





Gastronomia saludable de Manuel Barranco

Chef del restaurante Quema. Zaragoza.

Manuel Barranco dejé las montafias que le vieron nacer, en el
pequefno pueblo pirenaico Chisagiiés, para primero recorrerse
el pafs y, después, instalarse en el corazén de Zaragoza. Fue

aqui donde comenzd su aventura culinaria frente a los fogones
del restaurante Quema, junto al paraninfo y el Teatro Principal.
Durante més de 20 afios de profesiéon, Manuel ha viajado por
todos los puntos de Espafia olfateando los mercados, cocinando
con los mejores chefs de nuestro pafs, degustando, saboreando,
disfrutando... aprendiendo.

Su carrera es un continuo trayecto de ida y vuelta por la tradicion,
inyectando pequenas dosis de nuevas técnicas, formas de entender
y vivir el recetario base. A partir de él, comienza la fusién bien
entendida y una puesta en escena elegante y cuidada. La cocina de
Quema es un tributo al mercado, al producto de temporada. Una
revisién cuidada de los recetarios tradicionales, con su guifio de
autor y una excelente puesta en escena.

Desde hace dos afnos, el restaurante Quema goza del aplauso de la
mesa y el beneplécito de la critica que le brindé dos soles de la Gufa
Repsol y el reconocimiento de la Gufa Michelin donde figura entre los
restaurantes de la Big Gourmand. Entramos en un restaurante dentro
de un Museo, el del artista Pablo Serrano, de ahi se entiende que cada
pared de Quema es una muestra pictérica, un guifo al arte... todo
tiene que ver con la experiencia que vive el comensal sentado en una
de las mesas de una sala con capacidad para unas 50 personas. Los
dias de sol, en las noches de primavera, su terraza se convierte en el
mejor escenario por el que se viven las presentaciones y eventos mas
chic de la ciudad.

En este recetario, cuyas valoraciones nutricionales han sido realizadas
por la Fundacion Espanola de la Nutricién (FEN), Manuel hace que cada
uno de los dias de la semana estén llenos de las vitaminas necesarias
para afrontar las horas, del lujo y el capricho, de la alta cocina casera,

y de la necesidad de buscar la perfeccion en una cocina bien elaborada.

Restaurante Quema. Paseo Maria Agustin, n° 20. Zaragoza | Tel.:976 439214 | www.restaurantequema.com






7 menus saludables

Manuel Barranco, chef del restaurante Quema. Zaragoza.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Dia 1

Alcachofas fritas,
rdcula y mostazas

Pollo de corral al
chilindrén con
patatas a la sartén

Sopa de frutas
frescas

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 2

Crema de
calabaza, menta,
mejillones y
naranja

Corvina asada,
tallarines de pepino
y salsa grenoblesa
ami estilo

Espuma de yogur
con frambuesas
y muesli

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 3

Cardo con salsa
de almendras y
trufa negra

Conejo en
escabeche con
boniato asado y
boniato chip

Sorbete de mango
y melén

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 4

Focaccia de
berenjena, comino,
brotes verdes y
anchoas

Sepia con
ratatouille y
escabeche de
vinagres

Tartar de pina
y granizado
de coco

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 5
Raviolis de rabo,

ensalada de apio
y manzana

Ceviche de trucha
del Cinca

Platano en
papillote

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 6

Crema de cebolla
de Fuentes con
trigueros

Paletilla

de cordero lechal
con patatas

de siembra

Citrico
de brochetas

Agua/Cerveza

Pan integral

Dia 7

Arroz
de encurtidos

Bacalao ajoarriero
con rebollones

Flan de chocolate,
€OCo y naranja

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.






Proteinas (% Energfa) 10-15 Selenio (ug) 70
Grasas totales (% Energia) 30-35 Tiamina (mg)
Folato (ug)
Vitamina C (mg) 60
Yodo (ug) 140 Vitamina A (ug)
Magnesio (mg) 350 Vitamina E (mg)

Potasio (mg) 3.500






Menu dia 1

Manuel Barranco, chef del restaurante Quema. Zaragoza.

Comentario nutricional

Este menu incluye verduras de primer plato y pollo de segundo el cual
aporta proteinas de alto valor biolégico junto con la guarnicién de
patatas que nos aporta hidratos de carbono complejos.

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 de

las alcachofas y el pollo) y vitaminas como niacina (presente
mayoritariamente en el pollo) y vitamina C procedente del consumo de
frutas frescas.

Tomar este menu con cerveza permite aumentar el aporte de niacina y
fosforo para el grupo de poblacion considerado.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Alcachofas fritas, ricula
y mostazas

Pollo de corral al chilindron
con patatas a la sartén

Sopa de frutas frescas

Agua
300 ml de cerveza

Pan integral






Alcachofas fritas, ricula y mostazas

Abadia

Buscamos los matices a mieles, a lUpulo, a frutas exdticas... Buscamos una cerveza con estructura,
con cuerpo, que nos ayude a compensar el amargor de la alcachofa, el toque picante de la
mostaza y el dcido punzante de la rdcula. Encontramos una armonfa amable que nos limpia la
boca, nos matiza los toques dulces y nos invita a seguir disfrutando de este plato.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 24 alcachofas - Cocer las alcachofas en agua para evitar la oxidacion, afadir harina

- 60 grucula y zumo de un limén.

