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Gastronomia saludable de Charo Val

Chef de La Alacena del Gourmet Servicios Gastronémicos. Ibiza.

Polifacética chef, defensora de la tierra, del producto de laisla en la
que habita y de la sostenibilidad en la cocina.

Como ella misma se define es una "cocinera némada" que alla
donde va lleva su cocina responsable siempre con el sello PEFC,
compromiso y defensa de los bosques. A esto se le une su proyecto
Sabores de Bosques Sostenibles, en el que promueve los productos
de origen forestal en la gastronomia e intenta convertir HORECA
en un sector mas sostenible ya que es embajadora de la pesca
sostenible para‘MSC Espafa, mares para siempre’.

En 2019, obtiene el premio a la mejor cocinera del afo (Premio
Chef & Sommelier), un galardon que se une a una carrera repleta
de premios y compromisos con el sector, entre ellos el Premio
internacional Gourmand 2014 al mejor libro de cocina sostenible.

Pero ademas, Charo Val es residente en Ibiza, chef y empresaria.

En este libro, Charo aporta su conocimiento sobre la tradicién
culinaria ibicenca, sobre el trabajo con la materia prima, casi sin
tocar su estado natural, sobre su preocupacion por la sostenibilidad
y su responsabilidad con el producto potenciado en un menu
saludable.

Su proyecto personal y de vida es La Alacena del Gourmet, una
plataforma de desarrollo pory para la promocién y el impulso de Ia
gastronomia, sin fronteras.

La Alacena del Gourmet Servicios Gastronémicos. Calle Valencia 26, local 3 bajo. 07829 Ibiza | Tel.:677 712978 | https://www.laalacenadelgourmet.com
Email: laalacenadelgourmet@hotmail.com | ﬂCharoVaI Chef | Charo Val Chef






7 menus saludables

Charo Val, chef de La Alacena del Gourmet Servicios Gastronémicos. Ibiza.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Dia 1

Ensalada de
lechugas y brotes
con fresas y queso de
oveja de Formentera

Paletilla de cordero
balear con reduccién
de su jugo con
patato al horno

Granada con zumo
de naranja

Agua/cerveza

Pan integral

Dia 2

Alubias con col

Gallo San Pedro al
horno con verduras
y refrito de ajos

Yogur de kiwi
en texturas

Agua/cerveza

Pan integral

Dia 3

Espaguetis

ala carbonara

de huevo Pagés

y queso de Mahén

Sofrit de
solomillo, pataté
con pebrassos
confitados y chips
de boniato

Sopa de melény
frutos rojos

Agua/cerveza

Pan integral

Dia 4
Gazpacho de
sandia de Ibiza
y tomate

de ramallet
Mero al horno

con salsa verde
y arroz salvaje

Greixonera

Agua/cerveza

Pan integral

Dia 5

Fideud de gamba
roja ibicenca
y sepionet

Muslo de pollo
Pages a las hierbas
ibicencas con
patatas asadas

Queso de Mahon,
brevasy
almendras

Agua/cerveza

Pan integral

Dia 6
Lentejas

con sobrasada
y butifarré

Calamar a la bruta
con endivia
morada

Granizado de
sandia y citricos

Agua/cerveza

Pan integral

Dia 7

Parrillada de
verduras con
AOVE y tierra de
aceitunas negras

Conejo lechal

alabrasa
con trigueros

Helado de frigola
y miel

Agua/cerveza

Pan integral

Nota: Los valores nutricionales mostrados en cada receta estan calculados en base a una racion. Tenga en cuenta que las fotografias pueden no ser representativas de estos valores.






o
Proteinas (% Energfa) 10-15 Selenio (ug) 70
Grasas totales (% Energia) 30-35 Tiamina (mg)
|
Folato (ug)
o
Vitamina C (mg) 60
Yodo (ug) 140 Vitamina A (ug)

N

Magnesio (mg) 350
Potasio (mg) 3.500

Vitamina E (mg)






Menu dia 1

Charo Val, chef de La Alacena del Gourmet Servicios Gastronémicos. Ibiza.

Comentario nutricional
Las proteinas del menu provienen principalmente de la paletilla de
cordero y destacan por su alto valor biolégico.

En cuanto a las grasas, el queso y la paletilla nos proporcionan una
alta cantidad de grasas saturadas mientras que el aceite de oliva
virgen extra, empleado en las elaboraciones, nos aporta grasas
monoinsaturadas mas cardiosaludables. Los hidratos de carbono
provienen de la patata y son complejos, base de nuestra alimentacién.

La cantidad de frutas y verduras que hay en el menu aportan una
buena cantidad de fibra dietética aportandonos el 43 % de la
recomendacion diaria. En cuanto a los minerales destaca el hierro

que nos lo aporta la paletilla; y el potasio de los elementos vegetales,
acercandonos a los requerimientos diarios de ambos. En cuanto a las
vitaminas, el postre, por las frutas empleadas y la forma de elaboracion
nos aporta mas del triple de la recomendacion diaria de vitamina C.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Ensalada de lechugas y brotes
con fresas y queso de oveja de
Formentera

Paletilla de cordero balear con
reduccion de su jugo con patato
al horno

Granada con zumo de naranja
Agua

100 ml cerveza

100 ml cerveza negra

100 ml cerveza sin alcohol

Pan integral






Ensalada de lechugas y brotes con fresas
y queso de oveja de Formentera

Lager. 0,0 tostada

Notas herbaceas y ese post gusto a cereal tostado, a caramelo, esta cerveza aportara frescor, rebajara
los citricos y avinagrados de la vinagreta y potenciard los lacteos del queso. El resultado, equilibrio

con el plato.

