IRCE

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTONO-INVIERNO

SEMANA

LuNEs

Técnica culinaria:

HERVIDO

CANTIDADES g/COMENSAL

CANTIDADES g/COMENSAL

CANTIDADES g/COMENSAL

CANTIDADES g/COMENSAL

CANTIDADES g/COMENSAL

VALORACION NUTRICIONAL (3.6 aios) (V.N.)

INGREDIENTES —
e e e ref.NIVAS16-18AROS | ref. NINOS 1618 A0S Energia (0): Energia (keal): Grasas (g AGs @) Hidratos de carbono () Anicares (g): Proteinas (g salg):
PATATA 42 GAMA ECOLOGICA 150 725 715 750 1
UABACIN ECOLOGICO 0 129 135 13 165
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO 10 13 13| 14 13|
PELADOECOLOGICO 1 1 1 1 2|
e 85335 203,96 862 159 a3 279 525 042
. 113780 me 1149 21 ss12 sm 69 036
(120105}
e 129295 309,02 13,06 240 260 323 795 064
- TOTALPORPLATO (1615 121537 29048 227 226 sas8 39 747 050
afiosNIRAS
VA TOTALPORPLATO (1619 155150 37083 1567 288 7507 s07 950 076
afosNifios
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta) kgl 25
36afos 7-12AR0S 13-15AROS 16-18AROS
‘GRUPOS DE EDAD
NiRas Nifios NiRas Nifios NiRas Nifios NiRas Nifios
ACIONES/ BARQUETA 16 15 1 1 1 B 1 s
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (ramos) 160 0 0 216 235 o
RACION MEDIA: 169 22| 25| 21| |
Téenica culinaria
Técnica culinara: HORNO ‘arnicion: HORNO/ HERVIDO
"CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDRDES g/COMENSAL | CANTIDADES i/COMENSAL | CANTIDADES t/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL a0 A
INGREDIENTES et . et
e P R ref, NINAS16-8 AROS | ref.NIROS 16.18 A0S Energia (0): Energia (keal): rasas (g AGs @) Hidratos decarbono (): Proteinas (gl sal(g):
JAMONCITOS DE POLLO & 7 E ) 123
ACEITE DE GIRASOL ALTO OLEICO s B B 7 1|
3 4 | 4 7
ViNO BLANCO 2 2 3| 3 E
SRR CON ALY 57748 13802 709 200 199 007 1099 007
(6atos)
| 71607 714 879 208 247 008 1363 008
(12 o)
UG a7176 20979 1077 300 303 010 1671 010
(1315 afos)
| 78537 18771 950 2 2n 009 1995 009
siios)
[ TOTALPORPLATO (1619 138590 1125 o1 450 a7 016 263 0t
afosNifios
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta) kgl i5
36AfoS 7-12AR0S 13-15AROS 16-18AROS
‘GRUPOS DE EDAD
NiRas Nifios NiRas Nifios NiRas Nifios NiRas Nifios
ACIONES/ BARQUETA 3 1 10 B B s B s
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (ramos) 120 151 162 1m0 o
RACION MEDIA: | 151 o] 17 |

FICHA TECNICA: GUARNICION ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ

Ve s cauoo
(CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (3-6afios) (V.N.)
eacoes = . =
R o SRR ref. NIAS 16-18 AROS. ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (k)): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):
wscuon < ) E ™ B
bt 2 e p pr
creos OvAVHGEN BTRA s e i i i
e 539,01 12992 7,89 2,40 9,74 175 164 0,09
Do
pABRCEEELEA 821,54 196,35 1821 432 17,53 3,15 2,95 017
i
36 ANOS 7-12 ANOS 13-15 A0S 16-18 ANOS
JE— . . . .
wiins wiins wiins wiins
e RACIONES BARGUETR w I D I w I [ I
74500 LA RACON OVCRDA A BARGUETA g | P | | =

FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA

Técnica culinarla: CRUDO
"CANTIDADES @/COMENSAL | CANTIDADES @/COMENSAL | CANTIDADES e/COMENSAL | CANTIDADES 2/COMENSAL | CANTIDADES 2/COMENSAL (727}
INGREDIENTES . . iRAs/NIR . ’ ’ ) .
oAl A RS ARGY ref. NINAS 16-18ANOS | ref. NINOS 16-18ANOS Energia (k): Energia (kcal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal(g):
CIRUELA 100 150 180) 180 200
ceREzA 100 150 150 180 200
" 100 150 180) 180) 200 1
MANZANA 100 150 150 180 200 1
MECOLOTON 100 150 180) 180) 200
PLATANO 100 150 150) 180) 2
25037 59,84 035 007 1285 1188 081 000
354,64 876 053 010 1928 781 122 000
398,48 9524 063 012 51 2138 146 000
398,48 9524 063 012 170 238 14 000
D as,68 106,52 070 013 571 2575 163 000

FICHA TECNICA: PAN PAN INTEGRAL ECOLOGICO

RIS ECHENAL | CATROES s CONAL | AIDRDES OISR | CANTIORDES s OREAL| GRTORGESW/COMGAT T
INGREDIENTES ref. f. 0 i ref. ” ” i "
oAl A RS ARGY ref. NINAS 16-18ANOS | ref. NINOS 16-18ANOS. Energia (k): Energia (kcal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Proteinas (g): sal(g):
Energia (k)): Energia (kcal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Proteinas (g): sal (g):
MEDIA umas.mmsA 73 083,82 76306 297 718 101,81 1872 238 108
NOTAZ 1) e Compuest ; :

NOTA: £l porcentaje de macronutrientes est calculado respects

food, FAD/OMS" La Carne,
3 1as kel totales

aprox



IRCE?

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTORO-INVIERNO

SEMANA 1: MARTES

FICHA TECNICA: ler PLATO SOPA CON ESTRELLITAS ECOLOGICA

Técnica culinaria: HERVIDO

(CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL CANTIDADES g/COMENSAL VALORACION NUTRICIONAL (3-6 afios) (V.N.)
INGREDIENTES ref. MEDIA NIRAS/NIROS | ref. MEDIA NIRAS/NIROS | ref. MEDIA NIRAS/NIROS
ref. NINAS 16-18 ANOS ref. NINOS 16-18 ANOS. Energia (i) Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono Proteinas (g): sal (g):
3-6AR0S 7-12 A0S 13-15 AROS. gl gl i far o far 8
PASTA ECOLOGICA (ESTRELLITAS) 20 25 30] 30| 40| g D¢ 4
cocstro:
PREPARADO PARA CALDO ECOLOGICO 1 1] 1] 1] 1] ! 0
) 816,40 195,75 335 0,50 22,74 1,95 5,00 013
MICTOTACEORFLATO (628 1583,32 379,63 6,49 0,97 44,10 3,78 9,70 025
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO! 25
3-6ANOS 7-12ANOS 13- 15 ANOS 16- 18 ANOS
T ] - i ;
N RACIONES/ BARQUETA 16 15 12 1 12 9 10 8
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 160 0 202 216 4 240 0
RACION WEDIA: i 7 77 7] 570]

FICHA TECNICA: 22 PLATO + GUARNICION

Técnica culinaria: GUISADO

guamicion: REHOGADO

ATUN EN SALSA CON VERDURAS REHOGADAS

'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL 'CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V-N.)
INGREDIENTES ef. MEDIA NINAS/NIROS | ref. MEDIA NINAS/NINOS | ref. MEDIA NIRAS/NINOS X .
e P e vef. NIFIAS 16-18 ANOS e, NIFIOS 16-18 AROS. Energla () Energia (keal): Grasas (g): AGS (g Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g: sal(g):
AATUN DADO (Thunnus albacares ) 50| 65 70| 105 430,00 J 0 0 0
¢ Gay 2 30 4 3 50, 3 : S -
PIMIENTO ROIO DADO 2 30 3 50 , s S y
EBOLLA DADO. 10 15 15 15 2 S 3
"TOMATE DESHIDRATADO (1.C.) 6| 9| 8| 12| 4,10 0,10 0; 0
ACEITE DE GIRASOL ALTO OLEICO 5 10 10 10 15 3 S ’ y ’ s
INO BLA B 3| 3| 3 4 S S : ’ : :
HARINA DE MAIZ B o 5 7 10 S ’ :
SALYODAL 01 o o o o g g S , ’ : y ;
A0 02 o o o o S S , s : 3 s
AzUcaR ) 3| 3| 3| 4 S S s s s
VN TOTAL POR PLATO)
o 105131 251,00 1822 343 24,09 616 9,64 029
VN TOTAL POR PLATO)
L 130132 32024 52 438 073 786 1230 037
N.TOTAL POR PLATO)
(13-15 afios) 1595,08 380,82 26 s 3655 934 1463 04
N.TOTAL POR PLATO (16-18
148633 354,86 576 485 34,06 81 13,6 041
afosININAS:
N.TOTAL POR PLATO (16-18
275,11 519,30 37,69 710 a984 1274 1995 060
afos)NINOS:
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COGINADO 6
N 7-12AN0S 13-15 AROS 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD
NINAS NINOS NINAS NINOS. NINAS NINAS NINOS
N RACIONES/ BARQUETA 11 11 9 8 8 7 8 5
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 150 177 ] 189 205 ]
RACION MEDIA: 7] 73] 770) 705] 500)
FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA
crubo
'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL 'CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V-N.)
INGREDIENTES ef. MEDIA NINAS/NIROS | ref. MEDIA NINAS/NINOS | ref. MEDIA NIRAS/NINOS X .
e P VR vef. NIFIAS 16-18 ANOS e NIRIOS 16-18 AROS. Energla (): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g: sal (@)
CRUELA 100 150, 150, 150, 200, 2 ] 3
ceReza 100 150 150 180 200 ;
i 100 150 180 150 200 )
MANZANA 100 150 150 180 200 9
MECOLOTON 100 150 150 150 200 )50 s
PLATAND 100 150, 150, 150 200
e ”W‘? 252,38 60,32 035 0,07 12,85 11,88 081 0,00
(3:6 afos)
R 354,64 84,76 053 0,10 19,28 17,81 1,22 0,00
(7-12 aiios):
CASUCLED LW 398,48 95,24 0,63 012 23,14 21,38 1,46 0,00
(13-15 aiios):
R | 398,48 95,24 0,63 012 23,14 21,38 1,46 0,00
IS
e | 445,68 106,52 0,95 018 34,70 32,06 2,20 0,00
afiosNINOS:
FICHA TECNICA: PAN PAN ECOLOGICO
HoRNO
'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL 'CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V-N.)
INGREDIENTES ef. MEDIA NINAS/NIROS | ref. MEDIA NINAS/NINOS | ref. MEDIA NIRAS/NINOS X .
e P v vef. NIFIAS 16-18 ANOS e NIRIOS 16-18 AROS. Energla () Energia (keal): Grasas (g): AGS (g Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (@)
PAN INTEGRAL ECOLOGICO (1.C.) 30 30 30 140, ) :
aa0,58 105,30 045 012 26 129 330 030
aa0,58 105,30 045 012 26 129 330 030
aa0,58 105,30 045 012 26 129 330 030
MICTOTACEORFLATO (F6.28 440,58 105,30 0,45 012 21,63 1,29 3,30 0,30
IS
IICTOTACEORFLATO (628 440,58 105,30 0,45 012 21,63 1,29 3,30 0,30
afiosNINOS:
VALORACION NUTRICIONAL/DIA
Energia (call: Grasas (g AGS (g7 Fidratos de carbono (&) Azicares &) Proteinas (g: e
WEDIA NINOS-NINAS 3-6 AROS| 6123 ¥ , 81, 1,27 X ;
MEDIA NINOS-NINAS 7-12 ANOS| 7712 X ; 101 9,56 49 y
MEDIA NINOS-NINAS 13-15 AOS| 5720 X 3 115, 4, 82 X
MEDIA NIRAS 16-18 AROS 40,1 ¥ ; 11, 421 .67 X
MEDIA NINOS 16-18 AROS| 1110, , 150, 987 30 ;
7 (Nimas Nios 3-6 afos) 3257 5,58 B35
% Macronutrientes(Ninas Nifios 36 aos) 3287 605 5488 | 1436 1225
NOTA L 3 Valora 3 30n aproxima Tablas de Corn - Programa g » x T 250,13 valora . | Programa inter
NOTA2:(1.C) = Ingrediente Compuesto. Las de dichos prod: d RC

NOTA 3: “Cambios de peso y de volumen derivados de Ia coccién de los alimentos. Dpto. de Nutricién y Bromatologia Universidad de Barcelona” IV

Bilbao 2008: -Pasta:

NOTA 4: Segin la referencia del estudio “Tables of weight yield of food, FAO/OMS" La Carne, el huevo y el pescado una vez cocinado disminuye su peso en un 9% aprox.
NOTA 5: El porcentaie de macronutrientes ests calculado respecto a as keal totales.

multiplica su peso seco por 2; -Legumbre: una vez cocida multiplica su peso seco por 2,5; -Arroz: una vez cocido multiplica su peso seco por 2.



INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

IRCE®

GHAS TENICAS MEND BASALOTONO IVIRND
SEMANA 1: MIERCOLES
P ——
(CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL
B e e ref. NINAS 16-18 AROS ref. NIROS 1618 ANOS Energia (U): Energia kcal): Hidratos de carbono (g): Azteares (g): proteinas (g): salfg):
v ToTALpoRpLATOl 860,82 205,26 597 0,97 0,09 2,85 011
Vi ToTALpoRpLATO| 1106,76 263,90 7.68 124 45,87 011 3,66 014
VT PoRpLATOl 1367,58 326,86 9,10 147 54,36 013 434 017
VN TOTALPORPLATO (i 1270,73 303,00 142 52,66 013 420 017
VL TOTAL PORPLATO (e} 1885,60 13,08 21 78,18 019 624 025
5D D A UNIORD D BVASAD ELAGORAE EOCIADD (sl
Senios T Ry T
caurosot oo ] ] ] i
acones oaRaU ) x o [ [ ) u ©
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 100 126 135 155
Y
KA TENICA: ACOMPARAMIENTD A TouT
el FATANERIDO
NTIAGES /COMENGAL | GANTORDES /COMENSAL | CANTEAOES /COMERGAL | CANTIONDES /COMENSAL | CANTSROES E/CoMENSAT
INGREDIENTES. f. 1 f. f. 1 "
3.6AR08 7-12a008 1315 AROS ref. NINAS 16-18 AROS ref. NINOS 16-18 AROS Energia (): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): Proteinas (g): sal (g):
TowTE EsHDRTADO 1) 5 7 3 g 3 E
Ao 0100 : ] 5 k ; ; o ;
; b ; 3 : : o ;
ACETE D GRASOL AT LD : H H H f , .
o1 o1 o3 0z o H e :
KAmADE 1Az 02 o3 o3 o3 o3 o ;
avom 0z o3 o3 o3 o3 : : oo ;
o 0z o3 o3 o3 o3 ' oo ;
onceao o2 o3 o3 o y o ;
R 215,21 51,44 2,9 032 0,91 0,10
B | 58,78 336 037 6,05 4,02 1,04 0,12
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta) (kg): 2
3-6 AROS. 7-12 A0S 13-15 AROS 16-18 AROS
Gauwosoe 0
Nias NIROs NIRAs NIfios NiRiAs NIROS NIfiAS NIfiOS
= AcIoNES aArUETA W % o B B % % o
S0 0 LA RACION NICADA £ L BARQUET g » = » ©
TRcEN e = = = =T E
i s ATURA OO
RTDAOES F/COMENGAL | GITORDES S COWENSAL | CHFTSAOES /COMERSAL | GNTORDES /COMEVSAL | CRRTSADRS S/COWENSAT
INGREDIENTES. f. 1 f. f. 1 "
3.6AR08 712 aR0s 1315 AROS ref. NINAS 16-18 AROS ref. NINOS 16-18 AROS Energia (): Energia (keal): Grasas (g): Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): sal (g):
Tommuaacesa T ™ = ;
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta) (kg): 15
3-6 AROS. 7-12 A0S 13-15 AR0S 16-18 AROS
Gauwosoe a0
Nias NIROs NiRAs NIfios NiRAs NIROS NIfiAS NIfiOS
= AcIonES aARUETA » 19 m m 1. m m o
S0 0 LA RACION NOICADA £ LA BARQUET gramos) s
TRcEN e 7 B B b =)
i N GG E1SALADR DELEEHUGA Y LoMBADR
T e U
RFTDRGES F/COVENGAL | GITORDES STCOWENSAL | CHFTSADES F/COMERSAL | GANTORDES /COMEVSAL | CRRTSADRS Z/COWENSAT
nereorTes e MEoANRSINRGS. | et e e .
e e e ref, NINAS 16-18 AROS ref. NIROS 1618 ANOS Energia (U): Energia kcal): Hidratos de carbono (g): Azteares (g): proteinas (g): sal(g):
izcon % % = = : E o0t
x b % i o ;
ACETEDEOUVAVIRGEN 7oA v i it i
Suvoon o1 B K > oo ;
T e o s e por e e e
3-6 AROS. 7-12 A0S 13-15 AR0S 16-18 AROS
Gauwosoe 0
NiRas NIROs NiRAs NIfios NiRAs NIROS NIfiAS NIfiOS
e Raciones BavauETR B T T T T
T — o | E| |
o e posTiE FRUTAFRESCADETEMPORADA
e il o
TR F/COVENGAL | GITDRDES S COWENSAL | CHFTSADES F/COMERSAL | GNTORDES COMEVSAL | CRRTSADRS Z/COWENSAT v
nereorTes e MEoANRSINRGS. | et B e x
e e e ref. NINAS 16-18 AROS ref. NIROS 1618 ANOS Energia (0): Energia kcal): Hidratos de carbono (g): Azteares (g): proteinas (g): salfg):
aruan 0 w0 a0 i o ;
czn e 150 et 120 et ;
o i 150 et 120 et : ;
vz e 150 et 120 et i ;
wecotoron e 150 et 120 et : ;
i ® 150 w0 120 e : :
VI TOTALFOR PLATO) 252,38 60,32 035 0,07 12,85 11,88 0,81 0,00
VN TOTALFOR PLATO) 354,64 84,76 0,10 1928 17,81 122 0,00
VN TOTALPOR PLATO) 398,48 0,63 0,12 2314 2138 146 0,00
Vi ToTALpoRLATo e e aas,68 106,52 095 018 34,70 32,06 220 0,00
i eevica: PavicoLo6ico
e il oo
TIAGES F/COMENGAL | CANTORDES TCOENSAL | CANTEAOES F/COMEIGAL | CANTONDES /COMENSAL | CANTSROES E/CoWENSAT o
INGREDIENTES. f. 1 f. f. 1 "
3.6AR08 7-12a008 1315 AROS ref. NINAS 16-18 AROS ref. NINOS 16-18 AROS Energia (): Energia (keal): Grasas (g): Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): sal (g):
PAN ECOLOGICO 1.C) 30 EQ 30| E| s 04 . 0 B
Vi ToTALpoRLATo e 1] 440,58 105,30 05 012 2163 129 330 030
Vi ToTALpoRLATo e s 440,58 105,30 05 012 2163 129 330 030
| VALORACION NUTRICIONAL/DIA-
Energia (W): Energia (keal): Grasas (g): Hidratos de carbono (g): Proteinas (g): Sal (g):
MEDIA NIRoS-NIRAS 7.12 312753 771,32 1341 363 a245 2141 21,57 0,41
DRGSR 114
Teraats E3: o 7 F 3t oss
'MEDIA NINOS 16-18 AROS| 46,71 9.29 146,77 41,30 37.92 1,03
55
ot o 4535 151

NOTA

NoTAZ:(1C.