+ 200 ml aceite de oliva virgen - Una vez cocidas, pelar y sazonar las alcachofas, pasar por harina y
extra para freir freir en abundante aceite. Deben quedar bien crujientes.

- Mostaza en grano - Colocar las alcachofas en el fondo del plato y sobre éstas, la

- 2 cucharaditas de mostaza mostaza. Terminar con unas hojas de rdcula y alifio de vinagre,
de Dijon aceite y sal.

- Vinagre

- Harina

« Zumo de un limén

- Sal

- Pimienta

ALCACHOFAS FRITAS, RUCULA Y MOSTAZAS
ABADIA

Primer Plato






Pollo de corral al chilindron con patatas

a la sartén

Lager Especial

Para un plato de guiso a fuego lento necesitamos una cerveza fresca, con cierta estructura y
matices herbaceos que nos ayude a potenciar los aromas y las verduras de este plato.

Ingredientes (4 raciones)

+ 4 muslos de pollode 180 g

- 4 dientes de ajo

+ 1 pimiento rojo

- 1 cebolla

+ 50 ml vino tinto

« 250 g tomate pelado y picado

- Caldode ave

+ 25 gjamon de Teruel picado

- 400 g patatas

+ 50 ml aceite de oliva virgen
extra

- 1 hoja de laurel

- 1 rama de tomillo

Elaboracion

- Freir el pollo de corral troceado y previamente salpimentado.
Reservar.

- Freir los dientes de ajo fileteados, afiadir la cebolla en juliana,
el jamon, el laurel, el pollo y el tomate. Afiadir el vino y el caldo
necesario y dejar guisar.

- Asar el pimiento rojo aparte, pelar y cortar en juliana para afadir
en el dltimo momento.

- Freir ligeramente las patatas en trozos pequerios con el tomillo y
el aceite. Sacar y hornear hasta que estén al punto.

- Presentar una porcién de pollo, con su salsa, el pimiento y las
patatas.

POLLO DE CORRAL AL CHILINDRON CON PATATAS A LA SARTEN

LAGER ESPECIAL

Segundo Plato






Sopa de frutas frescas

Trigo o Tain
Este tipo de cervezas nos dejan en boca un edén de frutas exdticas, un toque un tanto dulce y un 4
amargor en el post-gusto que resulta muy interesante cuando buscamos un trago ad hoc a un

postre como éste. La nota de albahaca y menta potenciara en boca el frescor de la cerveza.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 1 mango maduro - Triturar el mango, el zumo de naranja, el melén y los platanos.

- 125 g melén Debe quedar una textura cremosa.

- 2 pldtanos - Colocar en el fondo del plato la crema de frutas y decorar con

+ 125 g frambuesas las frambuesas, las moras, los ardndanos, las hojas de menta y la

- 125 g moras albahaca.

- 125 g ardandanos

- 400 ml zumo de naranja »

- Hojas de menta
- Hojas de albahaca

SOPA DE FRUTAS FRESCAS

TRIGO

Postre






Valoracion nutricional

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.

. 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

Alcachofas fritas, riculay
mostazas —_— v Vinagre —

Pollo de corral al chilindrdn con
patatas a la sartén R Vino tinto e

Sopa de frutas frescas I
Pan integral Trigo —

Cerveza Cebada — v —







Menu dia 2

Manuel Barranco, chef del restaurante Quema. Zaragoza.

Comentario nutricional
El primer plato de este menu combina verduras, frutas y mariscos. La
corvina de segundo aporta protefnas de alto valor biolégico.

En cuanto a los micronutrientes, podemos destacar el contenido en
minerales como el fésforo (cubriendo mas del 100% de las ingestas
recomendadas para el grupo de poblacién considerado). El selenio y la
vitamina B, , destacan principalmente en los mejillones y la corvina.

Si tomamos este menu con cerveza, el contenido de fosforo y vitamina
B1,, aumenta ligeramente.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Crema de calabaza, menta,
mejillones y naranja

Corvina asada, tallarines de pepino
y salsa grenoblesa a mi estilo

Espuma de yogur con frambuesas
y muesli

Agua
300 ml de cerveza

Pan integral






Crema de calabaza, menta, mejillones y naranja

Lager Especial

Un plato aparentemente sencillo pero complejo en matices: el dulzor de la calabaza asada, el
toque de mar de los mejillones, el frescor citrico de la naranja, la grasa natural del aceite de oliva
virgen y el aroma de la menta... Por eso la apuesta es por una cerveza también aparentemente
sencilla, una lager especial, fresca y muy herbacea. Una cerveza que ayude a equilibrar los citricos
y a suavizar los dulces, que nos aporte un toque de amargory a la vez nos ayude a limpiar boca y

seguir disfrutando del plato.

Ingredientes (4 raciones)

- 1 kg calabaza

- 1 diente de ajo

- 1 cebolleta tierna

- Caldode ave

- 16 mejillones

+ 2 naranjas

« 4 cucharadas soperas de aceite
de oliva virgen extra

- Hojas de menta

- Sal

- Pimienta

Elaboracion

« Reservar una cuarta parte de la calabaza y asarla al horno. Hacer la
crema con el resto de la calabaza, la cebolleta, el diente de ajo y el
caldo de ave. Salpimentar, triturar y reservar.

- Pasar por el colador la calabaza asada, salpimentar y reservar.

