos permite alcanzar un atractivo y sugerente resultado mediante la combinacion de co-
lores, sabores y texturas que favorezcan la aceptacion por parte del comensal. Asimismo,
la coordinacidn de los calendarios agricolas y escolares determinan su uso en funcion de
la recoleccién y lo adscriben a épocas de frio, a épocas de calor o a todo el curso escolar.

Para las guarniciones, aunque incluyen alimentos farinaceos, se prioriza, como comple-
mento, el grupo de las hortalizas. Ademas, tres de ellas se emplearan en crudo, ya que
el menud no incluye ensalada diaria debido a que la experiencia demuestra que este tipo
de preparacion tiene muy poca aceptacion. Por tanto, aplicamos otras estrategias para
asegurar el consumo de la totalidad de los gramos de la racion diaria y favorecemos,
ademas, la incorporacion de hortalizas, a priori, de «dificil aceptacion».

HIDRATOS DE CARBONO
PASTA, PAN Y ARROZ (G)
CANTIDAD @ FRECUENCIA CANTIDAD | FRECUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 60-70 2/semana ECOLOGICS 60 1+1/semana

En la GGV se acepta la pizza como «alimento farinaceo», pero en nuestra propuesta eli-
minamos esta opcién. En cambio, se incluye una racién diaria de pan, preferiblemente
integral (acorde a la GCV), de entre 20 g y 30 g por comensal.

Argumentos: Habitualmente, en las cocinas (con las ratios actuales) no es posible elabo-
rar este plato con ingredientes y procesos de elaboraciéon adecuados.



Ejemplo: Las pizzas suministradas en el ambito escolar suelen llegar ya precocidas o
congeladas, e incluso en el caso de que se monten in situ, suelen estar elaboradas con
masas procedentes de harinas refinadas, congeladas y que contienen procesados de sub-
productos proteicos de baja calidad, como preparados lacteos fundentes en sustitucion
del queso™, fiambre o magro en sustitucion del jamdn de cerdo cocido?, etc.

En cuanto a los cereales en grano, para el territorio del Pais Valencia. se establece el arroz
como cereal representativo (existe la denominaciéon de origen «arros de Valéncia»). Se
utilizan el arroz blanco y el integral (este ultimo, preferentemente ecologico).

En nuestra propuesta se incluye el pan, pero no necesariamente con caracter obligatorio,
ya que entendemos que la presencia de la racion de pan obedece mas a una costumbre
cultural que a un objetivo energético.

PATATA Y BONIATO (G)
) CANTIDAD | FRECUENCIA ) CANTIDAD ' FRECUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 100 1/semana ECOLOGICS 120 1+1/semana

Aumentamos la cantidad de la racion de 100 g a 120 g, y ademas introducimos el boniato
como tubérculo de consumo caracteristico en el Pais Valencia.

Argumento: Priorizamos el consumo de tubérculos frente al de pastas de cereal y otros
derivados. Por ello, se aumenta la frecuencia a 2 dias por semana. En cuanto al gramaije,
el aumento obedece a la consideracion del desperdicio. (En la GME, el gramaje de patata
y boniato se considera en crudo y en bruto).

Para optimizar y diversificar la oferta de alimentos del grupo de los farindceos, incorpo-
ramos el consumo de boniato, una opcién de produccion de proximidad, que ademas es
nutricional y gastrondmicamente interesante.

Ejemplo: Representan la base de primeros platos como cremas con base farinacea, sal-
teados con base farinacea, putxeros y guisados con base farinacea y de platos completos
dentro de los menus de plato unico, como el pastel con proteina y base de patata o bo-
niato, o la tortilla con base de patata o boniato. En menor medida, ya que se priorizaran
las hortalizas, estos tubérculos se emplearan también como guarnicion para acompafar
segundos platos, siempre y cuando no sean el ingrediente principal del primer plato, por
lo que se incorporaran al alimento proteico o lo acompafaran.

Al igual que en la mayoria de los grupos de alimentos, no se contempla el consumo de
estos alimentos en formatos procesados o ultraprocesados®, entre los que destacan, por
ejemplo, las patatas fritas industriales y el puré de patata en copos.

11 Real Decreto 1113/20006, de 29 de septiembre, por elque se aprueban las normas de calidad para quesos y quesos fundidos.
Real Decreto 818/2015, de 11 de septiembre, por el que se modifican los anexos | y Il del Real Decreto 1113/2006,
de 29 de septiembre, por el que se aprueban las normas de calidad para quesos y quesos fundidos.

12 Real Decreto 474/2014, de 13 de junio, por el que se aprueba la norma de calidad de derivados carnicos.

13 Se refiere a los grupos tercero y cuarto del sistema Nova de clasificacion de alimentos.




LEGUMBRE (G)
(COMO FARINACEO Y COMO PROTEICO)

CANTIDAD '« FRECUENCIA CANTIDAD | FRECUENCIA

GUIA GUIA 60/ 1. plato,
o 1/semana

GENERALITAT ) MENJADORS farinaceo

60 > 2/semana ;

VALENCIANA ECOLOGICS 60/ 2.° plato,
) 1/semana

proteico

En la GGV se recomienda consumir 2 raciones de 60 g semanales cada una. En linea con
estas recomendaciones, se establece una racion para primeros platos (como alimento
farinaceo) y otra para segundos platos (como alimento proteico)™.

Argumento: El consumo de legumbres (considerando para este estudio las de produccion
nacional, que son las lentejas, los garbanzos y las alubias), las cuales se admiten como
alimento completo®®, es una reivindicacion en esta propuesta. Las tres variedades nacio-
nales comparten un porcentaje importante tanto de HdC (50 % aprox.) como de proteina
(20 % aprox.), asi como una proporcién de grasa muy baja (del 2 % al 5 %)'6. Su consumo,
por tanto, es Optimo para una alimentacién saludable y sostenible, en concordancia con
los Objetivos de Desarrollo Sostenible. El garrofén no estéd incluido en la propuesta a
pesar de ser una legumbre representativa del territorio, aunque se podra utilizar (en un
gramaje muy inferior al propuesto) en la paella valenciana.

Cabe observar que en la GGV se acepta la sustitucion de raciones de alimentos protei-
cos de origen animal por su equivalente vegetal. La complementacion proteica (en este
caso, de la legumbre junto al cereal para obtener la combinacién «metionina + cisteina»)
no tiene por qué realizarse en la misma comida (Young y Pellett, 1994), sino que se puede
conseguir con la ingesta de diferentes alimentos vegetales a lo largo del dia.

Consideramos la cantidad estipulada de 60 g como un gramaje minimo de consumo ha-
bitual en personas adultas®. Para la franja de edad a la que esta acotado el estudio (de
7 a 9 aflos), desde nuestra experiencia, recomendamos partir del gramaje habitual e ir
aumentandolo en funcién de la aceptacion del comensal. Por lo general, las elaboraciones
con base de legumbres tienen una aceptacion muy variable, influida en gran medida por las
costumbres y los habitos de consumo en el hogar. Por ello, solemos observar que se asocia
a una baja rentabilidad del trabajo, asi como a un porcentaje considerable de desperdicio.

Ejemplo: Comenzar con raciones ajustadas a minimos y, en funcion de la aceptacion, ir
aumentandolas. Ademas, no solo se utilizan en elaboraciones tradicionales (estofados,
putxeros, arros amb fesols i naps, etc.), sino también como parte de salsas para pastas
(salsa «lentejesa»), en patés o untables (hummus de garbanzo, paté de alubia blanca,

14 En la tabla de frecuencias orientativas de consumo de los distintos grupos de alimentos de Pequefios cambios
para comer mejor se dice que «las legumbres, por su composicion nutricional rica en hidratos de carbono y en
proteinas, se pueden considerar incluidas en el grupo de alimentos farindceos y también en el de proteicos».
(Agencia de Salud Publica de Catalufia, 2019)

15 Siempre que se consuman en la cantidad adecuada y en combinacion dptima con hortalizas en menus omnivoros,
donde la ingesta de proteina supera las recomendaciones. (Lépez-Sobaler, 2019)

16 Datos extraidos del Informe sobre Legumbres, Nutricion y Salud (Enjamio Perales, Rodriguez Alonso, Valero
Gaspar, Ruiz Moreno, Avila Torres, y Varela Moreiras, 2017), adaptado al Reglamento relativo a las declaraciones
nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.

17 Enlatabla 8 de la GGV se dice que «pueden sustituirse raciones de carne, pescado o huevos por equivalentes
proteicos vegetales».

18 Segun la Piramide de la Dieta Mediterrania (Fundacion de la Dieta Mediterranea, 2010), el gramaje para adultos
debe ser de entre 60 g y 80 g en neto y crudo, y se debe consumir un minimo de 2 raciones semanales.



etc.), como parte de gratinados u horneados (lasafias, musakas, pasteles) o en salteados
junto a hortalizas, entre otros.

CARNE ROJA (G)

CANTIDAD @ FRECUENCIA CANTIDAD | FRECUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 70 <2/semana ECOLOGICS 80 1/semana

Se determina una ingesta de 1 racion semanal con un gramaje establecido de 80 g*. Ade-
mas, se elimina su consumo en forma de precocinados regulados en la GGV,

Argumento: Se establece un consumo de 80 g atendiendo a las recomendaciones actua-
lizadas?' para comedores en d&mbito escolar (entre 60 gy 80 g para nifios de entre 7 y 12
afios). El consumo de carne procesada es demasiado elevado, especialmente en la po-
blacion infantil, que llega a duplicar las recomendaciones??; también en el &mbito escolar
con menus convencionales. La Organizacion Mundial de la Salud recomienda reducir
el consumo de carne roja® y de carne procesada, puesto que el consumo excesivo de

dichas carnes se relaciona con un incremento del riesgo de cancer. El elevado consumo,
especialmente de carnes procesadas?®, se asocia también a otros problemas de salud,
como enfermedades cardiovasculares, hipertensidn arterial, exceso de peso o diabetes
mellitus tipo 225,

Ejemplo: Se prioriza el uso de elaboraciones con carne roja fresca (filete, bistec, troceada,
escalope, etc.) frente a las variantes elaboradas, como las hamburguesas o las albon-
digas. Se elimina el consumo de derivados carnicos* y de los productos precocinados
referidos en la GCV.

Evidentemente, y en la medida de lo posible, se recomienda que la carne provenga de
producciones de proximidad y/o ecoldgicas que garanticen el bienestar animal.

19 Tomando como referencia la tabla de gramajes en funcién de grupos de edad para escuelas (Agencia de Salud
Pdblica de Catalufia, 2020c¢).

20 Tabla 8 de la GGV, en referencia a las croquetas, las albdndigas, los empanados, las pizzas y productos similares
de origen industrial.

21 Tabla de gramajes en funcion de grupos de edad para escuelas. (Agencia de Salud Publica de Catalufia, 2020c).

22 Extraido de una tabla de la gufa Pequefios cambios para comer mejor (Agencia de Salud Publica de Catalufia,
2019) en la que se compara el consumo real con las recomendaciones a partir de la Encuesta nacional de
alimentacion (ENALIA, 2015), llevada a cabo por la Agencia Espafiola de Consumo, Seguridad Alimentaria y
Nutricion (AECOSAN).

23 Se considera carne roja toda la carne muscular proveniente de mamiferos, como la carne de buey, ternera,
cerdo, cordero, caballo y cabra, ya sea fresca, picada, troceada o congelada.

24 | a carne procesada es la carne, roja o blanca, que se ha transformado por salazén, curado, fermentacion,
ahumado u otros procesos para mejorar su sabor o conservacion. Por ejemplo, el beicon, las hamburguesas,
las salchichas, jamon de York y el jamon serrano, el lomo embutido, el fuet, la carne en conserva, las salsas a
base de carne y los flambres.

25 Texto extraido de la guia Pequefios cambios para comer mejor (Agencia de Salud Publica de Catalufia, 2019).

26 Se refiere a salazones, ahumados, adobados, tocinos, embutidos, charcuteria y fiambres, extractos y caldos de
carne, y tripas.




CARNE BLANCA (G)

CANTIDAD @ FRECUENCIA CANTIDAD | FRECUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 70 <2/semana* ECOLOGICS 80 1/semana

*Racion total de carnes.

Aligual que para las carnes rojas, para las carnes blancas también se determina una ingesta
de 1 racion semanal, aunque con un gramaje superior, de 80 g. Se elimina el consumo que
proviene del grupo «precocinados» regulado en la tabla de frecuencias de la GCV#.

Argumento: Se establece un consumo de 80 g atendiendo a las recomendaciones actuali-
zadas? para comedores en ambito escolar.

Para una mayor sostenibilidad, se opta por las aves y/o conejos enteros como formato de
suministro.

Ejemplo: Se prioriza el consumo de carne blanca fresca (en forma de troceado para
guiso o paella, asi como porcionada para horneados) frente al uso de grandes volume-
nes de piezas Unicas de carne (como filetes de pechuga, muslos o contramuslos o alitas
de pollo) o productos elaborados (como hamburguesas, longanizas o albdndigas) para
procurar la sostenibilidad del menu mencionada anteriormente. Asimismo, no se contem-
pla el consumo de precocinados con carne y carnes procesadas por los motivos descritos
en el apartado anterior.

Evidentemente, y en la medida de lo posible, se recomienda que toda la carne provenga
de producciones de proximidad y/o ecoldgicas que garanticen el bienestar animal.

HUEVOS (UDS.)
CANTIDAD | FRECUENCIA CANTIDAD | FRECUENCIA
GuUiA GUIA
GENERALITAT MENJADORS

1 ud. (50 g) 1/semana 1 ud. (50 g) 1/semana

VALENCIANA ECOLOGICS

En este apartado hay coincidencia tanto en frecuencia como en gramaje entre ambas
propuestas.

Argumento: En la GGV se especifica el peso del huevo entendiendo que 50 g es el peso
minimo de los huevos frescos que se comercializan en las colectividades, y que esto co-
rresponde a 1 unidad. Por lo tanto, proponemos trabajar con la referencia de las unida-

27 Tabla 8 de la GGV, en referencia a las croquetas, las albdndigas, los empanados, las pizzas y productos similares
de origen industrial.

28 Tabla de gramajes en funcion de grupos de edad para escuelas. Programa PREME, mayo del 2020. Agencia
de Salut Publica de Catalunya. La alimentacién saludable en la etapa escolar. Guia para familias y escuelas.
Edicion 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

des, que se comercializan por docenas. Los huevos que se consumen en colectividades
son frescos y de categoria A¥. Ademas, se prioriza que estos provengan de produccion
ecoldgica (digito de cria 3) y de proximidad en la medida de lo posible.

PESCADO Y MARISCO (G)
CANTIDAD | FRECUENCIA CANTIDAD = FRECUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS
VALENCIANA 70 1-3/semana ECOLOGICS 100 1/semana

*Incluye pescado azul y blanco.

Se reduce la frecuencia de ingesta recomendada por la GGV a 1 racién semanal (incluyen-
do pescado blanco y azul) y se aumenta la racion de 70 g a entre 90 gy 100 g.

Argumentacion: La GGV recomienda un consumo mayor de lo establecido en las refe-
rencias nutricionales actualizadas en 2020%. En ellas, se especifica que es conveniente
diversificar el tipo de pescado, tanto blanco como azul, y que este provenga preferente-
mente de pesca sostenible, por lo que adaptamos las raciones a las nuevas directrices.

Dado que el Pais Valencia posee costa a lo largo de todo su territorio, es posible cumplir
con los requerimientos siempre y cuando el precio entre en la partida alimentaria.

Existen 19 lonjas donde se comercializa pescado y marisco a lo largo de el Pais Valen-
cia, pero actualmente no hay evidencia de que, de forma generalizada, se garanticen el

proceso de preelaboracion del pescado (eviscerado, desespinado y corte en funcion de la
especie y la técnica culinaria) y su distribucién a las cocinas desde la lonja.

Ejemplo: Se suministrara pescado fresco de agua salada y proveniente de lonja. Se alter-
nara el consumo de pescado blanco y pescado azul. Se descartan especies grandes y de
determinadas familias por su potencial toxicidad®'.

El consumo de marisco no es ocasional en los comedores escolares ni estd especificado
como tal en las guias de consumo, por lo que incluimos moluscos como clotxinas y mejillo-
nes, y cananas, calamary sepia, entre otros cefaldpodos, dentro del grupo del pescado. Las
gambas, como otros crustaceos, no se incluyen, dado que su precio en fresco es inviable
dentro del presupuesto de la partida alimentaria, a no ser que formen parte de la morralla.

29 Extraido de la Guia de etiquetado del huevo, (Instituto de Estudios del Huevo, Inprovo y Gobierno de Espafia,
2009), en la que se dice que «los huevos clasificados como categoria A, o huevos frescos, cumplen los requisitos
de calidad indicados en el art. 2 del Reglamento n.o 589/2008. Son aptos para el consumo humano directo y
pueden enviarse a cualquier destino».

30 Extraido de la Guia de alimentacion en la etapa escolar de la Generalitat de Catalunya (Agencia de Salud
Publica de Catalufa, 2020), seccién 3.3 sobre «Frecuencias de alimentos y de técnicas culinarias recomendadas
en la programacion de los menus del comedor escolar».

31 Extraido de la Guia de alimentacion en la etapa escolar de la Generalitat de Catalunya (Agencia de Salud Publica
de Catalufia, 2020), seccién 3.3, en la que se dice que «es conveniente diversificar el tipo de pescado, tanto
blanco como azul, y, preferentemente, de pesca sostenible. [..] Hay que evitar servir pez espada (emperador),
atun rojo (Thunnus thynnus), tiburdn (cazén, marrajo, mielgas, pintarroja y tintorera) y lucio en los menus para
nifilos menores de 10 afios. Hay que limitar también el consumo de estas cuatro especies a 120 gramos al mes
en nifios de 10 a 14 afios».




FRUTA

CANTIDAD = FRECUENCIA CANTIDAD = FRECUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT MENJADORS 4 dias/
VALENCIANA I =COLOGICS 124 semana

De manera analoga a las hortalizas, hay consenso en relacion con el consumo total de fruta
semanal (500 g de media), y en que esta sea fresca y de temporada. En cuanto a la varie-
dad, también compartimos la idea de que se sirvan, al menos, tres distintas a la semana.

Donde discrepamos, por motivos de sostenibilidad, es en la especificacién de la GGV sobre
el dia en que se suministra el yogur afladido a la racion de fruta®2. Nosotros proponemos no
incluir la fruta en este caso.

Argumentacion: De acuerdo con las recomendaciones dispuestas en la Ley 3/2020, de 11
de marzo, de prevencién de las pérdidas y el despilfarro alimentarios, apartado 6.2. (ya
mencionado en la seccion «Caracteristicas Generales»), estd demostrado que esta practica
(afiadir la racion de fruta a la racion de lacteo de cada comensal) aumenta el desaprovecha-
miento tanto de la materia prima como en el proceso de transporte, elaboraciéon y gestion
de los residuos, lo cual se traduce en despilfarro.

Nuestra experiencia nos dice que es dificil que los comensales coman todo el postre si
este estd formado por ambas raciones después de haber ingerido dos platos y la racion
de pan. Por lo tanto, y dado que las caracteristicas de la propuesta son ¢ptimas en canti-
dad vy calidad, optamos por no incluir fruta en este caso.

Ejemplo: Las frutas seran siempre frescas y de temporada, y de produccién de proximi-
dad y/o ecoldgica en la medida de lo posible. Dado que en algunos periodos estacionales

de transicion existe muy poca variedad, se acepta ampliar el rango a frutas provenientes
de zonas anexas o a cierta distancia del Pais Valencia.

LACTEOS (YOGUR, G)
CANTIDAD = FRECUENCIA CANTIDAD | FRECUENCIA
GUIA GUIA
GENERALITAT | 1 ud. (125 MENJADORS
VALENCIANA 0 1/semana | eco6aics 125 1/semana

En el apartado de «Lacteos», coincidimos con la GGV en dar 1 yogur semanal de 125 g,
aunque discrepamos, como hemos argumentado anteriormente (en el apartado sobre el
grupo de las frutas), en la idea de suministrar una racion de fruta junto a la de yogur.

Ejemplo: El yogur sera natural, sin edulcorar de ninguna manera y de produccién ecold-
gica o de proximidad en la medida de lo posible.

32 De acuerdo con la secciéon «Componentes de la comida de mediodia» de la GGV, «el consumo de lacteos (leche,
queso o yogur) no debe suplir las raciones semanales minimas de fruta, aunque puede complementarla (fresas
con yogur)».




