





Gastronomia saludable de Firo Vazquez

Chef del restaurante El Olivar. Moratalla, Murcia.

Tiene el alma inquieta, el paladar caprichoso y la sabiduria de

un alquimista de los fogones. Firo Vazquez, propietario de un
personalisimo y caprichoso restaurante en el pueblo de Moratalla en
Murcia, es una de las voces més reconocidas de la cocina de su tierra.
Forma parte de la Asociacion de Cocineros de Europa (Euro-Toques),

es catador del Panel de Cata de Aceite de Oliva de Murcia y preside la
Cofradia de Amigos del Aceite de Oliva Virgen. El aceite es su verdadera
pasion y, hoy por hoy, es el mejor embajador de nuestro pafs.

La cocina de Firo rinde homenaje al producto de su tierra, donde
inyecta sabidurfa culinaria procedente de otros mundos y liga,
icomo nol, cada una de sus creaciones con un buen aceite de
nuestro pais. Entre fogones se le encuentra cada dia, dirigiendo las
cocinas de su proyecto personal, El Olivar; sin embargo, cuando

la sala de su restaurante ya ha satisfecho al tltimo comensal, Firo
vuelve a su cocina, en esta ocasién en soledad, para comenzar a
investigar por y para la gastronomfa. Gracias a ese estudio la historia
culinaria de nuestro pafs cuenta con proyectos tan apasionantes
como Las Elaborinas, un ambicioso proyecto ejecutado junto con el
Departamento de Tecnologia de los Alimentos de la Universidad de
Murcia, en el que el chef ha conseguido brindarle la oportunidad de
seguir disfrutando de la gastronomia a pacientes con problemas de
deglucion.

Un chef vestido con chaquetilla de cientifico, investigador y
apasionado por la literatura. De ahf otra de sus genialidades: los
papeles comestibles. Su proyecto El Quijote Comestible fue exhibido
con aplausos en el Instituto Cervantes.

Restaurante El Olivar. Calle Caravaca, 50. Moratalla. Murcia | Tel.: 968 724054 | www.el-olivar.es






7 menus saludables

Firo Vazquez, chef del restaurante El Olivar. Moratalla, Murcia.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Dia 1

Acelgas de
Moratalla

Bacalao confitado
en AOVE con
puré de calabaza
Totanera

Ensalada de
naranjas

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 2

Ensala huertana

Guiso de trigo

Yogur de cabra
murciana con fruta
fresca y cereales

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 3

Gurullos con
alcachofas
de Lorca

Atun rojo de
Mazarrén con
pipirrana de
tomates mulefios

Peras de Jumilla
en Monastrell

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 4

Arroz de
Calasparra con
verduras

Solomillo de
ternera frita en
cuquillo con
pasta fria

Mezclum
de fruta

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 5

Lentejas
con canela
y zanahorias

Pastel de cabracho
con gambas

y espinacas
rehogadas

Torerito
caramielizado

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 6

Patatas guisadas
con calamares

Chato murciano en
adobo de pimentdn
y orégano con hojas
derobley setas

Queso de Murcia
al vino con
albaricoques

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 7

Rollo huertano
de verduras

Pollo campero
asado con vino de
Jumillay ensalada
de arroz

Hojaldre de
manzana asada

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

Firo Vazquez, chef del restaurante El Olivar. Moratalla, Murcia.

Comentario nutricional

Este menu incluye verduras y hortalizas de primer plato que
proporcionan principalmente hidratos de carbono complejos v el
bacalao, de segundo, aporta proteinas de alto valor bioldgico y dcidos
grasos omega 3.

El aceite de oliva empleado es rico en lipidos cardiosaludables.

En cuanto a los micronutrientes, podemos destacar el contenido
en minerales como el fésforo, procedente principalmente del
bacalao; el acido folico, procedente de las espinacas; y la vitamina C,
proporcionada por las verduras y hortalizas.

Tomar este menU con cerveza permite aumentar el aporte de fésforo
y, en menor proporcion, el de 4cido félico en la dieta del grupo de
poblacion considerado.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Acelgas de Moratalla

Bacalao confitado en AOVE con
puré de calabaza totanera

Ensalada de naranjas

Agua
300 ml de cerveza

Pan integral






Acelgas de Moratalla

Lager tipo pilsen

Una cerveza fresca, amarga y con una fuerte presencia del Iipulo serd la compariera ideal para
este plato herbaceo. Las notas de vinagre y pimienta negra se suavizaran con la cerveza y el
frescor, el plato de huerta se potenciarad cuando se armonice con la cerveza.

=N Ingredientes (4 raciones) Elaboracién
- 1,2 kg acelgas - Limpiary cortar las acelgas, separando las hojas de los tallos.
+ 400 g patatas - Hervir en agua las patatas troceadas y los tallos. Cuando estén
- 2 huevos tiernos, afiadir las hojas para que éstas solo den un hervor. Escurrir.
- 20 ml vinagre « Mezclar los huevos batidos con las patatas y después con las
- 40 ml aceite de oliva virgen acelgas.
extra - Afadir la pimienta, el aceite y el vinagre, mezclar.
- Pimienta negra molida - Hornear al grill para dorar y cuajar.

ACELGAS DE MORATALLA

LAGER TIPO PILSEN

Primer Plato






Bacalao confitado en AOVE con puré de
calabaza Totanera

Trigo

Notas frutales, ligero amargor y suntuosidad en boca. Habra un equilibrio entre el dulzor de la
calabaza, el frescor de los brotes y el mar del pescado con la frescura y redondez de este tipo de
cervezas. El resultado: potenciar el plato e invitar a seguir disfrutando de él.