- Colocar en el fondo de cada plato un poco de puré de calabaza,
sobre éste la carne de 4 mejillones, unos gajos de naranja y alguna
hojita de menta, alifiar con aceite de oliva.

- Terminar ahadiendo la crema caliente.

CREMA DE CALABAZA, MENTA, MEJILLONES Y NARANJA

LAGER ESPECIAL

Primer Plato






Corvina asada, tallarines de pepino y salsa
grenoblesa a mi estilo

Lager tipo Pilsen

Fresca, herbéacea, ligera y amarga. Buscamos en esta armonia acompanfar al plato con discrecion,
refrescando y aligerando ciertos puntos picantes que nos pueda aportar el jalapefo, la mostaza y la
salinidad de las alcaparras.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
+ 4 lomos de corvina de 180 g - Para la salsa: usar el zumo de un limén, aceite de oliva, mostaza,
+ 1 pepino holandés alcaparras y pepinillo cortado fino, un toque de pimienta, el

« Zumo de un limon

D50 mllde acetaids olivavirgen jalapefio picado, mezclar bien, anadir el pimiento y la cebolleta

bien picada. Dejar reposar un par de horas.

extra
- 1 cucharada de mostaza en grano  « Para el arroz: frefr un poco de ajo picado con una cucharada de
- 20 g alcaparras aceite de oliva, anadir el arroz, a continuacion anadir el caldo y
- 20 g pepinillo cocer.

- Pimienta molida
- 1 jalapefo pequerio
- 50 g pimiento verde

- Lavar el pepino sin pelar y cortar en tiras finas como si fueran
tallarines, una vez que se tenga todo alifiar.

- 50 g cebolleta tierna - Marcar la corvina a la plancha o sartén por el lado de la piel y
- 120 g arroz blanco terminar en el horno.
+ 1 diente de ajo - Colocar los tallarines de pepino en el fondo del plato, después la

- 160 ml caldo vegetal

- . salsa y terminar con la corvina.
- Perejil fresco picado

CORVINA ASADA, TALLARINES DE PEPINO Y SALSA GRENOBLESA

LAGER TIPO PILSEN

Segundo Plato






Espuma de yogur con frambuesas y muesli

Negra

Es una armonia arriesgada pero interesante: vamos a matizar el toque lacteo, el aporte dulce de
la mermelada de fresas y ese crujiente del cereal con este tipo de cerveza bien estructurada, con
notas a chocolate, café, lacteos... Vamos a conseguir, por un lado, que la parte lactea se matice y
que el bocado se suavice y, por otro lado, nos encontramos en boca un toque a torrefacto muy
agradable y sutil.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
Para la espuma de yogur:
- 50 ml leche

- 3 hojas de gelatina

- 400 g yogur de Saravillo

- Poner ocho frambuesas a congelar el dia anterior.

- Para la espuma de yogur: mezclar los ingredientes y colocar en el
sifén con una carga.

- Colocar en el fondo del bol una cucharadita de mermelada de
frambuesa. Sobre ésta y tapandola, colocar la espuma de yogur.

- 16 frambuesas ; )
Terminar con el muesli y las frambuesas congeladas y frescas.

- 4 cucharadas de mermelada
de frambuesas
- 4 cucharadas de muesli

ESPUMA DE YOGUR CON FRAMBUESAS Y MUESLY

NEGRA

Postre






Valoracion nutricional

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.

. 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  Crustaceos  Huevos  Pescado (Cacahuetes  Leche Apio  Mostaza Sulfitos Sésamo  Moluscos Soja  Frutossecos  Altramuces

Crema de calabaza y menta,
mejillones y naranja Mejillones ——

Corvina asada, tallarines de pepino
ysalsa grenoblesa a mi estilo Corvina v e

Espuma de yogur con
frambuesas y muesly Muesli Leche, yogur e

Pan integral Trigo

Cerveza (ebada v —_—







Menu dia 3

Manuel Barranco, chef del restaurante Quema. Zaragoza.

Comentario nutricional

En cuanto a macronutrientes, se puede subrayar el contenido en
protefnas de alto valor bioldgico, procedentes del conejo, el cual es
también el principal responsable del aporte de niacina y vitamina B, ,
en este mend.

Los hidratos de carbono complejos estan presentes en el boniato, los
copos de maiz y el pan. El sorbete de frutas cubre casi por duplicado
las ingestas recomendadas de vitamina C para el grupo de poblacién
considerado por su consumo fresco. Finalmente destacamos el hierro
no hemo, proporcionado mayoritariamente por el cardo.

Tomar estos platos con cerveza permite aumentar ligeramente el
aporte de niacina en el menu.

o

o

oo AT
Primer Plato
Segundo Plato
Postre

Bebida

Pan

Cardo con salsa de almendras
y trufa negra

Conejo en escabeche con boniato
asado y boniato chip

Sorbete de mango y melon
Agua

200 ml cerveza

100 ml cerveza sin alcohol

Pan integral
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Cardo con salsa de almendras y trufa negra

Lager Especial
Con muchos matices a cereal tostado, con un amargor sutil, mantecosa en boca y herbacea en el

post-gusto, esta cerveza nos ayudara a equilibrar el plato y a matizar sus sabores, invitdndonos a
seguir disfrutando de cada bocado.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

= - 1 mata de cardo de Cadrete - Limpiary cocer el cardo, debe quedar blanco.