A pesar de que uno de los objetivos es que no exista excedente de fruta, esto puede su-
ceder por causas diversas; entre otras, por una bajada de comensales no planificada en
fechas puntuales. En estos casos, si la carga de trabajo en la cocina lo permite (por ejem-
plo, si se emplean menus de plato unico que simplifican la elaboracion y el emplatado en la
sala), se podra hacer un aprovechamiento, consensuado con el responsable de comedor,
y afadir fruta a la racion de yogur. Por ejemplo, se podran ofrecer fresas con yogur, yogur
con compota de manzana o con macedonia de fruta variada si hay citricos que eviten la oxi-
dacidn durante su conservacion, natillas de caqui con yogur o crema de platano con yogur.

Teniendo en cuenta la experiencia en otros centros, también se plantea la posibilidad de

suministrar el yogur en recipientes reutilizables de uso exclusivo de cada centro para re-
ducir los embalajes de un solo uso.

ACEITE (G) Y SAL (G)

GUIA GUIA
GENERALITAT CANTIDAD | FRECUENCIA | MENJADORS | CANTIDAD @ FRECUENCIA
VALENCIANA ECOLOGICS
Aceite de oliva y AQV o
) 25-30 = 5-10 Diario
semillas AOVE
Consumo o
Sal yodada = Sal yodada 1 Diario
moderado

Reduccién del consumo de sal a 1 g/menu diario. En la GGV, se prevé que la sal, de uso
diario, tenga un consumo moderado. Ademas, se recomienda el uso de sal yodada®.
Nuestra propuesta marca el objetivo de reducir el consumo a 1 g por menu.

Uso exclusivo de AOV/AOVE* (en crudo y cocinado): Como elemento graso, en la GGV se
reconocen tanto el uso de aceite de oliva (sin especificar si es virgen o refinado) como el
de semillas (girasol, maiz, soja) para el cocinado o aderezo de los platos. En ella, no se
cuantifica la cantidad diaria recomendada para el menu, aunque si se dan orientaciones
de consumo diario. Desde GME, consideramos que hay que utilizar siempre aceite de oli-
va virgen (tanto AOV como AOVE), tanto para alifiar como para cocinar®. Cabe mencio-
nar que el tipo de grasas que contiene el aceite virgen hace que su consumo se relacione
con un menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico,
diabetes mellitus tipo 2 y algunos tipos de cancer. Asimismo, los efectos beneficiosos para
la salud del consumo de aceite de oliva virgen no solo se deben a su tipo de grasas, sino
también a la presencia de polifenoles y vitamina E, que son antioxidantes.

Afortunadamente, nos situamos en una zona autdctona de cultivo de olivera, por lo que
ademas, este ingrediente forma parte de nuestra identidad y nuestra cultura gastrondmica
y constituye uno de los tres pilares del trinomio vid, olivo, trigo.

33 Segln la tabla 3 de 12 pasos para una alimentacion saludable en la infancia y adolescencia (adaptado de
OMS, 2006), «una dieta baja en sal es mejor. La ingesta diaria total de sal debe limitarse a 2 gramos de 1 a 3
afios, 3 gramos para la edad de 4 a 6 afios y 5 gramos a partir de 7 afios, incluida la sal en el pan y los alimentos
procesados, curados y en conserva; la sal yodada debe usarse cuando la deficiencia de yodo es endémica».

34 El aceite de oliva virgen se obtiene de las aceitunas y solo mediante procedimientos mecanicos. Es el aceite de
mayor calidad y tiene unas propiedades sensoriales (aroma, sabor, etc.) excepcionales, sin defectos y con todas
las vitaminas y sustancias antioxidantes de la aceituna.

35 En la Guia de alimentacion saludable en la etapa escolar de la Generalitat de Catalunya (Agencia de Salud
Publica de Catalufia, 2020) se establece como Unica grasa aconsejable la procedente del aceite de oliva virgen,
tanto en crudo como para cocinar, aunque acepta también, para cocciones y/o frituras, el uso de aceite de oliva
y aceite de girasol alto oleico por su ventaja econdmica y estabilidad a altas temperaturas en comparacion con
otros aceites de semillas.




4. Estructuras
de menus -
rueda de menus




La estructura del menu es la plantilla de trabajo y se ha construido sobre la base de la
dieta mediterranea y las propuestas nutricionales desarrolladas en el capitulo anterior.

Las verduras frescas de temporada, los cereales integrales y las legumbres caracteristicas de
esta dieta recuperan su protagonismo, y la proteina de origen animal se ajusta en frecuencia
de consumo y gramaje a las recomendaciones nutricionales de las guias alimentarias.

Para obtener los platos que forman parte de esta estructura, se ha confeccionado una
lista de alimentos por grupos (verduras de temporada, cereales, proteicos, etc.) y se han
elegido los productos que los representan teniendo en cuenta los criterios de proximidad
y de produccion ecoldgica. Asimismo, se han tenido en cuenta los platos tradicionales del
Pais Valencia. En definitiva, a partir de una estructura base, se ha adaptado el menu a la
realidad productiva y la cultura alimentaria del territorio.

También se ha considerado que los alimentos y platos sean faciles de introducir en el
comedor escolar y del agrado de los nifios y nifias.

Con esta estructura, proponemos dos menus: uno para la temporada de calor y otro para
la temporada de frio.

Si bien en cada comarca se puede proponer un menu adaptado a los meses mas calidos
o frios en funcion de la temporada de las verduras, en el Pais Valencia nos encontramos
con el siguiente calendario.

En todas las cocinas, empezamos el curso con el menu de calor, ya que en septiembre nos
encontramos en plena campafia de produccion de hortalizas de verano como el tomate, el
pimiento o el calabacin. En noviembre, pasamos al menu de frio, que se extiende aproxima-
damente hasta el mes de mayo. En el mes de junio, la cosa se complica: empieza el calor y
apetecen mas platos frescos y ensaladas con tomate, pero los cultivos de verano empiezan
justo en ese momento, por lo que en este mes, nos adaptaremos a la realidad de cada zona.

Con la rueda de menus de 5 semanas conseguimos los siguientes beneficios:
« Aumentar la variedad de elaboraciones, lo cual fomenta la diversidad de horta-
lizas y colores, sabores y texturas, que nos ayuda a educar el paladar, en muchos
casos atrofiado por los sabores de los alimentos procesados.
« Aportar gran variedad de macro y micronutrientes gracias a la diversidad de hor-
talizas.
« Colaborar con los productores locales, de manera que sea posible también ajus-
tar sus cultivos en funcion de nuestras necesidades.
« Huir de la monotonia de muchos menus escolares y evitar la repeticion de platos.

Todo el curso
Mend frio

Menu calor



Todo el curso

Menu frio

Menu calor

MENU TEMPORADA DE FRIO

Martes

Miércoles

Jueves

Pescado de
lonja en salsa
verde

Bufiuelos de
boquerdn con

trinxat de repo-

llo y ensalada

*FT18

Viernes

Pasta con
salsa bolofiesa
y ensalada con

colirrébano

Pasta al pesto

(hoja verde

y pipas
calabaza)

Ternera guisa-
da a la manza-

na esperiega

Pollo con
pasas

segundo

o
g Puchero de
- 5 garbanzos con
<zE espinacas
<
=
7“5
S Pollo con
oY) .
o ciruelas
o
]
o~ E Arrozcaldoso
< 2 conacelgas
=
o 3
w | s Tombet de Pastel de len-
& [ ' inad
9 pollo tejas gratinado
o
(O]
=
® &
<
=z
<
>
& 2Q Revuelto de
§0 huevo con ce-
b bolla tierna
*FT16
o
(O] .
£ Lentejas con
S & acelgas
<
=
<§E Arros amb
5 9 Tortilla de fessols i naps
S zanahoriay
o%s)
b puerro
*FT20 *FT21 *FT4U
o Coly
g Humus de patata con
S garbanzoscon  crujiente de
2 crudités remolacha
= Arroz tres
= rallada
s verduras con
L
%) tortilla

Pasta con sal-
sa no tomate
(zan. y remol)

Pescado
de lonja
encebollado
(filete de Jurel)

Pescado
Lonja blanco
(mollera)
gratinada al
ajoaceite

Ternera
empanada con

ensalada (lom-

barda-zanaho-
ria-lechuga)

Cabezada de
lomo a la

naranja




Todo el curso

Menu frio

Menu calor

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

segundo primero segundo primero

primero

segundo

segundo primero

primero

segundo

*FT5U *FT1
Patatas y
calabacin al
Pasta con - ;
pimenton
salsa lentejesa
y ensalada con
. Tombet de
pepino
pollo
*FT16 FT22

Arroz integral

Lentejas con con salsa de

calabacin tomate y
albahaca
Tortilla de Tiras de pollo
zanahoria y (s/h) con
berenjena hortalizas
*FT13 FT29U
Crema
fria de
) Paella
zanahoria
valenciana
(con bajoqueta)
Pastel de + ensalada
lentejas grati-
nado
FT26 *FT24
Ensalada de
Ensalada
: patata con
alubias blancas )
i cuscus de
con pisto :
hortalizas

Tortilla de ce-
Pollo al horno

bolla y
. en salsa
espinacas
FT26 *FT24
Hervido de
Arroz al verano (con
horno verano bajoqueta)
(garbanzos y
pimientos)+
ensalada Pollo con
ciruelas

*FT12

Olleta
alubias con
pimientos

Revuelto de
zanahoria y
puerro

FT25U

Salteado de
patata,
hortalizas y
fesolets

*FT20

Humus de
garbanzos con
rosquilleta y
crudités

Revuelto de

huevo con

champis al
ajillo

FT27

Paella vegetal
(meloso)

Ensalada de
lentejas

FT27

Las bravas
que no pican
(salsa de toma-
te + hortalizas)

Alubias
gratinadas al
ajoaceite +
ensalada

*FT13

Crema patata
Y puerro

Pescado Lonja
en salsa verde
(lomo de
corvallo)

FT23

Ensalada
de tomates
(Mullaor)

Pescado de
lonja en
suquet con
patata

*FT24

Ensalada de la
huerta (patata)

Pescado de
lonja azul
(filete de rubio)
encebollado

*FToU

Bufiuelos de
sardina
con trinxaty
ensalada con
pepino

*FT9U

Coly
patata con
crujiente de
remolacha

rallada

Pescado de
lonja en salsa
de escalibada

(mujol)

*FT4

Arroz tres
verduras
(verano)

Tacos
(cabeza de
lomo)
salteados

*FT14

Pasta al pesto
(hoja verde
y pipas de
calabaza)

Guisado
de ternera
(cebolla,
pimiento rojo,
judia verde)
*FT18

Pasta con
salsa sin
tomate (zan. y
remolacha)

Albdndigas en
salsa (con ver-
dura)

FT28

Pasta con
salsa de tomate

y perejil

Ternera empa-
nada con ensa-
lada (verano)

FT28

Pasta salsa de
zanahoria y
puerro

Hamburguesa
de carne roja
con ensalada



5. Fichas
técnicas




Las fichas técnicas son una herramienta imprescindible para la gestion de una cocina
saludable y sostenible. Para su creacion, se ha contado con la experiencia de Menjadors
Ecologics, la red de cocineros y cocineras Chef 2030, y sobre todo del Pais Valencia, que
nos ha permitido adaptarlas a la cultura y la tradicién alimentarias.

Para indicar el gramaje de cada alimento, se han tomado como referencia las guias ali-
mentarias y los documentos descritos en el capitulo 3. Serd la realidad de cada centro la
que ayude a ajustar la cantidad de comida para disminuir en todo lo posible el desperdi-
cio alimentario.

LISTA DE FICHAS TECNICAS

FRIO PAGINA
FARINACEOS
(BONIATO, PATATA)
FT1 Patatas y repollo al pimentén. 36
FT2 Crema de brdcoli y cebolla tierna. 38
FT7 Hortalizas de temporda con boniato. 47
FT11 Patatas con romanescu. 54
FT13 Crema de calabaza y puerro. 57
FT15 Hervido de invierno. 61
FT19 Crema col con boniato rojo. 69
FT19 Crema de coliflor con patata. 68
EToU Bufiuelos de bogu?ron con trinxat de repollo y 50
ensalada de colirréabano.




FRIO PAGINA
ARROZ
FT4 Arroz tres verduras (invierno). 41
ET10U Arroz al horno de invierno (garbanzos y calabaza) y 50
ensalada.
PASTA
FT8 Pasta con salsa de calabaza. 48
LEGUMBRES
FT3 Puchero de garbanzos con espinacas. 39
FT3 Puchero de garbanzos con chirivia. 40
FT12 Olleta de alubias con chirivia. 55
FT16 Lentejas con colinabo. 64
FT17U Arrds amb fesols i naps. 66
TODO EL CURSO PAGINA
FARINACEOS
(BONIATO, PATATA)
FT21 Col y patata con crujiente de remolacha rallada. 71
FT13 Crema de patata y puerro. 58
FT24 Ensalada con cuscus de hortalizas. 75
£T30 Las br‘avas que no pican (salsa de tomate y 81
hortalizas).
ARROZ
FT6 Arroz caldoso con acelgas. 46
FT22 Arroz integral con salsa de tomate y albahaca. 72
FT4U Arroz tres verduras con tortilla. 43
PASTA
FT8 Pasta con salsa de zanahoria y puerro. 49
FT14 Pasta al pesto (hoja verde y pipas de calabaza). 60
FT18 Pasta con salsa sin tomate (zanahoria y remolacha) 67
FT5U Pasta con salsa bolofiesa y ensalada. 45
LEGUMBRES
FT16 Lentejas con acelgas. 63
FT20 Humus de garbanzos con rosquilleta y crudités. 70
FT5U Pasta con salsa, lentejas y ensalada. 44




CALOR PAGINA
FARINACEOS
(BONIATO, PATATA)
FT1 Patatas y calabacin al pimentdn. 37
FT13 Crema fria de zanahoria. 59
FT15 Hervido de verano (bajoqueta). 62
FT24 Ensalada de la huerta (patata). 74
FT24 Ensalada de patata con cuscus de hortalizas. 75
FT30 Las br.avas que no pican (salsa de tomate y 81
hortalizas).
EToU Buﬁ.uelos de sardina con trinxat y ensalada con 51
pepino.
ARROZ
FT4 Arroz tres verduras (verano). 42
FT27 Paella vegetal (meloso). 78
ET10U Arroz al horno verano (garbanzos y pimientos) con 53
ensalada.
FT29U Paella valenciana (con bajoqueta) y ensalada. 80
PASTA
FT28 Pasta con salsa de tomate y perejil. 79
LEGUMBRES
FT12 Olleta de alubias con pimientos. 56
FT16 Lentejas con calabacin. 65
FT26 Ensalada de alubias blancas con pisto. 77
FT25U Salteado de patata, hortalizas y fesolets. 76
ESPECIALES
FT23 Ensalada de tomates (mullaor). 73




GENERALIDADES ACERCA
DE LAS FICHAS TECNICAS

1. PREELABORACION DE LAS HORTALIZAS

Dentro de la preelaboracion, se distingue el rascado de las hortalizas ecoldgicas del pe-
lado de las hortalizas convencionales.

Excepciones: La capa externa de las cebollas secas, el tronco de las cruciferas (coliflor,
brécoli y romanescu) o las piezas que, por su alta rugosidad, dificultan el lavado.

Las hortalizas ecoldgicas (incluidos los tubérculos) se lavan y se rascan con el fin de reti-
rarles los restos de tierra, las pequefas imperfecciones, las raices, las partes duras, etc.

Limpieza de hortalizas ecoldgicas

De forma general, las hortalizas ecoldgicas se sumergen en agua abundante, lo cual ayu-
da a que la tierra se deposite en el fondo. Seguidamente, se procede a escurrirlas (con
cuidado de no remover en exceso el agua) y rascarlas de forma mecanica con un cepillo

para hortalizas; si es necesario, se recurre al agua corriente. De este modo, nos asegura-
mos de que estén limpias y aptas para su posterior manipulado y corte.

Limpieza de hortalizas convencionales

En este caso, se aconseja lavarlas y pelarlas (manualmente con el pelador o el cuchillo, o
de forma mecanica) con el fin de retirar los restos de tierra, las pequefias imperfecciones,
las raices, las partes duras, etc.

2. CORTE DE LAS HORTALIZAS

Mirepoix, grosso modo: Es el corte tipo bresa, es decir, en dados de forma irregular y de
1,5 cm de lado aproximadamente para un triturado posterior.

Paisana: Con él se obtienen dados regulares de distinto tamafio en funcion de si es pai-
sana gruesa (1-1,5 cm lado), media (0,75-1 cm lado) o fina (0,5 cm lado). El tamafio suele
regularse en funcién del tiempo de cocinado vy las caracteristicas del conjunto de la ela-
boracion.

Brunoise: De esta manera, se obtiene la hortaliza picada en dados regulares lo mas pe-
quefos posible.

Chascar: Normalmente aplicado a tubérculos, este corte da trozos de forma irregular y
tamafio homogéneo. Se realiza introduciendo la hoja de la puntilla transversalmente al tu-
bérculo y girandola, de manera que la pieza se rompa. Asi se obtiene un fragmento de lados
irregulares con el que se consigue desprender mas cantidad de almiddn. Es idéneo para
olletas, potajes, caldos, etc., asi como para obtener un mayor crujiente en las «bravas».



Juliana: Se define como la forma que se obtiene al cortar finas [d&minas y estas a su vez,
en tiras largas. Dependiendo de la forma de la hortaliza, puede resultar un corte muy
adecuado, como por ejemplo en la cebolla, la col o el repollo.

3. AOV/AOVE

Tanto en crudo como para cocinado, se utilizara aceite de oliva virgen. El célculo esta
estimado en torno a 5 ml por receta, que variara en la préactica en funcion de la técnica
culinaria que se aplique.

4. AGUA

Se aconseja utilizar agua con tratamiento de descalcificacion, tanto para el mantenimien-
to y la conservacion de la maquinaria como para el uso diario, especialmente en el coci-
nado de las legumbres.

En el Pals Valencia, el agua esta clasificada como muy dura, sobre todo en zonas coste-
ras, con lo que se endurece la piel de las legumbres.

5. PLATOS UNICOS

Se especifican con la letra U al final de la nomenclatura de la ficha técnica. Son propues-
tas cuya principal caracteristica es que aportan las cantidades completas de todos los
grupos de alimentos y van acompafiadas de ensalada, racion de postre (fruta o yogur) y
racion de pan.

En estos platos, se proponen diversas combinaciones para dar una paleta de distintas
posibilidades que permitan adaptar el menu a las caracteristicas y costumbres de cada
centro.

Aungue las ensaladas estan contabilizadas, no se especifica su elaboracion, puesto que
se entiende que se elaboran en otra partida diferente a la de la receta detallada.

6. REPETICION DE TECNICAS CULINARIAS

Las distintas técnicas culinarias principales se repiten a lo largo del curso variando los
ingredientes a los que se aplican en funcion de la oferta disponible en la zona.

Es importante repetir las principales técnicas culinarias durante las ruedas de frio y calor
para facilitar la adaptacion al nuevo «modo de trabajo» que representa un menu con base
ecologica y de proximidad, ya que es muy distinto cuando se parte de materias primas
frescas. Ademas, con ello conseguimos mejorar e interiorizar los nuevos y diferentes pro-
cedimientos y nos aseguramos un resultado cada vez mas eficiente y eficaz y una mayor
sutileza en el emplatado y la presentacion.




Patat Ll
*FT1 “al pimentsn

Patatas 120
Repollo 60
Cebolla 20 « Alifio de aceite, pimentdn dulce vy sal.
Pimenton dulce 1 . N . , .
« El alifio se afiade al final, para evitar que el pimentén
Aceite oliva 5 se queme y amargue.
Sal 1
1 Lavar y cortar las patatas, sin pelar. Distribuir en Gastronorms.
2 Lavar y cortar la cebolla pelada y la col en juliana.

Pochar la cebolla. Cuando coja un poco de color, incorporar el repollo.
Reservar.

Precalentar el horno a 180°.
Cocer la patatas e incorporar un poco de agua para facilitar la coccion.
Mezclar el aceite con el pimentdn dulce y un poco de sal.

Mezclar la cebolla y el repollo con las patatas y el alifio de pimentdn.

@ N o o b

Cocer al horno 5 minutos para extraer sabores, servir.