Ingredientes (4 raciones)

- 700 g bacalao desalado

+ 500 ml aceite de oliva virgen
extra

+ 1 manojo de brotes
germinados

+ 1 ramita de perejil

- 100 g cuscus

+ 100 ml caldo de verduras

Para el puré de calabaza:

+ 500 g calabaza Totanera

+ 40 ml aceite de oliva virgen
extra

- Sal

Elaboracion

- Bacalao: calentar el aceite hasta los 100°C. Incorporar el bacalao
(debe quedar completamente cubierto de aceite). Retirar del
fuego hasta alcanzar los 80°C. Escurrir.

- Aceite verde: triturar el perejil con 50 ml de aceite, filtrar y
guardar en un biberon.

- Puré de calabaza: pelar y cortar la calabaza en dados de unos 2
cm. Cocer hasta que esté tierna. Colar y batir con el aceite. Afiadir
un poco del agua de coccién si fuera necesario. Rectificar de sal.

- Cuscus: Calentar el caldo de verduras. Echar el cuscuds en un
cuenco, afadir el caldo caliente y tapar con un pafio limpio 5-7
minutos. Destapar y separar los granitos con un tenedor.

- Poner el puré en el fondo del plato y colocar el bacalao
encima. Poner el cuscus alrededor del puré. Adornar con brotes
germinados y unas gotas de aceite verde.

BACALAO CONFITADO EN AOVE CON PURE DE CALABAZA

TOTANERA -« TRIGO

Segundo Plato






Ensalada de naranjas

Trigo
Ante un plato tan fresco y frutal necesitamos buscar el equilibrio en boca. La cerveza de trigo nos
regala ciertas notas a pifias y frutas exéticas que contribuirdn a complementar la apuesta del chef.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- 2 naranjas - Pelar las naranjas, las mandarinas y el pomelo. Cortar en rodajas
- 4 mandarinas finas junto a los kumquats.
« Zumo de un limén - Raspar la vaina de vainilla abierta en el aceite de oliva y dejar
- 1 pomelo marinar a temperatura ambiente.
- 8 kumquats « Mezclar el zumo de limén con la miel.
- 40 g miel - Disponer las rodajas de forma armonica en platos planos.
- 10 ml aceite de oliva virgen - Regar la fruta con la emulsién de miel y limén.
extra - Hilar con el aceite de oliva con vainilla.

- 1 vaina de vainilla

ENSALADA DE NARANJAS

TRIGO

Postre






Valoracion nutricional

Meni Shaubierto  Menicon cerveza % cubierto
Vdorenergétio (kal) 969 2068

Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energfa'y

nutrientes para la poblacién espariola (varon de 20-39 afios con una intensidad de actividad fisica moderada). 162
Edicion. Ed. Pirdmide, 2013.

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 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 Crusticeos  Huevos  Pescado Cacahuetes  Leche  Apio  Mostaza Sulfitos Sésamo  Moluscos Soja  Frutossecos  Altramuces
Acelgas de Moratalla v — Vinagre —

Bacalao confitado en AOVE con .

puré de calabaza Totanera Cuscls Bacalao

Ensalada de naranjas —_— e

Pan integral Trigo e e

Cerveza Cebada _ v







Menu dia 2

Firo Vazquez, chef del restaurante El Olivar. Moratalla, Murcia.

Comentario nutricional

Este menu destaca por su composicion mayoritaria en alimentos de
origen vegetal (verduras, hortalizas, legumbres, frutas y cereales), que
aportan hidratos de carbono complejos (nutriente base de nuestra
alimentacion) y micronutrientes como fésforo, vitamina sz y tiamina,
entre otros.

Los huevos, el atin y el magro de cerdo aportan proteinas de alto valor
bioldgico y, en particular, el atun en aceite es fuente de dcidos grasos
omega 3, vitamina Dy vitamina B,

Para finalizar, se incluye un postre que combina lacteos, con frutas y
cereales.

Si tomamos este menu con cerveza, el contenido de fosforo y vitamina
B,, aumenta ligeramente.

Primer Plato
Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

:
:
[
|
:

Ensala huertana
Guiso de trigo

Yogur de cabra murciana con
fruta fresca y cereales

Agua
200 ml cerveza
100 ml cerveza sin alcohol

Pan integral
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Ensala huertana

Lager sin alcohol
El plato alegre que Firo nos propone y con tanta tradicion en tierras murcianas invita a
acompanarlo con un trago que aporte amargor y notas de cereal pronunciadas. Ademas, con la
apuesta por la sin alcohol contribuimos a mantener ain mas el equilibrio nutricional de la receta.

Ingredientes (4 raciones)

8 tomates pelados en conserva
escurridos

1 cebolla

16 aceitunas negras

2 huevos cocidos

1 lata de atdn en aceite de 80
gramos

2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

Vinagre

Sal

Elaboracion

- En un bol grande o ensaladera disponer todos los ingredientes:
el huevo duro a trocitos, la cebolla en juliana, la lata de atin
previamente escurrida, los tomates de lata partidos en 4 mitades y
|as aceitunas.

- Rociar con aceite de oliva, vinagre y un poco de sal.

ENSALA HUERTANA
LAGER SIN ALCOHOL

Primer Plato






Guiso de trigo

Especial

Guiso tradicional, energético y muy sabroso pide tener una compania en copa que aporte frescura
y un punto de amargor. Esta cerveza nos ayudara a aligerar las sutiles grasas del guiso y nos invitara
a seguir comiendo.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 200 g trigo integral - Poner los garbanzos en remojo durante 10 horas.