Ingredientes (4 raciones)

- 250 g lechuga roble o trocadero
+ 40 g lechuga romana

- 15 g hoja de menta

- 40 g berros

+ 5 g hoja de albahaca

- 15 g cebollino

- 60 g queso de Formentera

- 80 g fresas

Vinagreta

+ 40 ml aceite de oliva virgen extra
- 10 ml vinagre de vino

- 40 g fresas

« Y2 limon

- Sal

Elaboracién

- Preparar la vinagreta dos dias antes y conservar en el
frigorffico: majar las fresas en un mortero y afiadir el aceite,
|a sal, medio limén y el vinagre, dejar macerar.

- Lavar muy bien todas las hojas y brotes, poner en agua
con hielo para devolverles la frescura, escurrir muy bien
y colocar en una fuente planay decorar con el queso en
trozos y las fresas en cuartos.

- Para finalizar, afadir la vinagreta antes de servir.

ENSALADA DE LECHUGAS Y BROTES CON FRESAS Y QUESO DE

OVEJA DE FORMENTERA. LAGER. 0,0 TOSTADA

Primer Plato






Paletilla de cordero balear con reduccion de
su jugo con patatd al horno

India Pale Ale
Son cervezas amargas, Cremaosas y aromaticas que acompanan perfectamente con carnes
sabrosas. En esta armonia descubriremos un equilibrio entre amargos y dulces.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 4 paletillas de cordero lechal - Asar un raspén de pollo, dos cebollas, dos puerros pasados
(200 gramos de carne cada por la plancha y un cuello de cordero hasta que todo esté
una) dorado. Pasar a una cazuela y afiadir dos litros de agua. Dejar

- 1 kg patatas reducir hasta conseguir 1 litro, colar y reservar.

- Sal - Colocar las paletillas en una cazuela de barro y salar, colocar

las patatas bien lavadas con su piel entre la carne con unos

Para 1L caldo de carne pequerios cortes en forma de x, afiadir medio litro de caldo

- Raspon de pollo e introducir en el horno previamente precalentado a 200°C
- 2 puerros durante una hora sin dejar de afiadir caldo. Dar la vuelta a la
- 2 cebollas carne y poner el horno a 180°C otros 40 minutos.

- Cuello de cordero - Aprovechar el calor residual del horno y la cazuela de barro

durante 5 minutos mas de reposo.
- Salsear las paletillas y emplatar.

PALETILLA DE CORDERO BALEAR CON REDUCCION DE SU

JUGO CON PATATO AL HORNO. India Pale Ale

Segundo Plato






Granada con zumo de naranja

Negra

Buscamos el contraste en esta armonia, la cerveza negra nos regalara los aromas a regaliz de
palo, a chocolate negro, a caramelo, a café torrefacto. Ese punto de dulce y amargo serd un
complemento mas al postre de la chef.

Ingredientes (4 raciones)

- 6 granadas

+ 6 naranjas

- 120 g fresas

+ 1limén

- 60 g azlcar de panela o
de cana

- Hierbabuena

Elaboracion

- Lavar muy bien las fresas y quitar el rabo, cortar en cuartos y en
un bol anadir el azticar y el zumo de limén.

- Dejar macerar durante 30 minutos en el frigorifico donde poco
a poco ird haciendo un almibar con el jugo de la fresa. No
olvidar remover de vez en cuando, hacer el zumo de naranja y
afadir a las fresas.

- Desgranar las granadas y afiadir al bol: cortar la granada por la
mitad verticalmente, poner sobre un plato hondo y golpear la
cascara con una cuchara sopera para que se vaya desgranando
con facilidad.

- Servir en pequefios boles individuales y decorar con unas
hojitas de hierbabuena.







Valoracion nutricional
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Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energia y
nutrientes para la poblacion espafiola (varon de 20-39 afos con una intensidad de actividad fisica moderada). 192
Edicion. Ed. Pirdmide, 2018.

Ortega y col. Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola. Departamento de Nutricién, Facultad de Farmacia,
Universidad Complutense, Madrid. 2014.

. Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricién Comunitaria,
2011. Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199.

89 . Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013.
346 346 * Los datos de sal proceden Uinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.

Contenido de alérgenos

Plato Cerealescongluten Crusticeos  Huevos  Pescado Cacahuetes  Leche  Apio  Mostaza Sulfitos  Sésamo  Moluscos  Soja Fﬁge Altramuces
Ensalada de lechugas y brotes Quesode Vinagre de

con fresas y queso de oveja de Fomentera Vi —

Formentera LS 0o

Paletilla de cordero balear con

reduccidn de su jugo con pataté —_—

al horno

Granada con zumo de naranja _ —

Pan integral Trigo o e

Cerveza Cebada —_— v

Para asegurar que la receta no contiene alérgenos que no hayan sido mencionados, revisar especialmente el etiquetado de los productos procesados utilizados en su elaboracién.







Menu dia 2

Charo Val, chef de La Alacena del Gourmet Servicios Gastronémicos. Ibiza.

Comentario nutricional

Este menu destaca por su contenido en proteinas, aportadas
principalmente por el Gallo San Pedro y las alubias. Las grasas, al ser
provenientes del aceite de oliva virgen extra, son principalmente
monoinsaturadas que tienen un efecto positivo en la salud.

Los hidratos de carbono son mayoritariamente complejos, aportados
por las alubias y la patata. Gracias a la alta presencia de alimentos
vegetales, alcanzamos un 86 % del aporte minimo de fibra diario.