”* Patatas y calabacin
FT1 al pimentén

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Patatas 120 - Alifio de aceite, pimentdn dulce y sal.
Calabacin 60
Cebolla 20 « El alifio se aflade al final, para evitar que el pimentén
se queme y amargue.
Pimentdn dulce 1
Aceite oliva 5 « Se pueden cocinar la patata y el calabacin en
Sal 9 diferentes tiempos o segln el corte, cocinar ambas en
conjunto (la patata debera ser mas fina/pequefia que el
calabacin).
FASES DE ELABORACION
1 Lavar y cortar las patatas, sin pelar. Distribuir en Gastronorms.
2 Lavar y cortar la cebolla pelada en juliana, reservar.
3 Lavar y laminar el calabacin, reservar.
4 Pochar la cebolla, cuando tenga un poco de color, extraer y reservar.
5 Precalentar el horno a 180°.
6 Cocer las patatas e incorporar un poco de agua para facilitar la coccion.
7 Mezclar el aceite con el pimentdn dulce y un poco de sal.
Afadir el calabacin y la cebolla salteada a mitad de coccién de las patatas
8 (el tiempo varfa segun tamafos) junto al alifio de pimentdén y remover

ligeramente.

9 Dar golpe de coccion al horno 5 minutos para extraer sabores, servir.




FT2

Patata/Boniato
Brocoli
Cebolla tierna
Nabo
Sal

Aceite de oliva

N oo AN

120
50
20
10

Crema de brécoli y
cebolla tierna (patata/
boniato blanco)

« Utilizar la totalidad de la cebolla tierna para la crema
(parte verde y blanca).

» Se reserva parte del aceite para afadirlo durante el
triturado (aporta una textura sedosa).

« Se reserva parte del agua de coccién para el
triturado de la crema.

« Ajustar los tiempos de coccidn para evitar cocciones
largas.

» Sugerencia de presentacion:

Asar en el horno algunas de las ramificaciones del
brécoli con sal y aceite, disponer sobre la crema una
vez servida.

Lavar y cortar el brocoli, reservando las ramificaciones pequefias, pelar

y cortar el tronco en mirepoix.

Lavar, rascar y cortar el nabo en mirepoix.

Pelar, rascar y cortar la patata o el boniato en cubos grandes.

Lavar, rascar y cortar la cebolla tierna en mirepoix.

Pochar la cebolla hasta conseguir un color semidorado.

Incorporar al pochado el brocoli y la patata, pochar todo.

Cubrir de agua y cocer 30 minutos aproximadamente.

Incorporar la mitad del aceite en crudo vy triturar hasta conseguir una

textura sedosa.

Servir.



*FT3

Garbanzos
Espinacas
Tomate triturado
Aceite de oliva
Pimenton dulce
Sal
Ajo
Agua

10

Puchero de garbanzos
con espinacas

60 » Rehidratacion de los garbanzos: Mejor con agua
40 tratada en la zona de Levante (el agua es muy dura,
30 tiende a endurecer la piel de las legumbres) y poner
5 abundante sal en el agua de rehidratacion.
1 » Coccidn: Preferible utilizar agua tratada. Podemos
1 «asustar» los garbanzos en varias ocasiones con agua
1 fria, mejora el resultado.
c/s

» Durante el reposo tiende a espesarse el liquido de
gobierno, hay que tenerlo en cuenta.

Picar el ajo, reservar.
Lavar, escurrir y cortar las espinacas, reservar.

Lavar y escurrir los garbanzos, hervir agua e incorporar los garbanzos
(asustar).

Cocer a fuego medio, en funcion del tipo de garbanzo (1,5 h/2 h).

Mientras, en un rondoén, calentar el aceite, dorar el ajo majado junto a las
espinacas.

Incorporar el pimentdén dulce, remover e incorporar el tomate triturado.
Cocinar hasta reducir.

A falta de 20 minutos de coccidn, afiadir el sofrito a los garbanzos y
seguir cocinando.

Una vez hecho, apagar el fuego y dejar reposar unos 20 minutos.

Si es necesario, retirar parte del liquido de gobierno si queda en exceso
al finalizar la coccién.

Servir.




*FT3

Garbanzos
Chirivia
Tomate triturado
Aceite de oliva
Pimenton dulce
Sal
Ajo
Agua

10

60
40
30

c/s

Pucherode garbanzos
con chirivia

» Rehidratacion de los garbanzos: Mejor con agua
tratada en la zona de Levante (el agua es muy dura,
tiende a endurecer la piel de las legumbres) y poner
abundante sal en el agua de rehidratacion.

» Coccidn: Preferible utilizar agua tratada. Podemos
«asustar» los garbanzos en varias ocasiones

con agua fria, mejora el resultado.

» Durante el reposo, tiende a espesarse el liquido de
gobierno, hay que tenerlo en cuenta.

Picar el ajo, reservar.

Lavar y rascar la chirivia, cortar en paisana fina, reservar.

Lavar y escurrir los garbanzos, hervir agua e incorporar los garbanzos

(asustar).

Cocer a fuego medio, en funcion del tipo de garbanzo (1,5 h/2 h).

Mientras, en un rondon, calentar el aceite, dorar el ajo majado.

Incorporar el pimentdn dulce, remover y al instante afiadir el tomate

triturado. Cocinar hasta reducir.

Cuando el sofrito esta hecho afiadir a los garbanzos junto con la chirivia.

Seguir cocinando, una vez esté listo apagar y dejar reposar al menos 20

minutos.

Servir.



*FT4

Arroz integral
Zanahoria
Brocoli
Remolacha amarilla
Ajo
Aceite de oliva

Sal

o o~ N

60
30
30
30
0,5

Arroz tres verduras
(invierno)

« En funcion de la disponibilidad/temporada puede
sustituirse:

- Romanescu por brécoli.

- Remolacha amarilla por remolacha morada.

Lavar el arroz en abundante agua, cocinar con agua fria 35 minutos a

fuego medio, reservar.

Lavar y rascar la zanahoria y la remolacha, cortar en paisana, reservar.

Lavar y cortar el brécoli conservando la flor en el corte, reservar.

Incluir el tronco pelado y cortado en paisana, reservar.

Pelar, lavar y picar (brunoise) el ajo, saltear.

Saltear las tres verduras juntas o separadas en funcion del volumen total.

Incorporar el ajo y saltear 5 minutos, incorporar agua para facilitar la

coccion.

Mezclar el arroz con las verduras y un poco de aceite, servir.




*FT4

ALIMENTOS

Arroz integral
Zanahoria
Pimiento
Remolacha amarilla
Ajo
Aceite de oliva

Sal

o M 0N

GRAMAJE
de3ai2

60

30

30

30

0,5
5
1

Arroz tres verduras
(verano)

« En funcion de la disponibilidad/temporada puede
sustituirse:

- Romanescu por brécoli.

- Remolacha amarilla por remolacha morada.

FASES DE ELABORACION

Lavar el arroz en abundante agua, cocinar con agua fria 35 minutos a

fuego medio, reservar.

Lavar y rascar la zanahoria y la remolacha en paisana, reservar.

Lavar y cortar el pimiento en paisana, reservar.

Pelar, lavar y picar (brunoise) el ajo, saltear.

Saltear las tres verduras, juntas o separadas en funcion del volumen total.

Incorporar el ajo y saltear 5 minutos, incorporar agua para facilitar la

coccion.

Mezclar el arroz con las verduras y un poco de aceite, servir.



FT4U

Arroz tres verduras
con tortilla

ALIMENTOS GRAMAJE
de3ai2
Arroz integral 60
Zanahoria 40
Remolacha amarilla 40
Brocoli 40
Huevo 50 « En funcion de la disponibilidad/temporada puede
sustituirse:
Ajo ! - Romanescu por brécoli.
Aceite de oliva 5 - Remolacha amarilla por remolacha morada.
Sal 1
FASES DE ELABORACION
’ Lavar el arroz en abundante agua, cocinar con agua fria 35 minutos a
fuego medio, reservar.
2 Lavar y rascar la zanahoria y la remolacha, cortar en paisana, reservar.
3 Lavar y cortar el brécoli conservando la flor en el corte.
4 Incluir el tronco pelado y cortado en paisana, reservar.
5 Hacer tortilla/s con el huevo, enrollar y cortar la tortilla/s en juliana,
reservar.
6 Pelar, lavar y picar (brunoise) el ajo, saltear.
7 Saltear las tres verduras, juntas o separadas en funcion del volumen total.
3 Incorporar el ajo y saltear 5 minutos, incorporar agua para facilitar la
coccion.
9 Mezclar el arroz con las verduras v la tortilla, rectificar con aceite si es

necesario, servir.




”* Pasta con salsa, lentejas y
FT5U ensalada con pepino

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Macarrones 60 ) } ) ) )
« Si es necesario, poner las lentejas en remojo (seguir
Lentejas 60 indicaciones del productor).
Zanahoria 40 « Se recomienda uso agua tratada para rehidratacion/
Cebolla 20 coccion de las legumbres.
Col lombarda 10 » Se recomienda utilizar pasta integral.
« Si la organizacioén de la cocina lo permite:
Remolacha 10 ) s -
- cocer la pasta lo mas proximo al servicio o
Lechuga 30 - cocer con antelacion, refrescar con agua
Pepino 10 fria e incorporar aceite reservandolo hasta el
Orégano 1 momento del servicio, calentar con la salsa.
o Sielti i h
Aceite de oliva 5 Si el tiempo lo permite, dar golpe de horno con la
pasta salseada 5 minutos, la pasta absorbe parte de la
Sal 1 )
salsa y mejora el sabor.
FASES DE ELABORACION
1 Lavar, escurrir y cocer las lentejas a fuego medio (evitar fuego fuerte).
2 Hervir los macarrones, enfriar y reservar.
3 Limpiar y cortar la cebolla en mirepoix, reservar.
4 Lavar, rascar y cortar zanahoria y remolacha en mirepoix, reservar.
5 En parte del aceite, pochar cebolla, cuando coja color afladir zanahoria y
remolacha.
6 Rehogar el conjunto tapado 10 minutos, incorporar agua a cubrir.
- Hervir a fuego medio 15 minutos, sal. Triturar hasta obtener una salsa
ligera de densidad.
8 Limpiar y cortar la col lombarda en brunoise, reservar.
9 Saltear 10 minutos, incorporar las lentejas cocinadas y el orégano.
10 Mezclar la salsa triturada con la mezcla de lentejas y lombarda.
11 Mezclar la salsa con los macarrones y servir.




”* Pasta con salsa bolofhesa
FT5 U y ensalada con colirrabano

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Macarrones 45
Ternera picada 40 » Se recomienda utilizar pasta integral.
] « Si la organizacion de la cocina lo permite:
Zanahoria 50 ) o o
- cocer la pasta lo mas proximo al servicio o
Cebolla 20 - cocer con antelacion, refrescar con agua
Remolacha 10 fria e incorporar aceite reservandolo hasta el
Lechuga 30 momento del servicio, calentar con la salsa.
Col-i-rave 10 « Si el tiempo lo permite:
Dar golpe de horno con la pasta salseada 5
Orégano 1 .
minutos, la pasta absorbe parte de la salsa y
Aceite de oliva 5 mejora el sabor.
Sal 1

FASES DE ELABORACION

1 Hervir los macarrones, enfriar y reservar.

2 Limpiar y cortar la cebolla en mirepoix, reservar.

3 Lavar, rascar y cortar zanahoria y remolacha en mirepoix, reservar.

4 En parte del aceite, pochar cebolla, cuando coja color afladir zanahoria y
remolacha.

5 Rehogar el conjunto tapado 10 minutos, incorporar agua a cubrir.

6 Hervir a fuego medio 15 minutos con sal. Triturar hasta obtener una salsa
ligera de densidad.

7 Saltear la picada de ternera vy reservar.

8 Mezclar la salsa triturada con la ternera y los macarrones, servir.




*FT6

Arroz caldoso
con acelgas

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Arroz 60 « Si la acelga es de tamafio grande (penca) separar el
Acelga 50 tallo de la hoja.
Cebolla 20
» Se puede triturar el caldo antes de afiadir el arroz
Aceite de oliva 5 .
para dar espesor y cuerpo al agua de coccion (en este
Ajo S caso no debe haber partes verdes de la acelga).
Pimenton 1
Sal 1 « En arroces caldosos, el arroz debe servirse a
continuacion de la coccion, para evitar que el grano se
abray se «empastre».
» También se puede afiadir ya cocido aparte, dando
unos minutos de coccidn para alcanzar la temperatura
minima adecuada.
FASES DE ELABORACION
1 Pelar, lavar y picar (brunoise) los ajos, reservar.
5 Limpiar y cortar las acelgas (tronco a paisana, hoja grosso modo),
reservar.
3 Pelar y cortar la cebolla en brunoise, reservar.
4 En una olla con aceite, sofreir los ajos, la cebolla y penca de la acelga.
5 Incorporar el pimentdn, rehogar ligeramente y cubrir con agua.
6 Hervir durante unos 10-15 minutos (posibilidad de triturar).
- Incorporar el arroz junto a la hoja verde de la acelga, cocinar durante 15

minutos mas.

Rectificar de sal, servir.




FT7

Boniato
Coliflor
Brocoli
Romanescu
Aceite de oliva

Sal

120
30
30
30

Hortalizas de temporada
con boniato

« Coccion al vapor o hervir para conseguir una textura
mas tierna y humeda.

« Al horno se consigue una textura mas entera y

crujiente.

Lavar, secar y cortar en rodajas panaderas el boniato.

Lavar y cortar conservando las flores del mismo tamafio la coliflor, el

brécoli y el romanescu.

Pelar zonas duras y el tronco, cortar en rodajas panaderas.

Distribuir en Gastronorms las hortalizas junto a la sal y el aceite, hornear
hasta que esté dorado (15-20 minutos) o al vapor o en olla abierta (20-30

minutos) incorporar sal y aceite en crudo, al final.

Servir,




Past |
*FT8 de calabaza

Macarrones 60 » Se recomienda utilizar pasta integral.
Calabaza 50
Cebolla 30 « Si la organizacion de la cocina lo permite:

- cocer la pasta lo mas proximo al servicio o

Sal 1 s
- cocer con antelacion, refrescar con agua
Aceite S fria e incorporar aceite reservandolo hasta el
momento del servicio, calentar con la salsa.
« Si el tiempo lo permite:
Dar golpe de horno con la pasta salseada 5 minutos, la
pasta absorbe parte de la salsa y mejora el sabor.
1 Pelar, lavar y cortar la cebolla en juliana.
2 Lavar, pelar y cortar la calabaza en cubos.
3 Pochar la cebolla cuando tome color dorado, incorporar la calabaza.
4 Cubrir con agua y cocer durante 15 minutos tapado.
5 Reservar el agua de la coccion y triturar. Incorporar el agua para ajustar
la textura.
6 Cocer la pasta en agua hirviendo el tiempo indicado en el envase.
7 Mezclar y salsear la pasta.

8 Servir.




Pasta salsa de
FTB zanahoria y puerro

ALIMENTOS GRAMAJE
de3ai2
Pasta 60 « Se recomienda utilizar pasta integral.
Zanahoria 45
PUErTO 35 « Si la organizacion de la cocina lo permite:
- cocer la pasta lo mas proximo al servicio o
sal ! - cocer con antelacion, refrescar con agua
Aceite S fria e incorporar aceite reservandolo hasta el
momento del servicio, calentar con la salsa.
« Si el tiempo lo permite:
Dar golpe de horno con la pasta salseada 5 minutos, la
pasta absorbe parte de la salsa y mejora el sabor.
FASES DE ELABORACION
1 Cortar en mirepoix y lavar el puerro, incluyendo la parte verde del tallo.
2 Rascar, lavar y cortar la zanahoria en mirepoix.
3 En rondén, con parte del aceite, pochar hasta que se dore el puerroy la
zanahoria.
4 Incorporar agua hasta cubrir y cocer durante 15 minutos (tapado).
5 Reservar el agua de la coccidn vy triturar (incorporando agua de la coccidn
si es necesaria).
6 Cocer los macarrones en agua hirviendo.
7 Mezclar y salsear la pasta.
8 Servir.




Bunuelos de boquerdn

* FT9 U con trinxat de repollo y

ensalada

Bogueron filetes 100 « Se estima unos 40-50 g levadura fresca por kilo de

Harina 5 harina.

Levadura fresca
o TRINXAT: Se pueden introducir las hojas de repollo

Patata 120 junto con las patatas en modo horno vapor hasta
Repollo 40 que esté cocinado. Para hacer la mezcla, se aconseja
Cebolla 20 chafapatatas, tenedor o trabajar la mezcla con las manos.
Lechuga 30 La cebolla caramelizada recuerda el punto de la panceta.

1
Col lombarda 0 « TEMPURA: Se aconseja hacer la mezcla a primera
Zanahoria 20 hora del servicio.
Sal 1 La masa debe quedar elastica.
Aceite de oliva 5 Se trabaja mas rapido con dos boles, asi conseguimos
, preparar la tanda mientras se estan friendo los
Agua corriente c/s
boquerones.
Azucar 1

« Sugerencia presentacion

Colocar las 3 elaboraciones por separado, o la
tempura de boquerones sobre la base de trinxat y
acompafiarlo de la ensalada recién alifiada.

Preparar masa de tempura: volcar harina en bol, afiadir cucharada de
azlcar y pizca de sal.

2 Desleir levadura con agua tibia, mezclar y reservar.

3 Anadir agua a la harina hasta conseguir una pasta ligera, afadir la
levadura. Reposar 60 minutos a temperatura calida.

4 Trocear patata y cocer (horno modo vapor / cocer agua).

6 Lavar hojas de repollo y cocer horno (modo vapor) o en olla hasta que
esté tierna.

- Cortar en paisana la cebolla y pochar hasta conseguir punto dorado /
caramelizado.

8 Lavar las hojas de lechuga, centrifugar y cortar al gusto.

o Lavar y pelar las zanahorias, col lombarda, cortar en juliana. Mezclar,
reservar (alifiar al servir).

10 Tempura: en bol, afiadir parte de la masa de tempura junto a numero de
boquerones.

11 Freir en aceite de oliva (170°-180° grados maximo).

12 Chafar las patatas junto al repollo y la cebolla hasta obtener mezcla

deseada.

13 Debe resultar mezcla consistente y que mantiene la forma.



Bunuelos de sardina con

* FT9 U trinxat y ensalada con

ALIMENTOS

Sardina filetes
Harina
Levadura fresca
Patata
Repollo
Cebolla
Lechuga
Pepino a tiras
Zanahoria
Sal
Aceite
Agua corriente

AzUcar

10
11
12

13

pepino
GRAMAJE
de3ai2
100 o TRINXAT: Se pueden introducir las hojas de repollo
5 junto con las patatas en modo horno vapor, hasta
que esté cocinado. Para hacer la mezcla, se aconseja
chafapatatas, tenedor o trabajar la mezcla con las
120 manos. La cebolla caramelizada recuerda el punto de
40 la panceta.
20
30 « TEMPURA: Se aconseja hacer la mezcla a primera
hora del servicio.
20 La masa debe quedar elastica.
10 Se trabaja mas rapido con dos boles, asi conseguimos
1 preparar la tanda mientras se estan friendo los
5 boquerones.
c/s
1 » Sugerencia presentacién

Colocar las 3 elaboraciones por separado, o la
tempura de boquerones sobre la base de trinxat y
acompafiarlo de la ensalada recién alifiada.

FASES DE ELABORACION

Preparar masa de tempura: volcar harina en bol, afladir cucharada de
azlcar y pizca de sal.

Desleir levadura con agua tibia, mezclar y reservar.

Afadir agua a la harina hasta conseguir una pasta ligera, afiadir la
levadura. Reposar 60 minutos a temperatura calida.

Trocear patata y cocer (horno modo vapor / cocer agua)

Lavar las hojas de repollo y cocer al horno (modo vapor) o en olla hasta
que esté tierna.

Cortar en paisana la cebolla y pochar hasta conseguir punto dorado /
caramelizado.

Lavar las hojas de lechuga, centrifugar y cortar al gusto.

Lavar y pelar las zanahorias y los pepinos, cortar a tiras. Mezclar,
reservar. Alifiar al servir,

Tempura: en bol, afiadir parte de la masa de tempura junto a nimero de
boquerones.

Freir en aceite de oliva (170°-180° grados maximo).

Chafar las patatas junto al repollo y la cebolla hasta obtener mezcla
deseada.

Debe resultar una mezcla consistente y que mantiene la forma.