- 120 g garbanzos - Poner el trigo en remojo una hora.

- 100 g calabaza - Descascarillar el trigo mediante friccién con un pafio y sobre una

- 100 g nabo tabla de madera.

- 1 cardo - Poner en una olla los nabos, el cardo, la calabaza, la carne y los

- 200 g judfas verdes huesos junto a los garbanzos y el trigo. Cubrir de agua fria y poner

- 200 g magro de cerdo a cocer. Vigilar que no le falte agua.

- 1 cucharilla de café de - Amitad de la coccién anadir las judias verdes, la hierbabuena y el
pimentén de Murcia pimenton.

- 1 ramita de hierbabuena - Servir todo junto como un cocido caldoso.

« 2 huesos de jamon







Yogur de cabra murciana con fruta fresca
y cereales

Trigo

Buscamos potenciar las notas lacteas, la fruta y el cereal y por eso apostamos por una cerveza
melosa, donde las frutas se equilibran con el amargo y donde nos vamos a encontrar en boca el
recuerdo al cereal tostado.

= Ingredientes (4 raciones) Elaboracién
- - 2 kiwis - Pelary cortar la fruta en brunoise, menos los arandanos.
- 20 arandanos « Mezclar en un bol la fruta con el yogur batido.
- 1 manzana « Picar la menta.
- 4 yogures de cabra - Poner en el fondo de un vasito de cristal los copos de maiz inflado.
- 2 pufiados de copos de maiz - Poner encima la mezcla de yogur y fruta.
inflado - Coronar con las hojas de menta picadas.

- 8 hojas de menta







Valoracion nutricional
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Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energfa'y
nutrientes para la poblacién espariola (varon de 20-39 afios con una intensidad de actividad fisica moderada). 162
Edicion. Ed. Pirdmide, 2013.

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 Nutricion Comunitaria,
2011. Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199.

179 193
128 136 . Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013.
109 109 * Los datos de sal proceden tinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.
Contenido de alérgenos
Plato Cerealescongluten  Crustaceos  Huevos  Pescado (Cacahuetes  Leche Apio  Mostaza Sulfitos Sésamo  Moluscos Soja  Frutossecos  Altramuces
Ensald huertana 4 Atin Vinagre -
Guiso de trigo Trigo e
Yogur de cabra murciana con
fruta frescay cereales Yogur
Pan integral Trigo -
Cerveza Cebada v —_—







Menu dia 3

Firo Vazquez, chef del restaurante El Olivar. Moratalla, Murcia.

Comentario nutricional

Este menu destaca con un primer plato compuesto de pasta y
verduras, aportando hidratos de carbono complejos y distintos
micronutrientes.

Se puede subrayar el contenido en proteinas de alto valor bioldgico,

procedentes mayoritariamente del atin, presente en el segundo plato.

En relacién con los micronutrientes, este menu cubre mas del triple de
las ingestas recomendadas de vitamina B, , para el grupo de poblacion
considerado, seguido de la vitamina D y el selenio (todos ellos
presentes en grandes cantidades en el atun).

Silo acompanamos con cerveza, el contenido en vitamina B, ,
aumenta.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Alcachofas de Lorca con
gurullos

Atan rojo de Mazarrén con
pipirrana de tomates mulefos

Peras de Jumilla en Monastrell

Agua
300 ml cerveza

Pan integral
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Alcachofas de Lorca con gurullos

Lager especial

En este plato de cuchara, el amargo de la alcachofa y el uso del citrico del limén nos piden una
cerveza ligera, pero con un predominante togue a tostado y un amargor potente. Con una Lager
especial encontraremos el equilibrio y la limpieza en boca.

Ingredientes (4 raciones)

- 1 kg alcachofas

+ 200 ml zumo de limoén

+ 200 ml vino blanco

- 200 ml agua

- 40 ml aceite de oliva virgen
extra

- 1 cebolla

- 50 g tomate

- 40 g mojama

- 1 cucharilla de café de azicar
moreno

Para los gurullos:

- 150 g harina blanca de trigo

- Agua

- Sal

Elaboracion

- Alcachofas: Limpiar, pelar y arreglar las alcachofas, y dejar el rabo.
Partirlas en mitades. Poner en remojo en agua con limoén o perejil
para evitar que se oxiden.

- Poner aceite en una cazuela y sofreir las alcachofas. Afadir el zumo
de limén, el vino blanco y el agua. Reducir hasta que las alcachofas
estén tiernas, afadiendo el agua que pidan (40 min). Hacer un
sofrito con la cebolla, el tomate pelado y el azticar. Reservar.

« Gurullos: Amasar la harina con una pizca de sal y agua. Coger
pellizcos de la masa y hacer bolitas alargadas como pipas de girasol.
Secaral sol o en lugar seco y calido durante 4 horas.

- Anadir los gurullos a la coccion de las alcachofas, retirar del fuego y
afadir la mojama cortada en tiras muy finas.

- Afadir el sofrito al conjunto, remover y servir.







Atun rojo de Mazarron con pipirrana
de tomates mulenos

Trigo
Citrica, frutal, refrescante y ligeramente amarga. Esta cerveza potenciara el sabor del mar, rebajard los
vinagres y nos darad un mayor frescor.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 600 g atun rojo en filetes - Attin: En una sartén caliente saltear los filetes de atuin segun el
- 25 ml aceite de oliva virgen extra  punto de gusto. Cuando estén y sin sacar de la sartén, afiadir

+ 40 ml vinagre de sidra el vinagre y dejar que evapore.