- - 2 dientes de ajo « Realizar una picada con ajo, perejil y pan tostado.
- Caldo de ave - Preparar la salsa de almendras con el diente de ajo, aceite de oliva,
- 1 cucharada de harina afiadir la harina, el caldo de ave y dejar hervir. Afadir la picada y las
- 50 ml aceite de oliva virgen almendras, picadas también. Incorporar el cardo y dejar cocer.

extra - Presentar las pencas del cardo con su salsa de almendras.

- 50 g almendras tostadas - Terminar rallando trufa negra aragonesa.

- Trufa negra de Aragon
Para la picada:

- Ajo

- Perejil

- 40 g pan tostado







Conejo en escabeche con boniato asado
y boniato chip

Lager sin alcohol

Estamos ante un plato muy bajo en calorfas. El conejo es una de las carnes mas saludables y ligeras, el
acompanamiento del boniato tanto asado como en crujiente aporta un toque dulce, un recuerdo al
otofoy a esos guisos ‘a fuego lento! Por ello, buscamos una cerveza ligera pero que aporte amargor y
un sutil toque fresco. Una Sin es una buena opcion para simplemente acompanar, refrescar e invitar a
sequir disfrutando del plato.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- 800 g conejo troceado - Salpimentar el conejo y ponerlo con el resto de los
+ 1 zanahoria ingredientes a escabechar poco a poco.

- fama de to”?'”o - Meter un boniato en papel de aluminio, poner en el horno a
- 3 dientes de ajo

- 1 calselle d Fusmies 1800y comprobar con un palillo si entra bien. Si es asi, es que
- 50 ml vinagre de vino ya estd listo para preparar el puré. Cortar el otro boniato en

- 50 ml vino blanco lonchas finas con una mandolina/pelador y freir en abundante
- 50 ml aceite de oliva virgen extra  5ceite.

- 10 g jengibre entero

- 20 ml salsa de soja

- 1 hoja de laurel

- Granos de pimienta negra
- 2 boniatos de 200 g

- Presentar el conejo en un bol de barro, afadir el puré de
boniato y los chips crujientes.







Sorbete de mango y meldn

Trigo

Notas a frutas exéticas, a mango, a pifa... Matices amargos y mucho frescor en boca. Asf son las
cervezas de trigo. En esta ocasion, la armonia busca precisamente potenciar esa fruta. Ademas, el
aporte de cereales al plato hace que, al compaginarlo con la cerveza de trigo, saquemos todo el
potencial del cereal, suavizando dulces y equilibrando el plato.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 200 g mango - Pelar el mango, cortarlo en trozos y ponerlo dentro del vaso,

- 1,5 kg melén afiadir los trozos de melén y el hielo.

- 500 g de hielo « Triturar durante 30 segundos a maxima velocidad. A continuacion
- 120 g copos de maiz tostados triturar en velocidad progresiva de 5 a 10 durante otros 30

segundos. Abrir y servir en copas o guardar en el congelador hasta
la hora de servir.
- Para terminar, afiadir un pufado de cereales sobre las copas.







Valoracion nutricional

Venu con cerveza

143
129

=

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.

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 Uinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.

Plato Cerealescongluten Crustaceos  Huevos  Pescado Cacahuetes  leche  Apio  Mostaza Sulfitos Sésamo  Moluscos Soja  Frutossecos  Altramuces
Cardo con salsa de almendras

y trufa negra Harina ——  Almendras

Conejo en escabeche con Vinagre, Salsa

boniato asado y boniato chip vino blanco de soja

Sorbete de mango y melon —

Pan integral Trigo o

Cerveza Cebada v —







Menu dia 4

Manuel Barranco, chef del restaurante Quema. Zaragoza.

Comentario nutricional

Este menu proporciona verduras variadas, junto con pescados y
mariscos los cuales aportan proteinas de alto valor biolégico. La
focaccia y el pan de acompafiamiento son los responsables del aporte
de hidratos de carbono complejos, base de nuestra alimentacion.

Respecto a los minerales y vitaminas, destaca el contenido en vitamina
C por el consumo de fruta fresca (cubre el 160% de las ingestas diarias
recomendadas para el grupo de poblacion considerado), vitamina B,
(procedente en mayor proporcion de la sepia y las anchoas) y yodo
presente principalmente en la sepia y la pina.

Silo consumimos con cerveza, aumenta el aporte de vitamina B, , del
menu.

“!’;..--b"" 3
“-:.—-d

Primer Plato Focaccia de berenjena, comino
y brotes verdes

Segundo Plato Sepia con ratatouille y

escabeche de vinagres

Postre Tartar de pifia y granizado
de coco

Bebida Agua
300 ml de cerveza

Pan Pan integral

,

MENU DIA 4






-

Focaccia de berenjena, comino, brotes verdes

y anchoas

Lager especial

Esta es una cerveza ligera pero repleta de matices a cereales tostados, guarda el recuerdo
herbaceo del lipulo y es cremosa en boca. Sin duda, una compariera perfecta para un plato
crujiente con un cierto toque salino, por las anchoas. Nos ayudaré a limpiar boca y nos aportara un
frescor muy agradecido para seguir comiendo.