*FT10U

Arroz
Garbanzos
Calabaza
Col
Nabo
Cdrcuma
Sal
Pimenton
Ajos
Lechuga
Remolacha

Aceite de oliva

10
11

Arroz al horno de invierno
(garbanzos y calabaza)

y ensalada
60
60
20 » Rehidratacion de los garbanzos: Mejor con agua
20 tratada en la zona de Levante (el agua es muy dura,
20 tiende a endurecer la piel de las legumbres) y poner
abundante sal en el agua de rehidratacion.
1
1 » Coccion: Preferible utilizar agua tratada. Podemos
9 «asustar» los garbanzos en varias ocasiones con agua
] fria, mejora el resultado.
30 .
» La proporcion de agua/ grano en arroces secos al
10 horno es de 1,75-2 de caldo por 1 de grano.
5

Lavar y rascar los nabos vy la calabaza, cortar en rodaja gruesa, reservar.
Lavar y cortar la col en paisana, reservar.
En una cazuela con aceite sofreir los ajos con piel, reservar.

En el mismo aceite, marcar las rodajas de calabaza y nabos, extraer y
reservar.

Incorporar la col y el pimentdn y sofreir conjunto para extraer sabores.

Afadir el agua en la proporcion 4 a 1, hervir durante 10-15 minutos
(posibilidad de triturar).

Incorporar la cdircuma y los garbanzos, cocinar hasta que estén
cocinados (20 minutos aprox).

En Gastronorms disponer el arroz, con la calabaza y los nabos
laminados.

Cubrir con el caldo de verduras (rectificar de sal) y garbanzos.
Hornear a 220 °C - 18 minutos.

Parar el horno y dejar reposar, servir.



Arroz al horno de verano

* FT 1 o U (garbanzos y pimientos) y

ensalada
GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Arroz 60
Garbanzos 60
Pimientos 40 » Rehidratacion de los garbanzos: Mejor con agua
Col 20 tratada en la zona de Levante (el agua es muy dura,
tiende a endurecer la piel de las legumbres) y poner
Tomate 20 : B
abundante sal en el agua de rehidratacion.
Ajos 10
Sal 1 « Coccidn: Preferible utilizar agua tratada. Podemos
Aceite 5 «asustar» los garbanzos en varias ocasiones con agua
Pimentdn 5 fria, mejora el resultado.
Curcuma 2 .
» La proporcion de agua/ grano en arroces secos al
Lechuga 20 horno es de 1,75-2 de caldo por 1 de grano.
Calabacin 20
FASES DE ELABORACION
’ Limpiar y trocear los pimientos tamafio grueso (1/8, 1/16 dependiendo
del tamafio del pimiento), reservar.
2 Lavar y laminar los tomates y reservar.
3 En una cazuela con aceite sofreir los ajos con piel y retirar, reservar.
4 En el mismo aceite, marcar los trozos de pimiento, extraer y reservar.
5 Incorporar la col y el pimentdn y sofreir conjunto para extraer sabores.
6 Afadir el agua en la proporcion 4 a 1, hervir durante 10-15 minutos
(posibilidad de triturar).
7 Incorporar la cdircuma y los garbanzos, cocinar hasta que estén
cocinados (20 minutos aprox).
3 En Gastronorms disponer el arroz, con los trozos de pimiento y las
rodajas de tomate.
9 Cubrir con el caldo de verduras (rectificar de sal) y garbanzos.
10 Hornear a 220 °C - 18 min.

11 Parar el horno y dejar reposar, servir.



FT11

Patata
Romanescu
Cebolla
Sal

Aceite

o M W0 N

120
55
20

Patatas
con romanescu

» Cocciodn al vapor o hervir para conseguir una textura

mas tierna y humeda.

« Al horno se consigue una textura mas entera y

crujiente.

Lavar, rascar y chascar la patata sin pelar. Distribuir en Gastronorms.

Lavar y cortar el romanescu conservando la flor en el corte.

Incluir el tronco pelado y cortado a paisana.

Pelar, lavar y cortar la cebolla en juliana, reservar.

Pochar la cebolla hasta que obtengamos un tono dorado y reservar.

Cocinar hortalizas por separado o en conjunto, segun disponibilidad e

infraestructura.

- Al horno (incorporar la sal y el aceite) entre 160-180° mixto hasta

que esté dorado.

- Al vapor u olla abierta, hasta que esté cocinado e incorporar sal

y aceite a posteriori.

Servir.



Olletaalubi
*FT1 2 coen ?:zi:'jiv:':s

Alubias blancas 60 « Rehidratacion de alubias: Mejor con agua tratada en
Chirivia 45 la zona de Levante (es muy dura) y poner en el remojo
Cebolla 10 pufiado de sal.

Zanahori 15 . .
ananhoria » Coccion: Podemos «asustar» las alubiasen 102
Napicol 10 ocasiones con agua fria, mejora el resultado. Durante
Ajo 1 el reposo, tiende a espesarse el liquido de gobierno,
Agua 200 hay que tenerlo en cuenta.
« Sofrito: En aceite sofreir la cebolla y el ajo cortados
Especias 1 en paisana fina, junto al pimentdn y pimienta (incluir

el pimentdn a dltima hora).

Cocer la alubias previamente rehidratadas partiendo de agua fria
abundante (afiadir hoja de laurel).

2 Una vez rompa a hervir el agua, bajar fuego y mantener coccion.

3 Hacer un sofrito con cebolla, ajo y especias, reservar.

4 Lavar, rascar las raices y trocear en paisana, reservar.

5 Cuando falten 30 minutos para la coccion total de las legumbres, afladir
las hortalizas troceadas vy el sofrito.

6 Una vez esté cocinado el conjunto, dejar reposar al menos 20 minutos
antes de servir.

- Si es necesario, retirar parte del liquido de gobierno si todavia queda en

exceso al finalizar la coccién.

8 Servir.




Olletade alubi
*FT1 2 coenapiri?e:tolzs

ALIMENTOS

Alubias blancas
Pimiento rojo
Pimiento verde
Zanahoria
Cebolla
Ajo
Agua

Especias

GRAMAJE

de3ai2
60 » Rehidratacion de alubias: Mejor con agua tratada en
25 la zona de Levante (es muy dura) y poner en el remojo
25 pufiado de sal.
15 . .

» Coccion: Podemos «asustar» las alubiasen 1 a 2
20 ocasiones con agua fria, mejora el resultado. Durante
1 el reposo, tiende a espesarse el liquido de gobierno,

200 hay que tenerlo en cuenta.

« Sofrito: en aceite sofreir la cebolla y el ajo cortados
en paisana fina, junto al pimentén y pimienta (incluir
el pimentdn a dltima hora).

FASES DE ELABORACION

Cocer la alubias previamente rehidratadas partiendo de agua fria
abundante (afiadir hoja de laurel).

Una vez rompa a hervir, bajar fuego y mantener la coccion.
Mientras, hacemos un sofrito con cebolla, ajo y especias.
Lavar las raices y trocear en paisana, reservar.

Cuando falten 30 minutos para la coccidn total de las legumbres, afiadir
las hortalizas troceadas vy el sofrito.

Una vez esté cocinado el conjunto, dejar reposar al menos 20 minutos
antes de servir.

Si es necesario, retirar parte del agua de coccién si todavia queda en
exceso al finalizar la coccion.

Servir.



*FT13

Patata / boniato
Calabaza
Puerro
Sal

Aceite

120
40
40

Crema de calabaza
Yy puerro

« Utilizar la totalidad del puerro para la crema (parte

verde y blanca).

» Se reserva parte del aceite para afladirlo durante el

triturado (aporta una textura sedosa).

» Se reserva parte del agua de coccion para el triturado

de la crema.

« Ajustar los tiempos de coccidn para evitar cocciones

largas.

» Sugerencia de presentacion:
Asar en el horno la calabaza y/o el puerro cortados a
paisana fina con sal y aceite, disponer sobre la crema

una vez servida.

Lavar la calabaza y la patata, cortar en mirepoix, reservar.

Cortar el puerro en juliana y lavar muy bien para que no queden restos de

tierra.

Rehogar el puerro hasta obtener un tono dorado.

Agregar la patata y la calabaza al puerro rehogado, cubrir de agua

y hervir hasta que las hortalizas estén cocinadas (25-30 minutos

aproximadamente).

Reservar parte del agua de coccion.

Triturar el conjunto y ajustar la textura utilizando el aceite reservado junto

con la cantidad necesaria del agua de coccion, servir.




*FT13

Crema de patata

y puerro
GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Patata 120 « Utilizar la totalidad del puerro para la crema (parte
Puerro 50 verde y blanca).
Repollo 30
Sal ] » Se reserva parte del aceite para afladirlo durante el
@ triturado (aporta una textura sedosa).
Aceite 5
» Se reserva parte del agua de coccion para el triturado
de la crema.
« Ajustar los tiempos de coccidn para evitar cocciones
largas.
» Sugerencia de presentacion:
Asar en el horno calabaza y/o puerro cortados a
paisana fina con sal y aceite, disponer sobre la crema
una vez servida.
FASES DE ELABORACION
1 Lavar y cortar la patata, cortar en mirepoix, reservar.
Cortar y lavar el puerro (incluyendo la parte verde) y el repollo, cortar
2 en juliana, reservar (el puerro se debe lavar minuciosamente para que no
queden restos de tierra).
3 Rehogar el puerro junto al repollo hasta obtener un tono dorado.
4 Agregar la patata, cubrir de agua y hervir hasta que las hortalizas estén
cocinadas (25-30 minutos aproximadamente).
5 Reservar parte del agua de coccion.
6 Triturar el conjunto y ajustar la textura utilizando el aceite reservado vy la
cantidad necesaria del agua de coccion de las hortalizas, servir,




C fri
*FT13 de zanahoria

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Patata 120 « Si se utiliza cebolla tierna, incluir la parte verde del
Zanahoria 40 tallo.
Cebolla 40
» Se reserva parte del aceite para afadirlo durante el
Zumo de limodn 1 .
triturado (aporta una textura sedosa).
Sal 1
Aceite 5 » Se reserva parte del agua de coccion para el triturado
de la crema.
» Ajustar los tiempos de coccidn para evitar cocciones
largas.
» Sugerencia de presentacion:
Cocinar paisana de zanahoria (rondén, horno) o chips
(horno) con sal y aceite.
Disponer sobre la crema una vez servida.
FASES DE ELABORACION
1 Rascar, lavar y cortar la zanahoria en mirepoix, reservar.
2 Pelar, lavar y cortar la cebolla en juliana.
3 Pochar la cebolla hasta que presente un tono semidorado.
4 Anadir la zanahoria, seguir rehogando el conjunto hasta que la zanahoria
también se dore.
5 Incorporar agua hasta cubrir y cocer durante 25-30 minutos
aproximadamente.
6 Reservar parte del agua de coccion.
7 Triturar la crema emulsionando con el aceite reservado.
8 Utilizar el agua de coccion hasta conseguir la densidad deseada.
o Enfriar, rectificar de sal y alifar con zumo de limodn para darle un toque

fresco, servir.



% FT1 4 Pasta al pesto (hoja verde y

pipas calabaza)

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Patata 120 » Tostado de las pipas de calabaza: Se aconseja poner
Zanahoria 40 una pizca de sal, tostar removiendo constantemente
Cebolla 40 y apartar del fuego cuando comience a tostar (sigue
tostando fuera del fuego) para evitar que se quemen
Zumo de limdn 1 . . .
Se pueden utilizar otras hojas verdes (zanahoria,
Sal 1 rucula, etc.).
Aceite 5
» Se recomienda utilizar pasta integral.
« Si la organizacion de la cocina lo permite:
- cocer la pasta lo mas proximo al servicio o
- cocer con antelacion, refrescar con agua
fria e incorporar aceite reservandolo hasta el
momento del servicio, calentar con la salsa.
« Si el tiempo lo permite:
Dar golpe de horno con la pasta salseada 5 minutos, la
pasta absorbe parte de la salsa y mejora el sabor.
FASES DE ELABORACION
’ Hervir los macarrones, escurrir, disponer en bandejas Gastronorms y
reservar.
5 Cortar y limpiar minuciosamente el puerro, incluyendo la parte verde,
reservar.
3 Limpiar las espinacas, escurrir y reservar.
4 Tostar las pipas de calabaza junto con la sal, reservar.
5 Sofreir el puerro hasta que adquiera un tono dorado.
6 Aumentar la llama, afadir la espinaca y cocinar el conjunto hasta que se
evapore el agua.
- Retirar, afladir las pipas de calabaza tostadas y triturar con el aceite de
oliva virgen.
8 Se puede afladir un poco de agua hasta conseguir la textura deseada
(ligera).
9 Salsear la pasta, servir.




*FT15

Patata
Boniato
Zanahoria
Acelga
Cebolla
Sal
Aceite

Vinagre

NOow N

60
60
35
15
25

Hervidode invierno
(boniatos)

« Si la acelga es de tamafio grande (penca) separar el

tallo de la hoja.
» Cortar el tallo igualando tamafio de tubérculos.

» Se recomienda la coccién en modo vapor por
separado si se dispone de horno de conveccion

(bandeja Gastronorms perforada).

» Se aconsejan cocciones adecuadas para evitar

exceso de coccidn.

» Si se cuece en agua, afadir las hortalizas al agua
hirviendo. También se pueden cocinar juntas (a
excepcion de la acelga) jugando con los distintos
tamafios de las hortalizas segun su dureza.

Lavar y cortar patata y boniato en paisana de 2,5 cm, reservar.

Lavar y cortar la zanahoria en rodajas gruesas, reservar.

Lavar y cortar la cebolla en octavos, reservar.

Lavar y cortar la acelga grosso modo, reservar.

Cocinar las distintas hortalizas en orden descendente en funcién de su

dureza.

En horno: Cocer al vapor 100 % hasta su punto dptimo de coccidn.

En rondén/marmita: Cocer a partir de agua hirviendo salada,

optimizando los tiempos de coccidn.

Servir con aceite, sal y vinagre.




Hervidod
*FT15 (con bajoqueta)

ALIMENTOS

Patata
Boniato
Judia verde
Zanahoria
Cebolla
Sal

Aceite

GRAMAJE
de3ai2
60 » Se recomienda la coccion en modo vapor por
60 separado si se dispone de horno de conveccion
40 (bandeja Gastronorms perforada).
20 ) . .
« Se aconsejan cocciones adecuadas para evitar
15 exceso de coccion.
]
5 « Si se cuece en agua, afiadir las hortalizas al agua

hirviendo salada.

» También se pueden cocinar juntas (a excepcion de
la acelga) jugando con los distintos tamafios de las
hortalizas segun su dureza.

FASES DE ELABORACION
Lavar y cortar la patata y el boniato en paisana de 2,5 cm, reservar.
Lavar y cortar la zanahoria en rodajas gruesas, reservar.
Lavar y cortar la cebolla en octavos, reservar.

Lavar y cortar la judia verde "bajoqueta” en bastones tamafio medio,

reservar.

Cocinar las distintas hortalizas en orden descendente en funcion de su
dureza.

En horno: Cocer al vapor 100% hasta su punto dptimo de coccidn.

En rondén/marmita: Cocer a partir de agua hirviendo salada,
optimizando los tiempos de coccidn.

Servir con aceite, sal y vinagre.



Lentej
*FT16 con acelgas

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Lentejas 60 « Si es necesario, poner las lentejas en remojo (seguir
Cebolla 40 indicaciones del productor).
Acelgas 30
» Se recomienda el uso de agua tratada para
Tomate triturado 10 . . s
rehidratacion/coccion de las legumbres.
Ajo 1
Pimentdn dulce 1 » El tiempo de coccidn de la lenteja dependera de la
Aceite de oliva 5 variedad y tamafio.
Sal 1
» Si el tallo de la acelga es grueso, se recomienda
Agua c/s . .
separar el tallo de la hoja (cortar el tallo a paisana y la
hoja grosso modo).
« Si es necesario, retirar parte del liquido de gobierno
si todavia queda en exceso al finalizar la coccién.
« Una vez estén cocinadas, se recomienda apagar el
fuego y dejar reposar al menos 20 minutos.
FASES DE ELABORACION
1 Lavar y cortar cebolla en brunoise, reservar.
5 Lavar y cortar las acelgas; el tallo en paisana, la hoja grosso modo,
reservar.
3 Pochar la cebolla hasta que se vuelva transparente.
4 Afiadir la paisana del tallo de las acelgas, sofreir el conjunto 5-10 minutos
removiendo.
5 Anadir el ajo picado, el pimentdn, rehogar y afadir el tomate, dejar
cocinar hasta reducir.
5 Volcar las lentejas escurridas, remover conjunto durante unos 3 minutos
a fuego suave.
6 Cubrir de agua, llevar a ebullicion.
Mantener a fuego suave hasta que las lentejas estén cocinadas (50-60
7 minutos).
Afiadir el verde de la acelga 10-15 minutos antes de terminar de cocinar.
8 Apagar el fuego y dejar reposar. Servir.




*FT16

Lentejas
Colinabo
Cebolla
Tomate triturado
Ajo
Pimenton dulce
Sal
Aceite

Agua

AW N

60
40
30
10

c/s

Lentejas con
colinabo

« Si es necesario, poner las lentejas en remojo (seguir

indicaciones del productor).

» Se recomienda el uso de agua tratada para

rehidratacion/coccion de las legumbres.

» El tiempo de coccidn de las lentejas dependera de la

variedad y el tamafio.

» Si es necesario, retirar parte del liquido de gobierno
si todavia queda en exceso al finalizar la coccién.

» Una vez estén cocinadas, se recomienda apagar el
fuego y dejar reposar al menos 20 minutos.

Lavar y cortar cebolla en brunoise, reservar.

Lavar, rascar y cortar el colinabo en paisana, reservar.

En aceite caliente, pochar la cebolla hasta que se vuelva transparente.

Anadir el colinabo, seguir cocinando hasta que dore el conjunto.

Anadir el ajo picado, el pimentdn, rehogar y afadir el tomate, dejar

cocinar hasta reducir.

Volcar las lentejas escurridas, remover conjunto durante unos 3 minutos a

fuego suave.

Mantener a fuego suave 1 hora o hasta que las lentejas estén cocinadas.

Rectificar de sal, servir.



* FT1 6 Lentejas con calabacin

ALIMENTOS

Lentejas
Calabacin
Cebolla
Zanahoria
Tomate triturado
Ajo
Pimenton dulce
Sal
Aceite

Agua

o M W N

10

GRAMAJE
de3ai2
60 « Si es necesario, poner las lentejas en remojo (seguir
30 indicaciones del productor).
30
10 » Se recomienda el uso de agua tratada para
rehidratacion/coccion de las legumbres.
10
1 » El tiempo de coccidn de las lentejas dependera de la
1 variedad y el tamafio.
]
» Si es necesario, retirar parte del liquido de gobierno
5 . p . .
si todavia queda en exceso al finalizar la coccién.
c/s

» Una vez estén cocinadas, se recomienda apagar el
fuego y dejar reposar al menos 20 minutos.

FASES DE ELABORACION
Lavar y cortar la cebolla pelada en brunoise, reservar.
Lavar, rascar y cortar la zanahoria en paisana fina, reservar.
Lavar y cortar el calabacin en paisana, reservar.
Lavar y rallar/triturar el tomate hasta obtener un puré.
En aceite caliente, pochar la cebolla hasta que se vuelva transparente.

Afadir los dados de zanahoria, seguir cocinando hasta que se dore el
conjunto.

Afadir el ajo picado, el pimentdn, rehogar y afadir el tomate, dejar
cocinar hasta reducir.

Volcar las lentejas escurridas, remover conjunto durante unos 3 minutos a
fuego suave.

Cubrir de agua, llevar a ebullicion.

Mantener a fuego suave hasta que las lentejas estén cocinadas (50-60
minutos). Afiadir los dados de calabacin 15 minutos aprox. antes de
terminar de cocinar.

Rectificar de sal, servir.




FT 1 7 U Arrbsic:z’l))sfesols

Alubias
Arroz
Nabo blanco
Colinabo
Cardo
Cebolla, ajo
Pimenton dulce
Sal

Aceite

60 » Rehidratacion de alubias: Mejor con agua tratada en
60 la zona de Levante (es muy dura) y poner en el remojo
25 un pufado de sal.
25 . .
» Coccion: Podemos «asustar» las alubiasen 1 a 2
20 ocasiones con agua fria, mejora el resultado.
15
1 « Durante el reposo, tiende a espesarse el liquido de

gobierno, hay que tenerlo en cuenta.

« Sofrito: En aceite sofreir la cebolla y el ajo cortados
en paisana fina, junto al pimentdn y pimienta.