- 2 pizcos de sal « Pipirrana: Picar el tomate, la cebolleta y el perejil. Batir el

Para la pipirrana: aceite con el vinagre y la sal. En un bol con la picada, anadir

- 300 g tomate Raf lentamente el alifio mientras se mueve el conjunto con

- 50 g cebolleta madera 0 mano.

« 4 ramitas de perejil rizado - Sacar el filete, salar y servir junto a la pipirrana.

- 30 ml aceite de oliva virgen extra
- 10 ml vinagre de Jerez
- 2 pizcos de sal Maldon







Peras de Jumilla en Monastrell

Trigo

Un postre que en boca nos potencia el dulzor de las frutas y que nos llena de golosinas el paladar
busca un complemento que aligere, refresque y que también potencie esas compotas naturales.
La cerveza de trigo nos regala en cata amables notas a frutas golosas, a cereales, a regalices. ...
una complejidad poco amarga que servira de compafifa para este tributo a la golosina de la fruta.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracién

- 800 g peras D.O. de Murcia - Pelary descorazonar las peras. Mantener el peciolo.

+ 500 ml vino tinto Monastrell - Calentar el vino tinto con la canela, la vainilla abierta

+ 500 ml vino dulce Monastrell longitudinalmente, el azticar y el vino dulce. Remover.

- 2 ramitas de canela - Incorporar las peras antes de que hierva y cocer durante 25
« 1 ramita de vainilla minutos.

- 50 g azdcar moreno - Retirar y tapar, dejar reposar hasta que enfrfe.

- 50 g grosellas - Sacar las peras y reducir el vino resultante al 50%. Enfriar.

+ 50 g moras - Filetear las peras y bafiar con la reduccién de vino colado.

- 20 arandanos - Afadir los frutos rojos y decorar con la canela.







Valoracion nutricional

Contenido de alérgenos

Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energfa'y
nutrientes para la poblacion espafiola (varon de 20-39 afos con una intensidad de actividad fisica moderada). 162
Edicion. Ed. Piramide, 2013.

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 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.

Plato Cerealescongluten  Crustaceos  Huevos  Pescado Cacahuetes  Leche Apio  Mostaza Sulfitos Sésamo  Moluscos Soja  Frutossecos  Altramuces
Alcachofas de Lorca con ’ ; )
qurullos Harina Mojama Vino blanco S
Atin rojo de Mazarrén con P )
pipirrana de tomates mulefios Atin rojo Vinagre _
Peras de Jumilla en Monastrell Vino tinto
Vino dulce

Pan integral Trigo
Cerveza Cebada

/ S







Menu dia 4

Firo Vazquez, chef del restaurante El Olivar. Moratalla, Murcia.

RN
Comentario nutricional -
El primer plato contiene ingredientes variados tales como el arroz y

diferentes verduras, que aportan principalmente hidratos de carbono

complejos, vitaminas y minerales. Ademas, este menu proporciona

alimentos como ternera y queso, con proteinas de alto valor bioldgico.

Primer Plato Arroz de Calasparra con

Respecto a los micronutrientes, destaca el contenido en foésforo verduras

(principalmente presente en la ternera); vitamina C (pimiento, tomate,

SR L Segundo Plato Solomillo de ternera frita
fresay pifia); vitamina B, (ternera) y niacina (ternera, arroz y pasta).

en cuquillo con pasta fria

Si'lo consumimos con cerveza, aumenta el aporte de vitamina B,

. o 4 L R Postre Mezclum de frutas
fosforo y niacina, cubriendo en estos dos Ultimos casos casi el 100%
de las ingestas diarias recomendadas para el grupo de poblacién ek
considerado.

Agua
300 ml de cerveza

’

MENU DIA 4

Pan Pan integral






Arroz de Calasparra con verduras

Extra

Es una cerveza cremosa, untuosa, con marcadas notas a cereal tostado y un final amargo y fresco.
Esta cerveza tiene un cierto recuerdo lacteo que nos ayudara a potenciar el queso y por otro lado
nos equilibrard el arroz vegetal y las verduras dulces.
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=\ Ingredientes (4 raciones) Elaboracién
- 280 g arroz de Calasparra - Arroz: Hervir el arroz en el caldo de verduras 14 minutos. Colar,
+ 1l caldo de verduras enfriar y reservar.
- 50 g habitas - Verduras: Pelar y cortar en brunoise pequefia, saltear al gusto,
- 30 g ajetes una a una en el wok con el aceite.
- 30 g pimientos rojos - Conjunto: Mezclar el arroz con las verduras. Afiadir un chorrito
+ 30 g pimientos verdes de salsa de soja en la Ultima coccién y un poquito de caldo de
+ 100 g esparragos trigueros verduras. Incorporar el queso de cabra al final y fundirlo con todo.
- 50 g brecol - Poner el arroz dentro de un aro en plato llano y ligeramente
- 50 g cebolleta compactado. Retirar el aro.
- 20 ml salsa de soja - Espolvorear cebollino picado y adornar con un cordén de aceite

- 40 g queso de cabra tiernoenrulo  de oliva virgen extra.
« 40 ml aceite de oliva virgen extra
- 16 hebras de cebollino