Ingredientes (4 raciones)

- 4 piezas de focaccia de 80 g

- 2 berenjenas

- Comino

- Sal

- Pimienta

- 2 cucharadas soperas de aceite
de oliva virgen extra

- Tabasco

- Salsa Perrins

« 1lima

- Brotes (rucula, berros, cebollino,
perifollo)

- 12 anchoas

Elaboracion

- Asar la berenjena en el horno con sal y aceite de oliva a 180°
durante 20-25 minutos. Una vez asada, pelarla e introducir su
pulpa en un robot de cocina con unas gotas de tabasco, sal,
pimienta, comino, salsa Perrins y zumo de lima.

- Tostar el pan de focaccia y sobre éste poner el puré de berenjena
elaborado previamente.

- Para terminar, afadir unas anchoas y brotes sobre la focaccia.

’

DIA 4 Primer Plato
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LAGER ESPECIAL







Sepia con ratatouille y escabeche de vinagres

Lager extra

La mejor armonia para un escabeche es, sin duda, una cerveza. Pero mejor una tipo lager o pilsen
que haya tenido un tiempo mayor de tostado, adquiriendo asf mayor complejidad y sabor. Por eso
apostamos por la lager extra, que nos ayudara a suavizar los vinagres, potenciara las verduras y sera
amable con el pescado.
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Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- - 4sepiasde 170 g - Escabeche: Triturar y reservar todos los ingredientes.

Para el escabeche: - Ratatouille: Cortar las verduras en trozos pequefos y saltear todos =

- 100 ml aceite de oliva virgen extra  |os ingredientes poco a poco. 5

+ 20 ml de cada tipo de los - Marcar la sepia a la plancha y vigilar que quede como un tubo e
siguientes vinagres: arroz, para poder rellenarla. %
blanco, Médena y Jerez - Rellenar la sepia con la ratatouille, partirla para mostrar el interior.

« 20 ml dl vino blanco - Colocar el escabeche en el fondo y decorar. °

- Xantana para texturizar g

- 100 ml caldo de verduras s

Para la ratatouille: bgo

- 1 berenjena &

- 1 cebolla de Fuentes ~

- 1 calabacin ==

- 1 tomate =

- 2 dientes de ajo







Tartar de pina y granizado de coco

Trigo

La textura de este postre, envuelto en una sutil gelatina, y el punto citrico y dulzén de la pifia
provocan la busqueda de una cerveza que matice esos sabores y que, ademas, aporte cuerpo y
textura en boca. Por eso hemos apostado por la cerveza de trigo. Es una cerveza cremosa, muy
aromdtica y con un post-gusto amargo muy agradable. Ese serd el punto que nos ayudara a
suavizar el matiz graso de la leche de coco.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

+ 300 ml leche de coco - Tartar: picar la pifia y afiadir el resto de ingredientes al gusto.
Para el tartar: - Gelatina: templar el zumo de pifia, adadir la gelatina hidratada y
- 1pina colocar en el fondo de las copas.

+ 40 mlron - Granizado de coco: congelar la leche de coco, rascar en el

- Canela molida momento de emplatar.

Para la gelatina de pifa: - Colocar el tartar en la copa con la gelatina y terminar con el

+ 150 ml zumo de pifia granizado de coco.

- 2 hojas de gelatina

8 ..
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Valoracion nutricional S
w

o

Ment % cubierto Ment con cerveza % cubierto ‘§

Energfa (Kcal) 985 3 1.084 36 :
Proteinas (g) 2,1 17 30 16 _ - S o ) =
Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de practicas. Ingestas diarias recomendadas de energia y =)

Grasas totales () 360 3 360 30 nutrientes para la poblacion espafiola (varon de 20-39 afios con una intensidad de actividad fisica moderada). 162 Z
Acidos grasos saturados (g) 14,7 134 14,7 12 Edicion. Ed. Pirdmide, 2013. =
; =]
Carbohidratos totales (g) 1168 4 1240 46 Objetivos nutricionales para la poblacion espariola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricién Comunitaria, ;’
Fibra dietética (g) 131 37 131 37 2011.Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199. =
* =

Sal (o) 43 i = 2 Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013. 8
Selenio (jg) 1339 191 1339 191 =
Vitamina C (mg) 9538 160 9538 160 * Los datos de sal proceden tinicamente del contenido de forma natural en los alimentos. 'é
Vitamina B12 (1g) 3,1 155 3,5 176 ‘g
Yodo (ug) 1825 130 1825 130 g
S
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Menu dia 5

Manuel Barranco, chef del restaurante Quema. Zaragoza.

Comentario nutricional

El primer plato contiene ingredientes variados tales como raviolis, que
aportan hidratos de carbono, y rabo de toro, que ahade proteinas de
alto valor bioldgico, ademds de verduras y fruta.

Elingrediente mayoritario del segundo plato (trucha) también es fuente
de proteinas, junto con fésforo y selenio. Respecto al postre, la fruta
proporciona agua y micronutrientes. Entre estos ultimos destacamos

el contenido en vitamina B, ,, fésforo y niacina (presentes en la trucha

y en el rabo de toro) que permiten cubrir respectivamente el 183%,
84% y 79% de las ingestas recomendadas para el grupo de poblacién
considerado.

Si consumimos estos platos con cerveza, aumenta el aporte de fésforo,
niacinay vitamina B, , en el menu.