NoTA3: op
NOTA 4: Segin f eferenca del estucio “Tables of weight yield of food, FAO/OMS" La Carne,

Bilbso 2008



IRCEY

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTORO-INVIERNO

SEMANA 1: JUEVES.
FICHA TECNICA: ler PLATO

ALUBIAS CON VERDURAS ECOLOGICAS

Técnica culinariaz GUISADO
(CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V.N.)
INGREDIENTES vef. MEDIA NINAS/NIROS | ref. MEDIA NINAS/NIROS | ref. MEDIA NIRAS/NINOS § . . . . .
P P = ref, NINAS 16-18ANOS |  ref. NINOS 16-18 AROS, Energia (0): Energia (kea Grasas (g): AGS g Hidratos de carbono { Aicares g): Proteinas (): Sal(g):
ALUBIAS ECOLOGICAS 30 0 a5 a5 o) ] 04 [
PATATA 42 GAMA ECOLOGICA 2 3 3 3 3 , 00: 001 a
ZANAHORIA ECOLOGICA 2 2 3 30 3 00 00
PIMIENTO ROJO ECOLOGICO 3 2 2 2 2 3 ! 00
CEBOLLA ECOLOGICA 15 2 2 2 2 00 00
TOMATE ECOLOGICO 10 10 15 15 15 00: o0
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO 2 15 13 ) ) 187, ]
AJO PELADO ECOLOGICO 02 o o o o 5 ! o0 o 00
LAUREL ECOLOGICO 004 o o o o 0 ! o0 o0 00:
R "‘;"‘ A 1018,43 203,41 10,06 202 37,88 489 7,76 052
o mm;"l"z”m‘? 133851 31991 1323 266 9,79 642 1020 0,69
R 1542,20 368,59 15,24 3,06 57,36 7,40 11,76 0,79
(13-15 afos)
V:N.TOTAL POR PLATO (16 1454,91 347,73 14,38 2,89 54,12 6,98 11,09 0,75
18 afos)NIRAS:
O ATCILLS, 2036,87 486,82 2013 4,05 75,76 977 15,53 1,05
18 afos)NIfi0S:
PESO DE LA UNIDAD 25
GRUPOS DE EDAD 3.6 A0S 712408 13-15 A0S 16-18 AROS
nifias NiNios Nifias NiNios Nifias NiNos Nifias NiNos
e RACIONES/ BARQUETA 15 T 7 T i g 0 7
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 170 3 ) 0 0 0
RACION MEDIA: 75 73] 7%5) 750) EE|

FICHA TECNICA: 22 PLATO + GUARNICION

Téenica culina

HORNO

ABADEIO AL HORNO CON JUDIAS VERDES SALTEADAS

Téenica culinaria
guamicion: REHOGADA

CANTIDADES 2/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL | CANTIDADES 2/COMENSAL | CANTIDADES #/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (VN
INGREDIENTES ref. MEDIA NINAS/NINOS | ref. MEDIA NINAS/NINOS | ref. MEDIA NINAS/NINOS
ARG T R ref. NINAS 16-18 AROS | ref. NINOS 16-18 ANOS Energa (0): Energia (kea Grasas (g): AGS (¢ Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal g):
ABADEIO (Theragra chalcogramma) 70 e 105 100 140 ] 0 010 5 000 T 00
JUDIAS VERDES CONG 30 50 65, & 65, s ) I 00: ) I ‘ 000
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA 15 2 20 2 2 : 5,50 000 000 000 000
wo 4 5 10 10 10 00 000 I 00: I 000
PEREIIL 3 4 4 4 4 ) 00 000 04 I I 000
A 898,26 214,69 223 230 11,46 096 849 009
177,03 21,32 1602 301 15,01 12 113 012
1331,90 318,33 1813 301 1699 1,83 1260 013
(13-15 afios)
VAL TOTALEORPLATO (6 1269,95 303,53 1729 325 1620 136 12,01 012
18 afios)NIfAS:
VAL TOTRLPORPLATO (6 1796,52 42938 20,86 459 292 193 1699 018
18 afios)Nifios
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO 15
3:6AR0S 7-12AR0S 13-15AR05 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD " " " a
Nifias Nifios Nifias Nifios Nifias nifios Nifias Nifios
Ne RACIONES/ BARQUETA 1 10 8 8 8 6 7 B
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 140 77 | 189 205 J
RACIGN MEDIA: 5| 750] 755 705 750
FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA
Técnica culinaria: CRUDO
CANTIDADES 2/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL | CANTIDADES 2/COMENSAL | CANTIDADES 2/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (V-N.]
INGREDIENTES ref. MEDIA NINAS/NINOS | ref. MEDIA NINAS/NINOS | ref. MEDIA NINAS/NINOS
ARG T e ref. NIVAS 16-18 AROS | ref. NINOS 16-18 ANOS Energa () Energia (kea Grasas (g): AGS (¢ Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal g):
CIRUELA 100 150 180) 180 200 01,2 ] 02 020 2
cereza 100 150 180 180 200 y 30 2
Kwi 100 150 180 180 200 ) 2 2
MANZANA 100 150 180 180 200 ) )
MECOLOTON 100 150 180 180 200 180 2 30
PLATANO 100 150 180 180 200 2 2080
V.N. TOTAL POR PLATO 252,38 60,32 035 007 1285 1,88 081 000
media (36 aos):
Vious el ooy 350,64 84,76 053 010 1928 17,81 122 0,00
media (7-12 afios)
ViouseClelloiy 398,48 95,20 063 012 31 2138 1,46 0,00
media (13-15 afios)
Vouse el Ty 398,48 95,20 063 012 31 2138 1,46 0,00
18 afos)NIfAS:
Mouse el Iy aa5,68 106,52 095 018 34,70 3206 220 0,00
18 afios)NINOS:
FICHA TECNICA: PAN PAN INTEGRAL ECOLOGICO
Técnica culinaria: HORNO
CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL VALGRACIGN NUTRICIONAL (V-N.]
INGREDIENTES ref. MEDIA NINAS/NINOS | ref. MEDIA NINAS/NINOS | ref. MEDIA NINAS/NINOS . > 2
e e P ref. NIRAS 16-18 AROS |  ref. NINOS 16-18 AROS Energia () Grasas (g): AGS (@ Hidratos de carbono (g Azicares (g): Proteinas (g): sal gh:
PAN INTEGRAL ECOLOGICO (1.C. 30 30, 30, 1,60 ‘ ‘
V.N.TOTAL POR PLATO)
e 35397 84,60 051 014 1653 088 283 039
V.N.TOTAL POR PLATO) . .
AR 35397 84,60 051 014 1653 088 28 039
V.N.TOTAL POR PLATO) . .
(13-15 afios) 353,97 84,60 051 014 1653 088 28 039
V.N.TOTAL POR PLATO) . .
FR 35397 84,60 051 014 1653 088 28 039
V.N.TOTAL POR PLATO (16
35397 84,60 051 014 1653 088 28 039
18 afios)NINOS:
VALORACION NUTRICIONAL/DIA
Energia (4): Energa (kca Grasas (@) Hidratos de carbono Axicares (g) Proteinas &) Sallel:
MEDIANIFOSNINAS 36 252304 603,02 215 772 1860 1390 1,00
Afos
MEDIA NINOS-NIRAS 7-12
A0S 322414 77059 3029 59 10061 2637 2539 120
MEDIA NINOS-NINAS 13-15
. 362655 866,77 us2 672 11402 31,08 2865 132
Afos
NIAS 16-18 ANOS 477,31 831,10 28 639 10999 3060 2739 127
NIROS 16-18 AROS! 4633,03 1107,32 46,05 895 14991 a6 37,55 1.62
(Nifas Nifos 3-6 afos) 3456 52,24
% Macronutrientes(Ninas Nifios 3-6 afios) 356 675 52,24 1234

NOTA 1: L i y

NOTA 2: (1.C.) = Ingrediente Compuesto. Las

“IRCC

NOTA 3: “Cambios de peso y de volumen derivados de Ia coccién de los alimentos. Dpto. de Nutricién y Bromatologia Universidad de Barcelona” IV
NOTA 4: Segin la referencia del estudio “Tables of weight yield of food, FAD/OM:
NOTA 5: El porcentaie de macronutrientes ests calculado respecto a as keal totales.

La Carne, el huevo y el pescado una vez cocinado disminuye su peso en un 9% aprox.

Bilbao 2008: -Pasta: multiplica su peso seco por 2; -Legumbre: una vez cocida multiplica su peso seco por 2,5; -Arroz: una vez cocido multiplica su peso seco por 2.



IRCEY S

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTO!

SEMANA

VIERNES

Téenica culinaria: CRUDO

CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIOADES §/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIOADES g/COMENSAL [EE)
INGREDIENTES el MEDIA NRS/NINOS | ref. MEDIAMMSINIOS | ref. MEDIANRASINROS | ror, mias 16-18 RS | - ref. NiN0S 16:18 Aflos Energia (l): Energia (keal: Grasas (g AGs (o) Hidratos de carbono (g): Aicares (g): Proteinas (5): sal gl
Lechuca 3 ) | ) | ) 61 027 00s 03 os1 os2 003
TowATE o 50 7 70 7 an 998 009 002 158 153 040 001
HUEVO Cocino () 15 15 25 25 25 12 2130 126 002 ors 008 03 o
ZwaHORA 1 1 25| 25| 25| 273 so1 003 001 108 108 019 002
5 1 25| 25| 25| 53 199 003 001 023 027 00s 001
ACEITE OE OLIVA VIRGEN EXTRA s 10 10 10 10 30091 e sas 116 000 000 000 000

V.N. TOTAL POR PLATO|

. 496,66 1870 1012 126 s28 352 32 019
VALTOTR PO PATO 61085 153,07 13,06 163 552 as ss8 02
o o) 736,97 17614 1502 63 sz 6az 028
I 688,91 16865 1008 593 a8 600 025
afosINIRAS:
R 2075 1960 245 827 681 837 037
afosINIROS:
En el caso de Tas ensalads: Tos ngreds rian por separado y se emplata en el centro-
36ANOS 7-12 ANOS, 13-15 A0S T6-18 A0S
‘GRUPOS DE EDAD
A NiRos Nifias NIfoS A NiRos Nias NiRos
N? RACIONES/ BARQUETA 150 [ 189 [ 203 [ 215 [
T —— =] ] = -
FICHA TECNICA: Zr PLATO MACARRONES ECOLOGICOS
Técnica culinarias HERVIDO/ SALTEADO
CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES £/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL 6 0m09 (V-]
ref. MEDIA NIFAS/NIROS |  ref. MEDIA NIRAS/NINOS |~ ref. MEDIA NINAS/NIFOS §
e 2 = e, NINAS 16-18 AROS ref. NINOS 16-18 AROS Energia (0): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (): sal (g):
PASTA ECOLOGICA (MACARRONES) 50 70, % 7 105) 1
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO 8 o o o o 1 1 1
02 0 0 0 0 1
AJO PELADO ECOLOGICO 03 o o 0 0 c
CTATFORTTR
o 103670 207,78 919 136 w157 216 51 020
N-TOTATPORPIA ) ) :
P 139954 33450 241 54 s0.72 2 6,09 02
GTAL FORTIATO ) )
L 160638 38405 1425 21 524 33 699 031
N-TOTATPORPIATO To-1E ) ) ) :
e 1503,2 35928 333 97 448 a 65 029
CTATFORFIATO 1167 : ) )
Sl 271,07 52033 286 7890 948 042
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta] (gl 25
e BT T3-15 AROS T6-18 ARS
GRUPOS DE EDAD A NiNos NijAs NiNos NijAs NiNos Nijas Nios
F RACIONES/ BARGUET! 75 7 70 T 5 T 7
PESO DE LA RACION (gramos) 100 10 126 1 135 1 145
WAion ol o] ] =) | By
FICHA TECNICA: ACOMPANAMIENTO SALSA BOLORESA
Técnica culinaria: FRITURA/HERVIDO
CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL 'VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V-N.)
INGREDIENTES
ref. MEDIANINAS/NIROS | - ref. MEDIANIRAS/NIROS | - ref. MEDIANRAS/NINOS | ¢ \igas 1618 aflos | - ref. NIROS 16-18 AROS Eneria (): Eneria (kel Grasas(g): A6 (8): Hidratos de carhono (g): Andcares (g): Proteinas (g): sal g
712 aft0s 1315 A
EPICADA 15 & 75 75 T00] 1
TOMATE DESHIDRATADO (1.C) 4 10 10 10 10 ! 1
HORIA DADO 3 B B B B 1
0 1 1 2 2 2
ACEITE DE GIRASOL ALTO OLEICO 3 B B B B 1 1
SALYODADA 02 o o o o o0 .
HARINA DE MAZ 02 9 9 9 0 1
02 0 0 o o : I
oREGAND 02 o o 0 o
o) 19712 781 337 032 356 22 020
VALTOTR PORPATO 2640 221 a2z 040 457 352 739 025
o o) 295,67 1072 506 048 549 023 887 030
S 295,67 1072 506 048 549 023 887 030
afosINIRAS:
S 39423 14762 065 72 50 118 040
afosINIROS:
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO P
3:6AN0S 7-12ANOS, 13-15 A0S T6-18 A0S
‘GRUPOS DE EDAD
A NiRos Nifis NINOS Nias NiRos Nias NiRos
N? RACIONES/ BARQUETA 100 % 7 7 7 B ] s0
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 20 1
RAGION MEDY B ] 5] £ W
Téenica culinaria: CRUDO
Fo— CANTIDADES w/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES =/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL [
! - P - ! ref. NIRAS 16-18 AROS ref. NINOS 1618 AROS Energia (k): Energia (keal Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azcares (g): Proteinas (g): sal(g):
CRUELA 100 150 180) 180) 200 201,25 48,10 017 002 1020 1020 063 000
ceReza 100 150 180 180 200 25987 62,11 031 007 1330 1326 088 000
awi 100 150 180 180 200 21673 5180 080 010 912 912 100 001
MANZANA 100 150 180 180 200 22627 54,08 036 006 1140 1080 031 000
MECOLOTON 100 150 180 180 200 155 5080 020 002 1030 100 000
PLATANO 100 150, 180, 180 200 39761 95,03 027 012 2080 1757 1,06 000
VN TOTAL POR PLATO
252,38 032 035 007 2.5 188 08 000
media (3-6 aios)
V.M. TOTAL POR PLA 356564 8476 053 010 1928 78 12 000
media (7-12 afos)
DTAL POR PLATO 298,48 9524 063 012 B4 146 000
media (13-15 afio):
N. TOTAL POR PLATO ( 298,48 9524 063 012 B4 23 146 000
afos)NIRAS:
V.N. TOTAL POR PLATO aas 68 10652 035 018 3470 32,06 220 000
afos)NIROS:

FICHA TECNICA: PAN PAN ECOLOGICO

HORNO

Téenica culinari

Fr— CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL 56 3009 (V)
T MELA SIS || TS eI RSNG| TS M NSNS | ref. NINAS 16-18 AROS ef. NINOS 16-18 ARIOS Energla (): Energia (keal Grasas (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal(g):
PAN ECOLOGICO (1) 30 30 30 1 1 1
aa 105,30 045 012 2163 29 330 030
as 10530 045 012 2163 29 330 030
aa 10530 045 012 2163 29 330 030
aa 10530 045 012 2163 29 330 030
aa 10530 045 012 2163 29 330 030

(16-18 afos):

VALORACION NUTRICIONAL/DIA

Energia (kJ): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azdcares (g): Proteinas (g): sal(g):
s
P
i 10553 ar o i o5 7 Lo
e G 5] £ e
% Macronutrientes(Nifias Nifios 3-6 afios) 3489 4,65 52,65 14,25 12,45
NOTA 2: (I.C. Las fichas técnicas de di documento "IRCC
ROTA . Cabio s e ydoclmen dercdos d' ocin dol s, O d Nt Bl oo . i 200 bt e s s o 3 et s TR :

NOTA 4: Segiin a referencia del estudio “Tables of weight yield of food, FAO/OMS" La Carne, el huevo y el pescado una vez cocinado disminuye su peso en un 8% aprox.
NOTA 5: £l porcentaje de macronutrientes esté calculado respecto a las keal totales