DIA 4 Primer Plato







Solomillo de ternera frita en cuquillo
con pasta fria

Abadia

Buscamos una cerveza con cuerpo, con agradables recuerdos tostados y ciertas notas golosas, a
regaliz, a platano, a manzana. .. Esta cerveza nos dejard en el post-gusto un sutil amargor y a la vez
nos ayudara a potenciar cada elemento de este plato.
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=\ Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

e - 600 g solomillo de ternera - Cortar el solomillo en cuatro filetes. Freir la carne en abundante
- 100 ml aceite de oliva virgen extra  aceite. Escurrir en papel absorbente y reservar.
- 80 g pasta - Poner la pasta en agua hirviendo con sal y un chorrito de aceite =
+ 400 g tomate durante el tiempo indicado por el fabricante. Escurrir y pasar la §
+ 40 g pinones pasta por agua fria. Reservar.
- Albahaca - Majar los pifiones con la albahaca y el resto del aceite. Afiadir el
- Pimienta negra majao a la pasta junto con los tomates a la mitad. Mezclar.
« Zumo de limoén - Servir la carne con la ensalada de pasta alifiada con el aceite y
« 4 pizcos de sal Maldon salar.

DIA 4 segundo Plato







Mezclum de frutas

Negra

Café, chocolate, torrefacto, cremosidad, aroma. .. las notas completas y sabrosisimas que nos
aporta esta cerveza nos servirdn de complemento con un plato en el que la fruta se une al toque
dulce del ron, el picante de la guindilla y ese chocolate negro sutil que conseguiremos reforzar
con la cerveza.

i (%)
AL Ingredientes (4 raciones) Elaboracion E
— - 1 pldtano - Calentar el ron con la guindilla abierta. Reservar. E

- 80 g fresas - Fundir el chocolate con un poquito de ron caliente. ;
- 1 rodaja de pifa - Pelary cortar la fruta en trozos medianos. g
- 1 manzana - Mezclar en un bol la fruta con el ron y la guindilla. E
« 40 mlron - Escurriry servir.

- 1 guindilla - Manchar con el chocolate el plato.

- 20 g chocolate negro 70% - Colocar la fruta encima.

DIA 4 Postre







Valoracion nutricional

Ment % cubierto Ment con cerveza % cubierto

Energia (Kcal) 1.075 36 1.174
Proteinas (g) 443 17 45,2
Grasas totales () 44,8 38 448
Acidos grasos saturados (9) 9,6 8 9,6

Carbohidratos totales (9) = 118,5 44 1257
Fibra dietética (g) 103 29 10,3
Sal (g)* 36 72 37

Vitamina B12 (pg) 27 135 31

Vitamina C (mg) 793 132 793
Niacina (mg) 18,1 90 193
Fosforo (mg) 595,3 85 655,3

Contenido de alérgenos

Plato Cereales congluten  Crustaceos

Arroz de Calasparra con
verduras

Ternera frita en cuquillo con

pasta fria it

Mezclum de fruta
Pan integral Trigo

Cerveza Cebada

39
15 ' ) ! . \ .
Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de practicas. Ingestas diarias recomendadas de energia y
34 nutrientes para la poblacidn espafiola (varén de 20-39 afos con una intensidad de actividad fisica moderada). 162
7 Edicion. Ed. Piramide, 2013.
= Ortega y col. Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola. Departamento de Nutricién, Facultad de Farmacia,
29 Universidad Complutense, Madrid. 2014.
74
Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria,
156 2011. Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199.
132
% Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013.
9% * Los datos de sal proceden Uinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.
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cabra Soja
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Menu dia 5

Firo Vazquez, chef del restaurante El Olivar. Moratalla, Murcia.

Comentario nutricional

Este menu destaca por su contenido en proteinas vegetales
(provenientes principalmente de las lentejas) y animales (cabracho y
gambas) junto con hidratos de carbono complejos (lentejas y patatas).
El contenido en grasas saturadas esté presente en la nata y el huevo.

Respecto al postre, la combinacién de platano y grosellas proporciona
micronutrientes. Entre estos Ultimos, destacamos en los platos del
menu el contenido en fésforo, vitamina A (presente mayoritariamente
en las zanahorias y espinacas) y vitamina B, , que permiten cubrir
respectivamente el 99%, 141% y 198% de las ingestas diarias
recomendadas para el grupo de poblacién considerado.

Si consumimos este menu con cerveza, el aporte de fésforo y vitamina
B,, aumenta hasta casi un 10%.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Lentejas con canelay
zanahorias

Pastel de cabracho con gambas
y espinacas rehogadas

Torerito caramielizado

Agua
300 ml de cerveza

Pan integral

’

MENU DIiA 5






Ed
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Lentejas con canela y zanahorias

Extra

El aroma y sabor de la canela cubre con sutileza un plato tradicional que pide ser acompanado
por un trago carnoso, completo de aromas, que nos regale ciertas notas frescas y frutales. Nos
ayudard a limpiar boca y nos invitard a seguir disfrutando de este plato de cuchara.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 280 g lentejas - Pelary cortar en brunoise la cebolla y la zanahoria.

- 200 g zanahorias - Rehogar la cebolla en el aceite.

- 1 cebolla - Anadir los palos de canela y las zanahorias picadas. Seguir

- 2 ramitas de canela rehogando.

- 2 pizcos canela en polvo - Afadir las lentejas.

- 40 ml aceite de oliva virgen extra « Cubrir con caldo de verduras.

- 11 caldo de verduras - Cocer a fuego lento 20 minutos o hasta que estén tiernas las
legumbres.

« Rectificar de sal.
- Serviry espolvorear por encima un pizco de canela en polvo.