Con este menu superamos las recomendaciones de hierro diario,
mayormente proveniente de las alubias y la col. El fésforo, que proviene
de los ingredientes principales de cada plato (alubias, Gallo San Pedro
y yogur) supera la recomendacion diaria. En cuanto a las vitaminas,

el menu logra alcanzar la recomendacion de vitamina Bg, mientras

que son los alimentos vegetales los que nos aportan el 115 % de la
recomendacion diaria de vitamina A.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

i i i

Alubias con col

Gallo San Pedro al horno con
verduras y refrito de ajos

Yogur de kiwi en texturas

Agua
300 ml cerveza

Pan integral

’

~
<
=
D
=
(W}
=







Alubias con col

Lager Especial
Son cervezas ligeras, con un persistente recuerdo a los cereales tostados y al Ipulo. En este plato
ayudara a potenciar los sabores mediterraneos del plato y nos aportara el amargor ligero.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- 280 g alubias - Poner las alubias en remojo la noche anterior.
+ 1 kg col - Cocer las alubias en una cazuela con agua, sal, media cabeza de
- 2 tomates ajos, una rama de frigola, una rama de romero, laurel, puerro y
- 1 puerro tomate, a fuego lento. Subir la potencia del fuego un par de veces
- 2 cebollas para hacer una ebullicion rdpida y asf conservar el ojuelo, hasta
- 2 zanahorias que estén blanditas.
- Media cabeza de ajo - Cocer la col en una cazuela con sal y laurel y escurrir.
- 2 hojas de laurel - Calentar la olla con aceite, afiadir las dos cebollas en juliana, la
- 1 rama de frigola zanahoria pelada y troceada hasta dorarlo todo. Afiadir el vinagre,
- 1 rama de romero el vino blanco, la sal, el laurel y la pimienta.
- 5 g pimienta negra - Cuando entre en ebullicion, tapar la olla y a fuego medio esperar
- 250 ml vinagre de manzana 45 min.
+ 150 ml vino blanco - Cocer a fuego lento durante 15 minutos hasta que se ligue la salsa.
- 40 ml aceite de oliva virgen - Emplatar la col y sobre ella las alubias.
extra
- Sal

ALUBIAS CON COL

LAGER ESPECIAL.

Primer Plato






Gallo San Pedro al horno con verduras
y refrito de ajos

Trigo

Aromética, con marcadas notas dulces, recuerdos a frutas exaticas, a citricos. Fresca y ligera. Esta
cerveza por un lado serd la mejor armonia para equilibrarse con los esparragos y por otro lado
aportara ese punto citrico y fresco al pescado

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 4 filetes de Gallo San Pedro (180 g - Limpiar el pescado con las aletas cortadas y colocar sobre
cada uno) una bandeja de horno a 180°C durante 7 minutos con el

- 200 g esparragos trigueros refrito de ajos y guindillas. Afiadir el vino blanco.

- 2 calabacines - Cortar las patatas en panadera, los trigueros por la mitad y

- 400 g patatas los calabacines en rodajas y pochar todo en una sartén.

- 250 ml vino blanco - Sacar el pescado del horno y de la bandeja, colocar las

- 60 ml aceite de oliva virgen extra patatas y la verdura en el fondo de la misma y sobre ella

- 4 ajos de nuevo el pescado. Reservar el caldo.

- 2 guindillas + A 180°C meter la bandeja durante 20 minutos y afadir el

- Sal caldo.

« Colocar en una fuente con las patatas y las verduras.

GALLO SAN PEDRO AL HORNO CON VERDURAS Y REFRITO

DE AJOS. TRIGO

Segundo Plato






Yogur de kiwi en texturas

India Pale Ale
En esta armonia encontraremos como los persistentes amargos de esta cerveza equilibran los
dulces del plato y a la par contribuira a dar frescor.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- 300 g yogur natural - Cortar los kiwis en dados y afiadir el azticar y el zumo de un limén
- 30 g azlcar de cafa para dejar macerar en frio.
- 2,5 g gelatina en ldminas - Remojar la gelatina en agua fria, dejar escurrir, calentar el zumo
« 2 kiwis de un limon y afiadir la gelatina hasta que se deshaga sin llegar
- 2 limones a hervir, mezclar con 150 g de yogur, repartir en cuatro vasos y
- 4 hojas de menta fresca enfriar en la nevera hasta gelatinizar.
- Colocar sobre la gelatina los dados de kiwi y sobre éstos el resto
del yogur.

- Decorar con una hojita de menta fresca.

YOGUR DE KIWI EN TEXTURAS

INDIA PALE ALE

Postre






Valoracion nutricional

Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energia y
nutrientes para la poblacion espafiola (varon de 20-39 afos con una intensidad de actividad fisica moderada). 192
Edicion. Ed. Pirdmide, 2018.

Ortega y col. Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola. Departamento de Nutricién, Facultad de Farmacia,
Universidad Complutense, Madrid. 2014.

. Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola 2011. Consenso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria,
2011. Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199.

. Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013.

* Los datos de sal proceden tinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.

Contenido de alérgenos

Plato Cerealescongluten Crustaceos  Huevos  Pescado Cacahuetes  Lleche  Apio  Mostaza Sulfitos  Sésamo  Moluscos  Soja dexge Altramuces
Vinagre de
Alubias con col manzana,
vino blanco
Gallo San Pedro al homo con Gallo San )
verdurasy refrito de ajos Pedro Vino blanco
Yogur de kiwi en texturas Yogur e
natural
Pan integral Trigo
Cerveza Cebada v

Para asegurar que la receta no contiene alérgenos que no hayan sido mencionados, revisar especialmente el etiquetado de los productos procesados utilizados en su elaboracién.







Menu dia 3

Charo Val, chef de La Alacena del Gourmet Servicios Gastronémicos. Ibiza.

Comentario nutricional

El huevo y el solomillo son la principal fuente de proteinas de alto
valor bioldgico de este menu bajo en grasas, con variedad entre las
grasas monoinsaturadas del aceite de oliva virgen extra y las saturadas
presentes en el huevo, la panceta y el solomillo.

Los espaguetis son la principal fuente de hidratos de carbono del
menu y la patata, que nos aportan hidratos de carbono complejos,
base de nuestra alimentacion.