IRCE

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

S TECNCAS MENU BASALOTONOINVIERND
scuavaz wnes
Vi il KERUDO
(CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (36 afios) (V.N.)
areoeNTes = . e
e PR SR ref. NIAS 1618 AROS | ref. NIROS 16-18 AROS Energia (): Energia kcal): Grasas (g): AGS g): Hidratos de carbono (g): Azicares g): Proteinas (): sal (g
ARROZVAPORZADO EcoLOGICO % % 7 7 =
cesou ccoLoaicn s it i s 1
oRAEcoL0GCA s t 15 » 15
PMENTO RO EcoLOGICO s p i 3 H
ausaTs £coloo: s bt 15 k= 1
TOATEDEHDRATAO ECDLOGCO > b p ) p
PREFARIDO PARACALDD EEOLOGICO 2 ; b 4 4
AGETE O OLVA WRGEN £1RA ; i i i i
Ao eiAD0 ECOLDGICO : - ; - ;
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta) (ke): 25
A 7-12AR0S 13-15 A0S 16-18 ANOS
Grurosoceo
witas witas witas s
e RACIONES BARGUETA i = u u u E 0 .
P50 LA RACION INDICADA £ 1 BARQUETA ramos) m : o a6 0 :
RAGON MEDIA: ] 7 7 7 g
Ve il TN HOWNO
'CANTIDADES £/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (36 afos) (V.N)
areoeNTes £ o =
R o PR AR ref. NIAS 16-18 AROS. ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (k)): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):
TORTILLA DE PATATA Y CALABACIN 165 260| 240| 320
e 1300,76 310,89 21,04 342 2,62 1,05 14,99 053
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta) (ke): 15
AROS 7-12AROS 13-15AN0S 16-18 ANOS
Grurosoceon
witas witas witas s
RACoNES/ BARGUETA s s g g 7 . . 5
P50 LA RACION INDICADA 8 1 BARQUETA ramos) s s m 20 :
RAGON MEDIA: i 7 75 7 g
Ficia TEca: oA E\SHUADA O LECHUGA Y TOWATE
e cuinaris: U0
(CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (3-6afios) (V.N.)
areoeNTes = . i
R o SRR ref. NIAS 16-18 AROS. ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (k)): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):
scren & = % = =
T s x| e o =
ungen : ! i i |
e 91,52 21,87 238 023 1,58 153 081 0,03
S 109,83 26,25 2,86 027 1,89 183 097 0,08
e 103,72 24,79 2,70 026 1,79 173 091 0,08
g
36 ANOS 7-12 ANOS 13-15 A0S 16-18 ANOS
cauposoceono . . . .
iias ias ias ias
e RACIONES BARGUETR © I % T o o T = o T w
R — E| P | E|
i o posae RUTA FRESCA DE TEPORADA
cauoo
'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (36 afos) (V.N)
areoeNTes £ o =
e PR esRnoa ref. NINAS 1618 AROS | ref. NIROS 16-18 AROS Energia (): Energia kcal): Grasas (g): AGS g): Hidratos de carbono (g): Azicares g): Proteinas (): sal (g
aruex 0 e = w0 ™
e 0 et 120 et 0
i 1w et 120 w0 o0 1
ANz 1w et 150 et 0
wecoLoro 0 et 120 et 0
PLATANO 100 150| 180| 180| 200|
B 354,64 84,76 053 0,10 19,28 17,81 12 0,00
e 398,48 95,24 063 0,12 23,14 21,38 146 0,00
o 398,48 95,24 063 012 23,14 21,38 146 0,00
A 445,68 106,52 095 0,18 34,70 32,06 220 0,00
FICHA TECNICA: PAN PAN ECOLOGICO.
Tirca i HORNO
CRNTORDES F/COMENSAL [ CANTIDRDES STCOMENSAL | CANTIOHDES F/EOMENSAL | CANTIDRDES /COMENSAL | CANTIORDES F/EOMENSAL SO
INGREDIENTES ref. f. 0 i ref. ” ” i "
T A RS ARGY ref. NINAS 16-18ANOS | ref. NINOS 16-18ANOS. Energia (k): Energia (kcal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Proteinas (g): sal(g):
PavecouGco () E P M ] M
o 240,58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
e 240,58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
e 240,58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
Energia (k)): Energia (kcal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): Sal (g):
EDR NS NAS 38 s s 19 222 s 12 130 1
MEDIA NINOS-NIAS 7-12 322687 775,04 24,43 n 11412 2542 2378 138
EDI RNOS RS 1315 s B wn s w2 001 v 15
Er [ F oy prz 55 g i
o122 oy £ s o s 0 i
i W36 57 £ %5 ]
X Macromurints{ina i 3.5 3) ar = B fIEn ]
Nora (. .
nora - . weangesadel abaoon et saoger . 5

NOTA 4:SeginIa referencia del estudio "Tables of weight yield of food, FAO/OMS" La
NOTA: £l porcentaje de macronutrientes est calculado respecto a as kal totales.

came,

9% aprox.



IRCE

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

SEMANA 2: MARTES

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTO!

INVIERNO

Téenica culinaria: HERVIDO

CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (o)
INGREDIENTES el MEDIA NS/NNOS | ref. MEDIAMMSINNOS | ref. MEDIANRASINROS | rof, milas 16-18 RS | ref. NiNOS 16:18 Aflos Eneria () Energi (keal): Grasas (g: Hidratos de carbono (g): Andcares (g): Proteinas (g): sal g
PATATAIV GAMA ECOLOGICA 100 Fe e 10 T a ; 01
ZANAHORIA ECOLOGICA 35 « & & & . ; : 3 >
CALABACIN ECOLOGICO 3 4 & & & 3 : 01 0 3
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO 1 1) 2 2 2 L 1 000 y 3 S
SALYODADA 01 o o o o 000 00t 000 .
O PELADO ECOLOGICO 2 3 3 3 3 000 000 ! ! : y
VAL TOTAL POR PLATO] s3613 23 1159 211 2083 28 352 036
121145 28955 1500 2 263 ass 456 046
137666 32003 1708 310 as0a 56 s 052
TR 132159 s1587 1636 298 w2 540 a7 050
ahosINIfAS
TR 178966 a7 215 s sass 732 o7 oss
ahosNifios
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO FLABORADO/COGINADO (barquetal U 35
3.6 ANOS 712 A0S 13- 15 A0S T 18 N0
GRUPOS DE EDAD
wifas nifios wifas nifios wifas nifios wifas nifios
N RACIONES) BARQUETA ns 5 PP n PP B 10 s
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 160 1 0 6 210
RAGION WiEDL [ 7 =] 7] 775
Técnica culnaria: HORNO Técrica culiaria guarmicién; REHOGADO
CANTIOADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL (e
INGREDIENTES ref. MEDIA NINAS/NINOS |  ref. MEDIA NIRAS/NINOS |  ref. MEDIA NIRAS/NIROS .
et NIFAS 16-18 AROS | ref. NIS 16-18 AROS energia (): Energia(kca Grasas g): Hidratosde carbono () Aaicares g): protenas (g): sal
e = = rgia (0 gia © @ © © @
MERLUZA (Merluccius capensis/ o . . . ‘ . .
a5 119 105 150 ’
uisANTeS oG s0 70 80 5 5 . . . 060 .
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA 15 2 2 2 2 . . " 000 000 006 000
~o 2 3 3 3 ) 000 G0 . . ‘ 006
seREIL 2 3 3 3 3 " : 000 . . . 000
VN TOTALFORPLATO .
o 05601 22809 1075 247 1813 078 11,97 020
VN TOTALPOR PLATO
o 178 30466 103 330 208 100 1595 027
VN TOTAL POR PLATO . .
o 197,75 35797 168 387 841 123 1875 032
VN TOTALFOR PLATO 16.18
wsa02 278 161 3n 220 117 17,95 030
aiosINIRAS
VN TOTALFOR PLATO (16.18 .
203848 4745 20 527 3869 167 5 043
afosININOS
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COGNADD s
36Af0s 7-12AR0S 1315 A0S To-18AROS
GRUPOS DE EDAD
wias wifios NS Nifios NS Nifios NS Nifios
N* RACIONES/ BARQUETA 10 B s 7 7 s 7 s
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA gramas) 150 L 189 2 203 2 25 3
RAGION MEDIA: =] o] | ] g
Tica culnaia: CRUDO
CATIDADES @/COMENSAL | CANTIDADES #/COVENSAL | CANTIOADES s/COMENSAL | CANTIDADES a/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL 6 s VAT
Lot iu et MEDIANIRAS/NRS | ref. MEDIANIRAS/NIROS | - ret. MEDIANIRAS/MNOS | of \ijas 161005 | - ret. RS 16-18 AoS Energia (0): Grasas (g: AGS 8): Hidratos de carbono (g): Adcares (g): Proteinas (): sal(g):
3.6aflos 7:12 Afo: 1315 A
cRUELA 100 150 15 15 0 01 01 [ ] I
cineza 100 150 150 150 200 2 211 03 3 3
aw 100 150 150 180 200 ) osc oc i i 2 >
MaNzANA 100 150 150 180 200 2 ; 03 .
MECOLOTON 100 150 180 180 200 020 ‘ 3 Y y
puiTANO 100 150 150 180 200 390761 . . \ .
V.N. TOTAL POR PLATO 25238 6032 035 007 1285 1188 081 000
medi (3 afos)
VN, TOTAL POR PLATO| 35460 8476 053 010 1928 781 12 000
media (-12 afos)
V.N. TOTAL POR PLATO| 39848 9524 063 012 214 23 146 000
medi (13-15 aio)
V.N. TOTAL POR PLATO| 39848 9524 063 012 214 23 14 000
medi (16-18 aios)
VN, TOTAL POR PLATO (16-15| aas,68 10652 035 018 270 3206 220 000
afos)NINOS
FlCHA TECNICA: PAN PAN INTEGRAL ECOLOGICO
Técica culnaia: HORNO
CANTIOADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES £/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL (e
INGREDIENTES ref. MEDIANINAS/NINOS |  ref. MEDIANIRAS/NINOS |  ref. MEDIA NIRAS/NIROS .
et NINAS 16-18 AROS | ref. NIOS 16-18 AROS energia (): Energia(kcal: Grasas g): Hidratosde carbono (): Aaicares g): protenas (g): salg):
e = = rgia (0 rgia(kcal © @ © © @
PAN INTEGRAL ECOLOGICO (1C) 3 o R 30 3 353, . L 3 3
VN TOTALFORPLATO . B
o 35397 850 051 o1 1653 088 283 039
VN TOTALPOR PLATO . .
35397 8450 051 o1 165 088 283 03
(7-12 a0
VN TOTAL POR PLATO . .
35397 8450 051 o1 1653 088 283 03
(13.15 aios)
VN TOTAL POR PLATO . .
. 35397 8450 051 o1 1653 088 283 03
(16-18 aios)
VN TOTALFOR PLATO 16.18 . .
. 35397 8450 051 o1 1653 088 283 03
afos)NINOS
Erergia (01 G o A Widratos e carbono [ Fadcares @) Proteias B Els
MEDIA NINOS NIRAS 36 29848 220 a7 7814 1736 1913 095
Afios
RSN 752 o pye o = P e e o
MEDIANINOS-NIRAS 13-15 36680 3052 71 10926 2550 2798 123
Afios
TS 3563 o0 Tioa1 7883 7731 20
Ti0631 i35 52 Laga7 a5 5729 151
(Niins N 3-6 aos] 3057 5222 Tig2
% Macronutrients(Nitas Ninos 36 aos) 3057 721 s222 1150 1282
NoTA L triconalson C : ;
NOTAZ: (1 s fichas 6 - -
NOTA 3: “Cambios dela coccio fimentos. Dpto.de v IV Congreso de a o , Bilbso 2008: -pasta: na vez cocids multplica su peso seco por 2 -Legumbre: 25, Arron
NOTA 4:Segin a referencia del etucio “Tablesof weight yild of ood, FAO/OMS* La Carne, el huevoy el pescado una peso enun 9% aprox

NOTA 5: El porcentaje de macronutrientes st calculado respecto a as keal totales




IRCE®

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

SEMANA 2: MIERCOLES
FICHA TECNICA: ler PLATO

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTORO-INVIERNO

ENSALADA DE LA HUERTA
‘Técnica culinaria: CRUDO
INGREDIENTES CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL VALORACION NUTRICIONAL (3-6 aios) (V.N.)
MIEUIA NENA/NINGS - MEUIA INAS/NING> - MEVIANINASININGS | ref. NINAS 16-18 ARIOS. ref, NIROS 16-18 ANOS Energfa (K): Energia (keal): Grasas (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):

LECHUGA 05 60| 65| 6 85 31,82 £ 027 U,DS ,63 ,03 ),62 0,03
TOMATE as 50 55 & &0, a7 958 008 002 158 239 o 001
ZANAHORIA 30 3 " @ 40 945 18 006 001 207 207 038 005

ATON EN ACEITE DE GIRASOL 2 10 15 2 2 93,9 248 124 014 008 006 300 014
iz (1.c.) 15 15| 20| 20| 20| 74,06 17,70 020 0,02 1210 053 045 0,08

ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA 15 el 2 2 2 564,21 13485 1149 218 000 000 000 000
) 855,25 204,39 13,35 2,42 16,46 7,07 512 031

123,09 268,52 17,65 320 n7 938 677 041

1285,07 307,14 1980 359 02 1048 759 045

O LS, 1241,48 296,70 19,37 3,51 23,89 10,26 7,43 0,45

18 afos)NIfiAS:
V:N.TOTAL POR PLATO {16 1780,71 425,60 25,83 4,68 31,85 13,67 9,90 0,6
18 afios)NIROS
Enelcaso ¥ se emplata en el centro.
36AR0S 7-12AN08 13- 15 AR0S 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD _ o " .

Nifias NiNos Nifias NiNos Nifias NiNos Nifias NiNos

* RACIONES/ BARQUETA 150 185 [ : 203 [ 25 [ 00

PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 205] 220] 225 300
FICHA TECNIC LATO LENTEJAS CON HORTALIZAS ECOLOGICAS Y CHORIZO

Téenica culina

GUISADO

INGREDIENTES CANYIDADES lICOh:I‘E’I:\SEI. CMY'I'IIJMES"%E?M‘F’I:&I. CMY'I'IIJMES"%E?M‘F’I:&I. 'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL vammlﬁn NUTRICIONAL (3-6 afios) (V.N.)
- i - ik ref. NIFNAS 16-18 ANOS ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (KJ): Energia (keal): Grasas (g): GS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):
LENTEIAS ECOLOGICAS 30 a0 a5 a5 E] 1 05 3 033 s 002
PATATA 42 GAMA ECOLOGICA 2 2 30 30 30 1 ) 00: 00 ‘ 04 00
ZANAHORIA ECOLOGICA 2 2 3 30 3 3 00 000 000 000 oo oo 000
CALABACIN ECOLOGICO 15 2 2 2 2 : 34 o0 ‘ 030 . ‘ ‘
TOMATE DESHIDRATADO ECOLOGICO 8 10 12 12 12 1 2680 ‘ 003 3 51 I 00¢
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO 10 10 15 15 15 ) 3 000 oo oo 000
L Y0DADA 02 o o o 0 000 000 o oo o0 oo 000 013
AJ0 PELADO ECOLOGICO 02 o o 0 0 n ‘ o0 o0 00: o0 00! o0
LAUREL ECOLOGICO 004 0 0 0 o o ‘ 000 o 00: 00: oo oo
COMPLEMENTO: CHORIZO 15 2 2 2 2 ) ! ‘ 00 00 . 00
VN TOTALPORFIATO
= 1008,05 21310 926 191 27,06 5,30 1052 035
VN TOTAL POR PLATO
R 128,06 303,90 183 208 3458 678 13,08 045
VN TOTAL POR PLATO
(13-15 afos): 1490,01 356,12 1363 281 3984 78 1549 052
VN, TOTAL POR PLATO (16
P 1456,07 33675 1337 276 39,09 766 1519 051
VN, TOTAL POR PLATO (16 )
o 2016,09 466,27 1852 38 se12 1061 21,08 070
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO 25
oRUPS OF ERD 36ANOS 7-12ANOS T5-15 AROS T6- T8 AROS
Nifias Nifios Nifias Nifios Nifias Nifias
N RACIONES/ BARQUETA 15 1 2 1 1 10
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 170 180 4 ) ) ]
] ] 2] 2] 5o
FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA
INGREDIENTES. CANYIDADES lICOh:I‘E'I:&I. “"'.'v?éﬁism'.(i?"ﬂ.ﬁ'u‘\%‘ “"'.'v?éﬁism'.(i?"ﬂ.ﬁ'u‘\%‘ 'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V-N.)
! “ ref. NIfiAS 16-18 AROS ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (k): Energia (kcal): Grasas (g): AGs Hidratos de carbono (g): Azticares (g): Proteinas (g): sal(g):
CRUELA 100 150, 150, 150, 200 01,2 ) » 2 20 ;
ceReza 100 150 150 180 200 ; x 2
i 100 150 180 180 200 ) ) 3
MANZANA 100 150 150 150 200 ) o
MECOLOTON 100 150 150 180 200 )50 2
PLATAND 100 150, 150, 150 200 ) 2
S 252,38 60,32 0,35 0,07 12,85 11,88 0,81 0,00
media (3-6 afios):
CASICLEBA I W 354,64 84,76 0,53 0,10 19,28 17,81 1,22 0,00
media (7-12 aiios):
o 398,48 95,24 0,63 0,12 2314 21,38 1,46 0,00
media (13-15 afios):
e | 398,48 95,24 0,63 0,12 2314 21,38 1,46 0,00
18 afios)NIRAS:
VSR 445,68 106,52 0,95 0,18 34,70 32,06 2,20 0,00
18 afios)NIRIOS
FICHA TECNICA: PAN PAN ECOLOGICO
HoRNO
INGREDIENTES C”Y'L?Mssnﬁggmmagl C”Y'L?Mssnﬁggmmagl C”Y'L?Mssnﬁggmmagl 'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V-N.)
o " ref. NINAS 16-18 ANOS | _ref. NINOS 16-18 AROS Energia (0): Energia (kea Grasas (g): AGS g Hidratos de carbono { Aicares (g): Proteinas (g): sal(g):
PAN ECOLOGICO (L.C) 30 3 30 3 a4 05,30 04 [
VN TOTAL POR PLATO)
o aa0,58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
VN TOTAL POR PLATO)
o aa0 58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
VN TOTAL POR PLATO)
(1315 afos): aa0 58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
VN TOTAL POR PLATO)
aa0 58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
(16-18 afios):
VN TOTAL POR PLATO)
aa0,58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
(16-18 afios):
VALORACION NUTRICIONAL/DIA
Energia () Energia kca Grasas (@) idratos de carbono (g): Anticares (8 Proteinas (g ElD
WEDIA NINOS-NINAS 3:6.
© 256,26 603,15 20 7800 2553 1975 096
ARoS
‘WEDIA NINOS-NINAS 7-12
ot 320676 762,48 3046 586 97.25 122 73 116
MEDIANIBOS MAS 1315 361414 863,80 us2 660 10902 4096 2784 128
NINAS 16-18 ANOS, 353661 53399 35 651 107,74 2058 273 126
NINOS 16-18 ANOS 683,06 110369 575 850 1031 5764 3644 151
(Nifias Nifios 3-6 afios) 3493 51,98 13,10}
% Macronutrientes(Nifias Nifios 3-6 afios) 3493 6,73 51,98 17,02 13,10

NOTA 1: 1 peci 3 Valoracion Nutricional son aproximat T
NOTAZ: (I.C.

rediente Compuesto. Las écnicas de dichos productos se adjunt “IRC

NOTA 3: “Cambios de peso y de volumen derivados de a coccion de los alimentos. Dpto. de Nutricion y Bromatologia Universidad de Barcelona” IV Congreso de la Asociacidn espafiola de dietistas-nutricionistas, Bilbao 2008: -Pasta: una vez cocida multiplica su peso seco por 2; Legumbre: una vez cocida multiplica su peso seco por 2,5; -Arroz: una vez cocido multiplica su peso seco por 2
NOTA 4: Segin la referencia del estudio “Tables of weight yield of food, FAO/OMS" La Carne, el huevo y el pescado una vez cocinado disminuye su peso en un 9% aprox.