’

DIA 5 Primer Plato

LENTEJAS CON CANELA Y ZANAHORIAS

EXTRA






e

Pastel de cabracho con gambas y espinacas

rehogadas

Trigo

A un plato cremoso, con ciertas notas citricas y picantes, hay que buscarle una armonfa que aporte

frescura, untuosidad y un agradable recuerdo a levadura, a pan recién horneado. La cerveza de trigo

es una perfecta companera para cualquier guiso de mar, en este caso el chef afade a la receta un
toque picante con el pimentén. Conseguiremos aligerar el picante y matizar el frescor del plato.

Ingredientes (4 raciones)
Para el pastel:
+ 500 g cabracho sin cabeza
- 175 g tomate frito espeso
« 175 mlnata
- 4 huevos
+ Zumo de medio limon
« 2 cucharas soperas de pan rallado
« 2 pizcos de pimienta blanca molida
- 2 pizcos de sal
Para las espinacas:
- 500 g espinacas, aceite de oliva
virgen extra, 400 g patatas,
2 pizcos de pimentdn picante
Para el conjunto:
+ 12 gambas blancas

Elaboracion

- Pastel: Preparar un caldo corto y hervir el cabracho limpio durante
10 minutos a fuego no muy fuerte. Quitar la piel y las espinas y
desmenuzar. Batir junto con la salsa de tomate, la nata, los huevos,
el zumo de limén, la pimienta blanca molida y la sal. Echar la
mezcla en un molde previamente untado con pan rallado.

- Meter el pastel al bafio Maria 40 minutos a 200°C. A los 30 min
cubrir el molde con papel de aluminio. Una vez hecho, sacar y
dejar enfriar. Cortar en rodajas.

- Blanquear las espinacas, escurrir y saltear con un poco de aceite.
Anadir el pimentdn y sacar las espinacas crujientes. Mezclarlas con
las patatas hervidas machacadas a tenedor.

- Pelary saltear las gambas. Disponer las espinacas con el puré de
patata en el fondo y las “tajas” del pastel encima. Coronar con las
gambas.

’

DIAS Segundo Plato

PASTEL DE CABRACHO CON GAMBAS Y ESPINACAS REHOGADAS

TRIGO






Torerito caramielizado

Abadia

Buscamos una cerveza que en nariz y en boca nos traiga el recuerdo del pldtano maduro, que a la
vez nos potencie los dulces de este plato y nos aporte un punto de amargor y cereal tostado que

lo complemente.

Ingredientes (4 raciones)

- 8 platanos higo

- 40 ml aceite de oliva virgen
extra

- 40 g miel de romero

- 100 ml agua

- 10 g jengibre

« 2 ramitas de romero

- 40 g grosellas

Elaboracion

- Freiren aceite caliente los platanitos, sacar y reservar.

- Retirar casi todo el aceite, afadir la miel, el jengibre rallado, el
romero y el agua y dejar que comience a espesar.

- Incorporar de nuevo los platanitos y unos granos de grosellas.

- Trabajar todo junto.
- Dejar que se ligue el caramelo y servir.

TORERITO CARAMIELIZADO
ABADIA

’

DIA5 Postre






Valoracion nutricional

Mend % cubierto Meni con cerveza % cubierto

Energia (Kcal) 1.063 35 1.162 39
Proteinas (g) 489 18 49,8 17
Grasas totales (g) 446 38 44,6 34
Acidos grasos saturados (9) 16,3 14 16,3 13

Carbohidratos totales (g) 1041 39 13 38
Fibra dietética (g) 25,0 7 25,0 71

Sal (g)* 35 n 36 72
Vitamina B12 (pg) 40 198 44 219
Vitamina A (1g) 1.405,8 14 1.405,8 4
Fosforo (mg) 689,8 99 749,8 107

Contenido de alérgenos

Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de practicas. Ingestas diarias recomendadas de energia y
nutrientes para la poblacidn espafiola (varén de 20-39 afos con una intensidad de actividad fisica moderada). 162
Edicion. Ed. Piramide, 2013.

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

Objetivos nutricionales para la poblacion espariola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricién 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.

Plato Cerealescongluten Crustaceos  Huevos  Pescado Cacahuetes Leche Apio  Mostaza Sulfitos Sésamo  Moluscos Soja  Frutossecos Altramuces

Lentejas con canela y zanahoria
Pastel de cabracho con gambas

y espinacas rehogadas Pan rallado Gambas v (abracho
Torerito caramielizado
Pan integral Trigo

Cerveza (ebada

Nata

VALORACION NUTRICIONAL Y CONTENIDO DE ALERGENOS

’

DIAS






Menu dia 6

Firo Vazquez, chef del restaurante El Olivar. Moratalla, Murcia.

Comentario nutricional

Como ingredientes del primer plato tenemos las patatas y el arroz, que
destacan por su contenido en hidratos de carbono complejos. Ademas,
los calamares nos aportan minerales como el fésforo y el selenio.

Las proteinas animales procedentes del lomo de cerdo son de alto
valor biolégico, el cual también nos aporta grasas monoinsaturadas y
saturadas.

El postre incluye tres grupos de alimentos (frutas, lacteos y frutos secos)
que complementan al resto de platos. En cuanto a los micronutrientes,
cabe mencionar la vitamina B, ,, tiamina, fésforo y selenio que permiten
cubrir mas del 100% de las ingestas diarias recomendadas para el
grupo de poblacién considerado.