Primer Plato

Segundo Plato
Postre

Bebida

Pan

Raviolis de rabo, ensalada
de apio y manzana

Ceviche de trucha del cinca
Platano en papillote

Agua
300 ml de cerveza

Pan integral
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Raviolis de rabo, ensalada de apio y manzana

Abadia

Es una cerveza repleta de matices, sedosa en boca, con notas a frutas y cierto post-gusto a
l&cteos, a frutos secos, a regaliz... es una cerveza con mucho cuerpo, capaz de acompanar
en mesa a este plato de rabo de toro y de aligerar el bocado. El resultado de la armonia sera

equilibrio, frescor y redondez de sabores.

Ingredientes (4 raciones)

- 400 g carne de rabo de toro estofado,
16 hojas de pasta Wanton, 200 ml salsa
de carne, 1 rama de apio, T manzana
Granny Smith

Para el estofado de rabo de toro:

- 1 rabo de toro, 1 botella de vino tinto,

1 cebolla, 5 dientes de ajo, 2 zanahorias,
1 hoja de laurel, 3 granos de pimienta,
2 tomates

Para la crema de patata:

- 200 g pulpa de patata, 50 ml aceite de
oliva virgen extra, 1 cucharada sopera
de agua de coccidn, sal, pimienta, nuez
moscada

Elaboracion

- Estofado: Freir en un poco de aceite el rabo
previamente troceado y salpimentado. Retirar y sofreir
en el mismo aceite la cebolla, los dientes de ajo,
zanahorias, laurel, pimienta y tomates. Afiadir el rabo y
cubrir de vino, cocinar hasta que esté tierno. Si reduce
muy fuerte, afiadir un poco de agua para terminar
bien la coccién.

Crema de patata: Triturar y mezclar todos los
ingredientes, reservar en caliente.

Rellenar la pasta Wanton con la carne de rabo, reservar
y cocer al momento.

Colocar en el fondo del plato la crema de patata, sobre
ésta los raviolis, salsear y terminar con unas tiras de
apio y manzana. Alifar con pimienta y aceite de oliva.

RAVIOLIS DE RABO, ENSALADA DE APIO Y MANZANA

ABADIA

’
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Ceviche de trucha del cinca

Lager especial

Entre las armonias perfectas con cerveza se encuentran este tipo de platos. El jugo de la lima, las
pimientas y el chile, la cebolla o el potencial del cilantro piden un acomparnamiento que tenga el
mismo frescor pero que, a la vez, equilibre y suavice nuestra boca. Esto es lo que conseguiremos con
una cerveza lager tipo especial. Son cervezas ligeras, pero con estructura, muy herbaceas y amargas.
Ese amargor sera clave para equilibrar los citricos.

Ingredientes (4 raciones)
+ 400 g trucha imperial

« 4limas

- 1 chile

« 1 cebolla morada

- 160 g aguacate en trozos
- Hojas de cilantro

- Sal

- Pimienta

Elaboracion

- Trocear la trucha en dados de 2x2 cm, afiadir sal y pimienta, zumo
de la lima y dejarlo marinar al gusto.

- A continuacion, afadir las hojas de cilantro picadas, la cebolla
picada fina y un toque de chile picado para darle el toque picante,
segun el gusto del comensal.

- Terminar con el aguacate en dados. Mezclar todo bien.

CEVICHE DE TRUCHA DEL CINCA
LAGER ESPECIAL
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Platano en papillote

Ale

Estamos ante un plato muy mantecoso y dulce, por lo que vamos a buscar en la armonfa el

puro contraste. Por ello, apostamos por una cerveza de altas fermentaciones, completa y muy
aromdtica, una cerveza madura en sabores y que tenga cremosidad, como nuestro plato. Por ello
elegimos una cerveza tipo ale, cremosa, con potentes notas tostadas, recuerdos a frutas en el
post-gusto y un amargor muy agradecido para este tipo de plato.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 4 platanos de Canarias - Con ayuda de papel de aluminio, realizar un papillote con el

« 4 cucharadas de azlicar moreno  platano, azdicar moreno, el palito de canela y mantequilla. Meter al
- 20 g mantequilla horno unos 10 minutos a 180°C.

- 1 palito de canela - Terminar abriendo el papillote y colocando trozos de fresa por

- 120 g fresas encima.

PLATANO EN PAPILLOTE

ALE

’
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Valoracion nutricional

Huevos

Menti % cubierto  Menti con cerveza % cubierto

Energia (Kcal) 1.01 34 1.110

Proteinas (g) 45 16 424

Grasas totales (g) 37,6 34 37,6

Acidos grasos saturados (g) 11,1 99 11

Carbohidratos totales (g) 1199 47 1271

Fibra dietética (g) 138 39 138

Sal (g)* 10 20 11

Vitamina B12 (pg) 37 183 41

Fosforo (mg) 556,1 84 616,1

Niacina (mg) 16,8 79 18,0
Contenido de alérgenos

Plato Cereales congluten  Crustaceos

I:;:g‘;:';gi;:ﬁg GIEEL0 Pasta Wanton

Ceviche de trucha del Cinca

Plétano en papillote

Pan integral Trigo

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

9,0
46 Objetivos nutricionales para la poblacion espariola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricién Comunitaria,
39 2011. Rev Esp Nutr Comunitaria 2011;17 (4):178-199.
2 Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Directrices: Ingesta de sodio en adultos y nifios. Resumen. 2013.
204 * Los datos de sal proceden tinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.
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Menu dia 6

Manuel Barranco, chef del restaurante Quema. Zaragoza.