NOTAS:

alas keal totales.




IRCE

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

SEMANA

JUEVES

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTONO-INVIERNO

Técenica culinaria: HERVIDO

NGREDIENTES CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL -6 anos) (V)
EUANIAINING || TSR MESIANRASININGS || ST MEUIANINASININUS | ref. NINAS 16-18 A0S ref. NIFIOS 16-18 ANOS Energia (K): Grasas g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g):
PASTA ECOLOGICA (ESPIRALES) 50 70, ) 75, 105 1 ‘ [ 1 o
ZANAHORIA ECOLOGICA 2 25, 30 35, 35,
PIMIENTO ROJO ECOLOGICO 15 20, o 25, o 01 I 1 :
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO s 7 s 8 8
TOMATE DESHIDRATADO 4 o 5 o o 1 01 I :
SALYODADA 005 9 9 9 o 000 ‘
AZUCAR ECOLOGICA 2 3 3 3 3 000 000 1 1 :
AI0 PELADO ECOLOGICO 05 1 1 1 1 ‘ 1
102020 203,79 985 089 a0 795 a6 017
137269 328,08 B2 138 6170 1,07 677 024
167088 a1931 1689 170 759 1362 833 030
175039 367,19 1478 149 66,45 19 729 036
2392 60323 2028 245 958 197 042
afosININOS:
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COGINADO (barqueta) (kg): 25
36 AN0S 7-12 Afl05 13-15 ANOS 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD
Nifias nifos Nifias nifos Nifias nifos Nifias nifos
Ve RACIONES/ BARQUETA 18 7 1 13 13 1 12 7
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 160 1 177 1 189 1 210
RACION MEDY 0] 757 70] 710 5]
Tecnica culinaria: FRITURA/ HORNO
pr— CANTIDADES r/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES «/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL -6 afos) (V)
! - Py - ot ref. NINAS 16-18 ANOS ref. NINOS 16-18 AROS Energia (k): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Axicares (g): Proteinas (g): sal (g):
PEZ DE SAN PEDRO) Zeus Faber ) % 115 130 145, 030 000 000 > 0.1
ZANAHORIA DADO CONGELADA s 10) 12 15 1 I 000 ‘ : 010 :
CEBOLLA DADD s 10) 12 15 1
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA 2 3| 3| 3| : ’ ‘ 000 000 000 000
VINO BLANCO 15 2 2 p ‘ 000 000 000 000 000 000
HARINA DE MAZ 15 2 2 2| : ‘ ’ ’ 000 01 000
Ao 1 1 1 B 000 000 ‘ ‘ ‘ 000
PEREIL 002 o 0 0 ‘ I 000 000 000 000 000 000
VN TTAL POR PLATO|
o 683,63 131,93 369 060 222 00 4,88 0326
923,79 22079 an 077 258 28 9,05 008
VN TTAL POR PLATO|
837,39 22014 53 087 39 aa 006
(13-15 aiios)
VN, TOTAL POR PLATO (16-15] . .
521,07 23309 59 057 355 60 238 000
ahos)NIRAS
VN, TOTAL POR PLATO (16-18]
125787 20275 679 11 408 8 2738 000
ahosINIROS:
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO 5
3.6 ANOS 7-12 A0S 13-15 ANOS 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD
Nifias Nifos Nifias nifios Nifias nifios Nifias nifios
N? RACIONES/ BARQUETA 13 2 10 9 9 s 9 7
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 120 1 151 1 162 1 180
RACION MEDIA: | T60] TH0] Ta0] pEY
FICHA TECNICA: GUARNICION ENSALADA DE LECHUGA Y ZANAHOR!
Tecnica cll
pr— CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL 56 309 (V)
ref. NIRAS 16-18 AROS vef. NIROS 16-18 ANOS Energla (): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal(g):
LECHUGA 55, 55, 2
ZANAHORIA 2 30, 3, 40) 40 « I I 3
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA 2 2 3 3 3
VN TTAL POR PLATO|
1245 2977 376 03 22 220 079 00
153,28 3663 463 042 273 27 057 005
191,60 45,79 578 053 34 339 2 007
VN, TOTAL POR PLATO (16-15] )
162,86 3892 492 045 250 258 04 006
INIRA
VN, TOTAL POR PLATO (16-18] . .
2052 52,70 666 06 392 390 a0 008
ahosINIROS:
En ol caso de as ensaladas: vian por separado y se emplata én el centro-
36 ANOS 7-12 A0S 13-15 ANOS 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD
Nifias Nifos Nifias nifios Nifias nifios Nifias nifios
N? RACIONES/ BARQUETA 60 [ 7 [ & 81 [ 115 85 [ 115
[ — | ol wl o
Tecnica culinaria: CRUDO
p— CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL 56 3009 (V)
= POININUS | TET MIEUIA ISASIINUS | ST MEUIA NIRmS/MNGS ref. NIFAS 16-18 AROS. ref. NIROS 16-18 ARIOS. Energia (K): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Auiicares (g): Proteinas (g): salg):
YOGUR DE SABORES (1) 125 125 125 125 125 ! !
| 39455 9430 230 150 426 426 345 034
media (3-6 afios):
| 39455 9430 230 150 426 426 345 034
media (7-12 afos)
| 39455 9430 230 150 426 426 345 034
media (13-15 afos)
| 39455 9430 230 150 426 426 345 034
media (16-18 afos)
| 39455 9430 230 150 426 426 345 034
media (16-18 afos)
Tecnica culinaria: HORNO
INGREDIENTES COTIREDEACIMENEA" | ANTIREDESWESOMENEA: | CAATIRADESWASOMENCAL | CANTIDADES /COMENSAL - CANTIDADES &/COMENSAL EL gy
- & - = - ek ref. NINAS 16-18 ANOS ref. NIRIOS 16-18 ARIOS. Energia (K): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Auiicares (g): Proteinas (g): sal g):
PAN INTEGRAL ECOLOGICO (1) 30 | 30, 30, ‘ 01
35397 8450 051 014 1653 088 28 039
35397 8450 051 014 1653 088 28 039
53095 8450 051 014 1653 088 28 039
53095 8450 051 014 1653 088 28 039
53095 8450 051 014 1653 088 28 039
VALORACION NUTRICIONAL/DIA
Energia (W) Energia (kcl Grasas () AGS ) Hidratos de carbono (g Azicares (&) Protenas (g): Sailer
MEDIA NINOS NifAs 36 258088 585,39 2011 357 7852 2629 2681 100
ARos
MEDIANINOS NS 7-12 319827 764,40 2588 421 98,05 3020 3307 00
ARos
MEDIRNROS RS 1315 304838 864,14 3080 473 11333 3359 37.26 086
358663 81850 841 353 10368 3154 E) 055
3 1077,59 050 550 147,95 0,46 47,00 103
{Ninas Nifos 3-6 afos] 30,00 SL68
% Macronutrientes(Nifas Nifos 3-6 afios) 30,00 532 si68 708
NOTAL:L N G t \ " .
NOTAZ: (€. Lasfichas t documento IRCS écnicas”.
NOTA 3: “Cambios de a coccio i Dpto. de v i IV Congreso de la ' , Bilbao 2008: -Pasta: una vez cocida multiplica su peso seco por 2; -Legumbre: 25 -eron 2
NOTA 4: Seginfa referencia del estudio “Tables of weight ield of food, FAO/OMS” La 1 huevo y el pescado una peso en un 9% aprox.

NOTA 5: El porcentaje de macronurientes st calculado respecto a as keal totales



IRCE®

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTORO-INVIERNO

SEMANA 2: VIERNES
FICHA TECNICA: 22 PLATO

Téenica culinaria: GUISADO

GARBANZOS JARDINERA ECOLOGICOS

FICHA TECNICA: 22 PLATO + GUARNICION

INGREDIENTES CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V.N.)
FET MIEUIA NENAS/NINUS | TET MIEDIA NIRAS/NINGS | TET MIEUIA NINAMNINGS | ref, NINAS 16-18 AROS ref, NIROS 16-18 ANOS Energfa (K): Energia (keal): Grasas (g): G Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): Proteinas (g): sal (g):
GARBANZOS ECOLOGICOS 30 @ = = 55, 42800 10230 240 011 669 072 300 002
PATATA 42 GAMA ECOLOGICA 2 30 a0 @ a0 7698 1840 003 001 580 018 058 002
ZANAHORIA ECOLOGICA 2 2 3 3 3 207 788 004 001 138 138 025 003
PIMIENTO ROIO ECOLOGICO 15 2 2 2 2 2065 490 014 005 063 063 019 000
TOMATE DESHIDRATADO ECOLOGICO 4 B 5 5 o 5607 1340 018 002 240 160 040 000
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO s 10 1) 1) 2 23430 56,00 560 16 000 000 000 000
SALYODADA 01 9 0 o o 000 000 000 000 000 000 000 007
AJO PELADO ECOLOGICO 02 0 0 o o 100 024 000 000 005 000 001 000
LAUREL ECOLOGICO 004 0 0 o o 058 014 000 000 002 002 000 000
P | s = - = = - - -
ROl ALECREA 1113,40 266,11 10,48 1,68 21,26 5,66 5,54 017
(7-12 afios):
S e 131,71 31494 12,57 2,02 25,51 679 665 020
(13-15 afos):
VLS 132311 316,23 13,04 2,09 26,46 7,04 6,90 021
18 afosINIfAS:
V:N.TOTAL POR PLATO (16- 1512,13 361,41 14,90 239 3024 805 788 024
18 afios)NINiOS
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta) (ke): 25
GRUPOS DE EDAD 3.6 A0S 712408 13-15 A0S 16-18 AROS
Nifias NiNos Nifias NiNios Nifias NiNios Nifias NiNos
e RACIONES/ BARQUETA 15 i 7 T i g g B
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 170 180 ! 3 30 ] 20
RACIGN MEDIA: 180] 225] 270} 280] 320

Téenica culina

HORNO

HAMBURGUESA DE POLLO CON ESTOFADO DE PIMIENTO Y ARROZ

Técenica culinaria

guamicion: SALTEADO
INGREDIENTES CMY'I'IIJ‘A ES .’(ggn:l‘ ’I:\SEI. CMY'I'IIJMES"%E?M‘F’I:&I. CMY'I'IIJMES"%E?M‘F’I:&I. 'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V-N.)
- ok - i - ik ref. NINAS 16-18 ANOS ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (1): Energfa (kcal Grasas (g): AGS (g) ratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):
HAMBURGUESA DE POLLO (1.C.) 60 85 90| 80| 75 21,60 0 2 0 0 0,5 0,30
ARROZ VAPORIZADO 2 30 2 4 a2 ' 00 023 00: 540 00 . .
PIMIENTO ROIO 15 2 2 2 25, 165 ‘ 00: 063 063 ‘ o0
MAIZ GRANO 10 10 15 15 15 3 3 ! 00 2. 062 ‘ 020
ACEITE GIRASOL ALTO OLEICO 10 13 15 14 14 ) . ¢ oo oo oo 000
VINO BLANCO(1.C.) 2 3| 3 3 3 ! o0 000 000 oo oo 000
A0 2 3| 3| 3| 3| 000 000 04 00: 00 o0
peREIL 1 1 1 1 1 03 000 000 00 00 00 000
LAUREL 1 1 1 1 1 353 oo ‘ 04 ‘ oo o0
VN TOTAL POR PLATO)
o 972,03 232, 13,95 189 2918 243 13 053
VN TOTAL POR PLATO)
L 1227,82 305,38 1,62 239 3686 307 1435 067
VN TOTAL POR PLATO)
(1315 afos): 173,90 35227 2056 279 43,00 358 1675 078
VN, TOTAL POR PLATO (16
133014 317,82 19,09 259 39,93 332 1555 o073
18 afosINIfiAS:
VN, TOTAL POR PLATO (16
251,01 537, 231 439 67,57 562 231 123
18 afos)NIfi0s:
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO i5
36ANOS 7-12AN0S 13-15 ANOS 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD
NINAS NINOS NINAS NINOS NINAS NINAS NINOS
IN? RACIONES/ BARQUETA 17 16 13 12 12 10 12 7
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) % : 113 1 122 L 130
RACION MEDIA: 5] gE T £ 7]
FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA
Técnica culinaria: CRUDO
INGREDIENTES C,A'V'JY'I'IIJLAD‘E‘S l‘ggmikagl wﬁﬂssnﬁggmm‘ggl wﬁﬂssnﬁggmm‘ggl 'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V-N.)
! - ! - ! ref. NIAS 16-18 ANOS ref, NIROS 16-18 ANOS Energfa (K): Energia (keal Grasas (g): AGs Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): Proteinas (g): sal (g):
CRUELA 100 150, 150, 150, 200 01,2 2 )2 0,20 63 0
ceReza 100 150 150 180 200 ; x 2
i 100 150 150 180 200 ) ) 3
MANZANA 100 150 150 150 200 .
MECOLOTON 100 150 150 180 200 )50 2
PLATAND 100 150, 150, 150 200 ) 2
R R AL 252,38 60,32 035 0,07 10,52 11,88 0,81 0,00
media (3-6 afos):
WELUBLE G 354,64 84,76 053 0,10 15,78 17,81 1,22 0,00
media (7-12 afios)
LB 398,48 95,24 0,63 012 18,94 21,38 1,46 0,00
media (13-15 afios)
R | 398,48 95,24 0,63 012 18,94 21,38 1,46 0,00
18 afos)NIiAS:
R e | 445,68 106,52 0,95 0,18 28,40 32,06 2,20 0,00
18 afos)NIfi0s:
FICHA TECNICA: PAN PAN ECOLOGICO
Técnica culinaria: HORNO
p— ‘CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V.
PSRRI || PORERATILA TR || HIEEE e D ref. NIFAS 16-18 AROS. ref. NINOS 16-18 AROS. Energia (1): Energfa (kcal Grasas (g): AGS (8) ratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):
PAN ECOLOGICO (1.C) 30 2 2 30 0 00, 05,30 04 f
VN TOTAL POR PLATO)
L aa0,58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
VN TOTAL POR PLATO)
o aa0 58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
VN TOTAL POR PLATO)
(1315 afos): aa0 58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
VN, TOTAL POR PLATO (16
aa0 58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
18 ahos)NIiAS:
VN TOTAL POR PLATO (16
aa0 58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
18 afos)NIfi0s:
VALORACION NUTRICIONAL/DIA
Energia (k)): Energia (keal Grasas (g): Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): Proteinas (g): sal (g):
MEDIA NIROS NINAS 3-6 251555 601,17 21 7834 2012 1991 096
ARoS
MEDIANBOS MIRAST-12 313644 761,55 2908 429 95,53 2783 02 114
MEDIANITOS A 1315 363067 867,75 u2 505 109,08 304 2816 128
39232 53460 3521 52 106,96 30 2721 T2
NINOS 16-18 ANOS 619,00 111108 861 707 14754 47,0 3969 177
(Nifias Nifios 3-6 afios) 34,64 52,12 13,25
% Macronutrientes(Nifias Nifios 3-6 afios) 34,64 513 52,12 13,39 13,25

NOTA 1: 1
NOTAZ: (I.C.

rediente Compuesto.

NOTA 3: “Cambios de peso y de volumen derivados de a coccion de los alimentos. Dpto. de Nutricion y Bromatologia Universidad de Barcelona” IV Congreso de la Asociacidn espafiola de dietistas-nutricionistas, Bilbao 2008: -Pasta: una vez cocida multiplica su peso seco por 2; Legumbre: una vez cocida multiplica su peso seco por 2,5; -Arroz: una vez cocido multiplica su peso seco por 2

NOTA 4: Segun Ia referencia del estudio “Tables of weight yield of fox
NOTAS:

0d, FAO/OMS" La Carne, el huevo y el pescado una vez cocinado disminuye su peso en un 9% aprox.
alas keal totales.



INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

IRCE®

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTORO-INVIERNO

SEMANA 3: LUNES

FICHA TECNICA: ler PLATO

Téenica culinaria: HERVIDO

CREMA DE HORTALIZAS ECOLOGICA|

INGREDIENTES CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V.N.)
T MEVIA WRAS/NING | YOI MEUIAMRASININGS | TSR MEUIANTAS/NNGY | ref. NIRAS16-18 AROS | ref. NIROS 16-18 AROS Energla (): Energia (keal): Grasas (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal g):
PATATAIV GAMA ECOLOGICA a0 105, 125, 120 155, 3 > » 2 3
JUDIA VERDE ECOLOGICA 2 2 30 30 20 30 2 S 312
ZANAHORIA ECOLOGICA 30 30 1 a5, & s . , 30 20
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO 15 2 2 2 2 464 ) 3 S
SALYODADA 01 0 0 0 o 000 : , , ,
AJ0 PELADO ECOLOGICO 05 1 1 1 Bt , ’ 2 2
S 1057,55 252,76 13,15 2,97 35,28 4,11 5,96 021
(7-12 afios)
S 1225,80 292,97 3,44 40,90 4,77 6,91 025
(13-15 afos):
V-N.TOTAL POR PLATO (16- 177,73 281,48 14,65 3,30 39,29 4,58 6,64 024
V-N.TOTAL POR PLATO (16- 1538,26 367,65 19,13 4,32 51,32 5,98 8,67 031
18 afios)NIRlOS
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADD 25
36 AROS 7-12AN08 13-15AR0S 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD _ " " .
Nifias NiNos Nifias NiNos Nifias NiNos Nifias NiNos
RACIONES/ BARQUETA 16 15 12 1 12 9 10 8
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 160 170 202 216 ] 25 ]
RACION MEDIA- T 0] pES 773] 570)
FICHA TECNICA: 2° PLATO + GUARNICION SALCHICHAS DE POLLO ENCEBOLLADAS.
Técnica culinaria
‘Técnica culinaria: HORNO guamicién: SALTEADO
pe— IDADES g/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V.
R NS/ NINGS | T MELR MRASININGS | Tt MEIR MIWS/MINGS | o, NINAS 1618 ANOS | ref. NINOS 1618 ANOS Energia (0): Energia (kea Grasas (g): : Hidratos de carbono (g): Aicares (g): Proteinas (): Sal(g):
SALCHICHAS DE POLLO (1.C.) 50 7o) ) 7 10 544,30 130,10 i : 00 ! 00
PATATA DADO CONG 2 2 25, 2 2 1 ) 00: 00! . ‘ o5 00:
CEBOLLA DADO CONG 15 15 2 2 2, 00 00! 080 : oA
PIMIENTO ROJO DADO CONG 15 15 2 2 2, )65 . 00: : ‘ : oo
ACEITE DE GIRASOL ALTO OLEICO 10 10 10 10 10 . 400 5 . 000 000 oo oo
TOMATE DESHIDRATADO. 1 1 2 1 1 ) 00 000 ‘ ‘ : oo
HARINA FINA DE MAIZ 2 3 3 3 3 ) 00 00 000 : oo
o 135015 323,65 1646 307 2468 249 1316 052
e 1554,77 371,60 18,90 3,53 2834 2,86 15,12 0,60
(13-15 afos):
\:N.TOTAL POR PLATO (16- 1454,46 347,62 17,68 3,30 26,51 2,68 14,14 0,56
18 aiios)NINAS:
\:N.TOTAL POR FLATO (16- 2206,76 527,43 26,83 5,01 40,22 4,06 21,85 0,86
18 afios)NIRiOS
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADD 16
7-12AN08 13-15 AROS 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD _ " " .
Nifias NiNos Nifias NiNios Nifias NiNos Nifias NiNos
RACIONES/ BARQUETA 16 15 13 12 12 10 11 7
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 100 10 126 13 135 165 145
RACION MEDIA- o) T TS5 T3] 720)
FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA
‘Técnica culinaria: CRUDO
p— ‘CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V.
- v - . - ! ref. NINAS 16-18 ANOS ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (K): Energia (kcal Grasas (g): AGS (g) Hidratos de carbono (¢ Aziicares (g): Proteinas (g): sal (g):
CIRUELA 100 150, 180, 180, 200, 01,25 ] [ 00: ,
CEREZA 100 150, 180, 180, 200 ! 00
i 100 150, 180, 180, 200 3 o« o.¢
MANZANA 100 150, 180, 180, 200 s ! 00!
MECOLOTON 100 150, 180, 180 200 : 0580 026 00:
PLATANO 100 150, 180, 180 200 c c I )
V.N. TOTAL POR PLATO) 25238 6032 035 007 1285 11,88 081 000
media (3-6 afos):
WELUBLE G 354,64 84,76 053 0,10 19,28 17,81 1,22 0,00
media (7-12 afios)
LB 398,48 95,24 0,63 012 23,14 21,38 1,46 0,00
media (13-15 afios)
LB 398,48 95,24 0,63 012 23,14 21,38 1,46 0,00
media (16-18 afios)
R e | 445,68 106,52 0,95 0,18 34,70 32,06 2,20 0,00
18 afos)NIfi0s:
FICHA TECNICA: PAN PAN ECOLOGICO
Técnica culinaria: HORNO
p— ‘CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V.
T MEVIA WINAS/NINGS | TETMEUIA WINAS/NINGS | TETMEUININASININGY | ref, NIRAS 16-18 ARIOS | _ref. NIROS 16-18 AROS Energla () Energia (keal): Grasas (g): AGS (@): ratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal g):
PAN ECOLOGICO (1.C.) 30 | 30) 30 440, 30 2 2 2 3
aa0,58 105,30 045 012 2163 129 330 030
; aa0,58 105,30 045 012 2163 129 330 030
e ) 440,58 105,30 0,45 012 21,63 1,29 3,30 0,30
(1315 aios):
\:N.TOTAL POR PLATO (16- 440,58 105,30 0,45 012 21,63 1,29 3,30 0,30
18 aiios)NINAS:
\:N.TOTAL POR FLATO (16- 440,58 105,30 0,45 012 21,63 1,29 3,30 0,30
18 afios)NIflOS
VALORACION NUTRICIONAL/DIA
Energia (0] Energia (cal): Grasas (g AGS (e Fidratos de carbono (&), Azicares @) Proteinas (g e
MEDIANIROSNIRAS 36 248919 594,93 2386 469 7923 1810 1834 085
MEDRNIROSNIRAS 712 320601 76647 3059 626 10087 2571 2365 104
MEDIANIROS RS 1315 361963 86511 323 720 11400 3029 %79 115
NINAS 16-18 ANOS| 347105 82555 341 680 11057 2553 2550 110
NIROS 16-18 ANOS! 631,28 106,90 4736 962 147,87 4339 3562 147
(Nifas Nifos 3-6 ahos) 3458 5,0 B3
% Macronutrientes{Ninas Nifios 3-6 afios) 58 709 53,09 1213 1233

NOTA 1: L peci y

NOTA 2: (1.C.) = Ingrediente Compuesto. Las de dich

NOTA 3: “Cambios de peso y de volumen derivados de Ia coccién de los alimentos. Dpto. de Nutricién y Bromatologia Universidad de Barcelona” IV

NOTA 4: Segin la referencia del estudio “Tables of weight yield of food, FAO/OMS" La Carne, el huevo y el pescado una vez cocinado disminuye su peso en un 9% aprox.

NOTA 5: El porcentaie de macronutrientes ests calculado respecto a as keal totales.

Bilo

2008: -Pasta

multiplica su peso seco por 2; -Legumbre: una vez cocida multiplica su peso seco por 2,5; -Arroz: una vez cocido multiplica su peso seco por 2.



IRC&J NDUSTRA RESTAURAGIONCOLECTIVA

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OT

INVIERNO.
SEmANA

: MARTES

Técnica culinaria: HERVIDO/HORNO

Po— ‘CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL 5% afos) VN
ST WIEUIA MINAS/NINUS | TSI MEUUA NINAS/NINGS | ST MEUIANINAS/NINGS | o NIRAS 1618 ANOS | _ ref. NINOS 1618 ARlOS Energia (W): Energia (kal): Grasas (g): AGS @) Hidratos de carbono (g): Axicares g): Proteinas (g sal(g):
ARROZ ECOLOGICO E] & 7 50 &
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO s 19 10 10] 10
01 o o o o
AJO PELADO ECOLOGICO 03 o o o o
VA TOTAL POR PLATO
566,33 13536 397 126 009 33 ou
VA TOTAL POR PLATO
12 ) 01,18 16758 a9 155 asa1 ou 415 o
VA TOTAL POR PLATO
L 503,05 1933 567 179 5125 on2 478 016
VN TOTALPOR PLATO (16-18
5208 18692 54 17 4554 on2 462 016
ahosINIRAS:
VN TOTAL POR PLATO (16-18
107873 w78 75 239 6833 017 638 ox
ahosINIROS:
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COGINADO (barqueta) kgl 22
360, 7-12AN05 13-15AR0S T6-18AR0S
‘GRUPOS DE EDAD
Nias Nifios Nias NIRoS Nias Nifios Nias Nifios
ACIONES/ BARQUETA 2 2 17 16 16 3 15 1
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 100 126 135 15
RACION MEDIA: 103) T30} 150} Ta3) 200]
FICHA TECNICA: ACOMPARAMIENTO SALSA DE TOVATE
Téenica culinaria: FRITURA/HERVIDO
CANTIDADES #/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL % aros) VN
INGREDIENTES . et " " " §
e D N ref.NIAS 1618 AROS | ref. NINOS 16-18 AROS Energia (W) Energia (kcal): Grasas (g): AGS g): Hidratos de carbono (g): Azicares g): Proteinas (g: sal (gl
TOMATE DESHIDRATADO (1C) g 7) E El
ZANAHORIA DADO 6 E 10 10] 13|
3 4 B 5 7
ACEITE DE GIRASOL ALTO OLEICO 2 1) 15| 15 15|
HARINA DE MATZ 2 3 3 3 3
02 o o o o
wo 02 o o o o
OREGANO 02 o o J o
VA TOTAL POR PLATO
so121 129 120 526 2n 08 001
VA TOTAL POR PLATO
12 a0} 0169 158,14 173 37 381 107 001
VA TOTAL POR PLATO
L 50194 18073 179 198 82 435 13 002
VN TOTALPOR PLATO (16-18
50194 18073 1779 198 82 435 13 002
ahosINIRAS:
VIN.TOTAL POR PLATO (16-18
110266 2851 2086 2n nss 598 184 002
ahosINIROS:
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COGINADO (barqueta) kgl 7
360 7-12AN05 13-15AR0S T6-18AR0S
‘GRUPOS DE EDAD
NiAs Nifios Nias NIRoS Nias Nifios Nias Nifios
N2 RACIONES/ BARQUETA ) 75 & E) s ) 0 B
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 2 2 3 a0
RACIGN MEDIA: g5 = Lo o =
Técnica culinari
Téenica culinaria: HORNO guarniciéns SALTEADO
(CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL VALORACION NUTRICIONAL (3: afos) (VN
INGREDIENTES
o . o
P Py R ref.NIRAS 1618 ANOS | ref. NINOS 16-18 AROS. Energi (W): Energia (kal): Grasas (g): AGS @) Hidratos de carbono (g): Axicares g): Proteinas (g sal(g):
FOGONERO (Pollochvs virens) 70 Ex 00| To| i
[GUARNICIGN: ZANAHORIA DADO CONG 50 & 70 & e
10 10] 15| 15 15|
ACEITE DE GIRASOLALTO OLEICO 15 15 20| 2 2
VINO BLANC 2 3 3 3 3
HARINA DE MATZ s o 7 7 7
w0 1 1 1 1 1
PEREIL 08 i 1 1 1
VA TOTAL POR PLATO
593,99 235 o5 165 60 406 1314 039
VA TOTAL POR PLATO
o 114430 27309 903 21 o7 s20 1682 050
VA TOTAL POR PLATO
o 132310 31623 108 245 13 601 1905 058
VN TOTALPOR PLATO (16-18
21582 29059 959 225 1033 1487 053
ahosINIRAS:
VN TOTAL POR PLATO (16-18
171645 41024 1350 31 159 779 52 075
ahosINIROS:
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COGINADO (barqueta) kgl 5
~ 7-12AN05 13-15AR0S T6-18AR0S
‘GRUPOS DE EDAD
NiAs NIRoS NiAs NIRoS Nias NIRoS Nias NIRoS
ACIONES/ BARQUETA 13 2 10 3 3 s 9 6
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 120 151 162 170
RAGON MEDIA: 7] ] ] [ g
FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA
Téenica culinaria: CRUDO
p— [ CANTIDADES </COMENSAL | CANTIDADES e/COMENSAL | CANTIDADES #/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL % aros) VN
e - & ref. NINAS 1618 ARIOS. ref. NINOS 16-18 AROS Energia (k): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Auiicares (g): Proteinas (g): sal(g):
CIRUELA 150) 120 E 200)
ceReza 150) 150 150) 200]
awi 150) 120 180) 200
MANZANA 150) 150 150) 200]
MECOLOTON 150) 120 180) 200
PLATANO 150) 150 180) 200)
VAN TOTALPOR PLATO) 25238 6032 03s 007 1285 1148 081 000
media (3-6 aios)
| 35460 876 053 010 1928 78 12 000
media (7-12 aos):
LTI 29848 9524 0s3 o1z 24 23 146 000
media (13-15 arios):
BT G 39848 9524 083 ou2 B4 2138 146 000
ahosINIRAS:
V.. ToTAL POR PLATO (16-13 aas 8 10652 095 018 w70 206 220 000
FICHA TECNICA: PAN PAN INTEGRAL ECOLOGICO
HORNO
p— CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES w/COVENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL Bearo) V)
" % - ! " ! ref. NIRAS 16-18 AROS ref. NIROS 16-18 ANOS Energia (k): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Proteinas (g): sal (g):
PAN INTEGRAL ECOLOGICO (L.C 30 [ 50] 50| E| 30|
VA TOTAL POR PLATO)
o 3839 8460 0% o1 1653 0ss 28 039
VN TOTAL POR PLATO)
3839 8460 0% o1 1653 0ss 28 039
(7-12 ar0s)
VN TOTAL POR PLATO)
L 3839 8460 0% o1 1653 0ss 28 039
VN TOTALPOR PLATO (16-18
3839 8460 0% o1 1653 0ss 28 039
ahosINIRAS:
VN TOTAL POR PLATO (16-18
3839 8460 0% o1 1653 0ss 28 039
ahosINIROS:
Energa () Energa (kall Grasas @) AGSGE Widratos de carbono @) Aztcares Proteinas (g El
MEDIANIROS NIRAS 712 325577 76858 3093 563 7.2 2780 %19 105
MEDIANIROSNITAS 1315 368653 87017 3543 647 11058 27 2985 115
355228 508 5439 61 107,56 3220 PIXE] 110
110769 .41 860 145,73 16,88 3847 1,38
(Ninas Nifos 36 anos) 346 ¥ B8
% Macronutrientes(Nifas Nifos 3.6 aos) 3469 60 s1e 1293 1389
NOTA 2:(1C.) < Ingrediente x p feniens
NOTA 3 o del i silb peso seco por 2; multplica 5 2
faod, FAO/OMS' La Carne, aprox.

NOTA5: €l porcentaje de macronutrientes est calculado respecto a as kel totales



FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTORO-INVIERNO
SEMANA 3: MIERCOLES

FICHA TECNICA: ler PLATO PUCHERO ANDALUZ ECOLOGICO
Téenica culinaria: HERVIDO

INGREDIENTES CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V.N.)
FET MIEUIA NENAS/NINUS | TET MIEDIA NIRAS/NINGS | TE MIEUIA NINAMNINGS | ref, NINAS 16-18 AROS ref, NIROS 16-18 ANOS Energfa (K): Energia (keal Grasas (g): @ Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): Proteinas (g): sal (g):
PATATA DADO ECOLOGICA 50 & 7 7 100 1 36,30 , » .10 0
GARBANZO ECOLOGICO 2 30 ™ ™ @ 2.2 ) X 2 02
ARROZ ECOLOGICO 2 2 2 30 30 3 . 03 3 0
ZANAHORIA ECOLOGICA 2 33 2 30 30 37, 00: 00 2.0 3 ! 003
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA 1 1 Bt B 2| 29,2 S s y
CALDO CASERO:
PUERRO TROZOS ECOLOGICO 15 2 2 2 2, ) . y
PATATA DADO ECOLOGICA 53 6 s s 2 9 , y . 2
CARCASA DE POLLO ECOLOGICO s 7 8 7 7 05 2200 . : .
Lol 02 9 o 9 9 2 ) 03 ’
Sl 1280,90 306,14 4,25 0,57 60,11 4,58 10,28 021
(7-12 afios)
Sl 1480,15 353,76 4,91 0,66 69,47 5,29 11,88 024
(13-15 afos):
\:N.TOTAL POR PLATO (16- 1394,75 33335 4,62 0,62 65,46 4,98 11,20 023
18 aiios)NINAS:
\:N.TOTAL POR FLATO (16- 1935,58 462,61 6,42 0,86 90,84 6,92 0,32
18 afios)NIRlOS
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADD 25
36 AROS 7-12AN08 13-15 AR0S 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD _ " " .
Nifias NiNos Nifias NiNos Nifias NiNos Nifias NiNos
RACIONES/ BARQUETA 16 15 12 1 12 9 10 7
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 160 170 202 s 216 4 245 ]
RACIGN MEDIA: 70 735] 760 a5 B
FICHA TECNICA: 29 PLATO TORTILLA DE PATATA Y CEBOLLA
Técnica culinaria: FRITURA/HORNO
pe— CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V.
. NIRAS 3.6 ANOS ef. NIRAS 7-12 AROS ref.NINAS 13-15ANOS | _ref. NIRAS 16-18 ANOS | _ref. NINAS 16-18 AROS Energia (0): Energia (kcal): Grasas (g): AGS (): Hidratos de carbono (g): Aicares (g): Proteinas (): Sal(g):
TORTILLA DE PATATAY CEBOLLA (1.C) 170 230 265 260 30 ‘ 168,00 X C 3 04
S e 951,00 227,29 17,96 2,84 6,90 1,42 6,29 0,65
(7-12 afos)
e 1128,92 269,82 21,32 337 8,19 1,69 7,47 0,77
(13-15 afos):
\:N.TOTAL POR PLATO (16- 1095,72 256,94 20,69 327 1,64 7,25 0,75
18 aiios)NINAS:
\:N.TOTAL POR FLATO (16- 1527,83 365,16 27,33 4,32 10,50 2,16 9,57 0,99
18 afios)NIRiOS
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADD I s
36 AROS 7-12AN08 13-15 AROS 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD _ " " .
Nifias NiNos Nifias NiNios Nifias NiNos Nifias NiNos
i2 RACIONES/ BARQUETA 9 9 7 7 7 6 6 4
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 165 17 208 ] 23 260 )
RACION MEDIA: 70 730 765 760 350}
FICHA TECNICA: GUARNICION ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ
Técnica culinaria: CRUDO
pr— ‘CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V.
. NIRAS 36 A0S e NIRAS 7-12 AROS vef. NINAS 13-15ANOS | _ref. NIRAS 16-18 ARIOS | _ref. NINAS 16-18 AROS Energla (): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g: Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal(g):
LECHUGA @ = & e E] 28,2 z 03
iz(.c) 6 5| 8| 9| 9| J 0 D¢ 0; 2
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA 2 5 8 10 10 1,00 S ’
S e 146,41 34,99 2,717 0,45 2,46 0,99 0,95 0,08
(712 afos):
e 155,03 37,05 2,93 0,48 2,60 1,04 1,01 0,08
(13-15 afos):
\:N.TOTAL POR PLATO (16- 172,25 4,17 3,26 0,53 2,89 1,16 1,12 0,09
18 aiios)NINAS:
\:N.TOTAL POR FLATO (16- 252,71 60,40 3,91 0,64 3,47 1,39 1,34 0,11
18 afios)NIflOS
En el caso i iz Pp: y se emplata en el centro.
36AR0S 7-12AN08 13-15AR0S 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD _ " " .
Nifias NiNos Nifias NiNios Nifias NiNos Nifias NiNos
RACIONES/ BARQUETA 50 [ 7 [ [ a1 [ 9 100 [ 120
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) o] 5] ao] 100] 120]
FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA
‘Técnica culinaria: CRUDO
p— ‘CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V.
e, NIAS 3.6 ANOS ref. NIRAS 7-12 AROS ref. NINAS 13-15ANOS | ref. NIRAS 1618 ANOS | _ref. NINAS 16-18 AROS Energia () Energia (kcal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Aicares (g): Proteinas (): Sal(g):
CIRUELA 100 150, 180, 180, 200, 01,25 ] [ 00: ,
CEREZA 100 150, 180, 180, 200 ! 00
i 100 150, 180, 180, 200 3 o« o.¢
MANZANA 100 150, 180, 180, 200 s ! 00!
MECOLOTON 100 150, 180, 180, 200 : 0580 026 00:
PLATANO 100 150, 180, 180, 200 c I )
V.N.TOTAL POR PLATD 252,38 60,32 035 0,07 12,85 11,88 0,81 0,00
(3-6 aiios):
LSS 354,64 84,76 0,53 0,10 19,28 17,81 1,22 0,00
(7-12 afos)
CASLCLER LI 398,48 95,24 0,63 0,12 2314 21,38 1,46 0,00
(13-15 afos):
VSR AW 398,48 95,24 0,63 0,12 2314 21,38 1,46 0,00
VST TN 445,68 106,52 0,95 0,18 34,70 32,06 2,20 0,00
18 afios)NIflOS
FICHA TECNICA: PAN PAN ECOLOGICO
HoRNO
INGREDIENTES. 'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V-N.)
. NIRAS 3.6 ANOS ef. NIRAS 7-12 AROS ref. NINAS 13-15ANOS | _ref. NIRAS 1618 ANOS | _ref. NINAS 16-18 AROS Energia (0): Grasas (g): AGS g Hidratos de carbono { Aicares (g): sal ()
PAN ECOLOGICO (1.C) 3 [ Ed D D D 20, 05,30 04 f
VN TOTAL POR PLATO
o aa0 58 105,30 045 012 n6 129 330 030
VN TOTAL POR PLATO
o aa0 58 105,30 045 012 ne 129 330 030
VN TOTAL POR PLATO
L aa0,58 105,30 045 012 ne 129 330 030
VN, TOTAL POR PLATO (16-
aa0 58 105,30 045 012 ne 129 330 030
18 afosINIRAS:
VN TOTAL POR PLATO (16-
aa0 58 105,30 045 012 n6 129 330 030
18 afos)NIfios:
VALORACION NUTRICIONAL/DIA
Energia (): Energia (keal Grasas (g): Hidratos de carbono (g Aziicares (g): Proteinas (g): sal (g):
MEDIANINOS-NINAS 3:6. 27562 591,69 19,40 8688 1843 1726 1,00
ARoS
MEDIANIIOS A 712 317352 761,59 2595 408 11038 2609 20 12
MEDIANITOS A 1315 3603,15 861,17 3024 475 12503 3068 212 140
NINAS 16-18 ANOS, 350178 53200 2956 466 12107 3045 23 37
NINOS 16-18 ANOS 4602,37 109995 35,06 612 161,14 35 3195 17
(Nifias Nifios 3-6 afios) 57,94 12,00
% Macronutrientes(Nifias Nifios 3-6 afios) 30,06 4,74 45,00 9,54 12,00
NOTA1: L pec 3 Valoracién Nutricional son aproxim Tablas de Composici mentos y/o del Programa 6 de Dietas tilizados com b 350,Ia valoracien 3 reaizado con el Programa Inter
NOTA 2: (1.C.) = Ingrediente Compuesto. Las é de dich duct \djunt: "IRC