Si tomamos el menu con cerveza, aumenta ligeramente el contenido
de vitamina B, , y fosforo.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Patatas guisadas con calamares
Chato murciano en adobo de
pimenton y orégano con guarnicion
de hojas de roble y setas

Queso de Murcia al vino con
albaricoques

Agua
300 ml de cerveza

Pan integral
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Patatas guisadas con calamares

Extra
Un guiso marinero que nos pide una armonia sutil, fresca, que limpie la boca y que respete el
concepto del plato, pero que a la vez aporte notas tostadas, herbdceas y amargor. Esta es una
cerveza untuosa, con un marcado tostado del cereal y un sutil recuerdo a regaliz de palo.

Ingredientes (4 raciones)

800 g patatas

1 cebolla

1 pimiento rojo

1 tomate

2 dientes de ajo

40 ml aceite de oliva virgen
extra

400 g calamares

50 ml vino blanco

1 cucharilla de café de
pimenton de Murcia

1 L caldo de pescado

1 ramita de perejil

100 g arroz de Calasparra

Elaboracion

- En una cazuela poner el aceite y sofreir las patatas peladas y
chascadas en trozos no muy grandes. Afiadir el pimiento rojo
troceado, la cebolla en cuartos, el tomate pelado y los dientes de
ajo.

- Afadir los calamares limpios y cortados, el arroz y el pimentén.
Sofreir. Mojar con el vino blanco.

- Cubrir con caldo de pescado y cocer lentamente al menos 20
minutos hasta que las patatas estén tiernas. Afiadir agua si precisa.

- Serviry decorar con perejil.







Chato murciano en adobo de pimenton y orégano
con guarnicion de hojas de roble y setas

Abadia

Conseguiremos matizar los sabores a terrufio de este plato, a la vez que aportaremos frescura y un
post-gusto a frutas maduras muy agradable. Este tipo de cerveza es completa, repleta de matices
arométicos a leche, regaliz, cacao. .. un trago largo que suele armonizar a la perfeccién con carnes
y guisos de cuchara.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- 600 g lomo de chato murciano - Majar los ajos, afiadir el pimenton dulce y picante y mezclar muy
+ 14 g pimenton dulce bien con la varilla. Afadir la sal y los granos de pimienta, afiadir el
- 7 g pimentdn picante aceite a hilo sin dejar de remover con la varilla hasta obtener un
+ 4 g pimienta negra en grano liquido uniforme, agregar el orégano y mezclar. Introducir el lomo
- 3 g hojas de orégano en cuatro trozos en un recipiente con tapa alto y estrecho para
- 3 dientes de ajo morado de las que la carne quede completamente cubierta con el adobo.
Pedrofieras - Dejar reposar durante 24 horas minimo, escurrir las piezas y asar
+ 200 ml aceite de oliva virgen en una plancha bien caliente.
extra - Limpiar, lavar y cortar las hojas de roble. Lavar y cortar las setas y
- 400 g setas Shiitake saltearlas en una sartén muy caliente.
- Hojas de roble - Colocar el lomo al punto deseado sobre las hojas de roble y las
- Sal Maldon setas salteadas.

- Anadir sal Maldon a la carne.







Queso de Murcia al vino con albaricogques

Ale

Elaborada a altas fermentaciones es un trago cremoso, con un amargor punzante y aromas a
levaduras y a frutas maduras. Esta cerveza nos aportara, por un lado, una armonia equilibrada y
gustosa con el queso de cabra murciano y, por otro, matizara el albaricoque de este postre.

=N Ingredientes (6 raciones) Elaboracién
- - 160 g queso de Murcia al vino - Cortar el quesoy los albaricoques (lavados) en brunoise.
- 120 g albaricoque « Servir en cuencos.
+ 20 g nueces peladas - Poner los trozos de albaricoque, encima el queso y coronar con las

- 15 g sirope de aloe vera nueces Y el sirope.







Valoracion nutricional

Ment % cubierto Menti con cerveza % cubierto
Energia (Kcal) - 32
Proteinas () - 20
Grasas totales (g) - 36
Acidos grasos saturados (g) - 7
Garbohidratos totales (g) | 985 41
Fibra dietética (g) g ¥
sal (g 3 %
Vitamina B12 (1g) - 160
Tiamina (mg) - 139
Fésforo (mg) [e572 2
Selenio (1) - 12

Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energfa y
32 nutrientes para la poblacion espafiola (varon de 20-39 afos con una intensidad de actividad fisica moderada). 162
Edicion. Ed. Piramide, 2013.

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

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

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

131 * Los datos de sal proceden tinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.
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Patatas guisadas con calamares pescado e Vino blanco Calamares ——

Chato murciano en adobo con
guarnicion de hojas de roble e
y setas

Queso de Murcia al vino con
albaricoques

Queso —— Vino — Nueces

Pan integral Trigo
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Menul dia 7

Firo Vazquez, chef del restaurante El Olivar. Moratalla, Murcia.

Comentario nutricional

Distintas verduras y hortalizas acompanan el primer plato de este
menu, que junto con la pasta brick y los fideos de arroz, nos aportan
hidratos de carbono complejos, base de nuestra alimentacion.

Las proteinas animales procedentes del huevo y del pollo son de
alto valor bioldgico, aportando este Ultimo grasas, principalmente

monoinsaturadas y saturadas, y micronutrientes, como niacina y fosforo.

Los hidratos de carbono complejos también se encuentran en la
ensalada de arroz de la guarnicion. La vitamina C esta presente tanto en
la fruta como en los pimientos.