« Arroz: Se puede hervir aparte y afiadir en el emplate
0 cocer para dar pase inmediato.

Cocer la alubias previamente rehidratadas partiendo de agua fria
abundante (afiadir hoja de laurel), una vez rompa a hervir el agua, bajar
fuego y mantener coccion.

Lavar, deshilar el cardo y trocear en paisana, reservar en agua acidulada.

Hervir el arroz y retirarlo a falta de 2-3 minutos de coccién.
Escurrir y mantener hasta el servicio.

En el aceite sofreir cebolla, ajo y especias.
Introducir el cardo, seguir cocinando hasta dorar, reservar.

Cuando falten 30 minutos para la coccion total de las legumbres, afiadir
los nabos troceados vy el sofrito, seguir cocinando el conjunto a fuego
suave.

Una vez estén cocidas las alubias, dejar reposar al menos 20 minutos
antes de servir, para que adquiera consistencia y resultados dptimos.
Afadir el arroz previo al emplate, rectificar de sal.

Servir.

Si se prefiere, se puede afadir el arroz al conjunto y dejar cocinar durante
15 minutos, esta opcidn es mas arriesgada, ya que si se mantiene por
tiempo excesivo el arroz antes de su emplatado, tiende a abrirse y se
estropea el acabado final (arros empastrat).



*FT18

Pasta con salsa sin tomate
(zanahoria y remolacha)

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai12
Pasta integral 60 « Se recomienda utilizar pasta integral
Zanahoria 45
Cebolla 30 « Si la organizacion de la cocina lo permite:
- cocer la pasta lo mas proximo al servicio o
Remolacha morada 5 .
- cocer con antelacion, refrescar con agua
Sal | fria e incorporar aceite reservandolo hasta el
Aceite 5 momento del servicio, calentar con la salsa.
« Si el tiempo lo permite:
Dar golpe de horno con la pasta salseada 5 minutos, la
pasta absorbe parte de la salsa y mejora el sabor.
FASES DE ELABORACION
1 Pelar, lavar y cortar la cebolla a mirepoix, reservar.
2 Lavar, rascar y cortar la zanahoria y la remolacha en mirepoix, reservar.
3 En rondén, con parte del aceite, pochar hasta que comience a dorar la
cebolla.
4 Incorporar la zanahoria y remolacha, seguir pochando hasta dorar el
conjunto
5 Incorporar agua hasta cubrir y cocer durante 15 minutos (tapado).
6 Reservar el agua de la coccidn vy triturar (incorporando agua de la coccidn
si es necesaria).
7 Hervir los macarrones partiendo de agua en ebullicion.
8 Mezclar y salsear la pasta.

Servir.




*FT19

Patata
Coliflor
Cebolla

Sal

Aceite

O 00 NN O

120
50
30

Crema de coliflor
con patata

« Utilizar la totalidad de la cebolla tierna para la crema

(parte verde y blanca).

» Se reserva parte del aceite para afladirlo durante el
triturado (aporta una textura sedosa).

» Se reserva parte del agua de coccion para el triturado
de la crema.

« Ajustar los tiempos de coccidn para evitar cocciones

largas.

» Sugerencia de presentacion:
Asar en el horno algunas de las ramificaciones de la
coliflor con sal y aceite, disponer sobre la crema una

vez servida.

Pelar, lavar y trocear la cebolla en juliana.

Rehogar la cebolla.

Lavar y trocear la coliflor en mirepoix (reservar ramilletes para la

presentacion).

Lavar y chascar la patata, reservar.

Agregar la patata a la cebolla rehogada, cubrir de agua y hervir 10

minutos.

Agregar la coliflor troceada y dejar cocer 10 minutos mas.

Triturar, emulsionando con el aceite reservado.

Ajustar la densidad de la crema con el agua de coccion reservada.

Servir.



C d |
* FT 1 9 conr?)r:: iateocr%jo

Patata
Coliflor
Cebolla

Sal

Aceite

O 00 NN O

120 « Utilizar la totalidad de la cebolla tierna para la crema
50 (parte verde y blanca).
30

» Se reserva parte del aceite para afladirlo durante el
triturado (aporta una textura sedosa).

» Se reserva parte del agua de coccion para el triturado

de la crema.

« Ajustar los tiempos de coccidn para evitar cocciones

largas.

» Sugerencia de presentacion:

Asar en el horno boniato y/o col cortadas a paisana
fina con sal y aceite, disponer sobre la crema una vez
servida.

Pelar, lavar y trocear la cebolla en juliana.
Rehogar la cebolla.

Lavar y trocear la col en mirepoix, reservar (guardar paisana de col para
presentacion).

Lavar, rascar y chascar el boniato, reservar (guardar paisana de boniato
para la presentacion).

Agregar el boniato a la cebolla rehogada, cubrir de agua y hervir 10
minutos.

Agregar la col troceada y dejar cocer 10 minutos mas.
Triturar, emulsionando con el aceite reservado.
Ajustar la densidad de la crema con el agua de coccion reservada.

Servir.




*FT20

Humusde garbanzos con
rosquilleta y crudités

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Garbanzos 60 « Rehidratacion de los garbanzos: Mejor con agua
Zanahoria 40 tratada en la zona de Levante (el agua es muy dura,
Apio 40 tiende a endurecer la piel de las legumbres) y poner
abundante sal en el agua de rehidratacion.
Ajo 1
Sal | » Coccion: Preferible utilizar agua tratada. Podemos
Aceite 5 «asustar» los garbanzos en varias ocasiones con agua
Comino 1 fria, mejora el resultado.
Agua c/s
» Se puede sustituir el aceite por pasta de sésamo
(tahina).
« Las crudités de hortalizas pueden sumergirse unos
minutos en agua muy fria, les aporta dureza (caso del
apio).
FASES DE ELABORACION
’ Poner en un vaso de batidora los garbanzos, el diente de ajo, la sal,
especias y aceite.
2 Triturar hasta obtener una masa uniforme.
3 Afadir agua para obtener la textura deseada.
4 Rectificar de sal.
5 Cortar el apio y la zanahoria en bastones.
Servir el humus con un chorrito de aceite de oliva virgen extra y los
6 bastones de hortalizas para acompafar.

Tambien puede acompafiarse de rosquilletas junto a las crudités de

hortalizas.




”* FT2 1 Col y patata con crujiente

de remolacha rallada

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai12
Patata 120
Col 50
Remolacha rallada 30
Harina de arroz 2
N ] « Se pueden frefr u hornear las tiras de remolacha
10 enharinadas (utilizar harina de arroz para incluir dietas
Sal L especiales).
Aceite de oliva 5

FASES DE ELABORACION

Lavar, rascar y cortar la patata en mirepoix, reservar.

2 Lavar y cortar la col en juliana, reservar.
3 Hervir las patatas (agua en ebullicién/horno vapor) con sal 10 minutos.
4 Incorporar la col y seguir cocinando 10 minutos mas o hasta que el

conjunto esté cocinado.

Cortar la remolacha a tiras, pasar por harina de arroz, picar el ajo.

Tostar la remolacha en la sartén con el ajo.

En una bandeja, disponer las patatas con la col, chafar con la rasera.

(o BN NN RS

Coronar con las ldaminas de remolacha, servir.




FT22

Arroz integral con salsa
de tomate y albahaca

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ail2
Arroz integral 60 « Para el arroz integral se calcula una proporcion
Tomate 50 de 2- 2,25 agua por 1 grano (partiendo de agua fria,
Cebolla 10 tapado, una vez comience a hervir, bajar el fuego y
seguir cocinando. Cuando se quede sin agua, apagar y
Zanahoria 20 .
dejar tapado el arroz hasta que acabe de cocerse).
Ajo 1
Aceite de oliva 5 « Esta técnica nos aporta un grano cocido y suelto.
Sal 1
Albahaca 5 « Los tiempos y cantidades de agua varian, son
orientativos.
FASES DE ELABORACION
1 Pelar, lavar y cortar la cebolla en mirepoix, reservar.
2 Lavar, rascar y trocear la zanahoria en mirepoix, reservar.
3 Lavar y trocear/ rallar el tomate, reservar. Pelar y picar el ajo, reservar.
Pelar y picar en brunoise el ajo, reservar.
4 En una cazuela con aceite sofreir las verduras en orden: ajo, cebolla,
zanahoria, tomate.
5 Cocer 20 minutos, afiadir la albahaca, rectificar de sal, triturar y reservar.
6 Cocer el arroz integral con aceite y sal.
7 Servir el arroz acompafiado de la salsa de tomate.




FT23

ALIMENTOS

Tomate var.1
Tomate var.2
Cebolla encurtida
Pepino
Aceite de oliva

Sal

GRAMAJE
de3ai2

35
35
10
10
5
1

Ensalada de tomates
(mullaor)

» Mullaoret proviene de una costumbre de mojar
pan en el alifio resultante de mezclar y macerar los
ingredientes con el aceite y la sal.

« Se suelen utilizar tomates de base, pero sirven otras
hortalizas como pimientos, berenjenas, etc., hortalizas
tipicas de la época de calor.

» Se puede hacer tanto en crudo como en conserva,

segln zonas.

« Es tipico afiadirle también encurtidos, conservas de
pescado, etc....

» Los tomates se pueden cortar de diferentes tamafios
para que sean mas atractivos visualmente y faciles de
comer segln el comensal.

FASES DE ELABORACION

Desinfectar, lavar y trocear los tomates, reservar.

Cortar la cebolla encurtida, reservar.

Desinfectar, lavar y trocear el pepino en tamafio fino (puede utilizarse el

pelador econémico, rallador o a cuchillo con el corte deseado). Reservar.

Disponer todos los ingredientes en conjunto y alifiar con el aceite y la sal.

Dejar macerar unos 5-10 minutos para homogeneizar el alifio.

Servir.



Ensalada de la huerta
FT24 (patata)

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ai2
Patata 120 « Pueden sustituirse las hortalizas por otras de
Tomate 40 temporada intentando variar los colores.
Cebolla 20
» Se puede asar la patata entera al horno en vez
Pimiento verde 20 . . . .
de hervirla (también pueden cocinarse porcionadas
Olivas negras 5 tamafio mirepoix).
Sal 1
Aceite 5 « Los cortes de las hortalizas son orientativos,

se pueden modificar segun los gustos de los
comensales.

» Se puede afiadir ralladura de limén ecoldgico a la
vinagreta.

FASES DE ELABORACION

Lavar las patatas y hervirlas enteras en el agua y sin pelar unos 30

—_

minutos, comprobando si estan cocidas pinchandolas con una aguja o
puntilla.

Pelar, desinfectar y lavar la cebolla, cortarla en juliana, reservar.
Desinfectar y lavar los tomates y pimientos, cortar en paisana fina.
Cortar la patata en paisana gruesa (2,5 cm).

Mezclar todos los ingredientes vy alifar.

o o0 A WN

Servir.



FT24 Ensalada de patata con
cuscus de hortalizas

GRAMAJE
ALIMENTOS
de3ail2
Patata 120 « Pueden sustituirse las hortalizas por otras de
Cebolla dulce 20 temporada intentando variar los colores.
Pepino 30
« Se puede asar la patata entera al horno en vez de
Zanahoria 20 , L . . o
hervirla (también puede cocinarse porcionada tamafio
Olivas negras 4 mirepoix).
Sal 1
Aceite de oliva o Los cortes de las hortalizas son orientativos,
virgen extra ! se pueden modificar segun los gustos de los
comensales.
» Se puede afadir ralladura de limén ecoldgico a la
vinagreta.
FASES DE ELABORACION
Lavar las patatas y hervirlas enteras sin pelar en agua con sal unos 30
1 minutos, comprobando si estan cocidas pinchandolas con una aguja o
puntilla.
2 Pelar, desinfectar y lavar la cebolla, cortar en brunoise, reservar.
3 Desinfectar y lavar los pepinos, cortar en brunoise, reservar.
4 Desinfectar, rascar y lavar la zanahoria, cortar en brunoise, reservar.
5 Cortar las aceitunas negras deshuesadas en rodajas finas o hacer un puré
con ellas para la vinagreta.
6 Cortar la patata en paisana gruesa (2,5 cm).
7 Mezclar todos los ingredientes y alifiar.

8 Servir.



Salteado de patata,
FT25 U hortalizas y fesolets

ALIMENTOS

Patata
Alubia carilla
Zanahoria
Judfa redonda
Calabacin
Cebolla morada
Tomate triturado
Aceite de oliva

Sal

o~ W N

GRAMAJE
de3ail2
120 « Rehidratacion de alubias: Mejor con agua tratada en
60 la zona de Levante (aguas muy duras). Afiadir al remojo
5 abundante sal.
25 . .
» Coccion: Podemos «asustar» las alubias en una a
30 dos ocasiones con agua fria, mejora el resultado. La
30 legumbre debe quedar entera, cocer a fuego suave.
10
5 « Las hortalizas son orientativas, usar las disponibles
por temporada.
]

» Se pueden cocer las patatas sumergidas en agua o
en horno modo vapor (este ultimo mantiene mejor la
forma de las patatas).

FASES DE ELABORACION

Lavar y cortar la patata paisana, hervir en agua durante 10 minutos,
escurrir y reservar.

Lavar y rascar la zanahoria, cortar en paisana, reservar.

Lavar y cortar la judia verde en bastones (corte oblicuo), reservar.
Pelar, lavar y cortar la cebolla en paisana, reservar.

Lavar y cortar el calabacin en paisana, reservar.

En ronddn, con parte del aceite, saltear la cebolla 5 minutos hasta que
comience a dorar.

Afladir la zanahoria, la patata y la judia plana y remover durante 5
minutos.

Incorporar el tomate triturado y saltear el conjunto hasta que cambie de
color.

Afiadir la alubia y saltear dos minutos.

Rectificar de sal y servir.



FT26

ALIMENTOS

Alubias
Cebolla
Calabacin
Berenjena
Tomate
Aceite

Sal

Ensalada de alubias
blancas con pisto

GRAMAJE
de3ail2
60 « Si la organizacion de la cocina lo permite podemos
25 cocer las alubias el dia anterior.
25
« Rehidratacion de alubias: Mejor con agua tratada en
15 la zona de Levante (es muy dura). Poner en el remojo
15 abundante sal.
5
1 » Coccion: Podemos «asustar» las alubias en 1 a 2

ocasiones con agua fria, mejora el resultado.

« Las hortalizas indicadas son de verano, podemos
realizar la receta con otras de invierno y servir el plato
caliente.

« Es mas facil pelar el tomate si lo escaldamos
previamente.

« Podemos cocer las hortalizas en el horno en vez de
estofarlas.

« Apurar al maximo la preelaboracion de las hortalizas
(berenjena) para evitar su oxidacion.

FASES DE ELABORACION
Limpiar, lavar y poner a remojo las alubias en agua fria el dia anterior.

Cocer las alubias a partir de agua fria, desespumando al principio y
«asustando» a lo largo de la coccidn, alrededor de 1,5 h (per coheréncia
amb les anteriors). Escurrir, enfriar y reservar.

Pelar, lavar y cortar la cebolla en paisana, reservar.
Lavar y trocear el calabacin y la berenjena en paisana, reservar.
Lavar, pelar y trocear el tomate, reservar.

Sofreir ligeramente la cebolla, afladir la paisana de calabacin y berenjena
y a los 10 minutos agregar el tomate troceado, dejar cocer alrededor de
20 minutos. Dejar enfriar.

Mezclar las alubias con el pisto o disponer pisto debajo y alubias sobre
este.

Servir.



FT27

ALIMENTOS

Arroz integral
Espinacas
Alcachofa

Brocoli
Cebolla
Zanahoria
Nabos
Aceite
Ajo
Pimenton

Cdrcuma

Sal

(&)} N oW N

O 00 NN O

11

Paella vegetal (meloso)

GRAMAJE
de3ai2
60 « VERSION EPOCA DE FRIO.
20 Posibilidad de combinacion de verduras de temporada,
20 respetando tipologia, técnicas y tiempos de coccion
(zanahoria y calabaza, brécoli y coliflor, espinacas y
20 acelgas, etc.).
10
10 « VERSION EPOCA DE CALOR.
10 Se mantiene la metodologia y simplemente haria
5 falta encajar las verduras de dicha temporada (vainas
verdes, calabacin, berenjena, pimientos, tomates,
3 etc.).
1
1 « Para evitar la oxidacion de la alcachofa, sumergirla

en agua con limoén o perejil.

FASES DE ELABORACION
Pelar los ajos, las cebollas y el tomate, picar (brunoise) y reservar.
Limpiar y laminar las alcachofas, reservar en agua acidulada.
Limpiar y racionar las espinacas, reservar.
Lavar, rascar y cortar en paisana el nabo y la zanahoria, reservar.

Limpiar y cortar manteniendo las flores del brocoli, pelar el tallo y
cortarlo a paisana fina, reservar.

En una paellera con aceite preparar la base del sofrito con ajo y cebolla.
Incorporar la zanahoria y el nabo y sofreir ligeramente.

Incorporar el agua en proporcién 3 a 1y llevar a ebullicion.

Dejar cocinar hasta que el agua reduzcaa2a 1.

Incorporar el arroz, la cdrcuma vy el resto de verduras y terminar la
coccion conjunta. 18-20 minutos (fuego fuerte-fuego suave).

El arroz debe quedar entero y el conjunto meloso (ni seco ni caldoso).
Servir inmediatamente para evitar que el arroz se pase.



FT28

ALIMENTOS

Pasta
Tomate
Cebolla

Aceite de oliva
Sal

Perejil

Ajo

N oW N

Pasta con salsa
de tomate y perejil

GRAMAJE
de3ai2
60 « Si la organizacion de la cocina lo permite:
60 - cocer la pasta lo mas proximo al servicio o
20 - cocer con antelacion, refrescar con agua
fria e incorporar aceite reservandolo hasta el
5 momento del servicio para calentarlo con la
1 salsa.
5
1 » Si el tiempo lo permite:

Dar golpe de horno con la pasta salseada 5 minutos:
La pasta absorbe parte de la salsa y mejora el sabor.

FASES DE ELABORACION
Hervir la pasta, enfriar y reservar.
Pelar, lavar y cortar la cebolla en mirepoix, reservar.
Lavar, cortar / triturar el tomate junto con el ajo.
En una olla con aceite caliente, sofreir la cebolla a fuego medio.

Cuando comience a dorar, afiadir el tomate y cocinar el conjunto a fuego
suave hasta que reduzca y cambie de color.

Afadir perejil, triturar la salsa y rectificar de acidez, sal, densidad.
Mezclar y salsear la pasta.

Servir.



FT29U

ALIMENTOS

Arroz
Pollo
Bajoqueta
Tomate
Lechuga
Pepino
Cebolla tierna
Ajo
Aceite
Cdrcuma

Pimentén

Sal

o 0 A WN

10

11

Paella valenciana (con
bajoqueta) + ensalada

GRAMAJE
de3ail2
60 « Tradicionalmente se elabora con carne de pollo y
125 conejo (en algunas variantes se incluye carne de cerdo,
30 como costillas).
30 . , .
« Partiendo de la receta de paella valenciana, segun la
30 zona se incorporan distintas hortalizas, como pimiento
20 rojo, alcachofas, habas tiernas, etc.
10
i « En esta version el garrofon no se incluye.
5 « Se puede aromatizar la paella con una rama de
1 romero fresco, introduciéndola durante el tiempo de
1 reposo del arroz, debajo de la tapa (la accién del vapor

ayuda a aromatizar el conjunto). Retirar antes de servir.

FASES DE ELABORACION
Limpiar los ajos y picar (brunoise), reservar.
Lavar, pelar vy triturar/ rallar el tomate, reservar.
Lavar y cortar las judias verdes a tiras, reservar.
En una paella, con el aceite caliente, dorar la carne.
Afladir las judias verdes y rehogar junto a la carne.
Incorporar los ajos, el pimentdn y el tomate y sofreir el conjunto.

Incorporar el agua restante en la proporcién 2,5-3a 1y llevar a
ebullicion.

Cocinar a fuego medio-alto hasta que el liquido reduzcaa 2 a 1.
Verter el arroz y la cUrcuma y cocer 18-20 minutos.

Cocinar 5 minutos a fuego fuerte, 5 minutos a medio y los ultimos 5
minutos a potencia suave; después 5 minutos de reposo tapado.

Servir.