En cuanto a los minerales destacan el fésforo y el selenio,
principalmente del huevo y el solomillo, superando la recomendacion
diaria. También destaca el aporte de tiamina y vitamina A del huevo,
sobre todo de la yema que es donde encontramos estas vitaminas.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Espaguetis a la carbonara de
huevo Pages y queso de Mahén

Sofrit de solomillo, pataté con
pebrassos confitados y chips de
boniato

Sopa de melon y frutos rojos
Agua

200 ml cerveza

100 ml cerveza negra

Pan integral
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Espaguetis a la carbonara de huevo Pages
y queso de Mahon

Lager Especial
Notas herbdaceas, cereal ligeramente tostado y amarga. En este plato potenciard los lacteos,
rebajard las grasas y equilibrara los puntos picantes de la pimienta.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

+ 280 g espaguetis - Cocer los espaguetis aproximadamente 10 minutos hasta

- 2 huevos Pages que estén “al dente” (con el corazén duro).

- 40 g queso de Mahon curado y - Para la carbonara separar en un bol las yemas de las claras, el
rallado queso de Mahon y el parmesano rallado y mezclar bien.

- 10 g queso parmesano rallado - En una sartén bien caliente afiadir la panceta de porc negre

- 40 g panceta ahumada (Porc cortada en dados pequefios hasta que esté crujiente.
Negre) - Cuando la pasta esté cocida, escurrir bien y aprovechar su

- 5 g pimienta negra recién calor residual, volcarla en el bol de las yemas y el queso,
molida afadir también la panceta y sin dejar de remover ligar todo

- Sal afiadiendo si fuera necesario un poquito del agua de coccién

- Perejil de la pasta removiéndolo todo enérgicamente hasta que

ligue.

- Colocar en un plato llano y afadir la pimienta recién molida
y decorar con un poquito de perejil picado.







Sofrit de solomillo, patato con pebrassos
confitados y chips de boniato

Pale Ale

Ligero amargor, frutas maduras y el permanente recuerdo a la malta tostada. En esta armonia
encontraremos equilibrio de sabores, frescor y un agradable post gusto dulce.

Ingredientes (4 raciones)

+ 400 g solomillo de cerdo en
filetes

- 6 dientes de ajo

« 40 ml aceite de oliva virgen
extra

- 600 g pebrassos o robellones

- 400 g pimientos rojos y verdes

- 100 g boniato

-+ 100 g patatas

- Sal

Elaboracion

- En una sartén freir las patatas hasta que estén doradas, a
continuacion, anadir los pimientos y 3 ajos sin pelar. Pochar las
hortalizas y afiadir la carne del solomillo cortada en dados y
terminar de cocinar a fuego lento con la tapadera puesta para
no perder los jugos.

Para cocinar los pebrassos, limpiar de tierra con un parfio
himedo sin pasar por agua, laminar y cocinar en una sartén

a fuego muy suave junto con los ajos sin pelary el aceite
(siempre con la tapadera de la sartén puesta para conservar
todos sus jugos). Cuando estén tiernos y listos, destapar para
reducir el jugo.

En una mandolina, cortar muy finas las ldminas de boniato.
Colocar en una bandeja de horno a 180°C hasta que queden
crujientes.

Colocar el sofrit en un plato y decorar con los pebrassos y
chips de boniato.







Sopa de melon y frutos rojos

Negra

Caramelo, café torrefacto, chocolate amargo. .. son algunas de las notas que encontraremos tanto
en nariz como en boca cuando probemos esta cerveza. Al combinarla con este postre lo que
ocurrird en este caso es que la cerveza y la fruta se acompanaran, aportando un equilibrio entre
dulce y amargo.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 1,5 kg meldn de piel de sapo - Cortary pelar el melén eliminando las pepitas, con un sacabolas
- 400 g frutos rojos pequefo sacar 24 bolitas, y pinchar con un palillo.

- 8 flores de pensamiento - Triturar los frutos rojos y en ese zumo poner las bolitas de melon

durante 30 minutos.

- En una batidora de vaso batir el resto del melén y pasar por el
chino.

- Escurrir las bolitas en un colador.

- Colocar nuestra sopa en un plato hondo, afadir las bolitas de
melén y decorar con las flores.







Valoracion nutricional

Moreiras y col. Tablas de Composicién de Alimentos. Guia de practicas. Ingestas diarias recomendadas de energia y
nutrientes para la poblacion espafiola (varon de 20-39 afios con una intensidad de actividad fisica moderada). 192
Edicion. Ed. Pirdmide, 2018.
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Ortega y col. Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola. Departamento de Nutricién, Facultad de Farmacia,
Universidad Complutense, Madrid. 2014.

Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricién Comunitaria,

128 2011. Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199.
nz - Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013.
120

* Los datos de sal proceden tinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.
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Sopa de meldn y frutos rojos —
Pan integral Trigo S
Cerveza Cebada v _

Para asegurar que la receta no contiene alérgenos que no hayan sido mencionados, revisar especialmente el etiquetado de los productos procesados utilizados en su elaboracién.







Menu dia 4

Charo Val, chef de La Alacena del Gourmet Servicios Gastronémicos. Ibiza.

Comentario nutricional
Este menu aporta proteinas de alto valor biolégico provenientes de los
alimentos de origen animal como el pescado y el huevo.

Las grasas son en su mayorfa cardiovasculares aportadas por el aceite
de oliva virgen extra y el pescado.

El arroz salvaje es la principal fuente de hidratos de carbono
complejos, base de nuestra alimentacién.

En cuanto a los micronutrientes, destacan en este menu el aporte de
yodo, proveniente principalmente de la leche, asi como el de fésforo,
aportado por el meroy la leche.