Comentario nutricional

Este menu destaca por su contenido en proteinas vegetales y animales
(provenientes principalmente de las cebollas, esparragos trigueros y
ternasco) y de hidratos de carbono complejos de las patatas.

Ala vez, el aporte de micronutrientes como el hierro y la niacina es
suficiente para cubrir casi el 100% de las ingestas recomendadas para el
grupo de poblacién considerado, mientras que el de vitamina C triplica
las recomendaciones por el consumo de variedad de frutas frescas.

Si tomamos estos platos con cerveza, aumenta ligeramente el aporte
de niacina en el mendu.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Crema de cebolla de Fuentes
con trigueros

Paletilla de ternasco con
patatas de siembra

Citrico de brochetas

Agua
300 ml de cerveza

Pan integral
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Crema de cebolla de Fuentes con trigueros

Lager Especial

Un plato sencillo pero de sabor potente pide una cerveza ligera, con un recuerdo tostado sutil y
permanente en el post-gusto. El esparrago es amargo y permanente, una de las armonfas perfectas
para este tipo de bocado es, sin duda, una cerveza como ésta: ligera, fresca, y herbacea, que nos
ayude a equilibrar los amargos y nos potencie el dulzor de la cebolla a fuego lento.

=i Ingredientes (4 raciones) Elaboracion
- 4 cebollas de Fuentes « Rehogar la cebolla con un poco de aceite de oliva. Ahadir el caldo,
- Caldode ave hervir y triturar.
- 50 ml aceite de oliva virgen - Colocar en el fondo del plato unos trigueros cortados en laminas
extra finas, alifar con aceite y vinagre y unos daditos de pan frito.
- 80 g dados de pan tostadoen - Terminar con la crema de cebolla de Fuentes.
el horno

- 1 manojo de esparragos
trigueros







Paletilla de cordero lechal con patatas
de siembra

Abadia

Cremosa, tostada, ciertas notas dulces, recuerdo a regalices, a lacteos, a suaves cacaos... La cerveza
abadia es uno de esos tragos elaborados a altas temperaturas que regalan un trago completo y
sabroso, para disfrutar lentamente. Cuando la combinemos con este plato nos ayudara a aligerar
cada bocado, nos potenciard el sabor lechal de la carne y nos aportara un frescor muy agradecido
F = que invitara a seguir comiendo.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

- 800 g cordero lechal - Asar la paletilla de ternasco con los ajos, el vino blanco, perejil

- 4 dientes de ajo fresco, sal y pimienta.

- 1 vaso de vino blanco - Lavar bien las patatas, colocarlas dentro de una sartén apta para
- Perejil fresco picado horno, salpimentar y meter al horno a 180° durante 15 minutos y
- 800 g mini patatas de siembra darles vueltas cada 3-4 minutos.

- Sal - Con el jugo de la paletilla, saltear las patatas una vez horneadas.
- Pimienta - Acompafiar la paletilla de las patatas asadas y espolvorear con

- Tomillo tomillo.







B

Citrico de brochetas

Trigo

Un postre lleno de frescor, de matices cftricos y jugosidad pide una cerveza que ayude a potenciar
la fruta. La cerveza de trigo es uno de los tragos donde el dulzor de la fruta exdtica se une a un
post-gusto lacteo y un amargor amable que funcionara a la perfeccién con este plato.

Ingredientes (6 raciones) Elaboracion

- 200 g fresas - Lavar, pelary trocear las frutas.

- 200 g naranja pelada - Ensartar en los palos de madera al gusto.

- 4 mandarinas - Afadir una pizca de canela sobre las brochetas.
- 4 kiwis

- Canela







Valoracion nutricional

Energia (Kcal) [0 33 | 1089 3%
Proteinas () - 17 — 16
(Grasas totales (g) - 39 _ 35
fddosgrasossatwrados () | 153 14 | 153 1
Cabohidratostotales(q) 100 40 1072 39
Fibra dietética (g) 57 5 [ 17 &
sl TR R B
Vitamina C (mg) l1998 333 198 33
Niacina (mg) 522 % [ 164 = &
Hierro (mg) for7 o [ 92 = 2

Ment % cubierto Ment con cerveza % cubierto

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.

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.

Organizacion 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.
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Menu dia 7

Manuel Barranco, chef del restaurante Quema. Zaragoza.

Comentario nutricional
El arroz y las patatas aportan hidratos de carbono complejos, que son la
base de nuestra alimentacion.

El bacalao proporciona proteinas de alto valor bioldgico, que también
estan presentes en la leche y el queso fresco del postre.

Entre los micronutrientes, el yodo destaca en la leche y el queso, y

el fésforo, en los rebollones y el bacalao. Con este ment ya se cubre

el 100% de las ingestas recomendadas de fosforo para el grupo de
poblacion considerado y, si ademas, tomamos estos platos con cerveza,
aumenta ligeramente el aporte de este micronutriente en el menu.