FT30

ALIMENTOS

Patata tipo agria
Tomate tipo pera
Pimiento rojo, verde
Cebolla
Remolacha
Ajo
Pimentdn, pimienta
Sal

Aceite

Las bravas que no pican
(salsa de tomate y

hortalizas)
GRAMAJE
de3ail2
120 « L as patatas se hornean con piel en horno mixto,
50 dando ultimo golpe de horno en seco junto a la salsa y
10 condimentos (efecto dorado-frito).
15 .
« Salsa: al utilizar tomate fresco, para no tener que
5 pelar las hortalizas, se recomienda pasar la salsa por
2 un colador chino.
]
1 « Se sirve con base de salsa y racion de patatas
encima, se puede espolvorear un poco mas de
5

pimenton.

« Tambien se puede afiadir una «veganesa» con base
de almendra para dar efecto de la salsa mahonesa/
all-i-oli.

FASES DE ELABORACION

Lavar minuciosamente las patatas con piel, trocear tamafio brava (se
pueden chascar).

Lavar tomates, pimientos, remolacha y cebolla pelada. Trocear en
mirepoix.

En rondodn sofreir en aceite afladiendo por orden: Ajo, cebolla y
pimientos, remolacha.

Adicionar pimentdn y pimienta, remover ligeramente.
Afiadir tomates, cocinar hasta reducir la salsa.

Hornear las patatas en horno mixto 30 % vapor durante 15-20 minutos,
reservar.

Triturar la salsa tamizando con ayuda de un colador chino.

Salsear las patatas y dar un ultimo golpe de horno con calor seco (5-10
minutos) a 175° aprox. para favorecer el efecto «dorado-frito».

Servir.



6. Partida
alimentaria




Uno de los principales factores que hay que tener en cuenta para garantizar la viabilidad del
menu saludable y sostenible es su coste econdmico. En el escandallo del precio de un menu
escolar se deben considerar varios aspectos:

Partida alimentaria

Ratio del personal de cocina

Ratio del personal de comedor

Coste de la empresa

Funcionamiento y equipamiento de la cocina

« Beneficio industrial (aplicado a la gestion privada del servicio)

Respecto al menu diario, se ha obtenido un coste aproximado de 1,30 € (mas 10 % IVA) en
escuelas de primaria. Para hacer este célculo, se han tenido en cuenta la estructura del menu
y el gramaje semanal descritos, y se han considerado los siguientes aspectos:

« Produccidn ecolégica y local. Primero se ha priorizado la produccion ecoldgica
del Pafs Valencia. En el caso del arroz, se ha considerado el criterio de denomi-
nacion de origen, y para alimentos que no se producen en régimen ecologico en el
Pals Valencia, se ha considerado el criterio de proximidad o el ecoldgico fuera del
territorio3s.

« Precios de alimentos. Se han realizado encuestas personalizadas a productores,
productoras, lonjas y mayoristas. Para alguno de los alimentos que no se producen
en régimen ecoldgico en el Pais Valencia (como las legumbres, el pollo o los hue-
vos), se han considerado los precios justos de mercado aplicados en colectividades
de otros territorios (Catalunya). Con la suma de estos precios, se ha calculado una
media procurando que sean atractivos y justos para el sector productivo. Por ejem-
plo, 1 kg de patata no deberfa pagarse por debajo de 1,10 € si lo que se pretende
es proteger la produccion local. Respecto a la produccidn convencional se ha cal-
culado la media de precios obtenidos de mayoristas y distribuidoras.

« Coste de transporte: Se ha repercutido una media de 0,05 € en el coste menu/dia.
El coste alimentario es aproximado y, por tanto, se recomienda adaptarlo a cada

comarca para que sea lo mas realista posible segln el territorio y para articularlo
con los productores y las productoras disponibles.

36 Véase Tabla 5 - pag., 84



Consumo (kg/l) Coste
Escuela Escuela
250 menus Tipo pr(ci;juccién 250 menus
Todo el curso Todo el curso

VERDURAS DE TEMPORADA 5.310 EP 11.340,51 €
ARROZ INTEGRAL 531 P 1.026,60 €
PASTA 531 P 1.327,50 €
BONIATO 708 EP 757,56 €
PATATA 1.416 EP 1.657,60 €
LEGUMBRES 797 - €
GARBANZOS 199 E 696,94 €
LENTEJAS 398 E 1.593,00 €
JUDIAS 199 E 995,63 €
CARNE ROJA (TERNERA/CERDO) 752 P 6.995,93 €
CARNE BLANCA (POLLO) 752 E 6.018,00 €
HUEVO FRESCO (unidades) 8.850 E 2.581,25 €
PESCADO FRESCO 885 LL 7.031,73 €
FRUTA 4.425 EP 8.243,95 €
YOGUR 1.106 P 2.212,50 €
ACEITE OLIVA 221 EP 1.216,88 €
SAL 44 30,98 €
VARIOS (ESPECIAS, ALGAS) 18 - €
PAN 885 EP 1.770,00 €
55.396,53 €

Partida alimentaria (1) 1,25€

Distribucion 0,05€

Total 1,30€

Con 10% IVA incluido 1,43€

(1) Coste total/n° de menus/177 dias

(*) Tipo produccién

Ecoldgico y proximidad EP
Proximidad P
Ecoldgico E

Lonja LL




Posiblemente sea necesario adaptar el menu ideal a la realidad de cada uno de los terri-
torios y cocinas; de hecho, ese es el horizonte al que queremos llegar. Podemos encon-
trar diferentes escenarios que dificulten la implementacion completa del menu, como por
ejemplo las siguientes:

« Un coste del servicio demasiado elevado. Quizas debamos disminuir el porcenta-
je de alimentos ecoldgicos o reestructurar los menus hasta alcanzar el coste asumi-
ble, pero sin perder los criterios para que sean saludables y sostenibles.

« Poca disponibilidad de alimentos en el ambito local. Es un escenario posible. Es
crucial conocer el potencial productivo del territorio antes de conformar la estruc-
tura de los mendus. Si hay carencia de ciertos alimentos en el &mbito local, se debe
aumentar el radio geografico para asegurar el suministro.

UNA CONSIDERACION

Cabe resaltar una cuestion importante: La restauracién social y colectiva tiene como ob-
jetivo garantizar la alimentacion a una poblacion cautiva (escuelas, hospitales, empresas,
etc.). Se trata de proporcionar alimentos, no de suministrar piezas para el montaje de
un electrodomeéstico. Por tanto, urge abordar este tipo de servicio como un derecho a la
buena alimentacion y no como un bien de negocio. En lo que respecta a la calidad, no solo
hay que fijarse en las caracteristicas nutritivas u organolépticas de la comida, sino que
también se deben considerar los diferentes tipos de alimentos y el cuidado del producto
en el cocinado.

La ONU ha reconocido el Derecho a la Alimentacion Adecuada (DAA), que se define como
«El derecho a tener acceso, de manera regular, permanente y libre, sea directamente, sea
mediante compra en dinero, a una alimentacién cuantitativa y cualitativamente adecuada
y suficiente, que corresponda a las tradiciones culturales de la poblacion a que pertenece
el consumidor y que garantice una vida psiquica y fisica, individual y colectiva, libre de
angustias, satisfactoria y digna». (Organizacién de las Naciones Unidas, 2010)

Como tal derecho a la alimentacién, los Gobiernos y Administraciones publicas, como
titulares de obligacidn, deben evitar que este sector sea objeto de especulacion.

Una apuesta politica: La compra publica y el nuevo decreto que regula la gestion de come-
dores escolares.

Tal y como se ha afirmado en la introduccion, las Administraciones publicas, a partir de
la compra publica, tienen poder para transformar el sistema alimentario y potenciar la
produccion ecoldgica y local en el suministro a las restauraciones colectivas (escuelas,
universidades, hospitales, centros penitenciarios, bancos de alimentos, etc.) y los servi-
cios relacionados con ellas. Actualmente, la Generalitat Valenciana, y concretamente la
Conselleria d’Educacid, Cultura i Esport, tiene la oportunidad de avanzar en este sentido
aumentando los porcentajes de alimentos de produccion ecoldgica y de proximidad en el
decreto que regula la gestion de los comedores escolares, que se encuentra en proceso
de aprobacion.

En este estudio hemos demostrado que con una partida alimentaria de 1,30 €/dia (mas
10 % IVA) es posible garantizar unos menus confeccionados con alimentos de produccion



local y ecoldgica. Si el porcentaje de productos ecoldgicos disminuye a un 25 %, como
parece ser la intencion para el futuro decreto, nos podemos encontrar con los siguientes
escenarios:

«  Que el 25 % de los productos sean ecoldgicos. En este caso el coste alimentario
apenas llega a 0,90 €/mend/dia (mads 10% IVA)¥,

« Queel 25 % de las verduras y frutas sean ecoldgicas, con un coste alimentario de
solo 0,81 €/menu/dia (mas 10 % IVA)38,

« oincluso con el 100 % de verduras y frutas ecoldgicas se llegaria a un coste de tan
solo 0,92 €/menu/dia (mas 10 % IVA)*,

Como podemos observar son cantidades muy bajas y, a nuestro entender, del todo asu-
mibles por la Administracion para que vaya aumentando, de forma progresiva, la presen-
cia de la alimentacion ecoldgica y de produccion local en los menus escolares. Con esta
apuesta, no solo estamos garantizando una alimentacidn saludable y sostenible para los
nifios y las nifias, sino que también se promueven los sistemas alimentarios y la economia
productiva local, y se ofrece una alternativa para potenciar y garantizar la viabilidad de
la produccidn local. Tan solo es cuestidon de elaborar estrategias alimentarias publicas
con la participacion de, al menos, la Conselleria d’Agricultura, Desenvolupament Rural,
Emergencia Climatica i Transicid¢ Ecologica y la Conselleria d’Educacio, Cultura i Esport.

Visto el impacto potencial que podria tener el potenciar el consumo de alimentos de
produccion ecoldgica y/o local (alimentacion mas saludable y fomento de la produccion
agricola) y vistos los costes alimentarios reflejados, tan solo es cuestién de apuesta poli-
tica para dotarse de los recursos necesarios para hacerlo posible.

37 Véase Tabla 6 - pag., 87
38 Véase Tabla 7 - pag., 88
39 Véase Tabla 8 - pag., 89



Tabla 6 - Escenario 2 - Menu con 25 % de productos ecolégicos.

Célculo de la partida alimentaria. Consumo y coste de un curso escolar en todo el Pais Valencia (176.986 menus diarios)

COSTE

Pais Valencia ECO CONV.
176,986 mends 5% 75% Ecoldgico Convencional TOTAL
(€) (€) (€)
Todo el curso
VERDURAS DE TEMPORADA 3.759.183 939.796 2.819.387 0.007.111,76 | 4.632.375,39 6.639.487,15
ARROZ 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
BONIATO 501.224 125.306 375.918 134.077,51 402.232,54 536.310,06
PATATA 1.002.449 250.612 751.837 | 275.673,39 | 488.693,74 764.367,14
LEGUMBRES 563.877 140.969 422.908 - - -
GARBANZOS 140.969 35.242 1056.727 | 123.348,18 | 263.894,62 387.242,80
LENTEJAS 281.939 70.485 211.454 281.938,70 128.564,05 410.502,74
JUDIAS 140.969 35.242 105.727 | 176.211,69 47.090,81 223.302,50
(CTAEF:\II\JEEFF:(A)/JCAERDO) 532.551 133.138 399.413 1.038.180,78 | 1.813.069,45 3.051.250,23
CARNE BLANCA (POLLO) 532.551 133.138 399.413 1.065.101,75 | 1.789.930,12 2.855.031,86
HUEVO FRESCO (unidades) 6.265.304  1.566.326 4.698.978 456.845,11 775.331,42 1.232.176,53
PESCADO FRESCO 626.530 156.633 469.898 104451708 | 2.304.114,67 3.568.631,95
FRUTA 3.132.652 783.163 2.349.489 1.459.063,47 | 2.584.438,07 4.043.501,54
YOGUR 783.163 195.791 587.372 | 391.581,53 103.377,52 494.959,05
ACEITE OLIVA 156.633 39.158 117.474 | 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
VARIOS (ESPECIAS, ALGAS) 12.531 3,138 9.398 - - -
PAN 626.530 156.633 469.898 | 313.265,22 698.133,92 1.011.399,14

26.711.841,81

Partida alimentaria (*) 0,85€
Distribucién 0,05€
Total 0,90€
Con 10 % IVA incluido 0,99€

(*) Coste total/n® de menus/177 dias




Tabla 7 - Escenario 3 - Menu con 25 % de verduras y frutas ecoldgicas.

Calculo de la partida alimentaria. Consumo y coste de un curso escolar en todo el Pais Valencia (176.986 menus diarios)

Pafs Valencia ECO CONV.
176.986 mentis 95 % 75 % Ecoldgico Convencional TOTAL
(€) (€) (€)
Todo el curso
VERDURAS DE TEMPORADA 3.759.183 939.796 2.819.387 2.007.111,76 | 4.632.375,39 6.639.487,15
ARROZ INTEGRAL 375.918 375.918 - | 365.054,23 365.054,23
PASTA 375.918 375.918 - 413.152,97 413.152,97
BONIATO 501.224 501.224 - 536.310,06 536.310,06
PATATA 1.002.449 250.612 751.837 | 275.673,39 488.693,74 764.367,14
LEGUMBRES 563.877 563.877 - - -
GARBANZOS 140.969 140.969 - 351.859,50 351.859,50
LENTEJAS 281.939 281.939 - 171.418,73 171.418,73
JUDIAS 140.969 140.969 - 62.787,75 62.787,75
(CTAEF:;‘\IEEES;CAERDO) 532.551 532.551 - 2.417.425,93 2.417.425,93
CARNE BLANCA (POLLO) 532.551 532.551 - 2.386.573,49 2.386.573,49
HUEVO FRESCO (unidades) 6.265.304 6.265.304 - 1.033.775,23 1.033.775,23
PESCADO FRESCO 626.530 626.530 -1 3.098.819,56 3.098.819,56
FRUTA 3.132.652 783.163 2.349.489 | 1.459.063,47 @ 2.584.438,07 4.043.501,54
YOGUR 783.163 783.163 - 137.836,70 137.836,70
ACEITE OLIVA 156.633 156.633 - | 355.790,97 355.790,97
SAL 31.327 31.327 - 7.581,02 7.581,02
VARIOS (ESPECIAS, ALGAS) 12.531 12.531 - - -
PAN 626.530 626.530 - 930.845,23 930.845,23

23.716.587,17

Partida alimentaria (*) 0,76€
Distribucién 0,05€
Total 0,81€
Con 10 % IVA incluido 0,89€

(*) Coste total/n® de menus/177 dias




Tabla 8 - Escenario 4 - Menu con 100 % de verduras y frutas ecoldgicas.

Calculo de la partida alimentaria. Consumo y coste de un curso escolar en todo el Pais Valencia (176.986 menuis diarios)

Pais Valencia ECO CONV.
176.986 ments Ecoldgico Convencional TOTAL
(€) (€) (€)
Todo el curso
VERDURAS DE TEMPORADA 3.759.183 | 3.759.183 0 8.028.447 05 - 8.028.447,05
ARROZ INTEGRAL 375.918 375.918 - 365.054,23 365.054,23
PASTA 375.918 375.918 - 413.152,97 413.152,97
BONIATO 501.224 501.224 - 536.310,06 536.310,06
PATATA 1.002.449  1.002.449 01]1.102.693,57 - 1.102.693,57
LEGUMBRES 563.877 563.877 - - -
GARBANZOS 140.969 140.969 - 351.859,50 351.859,50
LENTEJAS 281.939 281.939 - 171.418,73 171.418,73
JUDIAS 140.969 140.969 - 62.787,75 62.787,75
(CTAERRI\II\IEEES/JCAERDO) 532.551 532.551 - | 2.417.425,93 2.417.425,93
CARNE BLANCA (POLLO) 532.551 532.551 - 2.386.573,49 2.386.573,49
HUEVO FRESCO (unidades) 6.265.304 6.265.304 -1 1.033.775,23 1.033.775,23
PESCADO FRESCO 626.530 626.530 -1 3.098.819,56 3.098.819,56
FRUTA 3.132.652 | 3.132.652 0| 5.836.253,90 - 5.836.253,90
YOGUR 783.163 783.163 - 137.836,70 137.836,70
ACEITE OLIVA 156.633 156.633 - 355.790,97 355.790,97
SAL 31.327 31.327 - 7.581,02 7.581,02
VARIOS (ESPECIAS, ALGAS) 12.531 12.531 - - -
PAN 626.530 626.530 - 930.845,23 930.845,23

27.236.625,86

Partida alimentaria (*) 0,87€
Distribucién 0,05€
Total 0,92€
Con 10 % IVA incluido 1,01€

(*) Coste total/n® de menus/177 dias




7.
Recomendaciones
para la
adecuacion
de las cocinas
y el personal
necesario
para tratar
con alimentos
frescos y
ecologicos




Cuando pensamos en el cambio de modelo alimentario en colectividades en un centro
escolar o comedor de cualquier servicio sociosanitario, hay una piedra angular que mar-
cara el éxito de la implementacion y el desarrollo del proceso de cambio: la formada por
los recursos necesarios y las buenas précticas que se deben implementar para realizar el
proceso de transformacion hacia el uso de materias primas frescas.

Intentar poner en marcha un proyecto de comedor saludable y sostenible sin tener en
cuenta la gama de alimentos que se va a utilizar, el plan de proveedores y aprovisiona-
miento, los procedimientos de cocinado y el modelo de servicio, las dimensiones de la
cocina, su dotacion de maquinaria y el personal necesario serd una propuesta discursiva
vacia y peligrosa, con una alta probabilidad de fracaso. Es importante apostar por ini-
ciativas serias que eviten el voluntarismo y distribuyan la responsabilidad, valorando los
recursos necesarios de una manera adecuada al proyecto. Solo asi se garantizara que la
necesaria apuesta de cambio de modelo alimentario se convierta en una experiencia de
éxito y no en frustraciones. Iniciar procesos de transformacion participada en todas las
comunidades, también en la educativa, pasa por dimensionar los recursos ademas de las
voluntades y ajustar progresivamente los objetivos y las expectativas. (Soler y Moré, 2020)

La actual gestidn de la restauracion colectiva, donde prima la maximizacion del beneficio,
sobre todo basado en el coste de la materia prima, nos lleva a dos maneras de enfrentar
el aprovisionamiento y la eleccion de ingredientes:

« Cuantos mas ingredientes y productos secos, o ingredientes que se puedan tratar
como ingredientes no perecederos, mejor: esto supone menor riesgo, menor mer-
ma y menor coste de conservacion.

« Cuantos mas ingredientes y productos que reduzcan los tiempos y las acciones
especializadas (por ejemplo, productos procesados o preelaborados) en la ela-
boracion, mucho mejor: asi se requiere menos dotacion en la cocina y una menor
especializacion de las personas.




La descripcion de la linea de produccion (o definicion de los procesos de elaboracion) de
los ingredientes y del servicio es imprescindible para dimensionar adecuadamente los
recursos en una cocina.

Un ejemplo: ;Cédmo es posible que una persona sola pueda dar 400 menus? El desarro-
llo de una linea de transformacion de lo que llamamos «cocina de ensamblaje y rege-
neracion» no tiene nada que ver con el de una linea de transformacion donde partimos
de elementos primarios. La dotacion de equipos de frio de la que dispone una cocina
de colectividades que trabaja con congelados de cuarta o quinta gama y lleva a cabo
una cocina de ensamblaje no tiene nada que ver con la de una cocina que trabaja con
alimentos primarios, donde la dotacién de equipos de frio, los procesos de preelabo-
racion, el peso funcional de esas materias y el espacio y el tiempo necesarios para su
tratamiento no seran los mismos. Basta con imaginar la diferencia entre el espacio de
trabajo que requiere la elaboracidén de unas acelgas precortadas y congeladas listas
para cocer al vapor en horno o en olla y el que necesitan unas acelgas frescas que hay
que lavar y cortar.

Cambiar el modelo de produccioén introduciendo alimentos primarios frescos y ecoldgicos
pasa por volver a dimensionar el trabajo de cocina en todos sus procesos: tanto en los
espacios y en la dotacidon como en las personas necesarias y su cualificacion.

7.1. COMIDA PREPARADA BASADA
EN METODOS TRADICIONALES

Esta propuesta se fundamenta en elaboraciones de cocina «artesanal» o «basada en
métodos tradicionales», entendidas como aquellas cuya preparacion sigue una receta
tradicional del territorio y cuya materia prima principal se compra a productores y pro-
ductoras locales o se produce de manera local con procesos escasamente mecaniza-
dos. El desarrollo de esta definicion se describe tanto en la normativa estatal como en la
europea. En el epigrafe 3.2., «Alimentos producidos de acuerdo con referencias técni-
cas codificadas o registradas al proceso tradicional o siguiendo métodos de produccidn
tradicionales» del Documento de orientacién sobre las excepciones para alimentos con

caracteristicas tradicionales en el marco del reglamento (CE) n.o 2074/2005, elabora-
do por la AESAN y aprobado en la Comisién Institucional de 13 de marzo de 2019, se
establece lo siguiente:

[...] para considerar que un método de produccion es tradicio-
nal debera presentar al menos las tres particularidades siguien-
tes, que deberan ser demostradas documentalmente por los
operadores:

« Método recogido en un documento escrito o transmiti-
do oralmente, que serviria de referencia del proceso de
fabricacion.

« La materia prima principal utilizada es producida por el
propio elaborador o se compra directamente a producto-


https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/gestion_riesgos/Doc_orientacion_tradicionales_FINAL.pdf
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/gestion_riesgos/Doc_orientacion_tradicionales_FINAL.pdf
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/gestion_riesgos/Doc_orientacion_tradicionales_FINAL.pdf

res locales, salvo en aquellos casos en que la misma no se
produzca de forma local.

« El proceso de produccion esta escasamente mecanizado
y cuenta con un fuerte componente manual.

Hay que destacar que en este caso se hace referencia a métodos de produccion tradi-
cionales, que no tendrian que estar ligados a una zona geografica concreta. Por tanto, se
podria producir un alimento siguiendo un método de produccién que tradicionalmente se
ha seguido en una zona distinta de Espafia.

7.2. NORMATIVA APLICABLE A
LA COMIDA PREPARADA PARA
COLECTIVIDADES IN SITU

La cocina in situ para colectividades requiere una inscripcion en el Registro Autondmico
(REM) del Pais Valencia, como indica el Decreto 20/2012, de 27 de enero, del Consell, por
el que se crea el Registro Sanitario de Establecimientos Alimentarios Menores. En su anexo
| se describe el «Listado de actividades alimentarias y establecimientos sujetos a inscripcion

en el registro sanitario de establecimientos alimentarios menores», que incluye los siguientes
establecimientos relacionados con nuestra actividad:

« Establecimiento elaborador de comidas para llevar

- Establecimiento de venta de comidas para llevar

« Establecimientos de servicio de comidas

« Establecimiento elaborador de comidas preparadas para su consumo en el esta-
blecimiento.

« Establecimiento de consumo de comidas

En los articulos 1y 2 del mismo decreto se definen el ambito de aplicacion y las empresas
sujetas a inscripcion:

ARTICULO 1- AMBITO DE APLICACION

1. Este decreto tiene por objeto crear el Registro Sani-
tario de Establecimientos Alimentarios Menores del Pais
Valencia (en adelante, REM) y regular la inscripcién en el
mismo de aquellos establecimientos que por su propia en-
tidad quedan excluidos del Registro General Sanitario de
Empresas Alimentarias y Alimentos, regulado en el Real
Decreto 191/2011, de 18 de febrero.

2. El Registro tendra caracter autonémico y se constituira
como base de datos informatizada.



http://dogv.gva.es/datos/2012/02/02/pdf/2012_1016.pdf
http://dogv.gva.es/datos/2012/02/02/pdf/2012_1016.pdf

ARTICULO 2. EMPRESAS Y ESTABLECIMIENTOS ALIMENTARIOS SU-
JETOS A INSCRIPCION

1. Quedaran incluidos en el ambito de este decreto los
establecimientos y sus empresas titulares sitos en el Pais
Valencia, permanentes o de temporada y con ubicacion
fija, en los que exclusivamente se manipule, transforme,
envase, almacene o sirvan alimentos para su venta o en-
trega in situ al consumidor final, con o sin reparto a domi-
cilio, o a colectividades.

2. Los establecimientos indicados en el punto anterior
podran suministrar sus productos a otros establecimien-
tos de estas mismas caracteristicas, siempre que:

a) El establecimiento suministrador disponga de ins-
talaciones y equipos adecuados y proporcionales
para la obtencion higiénica de su volumen de pro-
duccion.

b) No suministren a establecimientos sujetos a ins-
cripcion en el Registro General Sanitario de Empre-
sas Alimentarias y Alimentos.

¢) Su distribucion se realice dentro del ambito del
Departamento de Salud.

d) Se trate de una actividad marginal en términos
tanto econdmicos como de produccion.

El marco general normativo es el Reglamento (CE) n.o 852/2004 del Parlamento Europeo
y del Consejo, de 29 de abril de 2004, relativo a la higiene de los productos alimenticios.
Considerando que la actividad principal que desarrolla la propuesta es la elaboracién de
comidas preparadas para colectividades, dicha actividad esta regulada por el Real Decre-
to 3484/2000, de 29 de diciembre, por el que se establecen las normas de higiene para la
elaboracion, distribucion y comercio de comidas preparadas.

7.3 DESCRIPCION GENERAL
DE LA LINEA DE TRANSFORMACION

Para la elaboracion de la propuesta, se ha tenido en cuenta el diagrama de procesos
de cocina in situ para elaboraciones de servicio en menos de 4 horas que se describe
en la Guia de aplicacion del sistema de autocontrol en comedores escolares (AER-
COV, 2017).



https://icoval.org/todoguiasappcc/wp-content/uploads/2017/03/comedores_escolares_cv.pdf
https://icoval.org/todoguiasappcc/wp-content/uploads/2017/03/comedores_escolares_cv.pdf
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A partir de esta definicidn, se desarrolla un dibujo de los recursos necesarios, tanto ma-
teriales como humanos, para tres escenarios:

« Cocina de colectividades in situ para hasta 100 mendus
« Cocina de colectividades in situ para hasta 250 mendus
« Cocina de colectividades in situ para hasta 500 mendus




7.4. DOTACION Y ADECUACION
DE LAS COCINAS

El espacio donde elaboramos los mendus es el tablero que condiciona tanto la eficiencia po-
sible del proceso de trabajo como las condiciones higiénicas y sanitarias en las que se va a
desarrollar. Las condiciones del espacio vienen reguladas en el anexo Il del Reglamento (CE)
n.o 8562/2004 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 29 de abril de 2004, relativo a la
higiene de los productos alimenticios. El disefio de las instalaciones, la disposicion de los
diferentes espacios y el equipamiento deben cumplir las normas generales de higiene, segin
se establece en dicho Reglamento.

En este apartado se proponen recomendaciones de espacio y dotacion para una cocina in
situ donde se puedan combinar procesos de preelaboracion separados en el tiempo en el
momento del servicio.

Si se quiere que la cocina funcione segun el diagrama de proceso planteado (cocina de pro-
duccién que combina linea fria para adelantar preelaboraciones y realizar elaboraciones
principales lo mas cerca posible del servicio, que serd en menos de 4 h), es importante que
se identifiquen los elementos importantes que haran factibles procedimientos como el de
asegurar un enfriamiento adecuado y tener espacio para conservar.

De la misma manera, la disposicion de la cocina debe ayudar a evitar la contaminacion cru-
zada (proceso en el que un alimento entra en contacto con una sustancia ajena que es nociva
para la salud o no estd contemplada en el proceso); por ejemplo, que el pollo crudo entre en
contacto con una ensalada lista para el consumo. Este es uno de los objetivos principales.
La separacion fisica o temporal de las actividades nos ayuda a conseguirlo, asi como aplicar
medidas de higiene basicas.

La adecuada separacion entre espacios y tareas «sucias» y «limpias» es clave. Disponer de
superficies y espacios suficientes para la limpieza y preelaboracion de hortalizas es muy im-
portante. Por ello, se recomienda separar en espacio o tiempo la limpieza grosera del corte
de la hortaliza una vez limpia. De la misma manera, se deben separar en espacio o tiempo
los alimentos cocinados de los crudos.

Las cocinas que utilizan ingredientes primarios y frescos requieren un espacio de «cuarto
frio» o preelaboracion amplio y dimensionado al volumen que se necesite.

7.4.1. DOTACION

A continuacion, se hace una recomendacion general sobre la dotacion minima en funcion
de los momentos, espacios y acciones del proceso y se aporta también una descripcion
basica de la maquinaria y un presupuesto medio sin IVA.

HASTA 100 MENUS:

El espacio de preelaboracion puede ser el mismo que el de elaboracion siempre y cuando
separemos ambos procesos en el tiempo, esté dotado de pilas suficientes y apliquemos un


https://www.boe.es/doue/2004/139/L00001-00054.pdf
https://www.boe.es/doue/2004/139/L00001-00054.pdf
https://www.boe.es/doue/2004/139/L00001-00054.pdf

proceso intermedio de limpieza de las superficies y elementos antes de pasar al cocinado.
Equipamiento necesario:

« Armarios frigorificos para el almacenaje a temperatura controlada.

« Un horno mixto de gama baja puede ser buena eleccién, ya que el tamafio que
necesitaremos para 100 menus es pequefio y asegurarnos una temperatura homo-
génea en un horno de una gama no muy alta sera mas sencillo.

« No se recomiendan ni las marmitas ni las sartenes basculantes, aunque para un
manejo ergonomico y seguro de las marmitas se recomienda que no tengan una
capacidad superior a 25 litros.

« Una dotacion de cuatro fuegos se considera suficiente.

HASTA 250 MENUS:

Aun puede ser funcional hacer el almacenaje en frio en armarios frigorificos, pero convie-
ne dimensionar bien estos espacios y ampliar el nimero de armarios si es necesario para
asegurar que haya una buena separacion entre ellos y evitar contaminaciones cruzadas.
El volumen insuficiente de almacenaje es una de las principales causas de contaminacion
cruzada y mermas por mala gestion del almacenaje.

Se puede prescindir de un cuarto frio. El espacio de preelaboracién puede ser el mismo
que el de elaboracion, siempre y cuando dispongamos de superficies de trabajo separa-
das y amplias para la preelaboracién (zona de hortalizas con dos pilas y zona de protei-
nas con una pila). De todas maneras, es recomendable contemplar un cuarto frio si los
recursos lo posibilitan.

Equipamiento necesario:

« Dotacién de 4 a 6 fuegos.

« Horno intermedio y abatidor medio en caso de que se quieran hacer preelabora-
ciones. En caso contrario, podemos prescindir de él.

« Se puede contemplar el uso de elementos basculantes, como minimo, el de la mar-
mita. Se recomienda no utilizar marmitas ni rondones de mas de 25 litros por cuestion
de ergonomia y para procurar una manipulacion segura de los elementos calientes.

HASTA 500 MENUS:

Se recomienda la proyeccion de un cuarto frio: un espacio diferenciado de la zona calien-
te de elaboracion. El volumen, el espacio y el tiempo necesarios favoreceran la funciona-
lidad y la seguridad alimentaria. Con este volumen de menus, los elementos basculantes
y el horno serdn herramientas prioritarias para los procesos de transformacion. De la
misma manera, un abatidor facilitara la planificacidn de subproducto previo al servicio.

Equipamiento necesario:

« Se recomienda introducir una cdmara panelada para la fruta y las hortalizas.
« Armarios frigorificos para proteina, preelaborados y congelados.

« Horno grande y abatidor de las mismas dimensiones.

« Elementos basculantes: marmita y sartén.




7.4.2.1. DOTACION PARA ALMACENAJE A TEMPERATURA CONTROLADA

Se recomienda que los elementos de almacenaje sean de medidas Gastronorm para poder
utilizar los railes para las bandejas y los recipientes herméticos.

Hasta 100 menus Entre 120 y 250 menus Entre 250 y 500 menus
Elementos Precio Elementos Precio Elementos Precio
1 armario de 1 armario de 1 armario de
Almacén una puerta dos puertas dos puertas
1700 € 2200 € 2200 €
frio - 600 L de 1200 lde 12001l de
capacidad capacidad capacidad
1 armario de 2 armarios de 2 armarios de
Almacén dos puertas dos puertas dos puertas
, 1800 € 3600 € 3600 €
frio + 1200l de 1200 lde 1200 L de
capacidad capacidad capacidad
Cémara
) panelada de
Almacén .
. frio positivo | 15000 €
frio +
(frutas y
hortalizas)
Abatidor 10 GN 1/1 5000 € 20 GN 1/1 12 000 €

7.4.2.2. DOTACION PARA PREELABORACION

Hasta 100 menus Entre 120 y 250 menus Entre 250 y 500 menus
Elementos Precio Elementos Precio Elementos Precio
) , 20 kg por
Peladora Opcional 1700 € 8kgporciclo 1250 € ciclo 2000 €
|
. Potencia
Potencia
Cortadora No 1800 € 1000 € 550 W 140 1300 €
500 W
kg/h
Pilas 2 de 50x50 1200 € 2deb50x50 1200 € 4 de 50x50 2400 €




7.4.2.3. DOTACION PARA ZONA DE COCCION

Hasta 100 menus Entre 120 y 250 menus Entre 250 y 500 menus
Elementos Precio Elementos Precio Elementos Precio
Fuegos 4 2000 € 4-6 3600 € 6 3600 €
Horno de ) )
i 10 niveles 20 niveles G/N
convec- 5 niveles 6000 € 8 000 € 17000 €
By G/N 1/1 1/1
cion
) 150-200 L 2 de 200 L con
Marmita No . 6000 € . 1200 €
(con presion) presion
Sartén No Opcional 200 L 5000 €
Gas
Plancha No No 2400 €
800x200x255 mm

7.5. PERSONAL NECESARIO

La propuesta de personas necesarias se realiza independientemente del tipo de gestion
gue se haga (directa por la administracién o indirecta-externalizada), ya que el objetivo
es recomendar los recursos necesarios para dar un servicio de calidad atendiendo a las
necesidades del proceso de elaboracidn que establecemos. Para esta propuesta se ha te-
nido en cuenta la normativa que regula los comedores escolares (BOE num. 294. ORDEN
de 24 de noviembre de 1992 por la que se regulan los comedores

escolares):

Séptimo.- (...) La proporcion de personal de cocina y servicio
necesario se fijard con arreglo a los siguientes mddulos: Un/a
cocinero/a y un/a ayudante por cada 100 comensales o frac-
cion superior a 40, que se incrementard con otro/a ayudantes
en los casos de comedores para alumnos de Educacion Infantil
o de Educacion Especial

Ademas del nimero de personas por comensal en la cocina, es fundamental describir la
capacitacion necesaria para las personas que forman parte del equipo de cocina y las
funciones que deben desarrollar. Estas caracteristicas se establecen en el V_Acuerdo la-
boral del &mbito estatal para el sector de la hosteleria (BOE 121 de 21 de mayo del 2015),
donde se definen las funciones de las diferentes categorias existentes en cocina:

« Jefe/a de cocina: Realizar de manera cualificada funciones de planificacion, orga-
nizacion y control de todas las tareas del departamento de cocina.

« Cocinero/a: Realizar de manera auténoma, cualificada y responsable la prepara-
cién idénea a cada plato.



https://www.boe.es/buscar/doc.php?id=BOE-A-2015-5613
https://www.boe.es/buscar/doc.php?id=BOE-A-2015-5613

« Ayudante de cocina: Participacion con alguna autonomia y responsabilidad en
las elaboraciones bajo supervision. Realizacion de tareas y elaboraciones basicas
sobre las que haya recibido oportuno adiestramiento.

« Auxiliar de cocina: No requiere formacidn ni cualificacion especificas. Desarrollo
de tareas de limpieza y tareas auxiliares.

A partir de estas descripciones, se ha elaborado la siguiente tabla:

100 mendus 250 menus 500 menus
Ratio Horas Ratio Horas Ratio Horas
Jefe/a de 1 cocinero/a 1 jefe/a de 1 jefe/a de
cocina avanzado/a, ya cocina 8h cocina 8h
que realizara 8h
Cocinero/a funciones de 1 cocinero/a 8h 1 cocinero/a 8h
planificaciéon
1 apoyo en
Ayudante o 3h 1 ayudante 8h 2 ayudantes 16 h
limpieza
Auxiliar No 1 auxiliar 3h 1 auxiliar 6h
TOTAL DE
11h 27 h 38 h
HORAS

Si se quiere disponer de personal auténomo, proactivo y con capacidad de toma de deci-
siones, se deberan formar equipos cualificados y formados.

7.6. BUENAS PRACTICAS
Y PROCEDIMIENTOS

El producto primario es un alimento vivo. El producto primario de proximidad es mas
saludable y sostenible y requiere, como todos los alimentos, una buena manipulacion. La
formacion y el conocimiento sobre los alimentos y los procedimientos de elaboracion son
la clave para ofrecer un servicio de calidad y seguro en la restauracion colectiva.

Una de las resistencias al cambio en la cocina que hemos identificado tiene que ver con el
desconocimiento y la falta de formacion en las buenas practicas de manipulaciéon en co-
cina. Afirmaciones como «el pescado hay que congelarlo para el uso en colectividades»,
«no se puede utilizar huevo fresco en las escuelas infantiles», o «las verduras ecoldgicas
son mas peligrosas» son falsas e imprecisas, y deben superarse por medio del conoci-
miento y las buenas précticas.

El cambio de modelo en la restauracion colectiva para la utilizacion de materia prima
primaria pasa por «volver a cocina» y, en la propuesta realizada, hacerlo ademas de una
manera artesanal, con métodos y buenas practicas que garanticen la puesta en valor del
proceso y su inocuidad.



Atendiendo al tipo de elaboraciones propuestas, en las que se prioriza el uso de ingredien-
tes primarios, es necesario hacer referencia a las buenas practicas que hacen posible ofre-
cer un servicio de calidad, higiénico y sanitariamente seguro. Las buenas préacticas que se
describen a continuacion se basan en la Guia de aplicacion del sistema de agutocontrol en
comedores escolares (AERCOV, 2017), validada por la Direccién General de Salud Publica
de la Generalitat Valenciana, y en diversos documentos oficiales de referencia.

Las claves principales de las buenas practicas de manipulacion recomendadas deben
reflejarse en las fichas técnicas de las elaboraciones como pautas para servir de recor-
datorio.

7.6.1. LAS HORTALIZAS: DESINFECCION DE CRUDAS Y
LIMPIEZA ADECUADA

La desinfeccion de frutas y verduras crudas se lleva a cabo como practica de prevencion
contra la bacteria Escherichia coli (E. coli), que crece a temperaturas de entre 20 °C y 40
°CyenunpHdeentre by 8.

LIMPIEZA Y DESINFECCION DE FRUTAS Y HORTALIZAS
A CONSUMIR EN CRUDO SIN PELADO PREVIO

Guia de aplicacion del sistema de autocontrol en comedores escolares (AERCOV).

« Las verduras y hortalizas se lavaran con abundante agua para eliminar restos de
tierra, piedras, insectos o parasitos de los vegetales.
« Pasos basicos para la desinfeccion de vegetales destinados a su consumo en
crudo:
o Seleccionar adecuadamente las frutas y verduras, comprobando que no
contengan elementos impropios.
o Eliminar las partes externas, sucias, dafiadas o podridas.
o Lavar con abundante agua potable y escurrir.
o Enun bafio de agua se afiadird un producto apto para la desinfeccién de
estos alimentos (por ejemplo, se deberan diluir 10 mlde hipoclorito de 40 g/l
por cada 5 litros de agua). Consultar la concentracion en la ficha técnica del
fabricante.
o Sumergir y mantener las frutas y vegetales que vayan a consumirse en
crudo sin pelado previo durante al menos cinco minutos.
o Después aclarar con agua fluyente y dejar escurrir.
« Si se utilizan pastillas de cloro (sélido) debe asegurarse su total disolucion en el
agua antes de incorporar el producto.
« En caso de utilizar productos alternativos a la lejia de uso alimentario, estos
deben estar autorizados para la desinfeccién de agua de consumo humano y se
deberd disponer de la ficha técnica del producto asi como las instrucciones de uso
del mismo (dosis a aplicar, tiempos de contacto, necesidades de aclarado, sistema
de medicion de la dosificacién, etc.).
« Las comidas preparadas con estos productos seran servidas de inmediato o con-
servadas en frio hasta su consumo.



https://icoval.org/todoguiasappcc/wp-content/uploads/2017/03/comedores_escolares_cv.pdf
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Otro alimento muy utilizado en las colectividades y asociado frecuentemente a infecciones
por E. coli es, en particular, la carne picada de vacuno y sus derivados cuando son con-
sumidos crudos o poco cocinados. Esta bacteria también afecta a los vegetales frescos,
sobre todo a las semillas germinadas y los zumos de frutas y hortalizas no pasteurizados.

Para evitar la presencia de E. coli, la temperatura y el pH son claves:

« Someter el alimento a una temperatura > 70 °C durante al menos 2 minutos des-
truira a la bacteria. (Ejemplo: cocinado de hortalizas).

« Una exposicion de unos pocos minutos (3-5) es necesaria para lograr una adecua-
da desinfeccion, pero ademas del pH y cantidad de impurezas, también es impor-
tante la temperatura de la solucién, ya que el frio disminuye la eficacia. El grado de
desarrollo de los microorganismos también influye, ya que las esporas son de 10 a
1 000 veces mas dificiles de matar que las formas vegetativas. (FAO, 2003)

Si vas a comer fruta cruda con piel, verdura cruda (lechuga, espinacas...) o verdura cruda
con piel (pepino) sumérgelas durante 5 minutos en agua potable con 1 cucharadita de
lejia (4,5 ml) por cada 3 litros de agua. Después aclaralas con abundante agua corriente.
(AESAN, 2019b)

Claves para la preelaboracion de hortalizas:

A las hortalizas que se vayan a consumir en crudo se les aplicara una desinfeccion por
inmersion en agua con los siguientes procesos:

« Aclarado y cambio de agua para retirar arena y/o tierra.

« Inmersion en agua con la proporcion de hipoclorito de uso alimentario indicado
durante 2-3 minutos.

« Los elementos con piel, como las frutas como el meldn o la sandia, que se vayan
a consumir con piel deben lavarse primero para retirar la arena y/o tierra y luego se
sumergen en la disolucion de hipoclorito.

« Es fundamental el aclarado con abundante agua.

Para la preelaboracion de hortalizas a las que se va aplicar tratamiento térmico se reali-
zaran los siguientes procesos:

« Aclarado y cambio de agua para retirar arena y/o tierra.

« En caso necesario, inmersion para una buena limpieza; por ejemplo, en el caso
de las hortalizas de hoja se recomienda lavarlas unas vez cortadas o separadas las
hojas para asegurar que se retira bien la tierra.

« En el caso de los tubérculos, se recomienda rascarlos y lavarlos antes de aplicar
el corte necesario.

« Hay que pelar y lavar la patata y el boniato antes de aplicar el corte necesario. Si
utilizamos una peladora de tubérculos, una vez que salgan de ella, se sumergiran en
agua.

Es importante mantener limpia la zona de corte en crudo y no mezclar tablas o reutilizar
espacios que puedan tener tierra o restos de una limpieza grosera previa.



Se puede utilizar huevo fresco siempre y cuando en la trazabilidad de produccién se re-
gistre mediante un termémetro que se han superado los 75 °C en el centro de elaboracion
de los platos que tienen huevo.

PREPARACION DE PLATOS
CON HUEVO COMO INGREDIENTE

« Se sustituira el huevo por ovoproducto pasterizado procedente de empresas au-
torizadas en las comidas preparadas de consumo inmediato en las que figure hue-
vo como ingrediente, especialmente mayonesas, salsas y cremas de elaboracién
propia.

« En alimentos que contengan huevo se debera seguir un tratamiento posterior no
inferior a 75 °C en el centro de los mismos (por ejemplo, masas batidas hornea-
das, tortillas, revueltos... totalmente cuajados).

« La temperatura maxima de la conservacion de cualquier alimento de consumo
inmediato donde figure huevo u ovoproducto como ingrediente seré de 8 °C hasta
el momento del servicio. Estos alimentos se consumiran en un plazo maximo de 24
horas a partir de su elaboracion.

« Los huevos utilizados seran frescos, por lo que se debera examinar la fecha de
duracién minima (no superior a 28 dias después de la puesta) y no se utilizaran los
huevos rotos o con fisuras.

« Se debe evitar la practica del lavado de huevos con antelacion a su utilizacion asf
como el uso de la céscara para separar la yema de la clara.

« Los recipientes utilizados para operaciones con huevo crudo no deben ser em-
pleados para la presentacion del plato terminado sin previa limpieza y desinfec-
cion (por ejemplo, batido de huevo y presentacién de la tortilla). (AERCOV, 2017)

Tres claves, ademas de la temperatura:

« Estos alimentos se conservaran durante un plazo maximo de veinticuatro horas a
partir de su elaboracion.

« La temperatura maxima de conservacion para cualquier alimento de consumo in-
mediato donde figure el huevo u ovoproducto como ingrediente sera de 8 °C hasta
el momento de consumo.

« No se puede utilizar huevo crudo.

La normativa que lo regula es el Real Decreto 1254/1991, de 2 de agosto, por el que se
dictan normas para la preparacion y conservacion de la mayonesa de elaboracidn propia
y otros alimentos de consumo inmediato en los que figure el huevo como ingrediente, en
la que se recoge lo siguiente:

Claves importantes:
Es aplicable a cualquier establecimiento que elabore y conserve alimentos de consumo
inmediato en los que figure el huevo como ingrediente.
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Se sustituira el huevo por ovoproductos pasteurizados y elaborados por empresas au-
torizadas para esta actividad, excepto cuando estos alimentos sigan un posterior tra-
tamiento térmico no inferior a 75 °C en su parte central. (Para cualquier otro producto
cocinado se piden 65 °C, pero con el huevo son 75 °C).

Ejemplos:
« Un huevo cocido o a la plancha supera los 75 °C en su proceso de cocinado.
Siempre que el huevo entero o como ingrediente supere los 75 °C es perfectamen-
te utilizable.
« Huevo en postres o tortillas: Un simple termdmetro acabara con las dudas.
« Estos alimentos se conservaran durante un plazo maximo de veinticuatro horas
a partir de su elaboracion.
« El huevo crudo no se puede utilizar.
. Las salsas mayonesas de elaboracidn propia, ademas de elaborarse con ovopro-
ductos, tendran un pH no superior a 4,2 en el producto terminado.
« La temperatura maxima de conservacion para cualquier alimento de consumo
inmediato donde figure el huevo u ovoproducto como ingrediente sera de 8 °C
hasta el momento de consumo.

El pescado fresco, no hay que congelarlo si se cocina. Tenemos que asegurarnos de que
toda la pieza haya alcanzado 65 °C de temperatura. Ademas, se recomienda retirar las
zonas de la ventresca, donde se han podido alojar los parasitos, para evitar también las
toxinas.

ALGUNAS REFERENCIAS

Los establecimientos que sirven comida a los consumidores finales o a colectividades o
que elaboran estos productos para su venta al consumidor final deben garantizar que los
productos de la pesca para consumir crudos o tras una preparacion que sea insuficiente
para destruir los parasitos han sido previamente congelados en las condiciones estableci-
das por la legislaciéon. (AESAN, 2021)

La anisakis solo se puede contraer si se come pescado o cefaldpodos parasitados crudos
o sometidos a preparaciones que no matan al parasito. (AESAN, 2021)

Los titulares de los establecimientos que sirven comida a los consumidores finales o a
colectividades (bares, restaurantes, cafeterias, hoteles, hospitales, colegios, residencias,
comedores de empresas, empresas de catering y similares) estan obligados a garantizar
que los productos de la pesca para consumir en crudo o practicamente en crudo han sido
previamente congelados a una temperatura igual o inferior a -20 °C en la totalidad del pro-
ducto durante un periodo de al menos 24 horas; este tratamiento se aplicara al producto
en bruto o al producto acabado. (BOE 302 de 19/12/2006. Sec. 1, pag. 44547 a 44549)



CONTROL DE ANISAKIS EN PRODUCTOS DE LA PESCA

« El pescado fresco entero se debera eviscerar inmediatamente.

« Debera comprobarse la ausencia de parasitos. Los pescados parasitados no son
aptos para consumo.

« Sedebedisponerdeladocumentacidndelproveedorenlaqueseespecifiquequeeste
ountenedoranterior han aplicado la congelacion (minimo-20 °C/24 horas o equiva-
lente) enunafaseanteriordelacadenaalimentaria. Encasonegativo, se deberealizar
este tratamiento de congelacién en el establecimiento en los productos de la pesca:

0 para consumo en crudo o practicamente crudos,

o sometidos a un proceso de ahumado en frio en el que la temperatura
central del producto no sobrepase los 60 °C, procedentes de las siguientes
especies: arenque, caballa, espadin, salmoén (salvaje) del Atlantico o del
Pacifico,

0 en escabeche o salados, cuando este proceso no baste para destruir las
larvas de nematodos. (AERCQV, 2017)

La clave para la prevencion del anisakis es tener buenas practicas de manipulacion, entre
las que se incluyen:

« Cortar la ventresca de la merluza, donde se encuentran los gusanos, para evitar
también toxinas.

« Cocinar el pescado hasta que el corazdn del producto supere los 65 °C. Si vamos
a aplicarle calor a esa temperatura, no hace falta que esté congelado.

Todo el pescado de altura se conserva a -15 °C (congelado, no ultracongelado). Para
consumirlo en crudo, se debe disponer de un certificado del proveedor que nos asegure
que ha estado a -20 °C.

Las razones por las que se tiende a comprar pescado de altura ultracongelado son, sobre
todo, el almacenaje y la conservacion de larga duracion. La compra de pesca de bajura
es perfectamente manipulable en las colectividades. En caso de que se vaya a servir a
poblacion infante, se tendra que cuidar la limpieza de las espinas.

7.6.4. CONTROL DE TEMPERATURAS EN TODO EL PROCESO

La temperatura es uno de los puntos criticos identificados en la restauracién. Desde la
recepcion y conservacion de ingredientes hasta el servicio, es muy importante identificar
las temperaturas y los tiempos durante los que los alimentos, ingredientes y elaboracio-
nes estan sometidos a ellas.




La temperatura es clave en la elaboracion

La vida de los microorganismos patdgenos que encontramos en los alimentos se puede
condicionar mediante la temperatura de su entorno:

« Por debajo de los 5 °C, su crecimiento es mas lento.

« Entre los 10° C vy los 65 °C, se cumplen las condiciones favorables para que se
desarrollen virus, bacterias y hongos en los alimentos.

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

TRATAMIENTO TERMICO

« Aplicar tratamientos térmicos a los productos para asegurar una temperatura en el
centro del producto de al menos 70 °C durante 20 segundos y 75 °C para las comidas en
las que figura el huevo como ingrediente.

« Observar visualmente que el alimento posee las propiedades fisicas correctas que re-
flejan el grado de tratamiento térmico aplicado (por ejemplo, hervor, coagulacién de la
proteina carnica, de pescado, de huevo, etc.).

Acciones correctoras:
Prolongar el tiempo del tratamiento hasta alcanzar las temperaturas de seguridad. (AER-
CQOV, 2017)

En cualquier tipo de aplicacion de calor, ya sea mediante vapor, asado o coccidn en olla,
es imprescindible garantizar que la temperatura en corazén de producto sea de entre 70
°Cy 75 °C. De esta manera, nos aseguraremos la no supervivencia de los patdgenos.

Podemos utilizar sondas para comprobar las temperaturas, asi como comprobar visual-
mente que el producto refleja el grado de tratamiento térmico aplicado.

Temperatura de conservacion

MANTENIMIENTO EN FRIO (RHO 2)

« Se considera etapa de mantenimiento en frio si el alimento preparado se conser-
va en condiciones de refrigeracion por un periodo superior a 4 horas.

« Se garantizara que los alimentos que se mantienen en frio hasta su servicio se
encuentren a temperaturas iguales o inferiores a 4 °C /8 °C en todos sus puntos,
en funcién de la duracién prevista (>24 horas/<24horas).

« Los alimentos mantenidos en frio se serviran en el turno de comidas y se elimina-
ran los servidos sobrantes de la linea de servicio.

« Los productos se mantendran en refrigeracion en recipientes correctamente ais-
lados en contenedores herméticos o cualquier otro sistema que garantice su aisla-
miento y proteccion.



« Diariamente la persona designada vigilara muestralmente con un termémetro ve-
rificado la temperatura alcanzada en el centro del producto, previo al servicio y
para cada turno de comidas, por lo que generara registro (alimento, fecha, resul-
tado de la medicién y responsable).

Acciones correctoras:

Producto:

Si la temperatura del producto se registra por encima de la establecida y no ha superado
el tiempo de vida util:

A. Si la temperatura es superior a 4 °C pero inferior a 8 °C, consumir antes de 24 horas.
B. Si la temperatura essuperior a 8 °C, se controla el tiempo:

- si el tiempo es inferior o igual a 4 horas, se consumira.

- si el tiempo es superior a 4 horas o desconocido, se desechara.

Proceso:
- Plan de formacién: BPM
- Plan de mantenimiento.

Equipo:
- Revision/ajuste del termostato.
- Aviso a mantenimiento.

Las temperaturas de conservacion son clave en las camaras y espacios a temperatura
controlada, asi como el orden de los alimentos y su buena disposicion. Siguiendo las re-
comendaciones de la guia, se establece la temperatura en frio de:

« Menos de 4 °C para elaboraciones que van a estar mas de 24 h en conservacion.
« Menos de 8 °C para elaboraciones que van a estar menos de 24 h en conservacion.




8. Conclusiones




En este estudio se han definido los criterios y aspectos que se deben tener en cuenta para
garantizar la viabilidad de menus saludables y sostenibles en los comedores de las escue-
las del Pais Valencia apostando por alimentos de produccidn ecoldgica y local.

Una vez demostrada su viabilidad, el reto es crear las capacidades e instrumentos nece-
sarios para la implementacion del modelo de menus ecoldgicos, saludables y sostenibles.
Los principales retos son los siguientes:

« Articulacion entre la produccidn local y las cocinas de colectividades. Ello supone
la creacion de redes de productores y productoras locales vy la distribucidn conjunta
de su produccion a escuelas que se encuentran en el territorio. Lo ideal seria crear
redes locales a nivel comarcal o metropolitano, segun la ubicacidn de las escuelas
y el lugar de produccion.

« Equipamiento de las cocinas de las escuelas para garantizar la elaboracion de los
mendus.

« Optimizacion de la gestion de las cocinas y, sobre todo, de la partida alimentaria.
« Formacion del personal de cocina para la puesta en marcha de la estructura de
menus (ruedas de menus de frio y calor) y de las fichas técnicas.

Por ello, es importante la implicacidon de todos los actores de la cadena alimentaria de
la restauracion colectiva (productores y productoras, empresas gestoras de comedores,
personal de cocina y comunidad educativa), pero, sobre todo, es obligatoria la participa-
cion de la Administracion publica y el Gobierno para disponer de recursos econémicos,
normativos y técnicos para la implementacion de politicas publicas alimentarias. En este
sentido, se han aprobado resoluciones y propuestas no de ley relacionando compra pu-
blica con fomento de la produccidn local; en concreto, las siguientes:

« Resolucién 194/X, sobre el fomento de una agricultura valenciana respetuosa con
el medio ambiente y la salud humana, aprobada por el Pleno de las Corts Valen-
cianes en la sesion de 1 de octubre de 2020, donde se insta a que en los pliegos de
condiciones de los concursos para el servicio de comidas en restaurantes y come-
dores colectivos de titularidad publica o sostenidos mayoritariamente con fondos
publicos se incorporen criterios sobre los siguientes aspectos:



a) La reduccion de emisiones de gases de efecto invernadero.

b) La valorizacién del uso de productos de calidad diferenciada.

c) La valorizacion de alimentos procedentes de circuitos cortos de comer-
cializacion.

« Resolucién 297/X, sobre un plan de compra alimentaria en comedores publicos,
aprobada por la Comision de Agricultura, Ganaderia y Pesca en la reunion de 6 de
abril de 2021, donde se insta a lo siguiente:

2. Incluir en todos los contratos de servicios de restauracidon, de comedor
y de suministros de alimentos (o bien en la documentacién preparatoria en
el caso de aquellos contratos que no requieran legalmente elaborar pliegos)
cldusulas y criterios que pongan en valor el sistema alimentario local, el bien-
estar animal, la calidad diferenciada, la produccién ecoldgica y los circuitos
cortos de comercializacion mediante la consideracion de productos como,
por ejemplo, el pescado de lonja o los procedentes de nuestras costas, la
ganaderia extensiva y semiextensiva (o ecoldgica) de granjas locales o los
hortofruticolas de cooperativas agroalimentarias valencianas (o del Pais Va-
lencia) y sus elaborados, especialmente aquellos productos de variedades
locales y razas autoctonas.

3. Crear un consejo alimentario a través de un proceso participativo, hacien-
do vinculantes las decisiones tomadas en el mismo, con la inclusién de todos
los actores involucrados en el actual modelo alimentario como, por ejemplo,
el Colegio Oficial de Dietistas-Nutricionistas del Pais Valencia (Codinucova),
y la participaciéon de personas expertas en la materia para desarrollar politi-
cas publicas alimentarias relevantes y efectivas para toda la poblacién.

Al respecto se debe recordar que la propuesta que se realiza en ese estudio estd basada,
precisamente, en el sistema alimentario local, el bienestar animal, la calidad diferenciada,
la produccion ecoldgica y los circuitos cortos de comercializacion y que esta validada por
el Colegio Oficial de Dietistas-Nutricionistas del Pais Valencia (Codinucova).

« Propuesta No de Ley (PNL) de 22 de abril de 2021, presentada por el grupo parla-
mentario Compromis, sobre la mejora de los procesos de contratacion del servicio
de comedor escolar, donde se propone realizar las modificaciones y mejoras per-
tinentes en los procesos de contratacion de los servicios de comedor escolar para
garantizar los siguientes objetivos:

o Que los mendus se elaboren con productos sostenibles y que beneficien la
economia local, usando como criterios la proximidad, la produccidn local y
la agricultura ecologica.

o Que se favorezca en los mendus el producto fresco y de temporada.

Conocemos el compromiso en la compra publica alimentaria sostenible de la Conselleria
de Sanitat Universal i Salut Publica, de la Conselleria d’Educacio, Cultura i Esport, de Vi-
cepresidencia i Conselleria d’lgualtat i de la Conselleria d’Agricultura. Sabemos que estan
haciendo un esfuerzo por mejorar el Decreto 84/2018 para el fomento de una alimenta-
cion saludable y sostenible en centros de la Generalitat y conflamos en que el presente
documento pueda servir de ayuda para hacer realidad una alimentacion que ponga en el
centro a las personas, al territorio y al planeta.
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PRODUCCION ECOLOGICA DE VERDURAS Y HORTALIZAS EN EL PAIS VALENCIA 2019

Superficie total | Produccién
(Ha) (Tm)

Hortalizas frescas 900,46 20.562,45
Coles (excluidas las de raiz) 111,08 2.236,72
Coliflor y brdécoli 80,90 1.580,68
Repollo (blanco) 17,88 434,62
Otras coles horticolas no incluidas en ningun otro lugar
(romanescu) 12,30 221,42
Hortalizas de hojas y tallo (excluidas las coles) 408,27 5.762,41
Apio 31,91 960,89
Puerros 21,66 586,03
Lechugas 24,01 580,82
Endivias 18,23 168,87
Espinacas 27,13 200,40
Esparragos 0,33 1,65
Achicoria 0,00 0,00
Alcachofas 284,82 3.259,52
Otras hortalizas de hojas v tallo (salvo coles) no incluidos en 0,17 4,03
ningun otro lugar (acelga, escarola)
Hortalizas cultivadas por el fruto 242,87 | 10.166,74
Tomates 23,37 741,92
Pepinos 17,53 426,37
Pepinillos 11,48 278,23
Melones 24,54 554,92
Sandias 23,27 1.391,02
Berenjenas 20,79 679,21
Calabacines 38,74 1.370,56
Pimientos 75,14 4.544,21
Otras hortalizas cultivadas por el fruto no incluidas en ningun
otro lugar (hortaliza invernadero) 8,00 180,30
Hortalizas de bulbos y tubérculos 63,49 1.795,65
Zanahorias 9,37 191,64
Ajos 2,69 22,45
Cebollas 26,05 1.028,77
Chalotas 0,14 3,41
Rébanos 22,54 492,25
Otras hortalizas de bulbos y tuberculos no incluidas en nigin otro 2,69 5714
lugar (Nabo, colinabo, colirrdbano, hinojo, chirivia)
Leguminosas de verdeo para consumo humano 74,76 600,93
Guisante 12,49 73,39
Judias 30,15 343,57
Habas 28,13 171,90
Otras legumbres de verdeo no incluidas en ningun otro lugar
(Cacahuete) 3,98 12,07
Otras hortalizas no clasificadas en ningun otro lugar 0,00 0,00