Otro mineral a destacar es el selenio procedente del mero y del pan
integral.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Gazpacho de sandia de Ibiza
y tomate de ramallet

Mero al horno con salsa verde
y arroz salvaje

Greixonera

Agua

200 ml cerveza

100 ml cerveza negra

Pan integral
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Gazpacho de sandia de Ibiza
y tomate de ramallet

Lager extra

Amarga, tostada y con un post gusto a caramelo producido por el cereal malteado, en
combinacién con el gazpacho nos matizara los dulces, suavizard vinagres y aportara ese ligero
amargo, recuerdo a pan tostado.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
» 600 g tomate de ramallet - Poner en remojo en un bol las rebanadas de pan troceadas con
- 600 g sandfa sin céscara el vinagre, la sal, el aceite y cuatro cubitos de hielo.
- 2 rebanadas de pan de molde - Lavar bien los tomates y trocear junto con la sandfa sin pepitas
sin corteza y cortada en dados. Batir en una batidora de vaso, afadir la
- 35 g cebolla fresca cebolla troceada y el diente de ajo sin el corazon, batir todo junto
- 1 diente de ajo durante 1 minuto y afiadir el bol del pan en remojo.
- 30 ml aceite de oliva virgen - Batir todo junto durante tres minutos.
extra - Enfriar en la nevera y servir muy frio. Colocar el gazpacho en una
- 20 ml vinagre de manzana copay decorar con un trocito de sandia en el borde y un chorrito
- Sal de aceite de oliva virgen extra.
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DIA 4 Primer Plato

LAGER EXTRA







Mero al horno con salsa verde

y arroz salvaje

India Pale Ale

Citrica, ligeramente amarga, recuerdo a frutas exdticas y verdes. .. Al combinarla con el pescado
portara dulzor, potenciara el sabor a mary a cereal.

Ingredientes (4 raciones)

+ 4 lomos de mero (180 g cada
uno)

- 3 dientes de ajo

- 30 g cebolla tierna

- 15 g harina

- 75 ml caldo de pescado

- 50 ml vino blanco

- 30 ml aceite de oliva virgen extra

« 20 g perejil picado

- 20 g hierbabuena

- 120 g arroz salvaje

- Sal

+ 1 hoja de laurel

Elaboracion

« Salsa verde: dorar la cebolla en una sartén con un diente de
ajo con el aceite, afadir y dorar la harina. Cuando esté dorada,
anadir el vino blanco y el caldo. Cocinar durante 8 minutos
hasta que se ligue todo bien; sacar del fuego la sartén, afadir
el perejil picado y la hierbabuena.

« En una cazuela dorar los ajos laminados y la hoja de laurel.
Afadir el arroz salvaje, sofreir y afadir el agua y una pizca de
sal. Dejar hervir durante 20 minutos.

- Hacer unos cortes superficiales en la piel de los lomos de
mero y pasarlos por la sartén con un poquito de aceite para
dorar ambos lados. Colocar en la bandeja del horno sobre la
piel, terminar en el horno a 180°C durante 15 minutos.

- En un plato Ilano, colocar una cama de arroz, afiadir el lomo y
cubrir con la salsa verde y las hierbas recién cortadas.

’

DIA 4 Segundo Plato
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INDIA PALE ALE







Greixonera

Negra

En combinacién con este postre tipico ibicenco encontraremos que la cerveza aportaré ese
punto de amargor y ese recuerdo a chocolate y café. Suavizara los azlcares y potenciara la
ligereza y las notas dulces.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- 1 L leche semidesnatada - Poner la leche a hervir infusiondndola con la corteza de
- 2 ensaimadas pequenas limén, el azdcar y la canela. Hacer una “leche preparada”y

(40 g ud) dejarla reposar tapada. .
- 1 ramita de canela - Batir los huevos en un bol y afiadir la leche colada y las ;
- 1 corteza de limoén ensaimadas troceadas. =
- 1/2 limén - Hacer un caramelo de azticar, calentando el aziicar en una i
- 50 g azUcar de cafa sartén y afiadiendo el zumo de medio limén. ©
- 6 huevos Pagés - Poner este caramelo en el fondo de la flanera o cazuela de
- Canela en polvo barro y ahadir la mezcla del bol. Hornear a 170°C durante 45

minutos.

- Dejar enfriar y servir en trozos a modo de pastel con un
toque de canela en polvo.

DIA 4 Postre
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Valoracién nutricional =
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Ment % cubierto Ment con cerveza % cubierto §

Valor energético (Kcal) 955 32 1.088 36 ;
Proteinas (g) 45,2 19 46,4 17 =
=

o) &3 # 23 3 Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energfa y =
Acidos grasos saturados (g) 10,0 9 10,0 8 nutrientes para la poblacion espafiola (varon de 20-39 afios con una intensidad de actividad fisica moderada). 192 g
o ] S

Hidatosde Carbono (g) 1056 44 1157 B Edicion. Ed. Pirémide, 2018, >
Fibra dietética (g) 7,6 2 7,6 22 Ortega y col. Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola. Departamento de Nutricién, Facultad de Farmacia, §
A . =

sal (g)* 18 36 19 38 Universidad Complutense, Madrid. 2014. S
3

Yodo (ug) 2944 210 2944 210 Objetivos nutricionales para la poblacion espanola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, =
2011. Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199. =

Fésforo (mg) 97 3 8652 124 > € z
Selenio (ug) 68,5 98 68,5 98 Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013. g
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* Los datos de sal proceden tinicamente del contenido de forma natural en los alimentos. g
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Menu dia 5

Charo Val, chef de La Alacena del Gourmet Servicios Gastronémicos. Ibiza.

Comentario nutricional

Este menu destaca por su contenido en proteina proveniente de las
gambas rojas ibicencas, el sepionet y el pollo que aportan proteinas de
alto valor bioldgico.

Las grasas presentes en el plato son de tipo monoinsaturadas, con un
efecto positivo sobre la salud y aportadas por el aceite de oliva virgen
extra usado en la elaboracién del ment. Los hidratos de carbono
provienen de la fideud y de las patatas asadas.