Primer Plato

Segundo Plato

Postre

Bebida

Pan

Arroz de encurtidos

Bacalao ajoarriero con
rebollones

Flan de chocolate, coco y
naranja

Agua
300 ml de cerveza

Pan integral
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Arroz de encurtidos

Lager tipo Pilsen

No hay mejor compariera de mesa que una cerveza tipo lager para acompanar a un plato

de encurtidos, esparragos y vinagres. La lager es una cerveza muy ligera, muy herbaceay
ligeramente amarga que nos ayudara a limpiar boca, a aligerar los vinagres y a aportar ese punto
herbéaceo del Itipulo que nos impulsara a seguir disfrutando del plato.

Ingredientes (4 raciones) Elaboracién

Para el arroz - Arroz: Rehogar el ajo, la cebolla, afiadir el azafran, el

- 1 diente de ajo, %> cebolla de Fuentes, pimenton y el arroz, dar unas vueltas y anadir el caldo.
280 g de arroz Brazal, 11 dl caldo de Una vez evaporado, estirar en una bandeja y reservar
ave, 1 cucharada sopera de pimentén, para el salteado.
1 cucharada sopera de azafran, 50 ml - Cocer las verduras por separado.
aceite de oliva virgen extra - Saltear las verduras, adadir el arroz y la pimienta.

Para las verduras - Saltear el arroz con salsa de soja y Mirim.

- 4 esparragos blancos, 1 zanahoria,
1 calabacin, 8 esparragos trigueros Presentacion:

Otros ingredientes Colocar una pincelada de alcaparra triturada en el fondo
- 8 alcaparrones, 8 rodajas de pepinillo, del plato, sobre ésta el arroz y las verduras. Finalizar con
4 cebolletas encurtidas, salsa de soja, el cebollino, hinojo, cebolletas encurtidas, pepinillos y

salsa Mirim, pimienta, cebollino, hojas alcaparrones.

de hinojo







Bacalao ajoarriero con rebollones

Trigo

Las notas a frutas citricas y el ligero recuerdo al lipulo en el post-gusto nos ayudaran a limpiar y
equilibrar este plato. Suavizara el pil-pil y potenciara el sabor del bacalao.

Ingredientes (4 raciones)

- 500 g migas de bacalao

+ 1 pimiento rojo

- 1 cebolla tierna

- 3 dientes de ajo

- Peregjil picado

+ 300 g patatas

- 100 g pimiento choricero

- 400 g rebollones

+ 50 ml aceite de oliva virgen
extra

Elaboracion

- Confitar las migas de bacalao, hacer el pilpil y reservar.

- Puré de pimiento choricero: colocar el pimiento sin pepitas
ni pedinculo en agua templada para hidratarlo, raspar con el
cuchillo para obtener su pulpa y triturar con un poco de agua
hasta obtener el puré.

- Rehogar el ajo, con la cebolla tierna, el pimiento rojo, la patata
previamente frita y el puré de pimiento choricero.

- Para terminar, afiadir el bacalao y los rebollones ya cocidos.







Flan de chocolate, coco y naranja

Negra

Daremos al chocolate... chocolate. La cerveza negra nos regala ese recuerdo al chocolate puro y
también al café torrefacto, a la leche... En esta armonia nos encontraremos la sorpresa en boca de
sabores mucho mas matizados y redondos, de cacaos sutiles y de ligereza y frescor. .

Ingredientes (4 raciones) Elaboracion

+ 500 ml leche semidesnatada « Hervir la leche con el agar-agar y afiadir el resto de ingredientes.

- 200 g queso fresco Meter la mezcla en un molde, cocer en el horno al bafio maria

- 5gagar-agar unos 45 minutos a 160°C.

- 75 g chocolate negro - Para terminar, cortar el flan en forma de rosquilla pequera y poner
- 30 g cacao el coco rallado y los gajos de naranja en el interior.

- Cocorallado
- 12 gajos de naranja







Valoracion nutricional

nutrientes para la poblacion espafiola (varon de 20-39 afos con una intensidad de actividad fisica moderada). 162
11,6 Edicion. Ed. Pirdmide, 2013.

_ 3 Moreiras y col. Tablas de Composicion de Alimentos. Gufa de précticas. Ingestas diarias recomendadas de energfa'y

- Objetivos nutricionales para la poblacion espafiola 2011. Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria,
Fibradietétialg) £/ [ 7

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.

NYodo(ug) (158 83 a8 83 * Los datos de sal proceden tinicamente del contenido de forma natural en los alimentos.
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Fundacion Espaiola de la Nutricion
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.

Centro de Informacién Cerveza y Salud
El Centro de Informacién Cerveza y Salud (CICS) es una entidad de caracter cientifico e informativo, que promueve la investigacion sobre los
efectos del consumo moderado de cerveza en adultos sanos, en colaboracion con diferentes universidades y centros de investigacion.

Autores:

Texto y valoraciones nutricionales: Equipo investigador de la Fundacion Espafiola de la Nutricién (FEN)
Teresa Valero Gaspar, Paula Rodriguez Alonso, Emma Ruiz Moreno, José Manuel Avila Torres y Gregorio Varela Moreiras
Maridajes: Sara Cucala

Menus: Manuel Barranco

Reservados todos los derechos.
Esta obra no puede ser reproducida, almacenada o transmitida, en todo o en parte, en cualquier forma o por cualquier medio (digital, electrénico, mecanico, 6ptico,
grabacion, fotocopia o cualquier otro) sin permiso previo de los autores de esta obra.






centro de informacién

FUNDACION ESPANOLA DE LA NUTRICION

.2 "S:.‘E‘R;IESZAA:.UD @ FEN