NOTA 3: “Cambios de peso y de volumen derivados de a coccion de los alimentos. Dpto. de Nutricion y Bromatologia Universidad de Barcelona” IV Congreso de la Asociacidn espafiola de dietistas-nutricionistas, Bilbao 2008: -Pasta: una vez cocida multiplica su peso seco por 2; Legumbre: una vez cocida multiplica su peso seco por 2,5; -Arroz: una vez cocido multiplica su peso seco por 2
NOTA 4: Segin la referencia del estudio “Tables of weight yield of food, FAO/OMS" La Carne, el huevo y el pescado una vez cocinado disminuye su peso en un 9% aprox.



INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

IRCE

SEMANA 3: JUEVES

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTONO-INVIERNO

Técnica culinarla: CRUDO

p— CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL ()
CETT AT || EEEL TS IATINASINNGY | ot MIRAS 1618 AROS | _ref.NIROS 16:18 A0S Energia (0): Energia (kal): Grasas (g AGs g Widratos de carbono () Aadcares (g proteinas (g sal(g):
LechuGA is e E 7 | 318 z o014 005 063 o5t 052 003
a5 0 & 7l = a7 98 009 002 158 153 040 oot
HUEVO COCIDO (C) 15 20 2 25 30 912 2130 135 002 033 008 188 0
ZANAHORIA 15 2 2 25 3 27 591 003 oot 1,04 104 019 002
10 1) 13| 15 2 5439 1300 050 010 000 000 008 o0
ACEITE OE OLVA VIRGEN EXTRA s s E s E 18807 2495 530 o7 000 000 000 000
T 22987 102,73 781 092 357 325 316 029
o 681,91 162,98 9,80 121 an 430 417 039
S 77663 18562 12 139 sa1 ™ 4z os
[Frme e 665,61 159,08 11,47 102 553 503 489 045
aros NINAS:
[rrme e 804,27 19223 13,86 172 668 608 59 055
arosuINOS
GRUPOS OE EDAD S6ANOS 7-124R05 T 5ARGS To-18ARGS
sex0 NiRas wifos NiRas Nifos NiRas Nifos NiRas wifios
yom——— . ] - | = o] w |
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA gramos)
159 209 239 240 290
Téenica culinaria: HERVIDO) SALTEADO
‘CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDRDES RJCOMENSAL | CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL (R
INGREDIENTES et . et
At A P [ef,NIRASI618AROS | ref.NIROS 1618 AflOS Energia (0): Energia (kal): Grasas (g AGs g): Widratos de carbono () Proteinas (g sal(g):
PASTA ECOLOGICA (ESPAGUETIS) 0 @) &) E B 5
ACEITE DE OLIVAVIRGEN ECOLOGICO 3 5 o o o
'AIO PELADO ECOLOGICO 03 o o o 1
o “"‘“’s’;’i‘““" 88624 1182 49 078 37,57 216 551 001
e 143415 382,77 7,60 119 57,25 329 840 001
PSS 1087 029 508 126 6083 349 59 001
PSS 168808 w0346 951 149 57 an 1050 001
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta) (kg): I
“oRUPoS D FoRD TeANDS 7-12AR05 T35 AR0S T6-18ARGS
s NS nitas NS nitas NS nitas Niigs
" @ g g g g g
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA gramos) 100 c 125 15 m o
RACoN MED: o] ] o] o] o)
FICHA TECNICA: ACOMPARAMIENTO SALSA BOLORESA
Ticica cuinara: FAITURAHERVIDO
CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACION NUTRICIONAL (36 aios) (V..
INGREDIENTES i . fasifos | et
e e P ref, NIRASI6-18 ANOS | ref.NIROS 16-18 A0S Energia (0): Energia (keal): Grasas (g AGS (g): idratos de carbono () Anicares (g proteinas (g salg):
CARNE PICADA 5 D S ] | 1
TOMATE DESHIDRATADO (1) s 5 10 10 13|
ZANAHORIA DADO s s 10 10 13| 1
G 3 o E s o
ACEITE DE GIRASOL ALTO OLEICO s o o o o
WAz 02 o o o 3
02 o o o ) .
oReGANO 02 o o q )
VN TOTALPOR PIATO
o aanaa 10718 1 150 750 57 498 o7
VN TOTAL POR PIATO
o 56055 13398 966 188 939 716 o oz
VN TOTAL POR PIATO
L 68438 16357 1160 225 127 859 748 026
V. TOTAL POR PLATO (1613
6266 16077 1160 225 127 859 748 026
anos NIfAS:
V. TOTAL POR PLATO (1613
121,10 149 193 a7 1878 1750 1246 053
afosIfos
50 DF LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCNADO (sarguetal (g}
36ANOS 12ANOS T3 15AR0S To-18ARGS
‘GRUPOS DE EDAD
NiRas Nifos NiRas Nifos NiRas Nifos NiRas Nifos
ACIONES/ BARQUETA 100 o) 7 7 7 o & w0
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 2 c ’
RACION MEDIA: 20 25 EQ 3 |
FICHA TECNICA: POSTRE YOGUR
Teenica cainaria: CRUDO
p—— "CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDADES w/COMENSAL | CANTIDADES 1/COMENSAL | CANTIOADES G/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL ()
TETMELIAWINAS/INGS | TET, MEUIA WNAS/NINGS | T MELIRMINAS/NNGS | ™ ot MAS 1618 AROS | _ref. NIROS 16-18 ARlOS Energia (0): Energla (kal): Grasas (g AGs g): Widratos de carbono (): Aadcares (g proteinas (gl sal e
YOGUR DE SABORES (1.C) 125 25 15 125 s 1
N TOTRIPORPTAT
B 7740 %020 220 143 1304 1304 330 o
oo 40 5020 220 143 1364 1364 330 o1
(7:12 303
V. TOTALPOR PLATO 70 5020 220 13 1364 13,64 330 o1
(1315 s}
V- TOTALPOR PLATO (16-15 40 5020 220 14 1364 1364 330 o1
afosNIfAs:
R 377,40 90,20 220 143 1360 1364 330 013
oS ik
FICHA TECNICA: PAN PAN INTEGRAL ECOLOGICO
Teenica calinaria: HORNO
Pos— "CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDADES t/COMENSAL | CANTIDADES F/COMENSAL | CANTIDADES G/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL ()
: = S : = et . NS 16-18 A0S Energia (0): Energia (kal): Grasas (g AGS ) idratos de carbono () Aaicares (g sl g
PAN INTEGRAL ECOLOGICO (1.C) 0 I 50| E| 50 3
VN TOTALPOR PIATO
o 15397 8450 051 o 1653 088 28 039
V. TOTAL POR PIATO
o 15397 8450 051 o 1653 088 28 039
VN TOTAL POR PIATO
L 15397 8450 051 o 1653 088 28 039
V. TOTAL POR PLATO (1613
35397 8450 051 o 165 088 28 039
anos NIfAs:
V. TOTAL POR PLATO (1613
35397 8450 051 o 165 088 28 039
afosIfos
Ererga (0%, Erergia kel Grasas @ idratos de arbono (g Aatcares @ Proteinas @ Ers
WEDI NROS NRAS 35 2552 o 2 s s 7 0%
e e 1o P s 25 e ne 1
MEDIANIRONITAS 1315 362652 806676 53,15 640 10811 132 %67 123
NIRAS 16-18 ANOS 550050 55750 5356 50 0760 56 ) E¥T)
NIROS 16-18 ANOS| 504,82 110542 e a7 12720 260 35,00 fG)
(Nitos Wiros 36 anos] EYg 577 B2
% Macronutrientes(Nifas Nifos 3-6 afos) 3446 75 5227 701 1327
NOTAZ: (1) = ngrediente " .
NOTAZ: v del ' s peso secopor2; multiplica 5: 2

- food, FAD/OMS" La Carne,

NOTA: €l porcentaje de macronutrientes est calculado respecto a as kel totales

aprox



IRCE

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

INVIERNO.

SEMANA 3: VIERNES

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTO!

Técnica culinarla: GUISADO

Po— [ CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL 5% afos) VN
T MEUIA WIRAS/ININGS || TET-MEUIA MINASIMINU> | ref. NINIAS 16-18 ARIOS ref. NINOS 16-18 ARIOS Energia (KJ): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): salg):
ALUBIAS ECOLOGICAS £ 0| a5 0 E 1
PATATA 42 GAMIA ECOLOGICA s % 35 35 a5 1
ZANAHORIA ECOLOGICA 2 2 2 25 2
CALABACIN ECOLOGICO 2 25 30 15 15|
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO s 1 1 1 1
MATE ECOLOGICO 2 25 30 30 30 1 1
SALYODADA 01 02) 02| 02) 02|
AI0 PELADO ECOLOGICO 02 o o o o 1
LAUREL ECOLOGICO 008 o o o o
o “(’x‘:“'”" o 842,63 201,39 717 136 33,46 566 665 048
afos):
VN TOTAL POR PIATO
(7-12 i0s): 10746 26469 943 179 39 748 a7 oss
e 125191 20921 1066 203 an 841 988 on
5 afos)
[Frme e 118015 282,06 1005 191 6487 793 931 068
arosININAS:
[rrme e 1564,89 374,02 1332 253 2,14 1052 1235 0%
afosININOS:
ESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta) (kg 25
36AR0S 7-12AN0S 13- 15ARGS T6-18ARGS
‘GRUPOS DE EDAD
NiRAs Nifios NiRAs Nifios NiRAs Nifios NiRAs Nifios
ACIONES/ BARQUETA 15 1 2 1 1 o 10 s
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 170 . 21 230 25
RAGON MEDIA: 7] 7 7] 7 gE|
Tecnica cunania: HOKNG Tecnica cuinaria KEHOGAUA
— CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL G6anos) VN)
e . e, et ref. NIROS 16-18 Afl0S Energia (W): Energia (kcal): Grasas (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (): Proteinas (g): sal g
PERCA (Lates nioticus) 70 %) 110] T20) B
ACEITE DE GIRASOLALTO OLEICO. s 10] 10 1 10
02 o o o o
05 o o o o
PIMENTON 02 o o o o
OREGANO 02 o o o o
PIMIENTA NEGRA MOLIDA 02 o o o o
PEREIL 05 1 1 1 1
- “(’”‘“‘”""‘““’ 666,84 15938 886 127 438 020 1062 014
afos)
- ‘(‘j‘:“'”’“"““’ 889,12 21250 1,8 169 578 027 18,16 018
afos):
e 105583 2235 1402 201 687 032 1661 on
5 aros)
[ e 100026 239,07 13,28 19 651 030 1593 020
arosININAS:
[ e 155,96 37188 2066 29 1012 047 2,77 032
afosININOS:
PESO DE A UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barauetal g} is
360 7-12AN05 13-15AR0S T6-18AROS
‘GRUPOS DE EDAD . ° o -
NiAs NIROS NiRAs NIROS NiAs NIROS NiRAs NiRos
ACIONES/ BARQUETA 2 2 2 15 19 15 7 1
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) B 7 s % :
RAGON MEDIA: ] ] =] g g

FICHA TECNICA: GUARNICION ENSALADA DE LECHUGA Y LOMBARDA

Técnica culinaria: CRUDO
INGREDIENTES ‘CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACION NUTRICIONAL (3:6 afos) (V)
ot ref. NIRIOS 16-18 AROS Energia (W): Energia (kcal): Grasas (g): AGS gl Hidratos de carbono (g): Axicares g): Proteinas (gl sal(g):
LEcHUGA 3 0| 7 7 7
LomBARDA 2 25 a0 40l 40
ACEITE DE OUVA VIRGEN EXTRA s E E s E
SALYODADA 05 3 1 1 1 1
- “(’x‘:“'”" o 382,69 81,91 625 121 505 121 079 003
afos)
- ‘(‘j‘l"]“'”" o 395,41 92,51 721 140 582 140 091 003
afos):
SR 50086 1971 913 17 738 17 115 004
5 aros)
[ e a1 11603 885 17 715 172 112 008
arosININAS:
[ e 632,66 151,21 1,53 223 932 228 185 005
afosININOS:
"GRUPGS OE EDAD) 36AROS 7-12AN05 T-1sARGS T6-18ARGS
sex0) Nias NiROS Nias NIROS Nias NIROS Nias NiRos
PESO RACIGN COMO GUARNICION PLATO () B [ 7% [ 8 81 [ 9 85 [ 120
RACION MEDIA] | 75| o] | |
FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA
Tecnica culinaria: CRUDO
NGREDIENTES CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (6aos) (V.N)
ref. MEDIA NIRAS/NIROS | _re. . . ref. NIROS 16-18 Afl0S Energia (k): Energia (kal): Grasas g): AGS g Hidratos de carbono (g): Adcares (g Proteinas (g: Sal g
CIRUELA 100 150) 180 150) 200)
cereza 100 150) 120 180) 200]
fawi 100 150) 150 150) 200] 1 1 1
WZAN 100 150) 120 180) 200] 31
MECOLOTON 100 150) 150 180) 200] 1
PLATANO 100 150) 180} 180) 200 L
- “(’x‘:“'”’“"““’ 25238 6032 035 007 12485 11,88 031 000
afos):
UM E YD 35460 876 053 010 1928 78 12 000
(712 afos):
ST LT 29848 9524 083 o1z 24 23 146 000
(1315 aros):
PrATEREIG S G 39848 9524 0g3 ou2 B4 23 146 000
ahosINIRAS:
R 135,68 10652 095 018 33,70 32,06 220 000
afosININOS:
FICHA TECNICA: PAN PAN ECOLGGICO
Tecnica cuinania: HOKNG
NGREDINTES ‘CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL 5% afos) (VN
) . . et ref. NIROS 16-18 Afl0S Energia (W): Energia (kcal): Grasas (g): AGS g Hidratos de carbono (g): Azicares g): Proteinas (g: sal (g
PAN ECOLOGICO (1C) 30 [ EQl 50|
VN TOTALPOR PIATO
o a0 58 10530 04s 012 26 129 330 030
VN_TOTAL POR PIATO
L a0 58 10530 04s ou2 26 129 330 030
VN.TOTAL POR PIATO
L aa058 10530 04s ou2 26 129 330 030
[VN.TOTAL POR PLATO (16-15
aa05s 10530 04 ou2 26 129 330 030
ahosINIRAS:
[VN_TOTAL POR PLATO (16-15
aa05s 10530 04 ou2 26 129 330 030
ahosINIROS:
Energi (91 Energi (kall: Grasas @) AGS gk Widratos de carbono @) Aztcares (g Es
MEDIANIROS NIRAS 36 250512 608,30 2308 403 733 2024 217 095
MEDIANIROSNIRAS 712 317,21 761,76 90 510 %50 82 53 115
MEDIANIRONITAS 1315 364766 8718 389 604 10873 317 260 13
NIRAS 1 557,70 3636 634 1150 ENT) 318 E¥T)
NINOS 16 110853 300 561 9.90 1228 w0s 152
Nihos 3 ahos) 541 5138 1458
3414 596 5128 13 12,59
NOTA 1:Los dt n n i 0
NOTAZ: (1) = Ingrediente "
NOTA3:C v del 6 espar sib peso seco por 2; multplica 5 2

- @ food, FAD/OMS" La Carne,
NOTA: €l porcentaje de macronutrientes est calculado respecto a as kel totales

aprox



IRCE

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

SEMANA 4: LUNES

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTO!