Acompanar este menu con cerveza permite aumentar en casi un 10%
el contenido en fésforo y niacina.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Rollo huertano de verduras

Pollo campero asado con vino
de Jumilla y ensalada de arroz

Hojaldre de manzana asada

Agua
300 ml de cerveza

Pan integral
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Rollo huertano de verduras

Lager

Amarga, fresca, ligera. Con ese recuerdo al lipulo y al cereal. Estas cervezas de altas
fermentaciones son perfectas para acompanar a platos vegetales con ciertos toques asiaticos, que
aquf el chef aporta con las salsas de soja.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 70 g pimientos amarillos - Cortar las verduras en juliana y saltear en un wok con un
+ 70 g pimientos rojos poco de aceite. Mientras, rehidratar los fideos de arroz

- 70 g pimientos verdes en agua hirviendo durante 4 minutos. Afiadir los fideos
- 70 g puerros al wok y mezclar todos los ingredientes del relleno.

- 100 g calabacin Salpimentar y afiadir un chorrito de salsa de soja. Aparte
- 100 g zanahoria hacer una tortilla que cortaremos en juliana muy finita.
- 50 g brotes de soja - Escurrir el relleno. Poner una hoja de lechuga como

- 50 g fideos de arroz base encima de la pasta brick. Poner encima el relleno y
- 25 ml salsa de soja unas tiras de tortilla. Coronar con unas hojas frescas de

+ 1 huevo cilantro.

- 8 laminas de pasta Brick - Cerrar la pasta brick formando paquetitos. Freir en

- 100 ml aceite de oliva virgen extra abundante aceite de oliva virgen extra muy caliente.

- Y2 lechuga tipo Iceberg - Sacarlos y secar sobre papel de cocina.

- 8 hojas de cilantro - Poner los rollos huertanos en el plato.

« Mojar con salsa agridulce, Hoisin o similar.

ROLLO HUERTANO DE VERDURAS

LAGER

Primer Plato






Pollo campero asado con vino de Jumilla
y ensalada de arroz

Lager especial

Es una cerveza fresca, con un agradable sabor al tostado del malteado, con ese recuerdo herbaceo
del ltpulo y, en boca, con persistencia y cremosidad. Es un trago perfecto para acomparar con
carnes blancas, asados y cereales. Nos ayudara a refrescar, limpiar boca y seguir disfrutando del

plato propuesto por el chef.

Ingredientes (4 raciones)
- 1 pollo entero de 1,2 kg

- 1 bouquet garnf

- 1 zanahoria

« 1 puerro

- 1 cebolla

- 750 ml vino tinto D.O. Jumilla
- 120 g arroz de Calasparra
- 40 g pinones

+ 40 g pasas

- Y2 cebolleta fresca

- 10 g coco rallado

Elaboracion

- Pollo: Cortar la verdura en trozos grandes. Lavar muy bien el pollo
por dentro y por fuera. Colocar las verduras en la olla, encima
el pollo y cubrir con vino. Adadir las pimientas, el enebro y el
bouquet garni. Cuando rompa a hervir, tapar y poner el fuego
al minimo. Cocinar hasta que esté tierno. Comprobar cada poco
tiempo con un palillo la textura de la carne. Retirar el pollo y
triturar el caldoy las verduras de la salsa. Pasar por un tamiz y
reducir hasta la tercera parte. Poner el pollo con la salsa al grill del
horno fuerte. Dorar 10 minutos a 220°C.

- Ensalada de arroz: Hervir el arroz en caldo de verduras y saltearlo
con cebolleta fresca, pifiones, coco rallado y pasas.

- Servir el pollo asado junto con el arroz en forma de volcan.







Hojaldre de manzana asada

Trigo

Con una manzana asada sobre una masa hojaldrada la busqueda de la armonia es conseguir
matizar la fruta y potenciar el crujiente tostado de la masa. Las cervezas de trigo tienen un
amargor medio, un post-gusto ligero y afrutado y, sobre todo, un recuerdo fresco al cereal que en
este caso nos ayudard a matizar el sabor del postre.

N Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
o - 20 ml aceite de oliva virgen - Aceite azucarado: Calentar 20 ml de aceite de oliva virgen extray
extra 10 g de azticara 60° C.
- 1 placa de hojaldre 40 x40 cm .« Hojaldre: Elaborar una placa de hojaldre segun nuestra receta
« 1 ramita de canela favorita.
- 2 manzanas Grany Smith « Lavary cortar las fresas y las manzanas en ldminas. Lavar las
- 8fresas grosellas y los arandanos.
- 16 grosellas - Sobre el hojaldre extender las rodajas de manzana. Hornear 5
- 16 arandanos minutos a 180°C o instrucciones de hojaldre. Sacar del horno.
- 10 g aztcar « Terminar con una capa de fresas laminadas. Los ardndanos y las

grosellas coronan el plato que lustramos con el aceite azucarado
mediante un pincel.







Valoracion nutricional

Meni % cubierto Mend con cerveza % cubierto
(bnegia(keal)  [10s4 35 1B 38
Potenas() 377w [ 86 13
Grasastotales(g) 443 38 M43 3%
Acdosgrasossaturados() | 80 7 80 6
[Gabohidratostotales (g) [ 1163 44 | 35 B
(Fbradietétial) (196 %6 196 %6
@l 22 s 23 %
NViaminaC(mg) (2348 31 [ 2348 | 391
[Nacnamg) ~ [iz4a. & a8 | %
Rsfoo(mg) 8516 79 [ e &

Contenido de alérgenos

Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energfa'y
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