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Sopa de pescado:

Se trata de un plato muy adecuado para una dieta saludable. Aporta un elevado contenido en
agua, importante para mantener una correcta hidratacion, y un bajo contenido en calorias.
Aunque en pequefia cantidad, el pescado y marisco de la sopa enriquecen el plato por su
contenido en proteinas de elevado valor biolégico y en minerales como el selenio. Las verduras
potenciaran el sabor del plato y afiadirdn una pequefia dosis de vitaminas y minerales.

Sopade peacado

Ingredientes

Descripcion Unidad Cartidad Coccidn

Fimiernto ar. 16 567 Sin coccidn
Fuerros aqr. 2,53 Sin coccion
Cebolla ar. G658 Sincoccion
Zanaharia qr. 2,22 Sincoccidn
AlmejzC hirla qr. MBS Sin coccidn
hejilan ar. 4 B5 Sin coccidn
Gambas ar. 20,83 Sin coccidn
Cofas Brandy ar. 4,17 Sin coccidn
Saka de tomate, en conserva qr. 16 55 Sin coccidn
Rape ar. G250 Sin coccidn
Fan de figo, blanco qr. 11,68 Sin coccion
P erajil ar. 0,40 Sin coccidn
Aoieite de oliva qr. 2,00 Sin coccidn

Yalaracidn rutricional

Co mponente Cantidad

Proteinas (g) 26,4

Lipidos () 5.8

Carbohidr ates () 11,1

Energia ik cal) 212,0=236 K
o W Froeias 2%

z Lividus B3

T——

] Carowi dratu - 22%
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FibraAlmentariarg)
Etanolig)

1,27
1.40

Muslos de pavo a la catalana:

El pavo, al igual que el pollo empleado en el Taller 1, es una carne que aporta muy poca
energia, ya que se trata de un alimento con un alto contenido en proteinas y muy pequefia
cantidad de grasa (Tabla 1. Valoracién nutricional por 100 gramos de pavo). Por todo ello, va a
estar recomendado en las dietas con un bajo contenido calérico. Las verduras potenciaran el

MINERAL ES
Fésforarmg) 3848 Sodioimg) 3777 Flaarcpg 14,6
hlagnesio{mg) 2.3 Potasio(mg) 5185 Cloro(mg) 0,0
Calziormg) 187 .1 “roda (pg) 244 Manganeso (mgl 0.0
Hierro {mg) a1 Selenio (pg) 30,5 Croma {pg) 0,0
Zinc (mag) 248 Caobrefpg) 2015 Mualibdena (pg 0.0
WITAMINAS
Witamina C {mg) 237 FPridoxina BS (mg) 0,1 Arida Félico libre TR 2.1
Tiamina B1 (mg) 0,1 Witamina Acretnoblpg 2809 Acida Félico total (p g 20,9
Riboflavina B2 (mg) 0.1 itamina [ (pg) 0.0 Cianocobalaminag B2 (pg) 0.8
Acida Hicofi nica { mg) | Witamina E (mg) o2 Biotina (p gl 0,0
ACIDOGRAMA
Saturados (39) 1,0  Monoirs at. (9) 2.4 F olins at. (9 0,9 EPALG) 0,1
C 140 0g) 0.1 C 161 () 0.1 C 1320 0.3 DHA (@) 0.1
C 160 (g) o7 C 121 (g 2.0 C 220 0,0 Colesteral (mg) 1045
C 100 0.z MCT Q) 0.0
AMINOGR Ak A,
Triptéfano (mg) B0.5 Cistina(mg) [=N=} Searina (mg 0,0
Treonina (mg 2257 Fenilalanina (mg) 2312 Fralina tmg 0.0
Isolencina fmgq) 2793 Tirozina (mg) a0 Glicing (mg) 0,0
Leucina (mg) <4473 Valinaimg) 28789 Alanina {mg) 0,0
Lisinarmg) 42,0 Arginina {mg) 4209 Asida Aspartico (mg) 0,0
Metionina {mg) 1421 Hiztidina {mg) 12,1 Acido Glutamico [mg 0,0
OTROS

sabor del plato y afiadiran una pequefa dosis de vitaminas y minerales.

Tabla 1. Valoracién nutricional por 100 gramos de pavo

Energia (kcal)

107

Proteinas (g)

21,9 (81,9%)

Lipidos (g) 2,2 (18,5%)
Hidratos de Carbono (g) 0
Colesterol (mg) 61

Flan de turrén:

El turrbn es uno de los postres tipicos de las
almendras, miel, azicar y claras de huevo.