INVIERNO.

Técnica culinarla: HERVIDO

IRNGREDIENTES 'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACION NUTRICIONAL (3-6 afios) (V.N.)
Py ref. NINAS 16-18 AROS. ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (k): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Proteinas (g): sal (g):
PASTAECOLOGICA MACARAON) o o o o o .
[ —— w 1 5 15 5
IANAHORIAECOLOGICA w0 b 5 e ) :
PIMIENTO ROJO ECOLOGICO 10 15| 15| 15) 15| 1
ACETE DE OWNAVIRGEN ECOLOGICO B 5 1 1 .
saLvooa0 01 o o o o
OPELADOECOLOGICO os f f f f
50 O A UNIDAD D ENVASADO EABORADO)COGNADO (argueial )
3-6ANOS 7-12 ANOS 13-15ANOS 16-18 ANOS
[— - . . .
wias ias wias ias
ACONES/SARGUETA 17 . 5 » 5 © » s
PE50 O LA RACION INDICADA X LA BARQUETA gramos) 10 " . s 0
RACION MEDIA, 73] | 7] 750 P |
FICHA TECNICA: ACOMPANAMIENTO SALSA DE TOMATE
T i FRITURAMERVIOO
CRRTIORGES STCOMENSAL | CANTIOHES TCVENGAL | CANTIORGES s/CONERSAL | CRNTIDADES e/CONENSAL | CRNTIDADES S/CORENSA FETNT
INGREDIENTES ref. f. IR IR ref. " " e .
36AROS 732 A0S 23.15 AROS. ref. NINAS 16-18 AROS. ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (k): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):
TOMATE DESHIRATADO (1) s 3 5 m
JANAHORA D40 o M ] | p !
SoERao w0 b B o p
AGETEOE iRASOL ATOOLEICO s | i | i
saLvoDADA 02 q 3 q 3 :
HARINA DE MAIZ 02 of of 0| 0|
avenn o2 q q q k
o o2 q q q k !
oxteano o2 q g q K
50 O LA UNIDAD D ENVASADO EABORADOCOGNADO (araueial 7
3-6ANOS 7-12 ANOS 13-15ANOS 16-18 ANOS
[E— - . . .
wias ias wias wias
ACONES/SARGUETA w 7 ) w B w ) =
7£5010 LA RACION INDICADA N LA BARGUETA gramos) s » s w© :
RACION MEDIA: =[ ES | o[ ) &
T CATECNCA 29 LATO » GUARN JBADELD EN SAISK MERY CON GUISANTES REHOOADDS
T —— clivari SEHOGADA
T 'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL 'VALORACION NUTRICIONAL (3-6 afios) (V.N.)
Py ref. NINAS 16-18 AROS. ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (k): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):
ABAOEIO (Merogr hcorommo) r o o - o ) y
AGETE O oLNAVIRGEN EXTRA s m ,5 o .
saLvooa0 01 o o o o)
o , f f f f
et 02 q E q E "
GUsANTES % » « u « "
CEBOLLA DADO CONGELADA S X b b i y
INOBANCO H f b j ]
AR O Az H 3 j 3 j ;
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (barqueta) (kg): 15
7-12ANOS 13-15ANOS 16-18 ANOS
JE—
witas wias wias as
ACONES/SARQUETA m © s 7 s . 7 s
PESO D LA RACION INDICADA N LA BARQUETA gramos) s 0 . 19 . s .
RAGON MEDIA: ] ] 77 7 70
HcuATECHCAPOSTRE R UTA FRESCA D TEMPORADA
e e DO
INGREDIENTES. 'CANTIDADES /COMENSAL [ CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES 2/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (3-6 afios) (V.N.)
FET.MEDIANINAS/NINGS | TET. MEIA NINAS/NINGS | eT. MEDIA NINAS/NINGS | " of, \iias 16-18 ARNOS ref. NIROS 16-18 ANOS Energia (k): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Proteinas (g): sal g):
anen 55 e w0 0 2
ereon 10 = 120 e o
o 0 b = b o ; "
o 10 = 120 e o X
MECOLOTON 100 150| 180| 180| 200| 1,
o 10 1 a0 i B ;
o "“"\““m 252,38 60,32 035 007 12,85 11,88 081 000
V. TOTAL POR PLATO 354,64 84,76 0,53 0,10 1928 17,81 1,22 0,00
R \““”’ 398,48 95,24 063 012 23,4 21,38 146 0,00
V. TOTALPOR PLATO (1618 445,68 106,52 0,95 0,18 34,70 32,06 2,20 0,00
" TECNICh: PAN PANECOLOOCD
i e HORNO
CARTIORGES STCOMENSAL | CANTIOHES TCVENGAL | CANTIORGES /CONERSAL | CRNTISADES e/CONENSAL | CRNTIDADES S/CORENSA AT
INGREDIENTES ref. f. N I ref. " " " "
oAl A RS ARGY ref. NINAS 16-18ANOS | ref. NINOS 16-18ANOS. Energia (k): Energia (kcal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Proteinas (g): sal(g):
PAN ECOLOGICO (1) 0 I 30 [ 3
Energia (k): Energia (keal): Grasas (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):
MEDANNOS NITAS 712 e a1 s " 10502 025 s w
MDA NIROS NITAS 115 w035 55433 w0 2 s o o %
NINAS 1¢ 3477,35 831,11 3014 3,46 115,11 33,9 29,59 1,26
oS ¢ gty Ty i wes Tsos o oot 13
(Ninias Nifios 3-6 anos) 30,75 55,04 14,21
% Macronutrientes(Nifias Nifios 3-6 afios) 30,75 3,58 55,04 13,70 14,21
NOTAZ (1)« mrediente Campues .
Nora 3G RV —— pemsacopor2; mltpica 5 2

food, FAD/OMS" La Carne,

NOTA: £l porcentaje de macronutrientes estd calculado respects

aprox
0.3 1as kel totales



IRCE®

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTORO-INVIERNO

SEMANA 4: MARTES
FICHA TECNICA: ler PLATO

Téenica culinaria: HERVIDO

CREMA DE ZANAHORIA ECOLOGICA

INGREDIENTES CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V.N.)
T MEVIA WRASNING | YOI MEUIAMRASININGS | TSR MEUIANTAS/NNGY | ref. NIRAS16-18 AROS | ref. NIROS 16-18 AROS Energla () Grasas (g): : Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal g):
PATATA 42 GAMA ECOLOGICA 125 150, 185, 215, 215, : 3 37,50 293
ZANAHORIA ECOLOGICA & 7 100 100 100 2 2
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO s 10 15 15 15 ) S o
SALYODADA 01 o o 0 o 00 , , S .
AJ0 PELADO ECOLOGICO 02 0 0 0 0 n S S S
e ™ - = w = = w
S 997,23 23834 873 1,58 54,04 6,51 4,78 024
(7-12 afios)
S 1139,69 272,39 9,98 1,81 61,76 7,44 5,46 027
(13-15 afos):
\:N.TOTAL POR PLATO (16- 1054,22 251,96 9,23 1,67 57,13 6,88 5,05 025
18 aiios)NINAS:
\:N.TOTAL POR FLATO (16- 1510,09 360,92 13,23 2,40 81,83 9,85 7,23 0,36
18 afios)NIRlOS
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADD 22
36 AROS 7-12AN08 13-15 AR0S 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD _ o " .
Nifias NiNos Nifias NiNos Nifias NiNos Nifias NiNos
RACIONES/ BARQUETA 17 16 13 12 13 10 12 8
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 130 1 164 180 176 s 185 :
RACION MEDIA: S| 75 700 a5 765}
FICHA TECNICA: 29 PLATO ALBONDIGAS DE TERNERA A LA ANDALUZA CON MENESTRA DE VERDURAS
Técnica culinaria: GUISADO
pe— IDADES g/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V.
R NS/ NINGS | T MELR MRASININGS | Tt MEIR MIWS/MINGS | o, NINAS 1618 ANOS | ref. NINOS 1618 ANOS Energia () Grasas (g): AGS (g): idratos de carbono (g): Aicares (g): Proteinas (g): Sal(g):
ALBONDIGAS DE TERNERA (1.C.) E] 0, £y £y 120 ) 157,20 7 [ , [
MENESTRA DE VERDURAS. 50 &0, 80, %) 80, 106, 55 o1 00: : : ‘ 00:
CEBOLLA D 10 10 10 10 10 00: 00! o o : o
IMIENTO ROIO 10 10 15 15 15 00: 00: 04 04 ‘ oo
ACEITE DE GIRASOL ALTO OLEICO s 10 10 10 10 ; 0 " 080 000 000 oo oo
TOMATE DESHIDRATADO 3 5 5 5 B 0s y: ‘ 00 : oA o
INA DE MAIZ 2 3 3 3 3 ) 001 00 :
DA 01 9 9 o o 0, 000 000 000 000 oo oo 00:
o 08 1 1 1 1 : o0 000 ‘ 00: 00: oo
VINO BLANCO 15 2 2 2 2 383 2 g s S
PIMIENTANEGRA 002 0 0 0 o ‘ 001 000 000 00 00 oo oo
LAUREL 002 9 9 o o 03¢ 00 000 000 00 00 oo oo
el o ™ - ™ = =
S e 1491,05 356,41 16,80 3,61 19,45 4,68 16,22 0,63
(7-12 afos)
e 2236,57 413,89 19,51 4,19 22,59 5,44 18,84 0,73
(13-15 afos):
\:N.TOTAL POR PLATO (16- 1683,44 402,40 18,97 4,07 21,9 5,29 18,32 071
18 aiios)NINAS:
\:N.TOTAL POR FLATO (16- 2308,72 551,86 26,02 5,59 30,12 7,25 25,12 0,97
18 afios)NIRiOS
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADD is
3.6 AROS 7-12AN08 13-15 AR0S 16-18 ANOS
‘GRUPOS DE EDAD _ " " .
Nifias NiNos Nifias NiNios Nifias NiNos Nifias NiNos
RACIONES/ BARQUETA 13 12 10 9 10 8 9 6
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 115 1 145 160 155 190 175 )
RACIGN MEDIA: 20 5] T30 79[ a0
FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA
‘Técnica culinaria: CRUDO
p— ‘CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V.
- v - v - o ref. NINAS 16-18 ANOS ref. NINOS 16-18 ANOS Energia (K): Energia (kcal Grasas (g): : Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): Proteinas (g): sal (g):
CIRUELA 100 150, 180, 180, 200, 01,25 ] [ 00: ,
CEREZA 100 150, 180, 180, 200 ! 00
i 100 150, 180, 180, 200 3 o« o.¢
MANZANA 100 150, 180, 180, 200 s ! 00!
MECOLOTON 100 150, 180, 180 200 : 0580 026 00:
PLATANO 100 150, 180, 180 200 c I )
V:N.TOTAL POR PLATO 252,38 60,32 0,35 0,07 12,85 11,88 0,81 0,00
(3-6 affios):
LB 354,64 84,76 053 0,10 19,28 17,81 1,22 0,00
(7-12 afios):
LB 398,48 95,24 0,63 012 23,14 21,38 1,46 0,00
(13-15 afos):
R el o 398,48 95,24 0,63 012 23,14 21,38 1,46 0,00
18 afosINIfAS:
R el o 445,68 106,52 0,95 0,18 34,70 32,06 2,20 0,00
18 afos)Nifios:
FICHA TECNICA: PAN PAN INTEGRAL ECOLOGICO
Técnica culinaria: HORNO
p— ‘CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afos) (V.
PSRRI || PORERATILA TR || HIEEE e D ref. NIFAS 16-18 AROS. ref. NINOS 16-18 AROS. Energia (I): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): ratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (g):
PAN INTEGRAL ECOLOGICO (1.C.) 30 30 30) 30) 30) 160 283 3
e [ - - - = = - -
S 353,97 84,60 0,51 0,14 16,53 0,88 2,83 023
(7-12 afos)
e 353,97 84,60 0,51 0,14 16,53 0,88 2,83 023
(13-15 afos):
\:N.TOTAL POR PLATO (16- 353,97 84,60 0,51 0,14 16,53 0,88 2,83 023
18 aiios)NINAS:
\:N.TOTAL POR FLATO (16- 353,97 84,60 0,51 0,14 16,53 0,88 2,83 023
18 afios)NIflOS
VALORACION NUTRICIONAL/DIA
Energia (k): Grasas (g): Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): Proteinas (g): Sal (g):
MEDIA NIROS-NINAS 3-6. 2530,00 20,26 86,13 21,40 19,89 0,90
Afos
MEDRNIROSNIRAS 712 319688 764,11 257 543 10930 2088 25,05 110
MEDIANIROSIAS 1315 12872 86613 3064 625 12002 313 2859 123
NINAS 16-18 ANOS| 309011 530,20 2935 500 11876 EY) 2766 119
NINOS 16-18 AROS 6186 110350 2070 830 163,19 5004 37.38 1,56
(Nifas Nifos 3-6 afos] E0 %70 1316
% Macronutrientes(Ninas Nifios 3-6 afos) 3015 627 56,70 1409 13,16
NOTA 1L pec 2 Valoracidn Nutricional son aproximai Tabl fel Programa i6n de Dietas utiizados corn - 350, 1 valoracion 3 realizado con el Programa intern
NOTA2:(1.C) = Ingrediente Compuesto. Las de dichos prod: d “IRC

NOTA 3: “Cambios de peso y de volumen derivados de Ia coccién de los alimentos. Dpto. de Nutricién y Bromatologia Universidad de Barcelona” IV 6n espafi

NOTA 4: Segin la referencia del estudio “Tables of weight yield of food, FAD/OM:

NOTA 5: El porcentaie de macronutrientes ests calculado respecto a as keal totales.

La Carne, el huevo y el pescado una vez cocinado disminuye su peso en un 9% aprox

Bilbao 2008: -Pasta:

multiplica su peso seco por 2; -Legumbre: una vez cocida multiplica su peso seco por 2,5; -Arroz: una vez cocido multiplica su peso seco por 2.



INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA|

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTONO-INVIERNO

SEMANA 4: MIERCOLES

Técnica culinarla: GUISADO

D CCANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (36 afios) (V.N.)
ref. ref. . NI A ref. ref. A Energia (k)): Energia (keal Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): Proteinas (g): sal(g):
F 5 f 0 o o om o o om om
A X A SRS/ oS0 aueaI T =
s s s s
P50 L RACION NOICADAEN L BARQUETA ) ‘ : : :
RACION MEDIA: 175 235 275 260 340
[—
INGREDIENTES (CANTIDADES g/COMENSAL [ CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (3-6 afios) (V.N.)
ref. ref. ref. NIfd A ref. ref. A Energia (k)): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Aziicares (g): Proteinas (g): sal(g):
L 530,32 12675 735 0% 608 008 7,88 008
o 81 185,90 1078 132 891 o1 11,55 o1
[ e 81 185,90 1078 132 891 o1 11,55 o1
[ e 11359 27150 14,70 180 12,15 015 1575 015
A A VA0 AR COCR Ao el =
36 ANOS 7-12 ANOS 13-15 A0S 16-18 ANOS
P50 L RACION NOICADAEN LA BARQUETA rams) » : = ‘ ‘
RACION MEDIA: 75 1 110 1 110 1 110 I 0

FICHA TECNICA: GUARNICION ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE

Técnica culinaria: CRUDO

T CANTIDADES #/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES R/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL BEaro) V)
e, NIAS 3.6 AR et. ref. et . NIROS 16-18 AfioS Energia (W) Energia (cal rasas g): AGS g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g: Proteinas ():
LECHUGA 35 s E] 55 E
TOMATE s 30 a0 3 3 1
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA s 10 10 10) 10
SALYODADA 05 1 1 1 3
VN TOTALPOR PIATO
; i 4885 8338 666 121 137 132 070 03s
VN_TOTAL POR PIATO
L a2936 me 820 149 168 163 086 043
VN.TOTAL POR PIATO
o 50986 12186 o 17 200 193 102 050
[VN_TOTAL POR PLATO (16-15
456,19 109,03 71 158 179 17 091 04s
ahosINIRAS:
[VN_TOTAL POR PLATO (16-15
7,70 16676 1333 22 2 265 140 089
ahosINIROS:
"GRUPOS DE EDAD) 36AROS 7-12AN05 T-15ARGS T6-18ARGS
sex0) Nias NiROS Nias NIROS Nias NIROS Nias NiRos
PESO RACIGN COMO GUARNICION PLATO () B [ 7% [ 8 81 [ 9 85 [ 130
RACION MEDIA] | a0 o] | 12|

FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA

Técnica culinaria: CRUDO

aRos)NINOS:

INGREDIENTES CANTIDADES R/COMENSAL | CANTIDADES i/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES z/COMENSAL | CANTIDADES £/COMENSAL 6 Ros) (V]
ef. ref. ref. IR i et . i Energia (l): Energia (kea Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Azicares (g): Proteinas (g): sal (@)
CRUELA 100 150 180) 180 200
cerezn 100 150 150 180) 200
KW 100 150 180) 180) 200 1 1
100 150 150 180 200 1
MECOLOTON 100 150 180) 180) 200 1
100 150 180) 180 200 L
S "“"\““m 252,38 6032 035 0,07 1285 11,88 081 0,00
(36 afos)
VEHTELICE G 354,64 876 053 010 1928 w81 122 000
(7:12 aios):
A0 ] \““”’ 398,48 95,24 063 012 23,14 21,38 146 0,00
(1315 afos}
o 398,48 9520 063 012 31 238 14 000
afos)NINAS:
PR A G e as,68 106,52 085 018 370 32,06 220 000

FICHA TECNICA: PAN PAN ECOLOGICO

Técnica cullnarla: HORNO

— CANTIDADES a/COMENSAL | CANTIDADES e/COMENSAL | CANTIDADES 2/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES a/COMENSAL (TSI
e et et N i et et i Energi (W): Grasas gl AGS g): Hidratos de carbono (g): Axicares (): Proteinas (): salgh
) 30 [ 30] 30] 30 El e

T wa0ss ) os o1z 21 129 330 030

e waoss 10530 os 012 26 129 330 030

o waoss 10530 os 012 26 129 330 030

[VNToTAL POR PLATO 6.8 woss 10530 oas on ne 120 330 030

arosININAS:
[VNToTAL PO PLATO 6.8 woss 10530 oas on ne 120 330 030
afosININOS:

| ety Grasas (g AGS g Hidratos de carbono (g): Aaicares (g Proteinas (g Salgh:

MEDIA NINOS NINAS 3-6 253,12 2330 365 041 1956 17,88 050

ARos

MEDIA NINOS-NINAS 7-12 315435 76391 a13s 485 10318 255 29 108

MEDI NROSNITAS 1355 02 ses0 P s 11614 236 250 120

NIAS 16-18 ANGS| 350225 5707 3310 55 1260 3193 2458 EBE]

NINOS 16-18 AROS| 461819 110378 501 7,15 14598 586 3272 150

%M: (Niias Nifios 3-6 afios) 3463 5357 1181
% Macronutrientes(Nifas Nifos 3-6 ahos) 3463 542 5357 13,03 181
NOTAL:L
NOTAZ: (1. e
Bilbao 2008: tipl ; 25 2

NOTA 3: D v
i IMS" La Carne, o huevo y el pescado una vez cocinado disminuye su peso en un 9% aprox.