Con este menu alcanzamos las ingestas recomendadas de fosforo, que
nos lo aporta principalmente el pollo. Otros minerales a destacar son el
selenio procedente de los fideos, el pan integral y el sepionet y el hierro,
alcanzando el 73 % de la recomendacion, aportado principalmente por
los alimentos de origen animal. En cuanto a las vitaminas destaca la
niacina, aportada por el sepionet y el pollo.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Fideua de gamba roja ibicenca
y sepionet

Muslo de pollo Pages a las
hierbas ibicencas con patatas
asadas

Queso de Mahon, brevas
y almendras

Agua
200 ml cerveza
100 ml cerveza negra 0.0%

Pan integral
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Fideua de gamba roja ibicenca

y sepionet

Lager Especial

Buscamos una cerveza ligera pero muy herbacea y con permanencia al cereal tostado con la que
conseguiremos matizar y resaltar el plato y el sabor a mar.

Ingredientes (4 raciones)

- 280 g fideos finos

- 100 g sepionet

- 100 g gamba roja ibicenca

+ 2 noras

- 1 diente de ajo

+ 4 tomates

- 1 cebolla

- 900 ml caldo de pescado de roca
- 60 ml aceite de oliva virgen extra
- Sal

- Perejil

Elaboracion

Para la“picada’, poner la fiora en aceite templado y
rehidratar. En una picadora afadir el ajo, la fiora con
su aceite, los tomates troceados y la cebolla con una
ramita de perejil. Triturar.

Poner al fuego la cazuela de barro o la paella con
aceite de oliva y freir los sepionet (previamente
limpios) y las gambas con cascara. Una vez
marcadas, retirar a un plato, en ese aceite afiadir
nuestra “picada’; los fideos y sofreir todo junto.
Cuando los fideos se tuesten, anadir el caldo.

Dejar cocer de dos a tres minutos y a falta de un
minuto las gambas peladas para terminar tostando
la superficie en el horno gratinador.

Sifalta caldo, rectificar para que nunca sea caldosa
ni seca, siempre jugosa.

En un plato hondo, decorar con gambas y
sepionets.

FIDEUA DE GAMBA ROJA IBICENCA Y SEPIONET

LAGER ESPECIAL

’
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Muslo de pollo Pages a las hierbas ibicencas
con patatas asadas

Trigo

Estas cervezas son excelentes companeras con carnes ligeras, son ligeras de amargor y ricas
en notas a frutas exdticas y citricos. En este caso, formara un tandem perfecto con el pollo que
propone la chef aportando ligereza al plato y un post gusto a cereal y a citrico.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- 4 muslos de pollo Pagés (150 gramos « Precalentar el horno a 200°C.
cada uno) - En la bandeja del horno colocar las patatas cortadas
+ 1limén en panaderay la cebolla en juliana. Sobre esta cama
+ 1 rama de tomillo colocar los muslos de pollo con la piel en contacto con
« 2 hojas de laurel la patata, trocear el limon y repartir entre los muslos,
- 2 ramas de romero afadir la sal y el caldo.
- 15 g tomillo picado - Hornear a 180°C durante 45 minutos y dar la vuelta
+ 60 ml miel de tomillo otros 45 minutos por el lado de la piel hasta que estén
- 150 ml de caldo de pollo bien dorados, ir afladiendo caldo para que no se
- 1 cebolla sequen.
- 500 g patatas « Antes de sacar, mezclar la miel con el tomillo picado,
- Sal y con una brocha pintar los muslos y dejar que se
caramelice.

- Serviren un plato llano con la base de patata y cebolla,
sobre ella el muslo. Decorar con una ramita de tomillo.

MUSLO DE POLLO PAGES A LAS HIERBAS IBICENCAS CON

PATATAS ASADAS. TRIGO

’
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Queso de Mahon, brevas y almendras

Negra 0,0%

Esta cerveza es perfecta para acompafar tanto chocolates muy amargos o platos dulces
elaborados con queso o tablas de queso. Las notas lacteas que aportan las Ales y en concreto la
Ale negra haré que en este caso se potencie gratamente el sabor del queso y aporte un punto
mas a cereal y al dulzor de la fruta. Por ello afiadimos al postre una 0.0%, para asf seguir con el
equilibrio nutricional del postre.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- 8 brevas (20 g/unidad) - Cortar las brevas en cuartos, el queso en laminas muy
- 40 g almendras finas y anadir las almendras peladas y recién tostadas.

- 40 g queso curado de Mahon

QUESO MAHON, BREVAS Y ALMENDRAS

NEGRA 0,0%

’
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Valoracion nutricional

% cubierto  Menti con cerveza % cubierto

Mend

Valor energético (Kcal) 1.032 34 1.106

Proteinas () 493 19 50,3

Grasas totales (g) 36,5 32 36,5

Acidos grasos saturados ()~ 7,6 7 76

(arbohidratos totales (g) ~ ~ 120,0 47 126,3

Fibra dietética (g) 134 38 134

Sal (g)* 17 34 18

Hierro (mg) 73 73 73

Fésforo (mg) 7444 106 803,4

Selenio (ug) 814 116 814

Niacina (mg) 20,7 104 225
Contenido de alérgenos

Plato Cereales congluten  Crustdceos

;ig:;i I(1i::tgamba roja ibicenca TSR G? k;?(b:n Egja

Muslo de pollo Pages a las

hierbas ibicencas con patatas

asadas

Queso Mahén, brevas y

almendras

Pan integral Trigo

Cerveza (ebada
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30 Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energfa y
6 nutrientes para la poblacién espariola (varén de 20-39 afios con una intensidad de actividad fisica moderada). 192

Edicion. Ed. Pirdmide, 2018.
46
38 Ortega y col. Objetivos nutricionales para la poblacién espafiola. Departamento de Nutricién, Facultad de Farmacia,
35 Universidad Complutense, Madrid. 2014.
73 Objetivos nutricionales para la poblacion espanola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria,
115 2011. Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199.
116 Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013.
113 * Los datos de sal proceden tinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.
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Menu dia 6

Charo Val, chef de La Alacena del Gourmet Servicios Gastronémicos. Ibiza.

Comentario nutricional
Este menu nos aporta proteinas de alto valor bioldgico provenientes
del butifarré, el calamary las lentejas.

Las grasas provienen principalmente del aceite de oliva virgen extra
que nos aporta grasas monoinsaturadas, cardiosaludables. Los hidratos
de carbono son en su mayoria complejos y provienen de las lentejas y
las patatas.

De los micronutrientes destaca el aporte de hierro, tanto el hemo que
proviene de alimentos de origen animal como el butifarrd y el calamar,
como el no hemo que encontramos en las lentejas.

También destaca el aporte de selenio del calamary la vitamina A,
aportada fundamentalmente por las frutas del postre, asi como la
seleccién de hortalizas del menu.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Lentejas con sobrasada
y butifarré

Calamar a la bruta con endivia
morada

Granizado de sandia y citricos
Agua

200 ml cerveza

100 ml cerveza negra

Pan integral
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Lentejas con sobrasada y butifarrd

India Pale Ale
Ligera, amarga, dulce, persistente... este tipo de cervezas son excepcionales para equilibrar las
grasas, potenciar los cereales y aportar un agradable amargor y dulzor al plato.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- 280 g lentejas pardinas - En la cazuela sofreir durante 3 minutos la patata cortada en

o 1 i A . . o g
/2 hueso de jamon de bellota gajos, la cebolla picadita en brunoise, los tomates en trozos,
4 - 40 g sobrasada

- . 40 g butifarré Ia‘ zapahona en rodajas, el puerro en trozos pequefios, el ‘
. 2 zanahorias pimiento en dados, la sal, el aceite, el laurel, la cabeza de ajos
- 2 patatas y el pimenton.
- 1 cebolla - Enla cazuela, poner las lentejas remojadas de la noche
* 1 puerro anterior en agua, anadir el hueso de jamon de bellota y cubrir

- 1 pimiento verde

. todo con agua.
- 1 cabeza de ajos 9

- Llevar a ebullicion a fuego fuerte y después bajar a fuego

+ 2 tomates ) )

. 2 hojas de laurel medio y cocer durante 30 minutos con la tapadera puesta.

. Pimentdn de la Vera dulce - Anadir la sobrasada y el butifarr, bajar a fuego lento y cocinar
- 4 guindillas verdes 15 minutos mas hasta que se ligue. Si se quedara muy acuosa
- Sal chafar alguna de las patatas.

- Servir en un plato hondo con unas guindillas verdes.







Calamar a la bruta con endivia morada

Trigo

Persistente, golosa y amarga. Son cervezas perfectas para acompanar platos de mary para
aportarles un punto de citrico muy agradable, al igual que potenciard notablemente el sabor del

guiso.

Ingredientes (4 raciones)

- 4 calamares pequenos
(méximo 150 g por unidad)

* 4 3jos

- 1 hoja de laurel

- 40 ml aceite de oliva virgen
extra

- 4 cogollos de endivia morada

- Sal

Elaboraciéon

- Quitar la boca y los 0jos a los calamares, cortar desde las patas a
la cabeza con el cuchillo y retirar la bolsa de agua.

- Poner aceite en la sartén y afiadir los ajos machacados con la piel
y el laurel. Cuando estén dorados, afiadir los calamares enteros y
cocinar por ambos lados.

- Bajar el fuego, tapar la sartén y dejar que se terminen de cocinar
€en su propio jugo a la espera de que se vayan rompiendo las
bolsas de tinta y se haga la salsa de su tinta durante unos 25
minutos. Dejar reposar con tapadera.

- Cortar las endivias en cuartos y pasar por la plancha con sal y
aceite en un vuelta y vuelta.

- Emplatar en un plato llano y salsear con su jugo. Acompafiar con
unas hojas de endivia morada.







Granizado de sandia y citricos

Negra

De nuevo buscamos en esta combinacion mas que una armonia un acompanamiento en mesa,
para ello ponemos la Unica cerveza que nos recuerda a ese café ‘con hielo’que solemos tomar
en una sobremesa. Ademas, la cerveza negra nos dejard un agradable post gusto a golosina,

chocolate y caramelo.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 2 kg sandia + En la batidora de vaso afiadir la sandia con el zumo de

- 1saco de hielo pilé limon, el zumo de lima, el aztcar y el hielo pilé. Batir todo

+ 1limén hasta conseguir un granizado.

« 1lima - Servir en vaso ancho con una pajita y una cufiita de lima en
- 50 g azlcar de cana el borde.

- Hierbabuena - Para terminar, rallar corteza de lima por encima y afadir

una hojita de hierbabuena.







Valoracion nutricional

Ment % cubierto Ment con cerveza % cubierto

Valor energético (Kcal) 946 32 1.079 36
Proteinas () 451 19 46,3 17
Moreiras y col. Tablas de Composicién de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energfa y
Grasastotales (g) 326 3 326 27 nutrientes para la poblacion espaiola (varén de 20-39 afios con una intensidad de actividad fisica moderaday). 192
Acidos grasos saturados () 6,9 7 6,9 6 Edicion. Ed. Pirdamide, 2018.
Carbohidratos totales ) e - e = Ortega y col. Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola. Departamento de Nutricién, Facultad de Farmacia,
Fibra dietética (g) 18,38 54 1838 54 Universidad Complutense, Madrid. 2014.
%
(0} 25 il 26 % Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria,
Hierro (mg) 18 118 1.8 118 2011. Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199.
SR s 108 (53 108 Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013.
Vitamina C (mg) 110,8 185 110,8 185
Vitamina A () 1.152,8 115 1.152,8 115 * Los datos de sal proceden tinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.
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Menul dia 7

Charo Val, chef de La Alacena del Gourmet Servicios Gastronémicos. Ibiza.

Comentario nutricional

Este menu destaca por su contenido en protefnas de alto valor
biolégico provenientes del conejo y la leche. También encontramos
grasas cardiosaludables como las aportadas por el aceite de oliva

empleado en las recetas y acidos grasos saturados de las yemas de Primer Plato Pafri“ada de V.erduras con AOVE
huevo, la leche y la nata. y tierra de aceitunas negras
La batata es el alimento que nos aporta hidratos de carbono Segundo Plato Conej? lechal ala brasa
complejos. En cuanto a los minerales destaca el aporte de fésforo, con trigueros
del conejo, la leche y el huevo. En cuanto a las vitaminas, alcanza las , .

Postre Helado de frigola y miel

recomendaciones diarias de vitamina B, aportada por el platano y el
conejo y de niacina y vitamina B, , provenientes de los alimentos de Bebida

a
origen animal (conejo, leche y huevo). Aeu

100 ml cerveza sin alcohol
200 ml cerveza
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Parrillada de verduras con AOVE y tierra de
aceitunas negras

Lager 0,0%

Elegimos para esta armonfa una cerveza sin alcohol, pero muy rica en notas tostadas y persistente
en sus amargos, con esta combinacion descubriremos en boca cémo se potenciara el sabor de
las diferentes verduras y nos aportard un agradable frescor.

£ Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- - 2 berenjenas grandes - Cortar las verduras con diferentes formas y tamafios y
- 2 calabacines poner las verduras en la parrilla: batata, pimientos rojos
+ 4 pimientos verdes italianos y verdes, cebolla, calabacin y champifiones. La brasa
+ 2 pimientos rojos morrones debe estar fuerte y la parrilla a una temperatura bastante
+ 12 champifones grandes elevada (a poder ser madera de sarmiento) para que las
- 4 cebollas tiernas verduras no se cuezan y se asen.
- 300 g batata - Asar las berenjenas enteras con la piel y pelar para que
- 50 g aceitunas negras sin hueso conserven su sabor ahumado.

- 20 ml aceite de oliva virgen extra

Para la tierra de aceitunas negras, precalentar a 200°C,
extender las aceitunas negras sin hueso sobre una bandeja
de horno y asar durante 3 horas hasta que se deshidraten
y se hagan polvo al presionarlas con los dedos. Triturar en
frio hasta conseguir el polvo de aceitunas.

- Emplatar las verduras y sobre ellas afiadir el aceite de oliva
y la tierra de aceitunas.







Conejo lechal a |a brasa con trigueros

Lager Especial

Buscamos una cerveza ligera pero muy persistente en amargos, que aporte frescura y potencie las
notas herbaceas y dulces del plato. Este tipo de cervezas son perfectas con carnes ligeras.

Ingredientes (4 raciones)

- 800 g conejo lechal

- 200 g esparragos trigueros

+ 4 ajos

+ 1 manojo de perejil

+ 1 rama de romero

- 1 rama de tomillo

- 10 ml aceite de oliva virgen
extra

+ 20 ml vinagre de manzana

- Sal

Elaboracion

- Asar el conejo con la parrilla bien fuerte a poder ser con lefa de
carrasca o sarmiento de vid, a la que iremos afiadiendo ramas
de romero y tomillo.

- Asar los esparragos a la parrilla con sal en escamas.

« Preparar un majado de aceite de oliva virgen extra con perejil,
3jo y un buen chorro de vinagre de manzana.

- En un plato caliente de barro colocar el conejo y los esparragos
trigueros y alifiar con el majado.







Helado de frigola y miel

Trigo

Cerveza con cuerpo, persistente, dulce, amarga y muy refrescante. .. en esta armonia
descubriremos cémo se potencia la fruta, se suavizan los amargos y se suben los dulces de una
manera muy agradable.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 500 ml leche entera - Poner las hojas de gelatina en remojo con agua fria.

- 80 g miel de frigola - Calentar la leche e infusionar la frigola.

- 4 yemas de huevo Pageés « Poner las yemas en un bol, afadir la leche fria, mezclar bien hasta
- 100 g nata que quede una crema homogénea, verter la leche aromatizada
- 40 g copos de maiz tostados con la miel y mezclar.

+ 40 g nueces sin cascara - Poner la mezcla y cocinar sin dejar de remover hasta que

- 400 g rodajas de platano empiece a hervir. Retirar del fuego y afiadir las hojas de gelatina
- 2 hojas de gelatina neutra hasta que se disuelvan. Dejar enfriar.

- Agua - Montar la nata y mezclar suavemente con la elaboracion e

- Ramas de frigola introducir en el congelador.

- Hacer una quenelle de helado y decorar con las nueces, copos de
maiz, rodajas de platano y rama fresca de frigola.







Valoracion nutricional

_ - - _ - Moreiras y col. Tablas de Composicién de Alimentos. Guia de practicas. Ingestas diarias recomendadas de energia y
_ - - _ _ nutrientes para la poblacién espariola (varon de 20-39 afios con una intensidad de actividad fisica moderaday). 192
Hdawsdeatoo@ 93 8 ws e CenmmEmman

Ortegay col. Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola. Departamento de Nutricion, Facultad de Farmacia,

_ - Universidad Complutense, Madrid. 2014.
[Fesforo(mg)  [8o63 ms | sz 138 11 Objetivos nutricionales para la poblacién espafiola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricién Comuntaria,

2011. Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199.
106 - Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013.

510 * Los datos de sal proceden Uinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.
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Para asegurar que la receta no contiene alérgenos que no hayan sido mencionados, revisar especialmente el etiquetado de los productos procesados utilizados en su elaboracién.




Fundacion Espaiola de la Nutriciéon
La Fundacién Espanola de la Nutricién tiene por objeto el estudio y mejora de la nutricion de los espafioles. Para ello, participa en la elaboracion
permanente y difusién de documentos sobre los distintos estados de situacion de los problemas existentes en el terreno nutricional.

Foro para la Investigacion de la Cerveza y Estilos de Vida (FICYE)
EI FICYE es una entidad que promueve la investigacion sobre la cerveza y su relacién con el estilo de vida.
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