Navidades espafiolas. Esta elaborado con
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Para el proceso de elaboracién del turrén de Jijona o turrén blando se realiza el siguiente
proceso:

Se tuesta la almendra repelada, en unos cilindros giratorios calentados a fuego intenso,
denominados “tostadores”. En una especie de batidora giratoria, denominada “mecanica”, de
50 a 60 Kg. de capacidad se cuece a fuego vivo una mezcla de azlcar y miel en las cantidades
necesarias para cumplir con las especificaciones del CRIGPJTA.

Una vez obtenida la masa del que seria turrén de Alicante, en vez de proceder a su moldeado,
la masa todavia caliente se extiende manualmente en laminas de 1 cm aprox. de espesor
sobre mesas o superficies enfriadoras. En frio se procede a la molienda de las diferentes
laminas en molinos de granito, obteniendo asi una masa, de aspecto ya parecido al turron de
Jijona pero de una granulometria (debido a la rotura de la almendra todavia demasiado
grande), la cual pasa diferentes refinados hasta conseguir una masa fluida.

Esta masa se introduce en unos calderos de 50 a 60 Kg. de capacidad, para sufrir una segunda
coccién moderada acompafada de un golpeado acompasado de un mazo mecanico que se
encuentra incorporado a los anteriores calderos y que son conocidos como “boixets”, en los
cuales se logra mediante estos movimientos del “boix” la compacidad y coccién de masa
adecuada. Posteriormente, en el caso de que el turron sea granulado, se incorpora una
segunda cantidad de almendras tostadas y troceadas (granito de almendra) a la masa
resultante. En caliente, se acaba de “arrematar” (conseguir la textura idonea — proceso
realizado por el Maestro Turronero) esta masa y se moldea en cajones de 6 Kg. pero sin
recubrir de oblea.

Debido a la gran cantidad de almendras que lleva el turrén, y al hecho de que en el turrén de
Jijona éstas se muelen, el contenido de aceites de almendras se manifiesta en el envasado por
migracién de éste a través de la estructura del turron. Cuanto mas almendra mas aceite por lo
que las empresas, con el turrén en sus cajones y todavia en caliente dejan que repose y enfrie
el mismo como minimo 24 horas antes de cortarlo en pastillas, para que exude todo el aceite
gue pueda.

Flan de turrdn

Imgredientes
Descripcian Unidad Cartidad Cocdan
Turrdn Bland o ar. 25,00 Sin coccidn
MNata v rema de leche ar. M E6 Sin coccion
Huewa entera ar. 20,00 Sin coccidn
Azicar ar. 10,00 Sin coccidn

Valoracidn rutricional

Co mponente Cantidad
Froteinas (g) ER|
Lipidaos g0 22,3
Carbohidratos (g) 225
Energiatkcall 2195=1336 Kj

e W Froeinaz 3%
e Liui dus 23%

L [ Curowidralos 26%
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Féasfore(mg) 1372
hagnesio (mg) H .5
C alcio {mg) j=chi=t
Hierro img) 12
Zinz (mg) (=]

Witamina C {mug)
Tiamina B1 {img)

rIM ERAL ES
Sodio{mg) JErR=] F lar pg) 24,0
Fotaszio (mg) 1237 Claromg) 0.0
“rodo [pgl 4.0  hanganeso (mg) 0.0
Selenio (pg) 0,2 Cromai{pg) 0,0
Cabre (pg) 13,2 Malibdeno {pg) 0,0
T ARMINAS
0.4 Fridoxina BG (mg) o0
0,1 VWitamina Aretino iip g 50,0

Acido Félico libre fp g
Acida Félico total ip g

Riboflavinag BZ (mg) 02 “Witamina L (pg) 0,2 Cianocobalamina B2 (pg)
Arcida Hicofi nico (mg) 0.5 Wiamina E {mg) 248 Biotina {pg)
ACIDOGRARMA
Saturades (q) 2.7  Monoins at. (gq) 4.5 P alins at. (g0 0,6 ERA LGN
C 10 () 0,0 C 161 (g 0.3 C 82 (g 0, CrHA ()
C15:0 () 3.7 C 1581 (g 3.8 C 83 0g 0,0 Colesterol (mg)
G 15:0 () 1.5 MCT ()
AMINDGR AMA,
Triptéfano (mg) 55,6 Cistinaimg) 2,3 Serina fmug) 0,0
Treanina (mg) 1751 F enilalanina (mg) 41950 Frolina (mg) 0,0
Isoleucina (mg) 2276 Tiresina (mg) 460,0 Glicing (mg) 0,0
Leucina (myg) 3333 Walinaimg) 2532 Alanina (mg) 0,0
Lisimaimg) 2619 Arginina (mg) 1997 Aeido Azpartica fmg) 0,0
hetionina [ mg) 109,1 Histidina (mg) 24 Acido Glutimice [mg) 0,0
OTROS

Fibra Almentariag)
Etanalig)

1,95
0,00

6.3
1.7
0.4
0,0

0.0
0.0
195,3
0.0