IRCE

INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA

SEMANA d: JUEVES

FICHAS TECNICAS MENU BASAL OTO

Téenica culinaria; HERVIDO
CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES §/COMENSAL ¥
INGREDIENTES 5
ef. NIFAS 3.6 AROS ref. NIFAS 7-12 ANOS ref. NINAS 13-15 ANOS ref. NINAS 16-18 ANOS ef. NIROS 16-18 ANOS Energia (0): Grasas g): AGS g): Hidratos de carbono (¢): Proteinas (g): sal(g):
ARROZ VAPORIZADO ECOLOGICO 50 & 7 gl gl
A ECOLOGICA 10 15 15 15 15 131
CEBOLLA ECOLOGICA 8 19 19 15 15 10 1
ZANAHORIA ECOLOGICA s 10 10 15 15 131
IMIENTO ROI0 ECOLOGICO 8 19 19 15 15 1
ACEITE DE OLIVAVIRGEN ECOLOGICO 2 10 10 3| 15 1
TOMATE DESHIDRATADO ECOLOGICO. 25 5 5 B B 1 1 1 1
SALYODADA 01 o o o o
AJO PELADO ECOLOGICO 1 1 | | | 1
CURCUMA ECOLOGICA 05 1 1 1 1 1 1
96135 2977 386 o aa2 243 ass 02s
3200 31607 506 085 5792 318 596 038
77837 2 102 7012 385 721 047
458,59 2486 586 038 67,07 369 630 045
237021 s67.45 7.8 134 9146 503 941 061
afos)NIfi0s:
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (bardqueta) (kg) 5
7-12.AN0S, 13-15 ANOS 16-18 ANOS
GRUPOS DE EDAD.
NiRAS Nific NiRAS NRAS NRAS Nific
N2 RACIONES/ BARQUETA 18 17 14 13 13 ) ) s
enLA 140 m 189 220
RACION MEDIA: 5[ 750 750 730] )
HORNO
e CANTIDADES R/COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES a/COMENSAL )
. NIfiAS 3.6 AROS . NIRiAS 7-12 ANOS, vef. NIRAS 13-15 ANOS. ref. NIRAS 1618 ANOS. . NIFIOS 16-18 AROS. Energia (): AGS g): Hidratos de carbono (g): Azicares Proteinas (g): sal(g):
JUREL (Trachurus murphyi) 50 5| 105] 120) 120) 1 L
PIMIENTO ROJO DADO 10 10 15 15 15 1 : ‘ ‘
PUERRO TROZ05 2 3| 3| 2| 2| 1
CEBOLLA DAOO 3 5 5 3| 3 : 0 : : .
ACEITE DE GIRASOL ALTO OLEICO 5 7 8 B B
VINO BLANCO (1) 2 3 3 2| 2| 1 ‘ ‘ : : . ‘
TOMATE DESHIDRATADO ( L.C) 3 5 5 3 3 ! 1 1 1
01 o o o o ‘ : ‘ : : ! : ‘
HARINA DE MAZ 1 1 | 1 1 1
no 1 1 2 1 1 1 : : : . .
LaUREL 01 o o o o 1 1 1
AzucAR 1 1 2 1 1 1 ‘ ‘ 10 10 ‘ :
V.. TOTAL POR PLATO
o 62654 4976 845 11 a 291 186 035
B as843 205,17 15 598 393 2536 047
ROTALOR A 92140 2022 1353 178 7,09 4,66 18 056
o b 66,1 256,60 59 118 1,69 309 1976 037
e 112207 268,18 1860 245 974 6a1 077
afos)NIROS:
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORADO/COCINADO (bardqueta) (kg) 15
712 AN0S, 13-15 ANOS 16-18 ANOS
GRUPOS DE EDAD.
NiAS NRAS NRAS Nifios NRAS
N2 RACIONES/ BARQUETA 15 14 12 1 1 o 1 7
enLA 100 126 135 106
RACION MEDIA: 700 5[ 750 Toe] 7]
FICHA TECNICA: GUARNICION ENSALADA DE LECHUGA Y ZANAHORIA
Téenica culinaria: CRUDO
P— CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (B
ef. NIFAS 3.6 ARioS ef. NIFAS 7-12 ANOS ref. NINAS 13-15 ANOS ref. NINAS 16-18 ANOS ef. NINOS 16-18 ANOS Energia (U): Energia (keal): Grasas g): AGS g): Hidratos de carbono (¢): Azicares Proteinas (g): sal(g):
LECHUGA 3 [ 50 55 55 1
ZaNAHORIA b 30 35 33 33 1 1 1
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA s o 7 7 7 !
VG GENGED 2286 5327 676 078 22 220 079 004
(3-6 aios):
VN TOTAL POR PLATO
o 27329 6556 832 096 273 2m 097 005
VN TOTAL POR PLATO
L 32572 785 988 114 324 32 116 006
VN PLATO (1618
20143 5270 884 102 230 288 04 005
ifas:
VN PLATO (1618
39862 2 1197 138 392 9 140 007
afos NIfi0S:
rsalad dientes se envian por separado  se emplata en e centro.
TEANGS BT B T3-S ANGS T6- 18 ANGS
5610 Nifas ifios Nifas ifios Nifas ifios Nifas ifios
PESO RACIGN COMO GUARNICION PLATO (g) & I 76 | 83 81 | % 85 | 115
RACION MEDIA o] a0 os| as| 115
Téenica culinaria; CRUDO
p— CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL (BRI
ef. NIFAS 3.6 ARioS ref. NIFAS 7-12 ANOS ref. NIRAS 13-15 ANOS ref. NINAS 16-18 ANOS ref. NIFOS 16-18 AROS Energia (kcal): Grasas g): AGS g): Hidratos de carbono (¢): Proteinas (g): sal(g):
YOGUR DE SABORES (1.C) 125 125 s 25 c : 1 1 1
V:N. TOTAL POR PLATO 37740 9020 220 143 1364 136 330 008
DT T 37740 9020 220 143 1364 136 330 008
(7-12 afos)
DT ST 37740 9020 220 143 1364 136 330 008
UGG 37740 9020 220 143 1364 136 330 008
afosININAS:
UGG 37740 9020 220 143 136 136 330 008
afos)NIROS:
Téenica culinaria; HORNO
J—— CANTIDADES R/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL | CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES &/COMENSAL 7
ef. NIFAS 3.6 AROS ref. NINAS 7-12 ANOS ref. NIRAS 13-15 ANOS ref. NINAS 16-18 ANOS ef. NINOS 16-18 ANOS Energia (0): Energia (kcal): Grasas g): AGS g): Hidratos de carbono (¢): Azicares (g): Proteinas g): sal):
PAN INTEGRAL ECOLOGICO (1C) 30 30 30 30 1 1
B 8460 051 01 1653 0g8 283 023
B 8460 051 01 1653 0g8 283 023
R 8460 051 01 1653 0g8 283 023
e 8460 051 01 1653 0g8 283 023
afosININAS:
UGG 353,97 & 051 014 1653 0gs 283 023
afos)NIROS:

OTA L:L

NOTA2: (1. Las fichas técnicas de d

NOTA 3: “Cambios de peso y de volumen derivados de la coceién de los alimentos. Dpto. de Nutricién 8
" La Carne, el huevo y el pescado

NOTA 4: Segin a referencia del estudio “Tables of weight yield of food, FAO/OMS'
NOTA 5: £l porcentaje de macronutrientes esté calculado respecto a las keal totales

documento "IRC

VALORACION NUTRICIONAL/DIA

Energia (): Energia (keal): Grasas (g): AGS (g): Hidratos de carbono (g): Proteinas (g): sal (g):
Atos
Genae 10175 i i 520 038 oo %
(Nifias Nifios 3-6 afios) 32,27 53,83 13,90]
% Macronutrientes(Nifias s 3-6 afios) 32,27 6,07 53,83 14,66 13,90|

una vez cocinado disminuys

"1V Congreso de |
e su peso en un 9% aprox.

. Bilbao 2008: -Pasta: una vez cocida multiplica su peso seco por 2; -Legumbre: una




FICHA TECNICA: ler PLATO ENSALADA MIXTA

Técnica culinaria: CRUDO

p— CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDADES §/COMENSAL | CANTIDADES §/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3.6 afios) (VN.)
ef. NINAS 36 ANOS ref.NINAS7-12AR0S | ref. NINAS1-1SANOS | ref. NINAS16-18ANOS | _ref. NINOS 16-18 AROS Energia (U): Energia (keal): Grasas g): AGS (): Hidratos de carbono (g): Axtcares (g): Proteinas (g): sal(g):
LECHUGA as E] 7 G & 318 761 027 005 113 061 062 003
TOMATE as & 7 80 a0 a7 925 o002 000 000 000 000 000
ZANAHORIA 15 2 2 25 2 273 591 003 001 104 104 019 oot
£PIND 15 20 25 2 2 833 199 003 001 02 027 009 oot
ACETUNA VERDE (1) 10 15 1 2 2 5640 1370 140 020 050 000 008 019
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA 15 2 25 25 2 53346 12750 1050 28 000 000 000 000
V- TOTALFORPIATO
L 696,48 165,96 1225 245 295 192 08 0325
[~ VA-ToraL PoR PLATO |
o 898,69 219,14 15,81 36 380 247 126 032
N-TOTAL FOR PLATO
o 110089 262,33 1936 387 466 303 155 039
[VALTOTAL PORBLATD 182 1033,49 246,26 18,18 3,63 437 2,84 1,45 0,36
18 aiios)NINAS: - o : - -
[Vv-ToTAL PoR PLATO Tre- | .
e 171,60 51,72 Bnn an 570 s 189 048
En el caso i i iz P2 y se emplata en el centro.
‘GRUPOS DE EDAD) 36ANOS 7-12AR05 13-15ANOS T6-18 ANOS
sexo NiRAs Nifios NiRAs Nifios NiRAs Nifios NiRAs Niftos
PESO RACION COMO GUARNICION PLATO (g)| 150 185 [ : 203 [ 230 [ 00
AN wEoa] | ] | p
LENTEJAS CON VERDURAS ECOLOGICAS Y CHISTORRA
Técnica culinaria: GUISADO
INGREDIENTES 'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V-N.)
ef. NINAS 36 ANOS ref. NINAS 7-12AR0S | _ref.NINAS 13-15ANOS | _ref. NINAS16-18ANOS | _ref. NINOS 16-18 AROS Energia (U): Energia (keal): Grasas g): AGS g): Hidratos de carbono (g: Axticares (g): Proteinas (g):
LENTEIAS ECOLOGICAS 30 @ @ EJ EJ 3 ,
PATATA 42 GAMA ECOLOGICA w 50 &0 & & ' . , )
ZANAHORIA ECOLOGICA 20 2 30 3 3 3 > :
PIMIENTO ROIO ECOLOGICO 15 2 2 2 2 ) s .
CEBOLLA ECOLOGICA 15 2 2 2 2 9 )
TOMATE DESHIDRATADO ECOLOGICO. 10 15| 15, 15 15 , ) 3 9 : : .
ACEITE DE OLIVA VIRGEN ECOLOGICO 2 15 2 17 2 3 ’ : ’ . .
0DADA 02 o o o o g ’ 9 : . . »
AJO PELADO ECOLOGICO 02 o o o o S o : s . ; 5
LAUREL ECOLOGICO 004 o o o o 9 : 2 s . »
COMPLEMENTO: CHISTORRA 15 2 2 2 3 s ) ;
VN-TOTALPORPIATO
o 117944 27789 1037 233 4356 745 138 045
[~V-ToTAL PoR PLATO |
L 1507,06 355,09 1325 298 55,65 952 17,68 058
[~VA-ToTALPoR PLATO |
o 173640 403,12 1526 343 12 1097 2037 066
VN TOTAL POR PLATO (16" )
Pieael 1638,11 385,96 1440 32 6049 1035 1921 063
[VAN-TOTAL POR PLATO 16~ | L .
e 25915 539,95 19,01 427 7985 1366 2536 083
PESO DE LA UNIDAD DE ENVASADO ELABORABO/COCINADD 25
pr— 36 AROS 7 12AR0S T3-15ARGS T6-18ANGS
Nitas NiRos NitAs ! NitAs Nifias Nifios
RACIONES/ BARQUETA 15 1 1 1 10 s
PESO DE LA RACION INDICADA EN LA BARQUETA (gramos) 170 ) ] ) ) )
e | ] = =
FICHA TECNICA: POSTRE FRUTA FRESCA DE TEMPORADA
cruoo
INGREDIENTES. 'CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VALORACIGN NUTRICIONAL (3-6 afios) (V-N.)
ef. NINAS 36 ANOS ref. NINAS 7-12AR0S | ref. NINAS1-1SANOS | _ref. NINAS16-18ANOS | _ref. NINOS 16-18 AROS Energia (U): Energia (keal): Grasas g): AGs Hidratos de carbono (g): Axticares (g): Proteinas (g): sale):
aRUELA 100 150 180 150, 20 2 3 ;
cereza 10 150 180 180 200 ;
awi 100 150 180 150 20 )
MANZANA 100 150 180 180 20 9
MECOLOTON 100 150 180 150 200 50 ;
PLATANO 100 150 180 180 200
o “";’“ e 252,38 60,32 035 0,07 12,85 11,88 081 0,00
6 afios):
R 354,64 84,76 0,53 0,10 19,28 17,81 1,22 0,00
(712 afos):
S 398,48 95,24 0,63 012 2314 21,38 1,46 0,00
(13-15 afios):
R sl o 398,48 95,24 0,63 012 2314 21,38 1,46 0,00
18 afoNIRAS:
Ll g 445,68 106,52 0,95 0,18 34,70 32,06 2,20 0,00
18 aiosINIROS:
FICHA TECNICA: PAN PAN ECOLOGICO
Técnica culinaria: HORNO
p— CANTIDADES ¢/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES /COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL | CANTIDADES g/COMENSAL VATORACIGN NUTRICIONAL (3.6 afios) (V-]
ef. NINAS 36 ANOS ref. NINAS 7-12AR0S | ref.NINAS 1-1SANOS | _ref. NINAS16-18ANOS | _ref. NINOS 16-18 AROS Energia (U): Energia (keal): Grasas g): AGs Hidratos de carbono (g): Axticares (g): Proteinas (g): sale):
PAN ECOLOGICO (1.C.) 30 30] 30} 30] 30] 440, J 4
o Tf’;"“’“: e a40,58 105,30 045 012 21,63 129 330 030
S 440,58 105,30 0,45 012 21,63 1,29 3,30 0,30
(712 o)
e 440,58 105,30 0,45 012 21,63 1,29 3,30 0,30
(13-15 afos):
\:N.TOTAL POR PLATO (16- 440,58 105,30 0,45 012 21,63 1,29 3,30 0,30
18 aiios)NINAS:
\:N.TOTAL POR FLATO (16- 105,30 0,45 012 21,63 1,29 3,30 0,30
18 afosNIROS
VALORACION NUTRICIONAL/DIA
Energia (0 Ererga (k) Grasas @) AGS (g7 Fidratos de carbons (61 Aaticares (8 Proteinas (61 e
MEDIANIROSNIRAS 36 256888 609,47 2342 4% 8098 25 1522 100
MEDRNIROSNIRAS 712 32009 760,29 3003 635 10036 3110 2308 120
MEDIANIROS RS 1315 367635 87189 371 753 11355 367 2568 136
NINAS 16-18 ANOS| 351066 53277 3356 7,10 105563 3586 54 29
NINOS 16-18 AROS| 417643 110345 3367 9,18 12026 50 2945 131
fentesNinas Nifos 3-6 aos] 3458 53,00 1242
% Macronutrientes(Ninas Nifios 3-6 aos) 3458 733 53,00 1475 1242
NOTA 1L 3 Valora 3 son aproximai Tablas de Com - Programa 7 " - . En est caso, la valora . | rograma inter
NOTA 2: 1) = Ingrediente Compuesto, Las de dichos prod: d e
NOTA 3:“Cambios de peso y de volumen derivados de  coccion de s alimentos. Dpto. de Nutricén y Bromatologia Universidad de Barcelona” IV 6 espar Bibao 2008: -pasta:

multiplica su peso seco por 2; -Legumbre: una vez cocida multiplica su peso seco por 2,5; -Arroz: una vez cocido multiplica su peso seco por 2.
NOTA 4: Segin la referencia del estudio “Tables of weight yield of food, FAO/OMS" La Carne, el huevo y el pescado una vez cocinado disminuye su peso en un 9% aprox.

NOTA 5: El porcentaie de macronutrientes ests calculado respecto a as keal totales.



