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« DIflcll esta

« Obviarnente hurnilde

e Carnpesinos



= Posiblernente el origen arrancue del uso de

trozos Je par asenta;l (viejo), majados cor

¢ Los romanos atribuian gun.lsy propledades @ los
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e E£fa una sopa fria a base de pan,

alglin Mormento INCorporo acelte,

e Scrvia para dar soporte a rest
cornida que nadaban en ella.

'e Jos antiguos
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« De los gazpachios el mas :
salmore JO s la Mazarnorra

eSu nornbre etirmologicarnerite sigrifica
alV/laza; golpear, arnasar

| aPor tanio “rajar” en el dornillo plezas de parl,

@ Bz UL plE!;EO popula‘r ce olivereros.
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« La palabra salmorejo pare

La prirmera aparicion literaria e
' dlCCJOI‘JaI'JO e autorldades lo ¢

=

ita, sal y vinagre

do con el salmorejo canario
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a Mazamorra: ya comentada, Sin tornate,

»

a Porra antequerana: tiene pirmiento. Puede que de
origen sirnllar, corndn o proximo.

@ CGazpaeho andaluz: con vigeers, mes liquido v
Hevar pimiento, pepino v oiros ingredient







¢ En cada casa y restaurante se hace un saJerr' O

= Bstandarizar: crear un r)erOUr)J unico de salmorejo

_Jr' Jrl\ \/(l_rja




Oroporcion

a Propusimos una estandar de
salmorejo base,
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Composicion salmorejo

U ONE Al (7.5% de aceite y 0.75% de sa ,

Ingrediente g Kcal Prot. (9) Lip. (g) |Carb.(g)| Fibra (g) | Na (mg)
PAN BLANCO 200 470 16,8 3,8 98,6 4,52 1040
ACEITE DE OLIVA 100 899 0 99,9 0 0 0
TOMATES 1000 170 7 3 31 11,5 90
AJO 5 4,9 0,39 0,03 0,81 0,08 0,2
SAL COMUN 10 0 0 0 0 0 3876
TOTAL 1315 106,7 130,4

Total/100g 100

Pavo cocido
Espaguetis cocidos
Arroz blanco

Lenguado vapor

Lechuga
Arroz integral
Manzana

Piha

8,1

9,9

Bacalao
Queso fresco
Sardina lata

Camarones
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= Aportes rmoderados de

e Acido rolico (vit By)

rotenoldes (pro vit A)
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@ Su aporte es bajo, pero las guarniciones lo complernentan:
vo son altos en proteinas de elevada calidad
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a Jamon y
' 9 - a %
« F1erro:

¢ Contenido insignificante:

a de nuevo el jamon aporta una cantidad considerable y ademas rmuy
blodisponible en el salmorejo.

« Carbohidratos:
\/2. riable pero no rmuy alto
O J:»LlfrlJI'JJ con parn, aurnenta la
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Propuestas de mejora

« Bl salmorejo en si
alirmento muy recornendable

‘4'
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cleron forrmulaciones con conceritraciornes

1y 10% (tradicional 7.5%)
e de sal entre 0y 1% (tradicional 0.7%)

ClONo una concentracion







Composicion delisalmorejo

dietetico

ICIONa

morejo di

aceite y 0.4% de sa

Ingrediente g Kcal Prot. (9) Lip. (g) |Carb. (g)| Fibra (g) Na (mg)
PAN BLANCO 200 470 16,8 3,8 98,6 4,52 1040
ACEITE DE OLIVA 50 449,5 0 49,9 0 0 0
TOMATES 1000 170 7 3 31 11,5 90
AJO 5 4,9 0,4 0,03 0,81 0,08 0,2
SAL COMUN 5 0 0 0 0 0 1938
TOTAL 1315 1094.,4 24,2 56,8 130,4 16,1 3068,1
Total/100g 100 1,9 4,5 10,3 1,3

-

Judias verdes cocidas
Jamoén York
Menestra de verduras

Petit suise desnatado

Esparragos enlatados

Zumo de tomate

Tortilla de patatas
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« Huevo crudo:
¢ [niclalmente igual que el duro, pero:
= Avidina: bloquea la biotina

C)v m.lr*our* y ovoinhibidor: bloguean las proteinas




@ Buena fuente de

& rroteinas

¢ Vitarnina v

(> 2P

e Calcio

1
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« Pepino, pirmicnto, cebolla, remolacha,
rmelocoton, zanahoria
rRefuerzan vitarninas y fibra
= Atln, bacalao, & JOfJ,lr‘fOf ies, sardinas

@ H]erro, calcio, r)I‘Jfﬁlr 128, '
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forrmulaciones:







