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(MO0 MErendarse
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Para poder asimilarla y que alimente a docen-
tes y alumnado es muy recomendable ver las
primeras paginas generales en las que se habla
de hortalizas, frutas y nutricion. También esque-
matizamos la clasificacion de estos alimentos y
sus propiedades.

Proponemos un cuadro de simbolos de minera-
les y vitaminas que nos ayudan a entender los
contenidos de cada una de las fichas dedicadas
a las propiedades de las hortalizas y las frutas.

Las fichas se pueden ir “picoteando” como si
fueran snacks vegetales.
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I NUTRICION Y iACCTONY
10U €5 €50 de ourentarses

LA NUTRICION es el proceso mediante el cual, después de la ali-
mentacion, el organismo obtiene los nutrientes en los alimentos con-
sumidos para transformarlos en energia. La alimentacion se refiere al

I l proceso de consumir los alimentos que luego proveeran de nutrientes

‘ La ALIMENTACION al organismo.
' es la AGCTON | ESTE EY EL M0TIVO POR EL QUE HAT QUE SABER ELEGIR ALI-

"ENTOS QUE TENGAN NUTRIENTES NECESARIOS PARA UNA
DIETA SALUDABLE.

me&\ante Ia cual los seres
, vwos consutmmos &\ferentes _
t\Fos &e a’\mer\tos Fara obter\er

4 v
los nutrientes necesarios ara f/ d
SOSRETIIA 1 REAL LA g NLIMENTD <

\ TODAS LAS ACTNIDADES /
NEGESARIAS DEL DIA A DIA

Neagpanr’

11

Sustancia nutritiva Elemento que sostiene

que toma un organismo o mantiene vivo

0 un ser vivo para mantener un sentimiento,
sus funciones vitales. unailusion o una idea.

iNO 05 POTECE IMPortante
G0 U
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QU €5 UN Nuriente?

Nutrientes son las sustancias que contienen los alimentos y que ayudan
a que las células de nuestro organismo hagan sus funciones para que
podamos desarrollarnos y tener buena salud.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefiala 6 nutrientes
esenciales y los divide en dos categorias:

MICRONUTRIENTES Y MACRONUTRIENTES. Los micronu-

trientes son aquellos que una persona necesita en pequefias dosis: vita-
minas y minerales son esenciales. Existen ademas otros micronutrientes
presentes en los alimentos que llevan a cabo importantes funciones. Los
macronutrientes son nutrientes que una persona necesita en grandes
cantidades: agua, proteinas, carbohidratos y grasas.

03 SEI NUTRIENTEY ESENCIALEY

1. VITATIINAY  MICRONUTRIENTES

1 MINERALES . SON REGULADORES jMUY IMPORTANTES!

). AGUA MACRONUTRIENTEY
l‘|‘. PKOTEINAS EL AGUA es imprescindible en todas las funciones

del organismo.

5. (ﬂKbOHIDKﬂTOS LAS PROTEINAS son necesarias para la formacion

y mantenimiento de musculos, huesos, 6rganos y
(o GKI.\SAS sintetizar enzimas, hormonas, anticuerpos...
‘ LOS CARBOHIDRATOS Y LAS GRASAS se transfor-

man en energia.
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De estas parejas de alimentos que os propone-
mos ¢a cual le pondriais #nutritivo #saludable?
Reflexionad y debatid cual es el mas nutritivo y

FIUAADIC

saludable y por qué.

£Ur0 DE NARANJA

REFRES(0

SANDWICH VEGETAL

PATATAS FRITAY

ACTIVIdQACS Para aurentor

TU CUCrP0 Y U Mente

2 PON TU CEREBRO EN
LAY NUBEY

Piensa en una actividad que te guste mucho hacer.
Entendemos que aquello que te gusta a lo mejor se
convierte en tu profesidn en un futuro. Piensa qué
necesitas cuidar en tu cuerpo para alcanzar esa meta.
¢Qué deberias comer? Lo podéis poner en comun en
clase, seguro que entre tod@s os ayudais a descubrir
alimentos que nutran vuestros suefios.

3 103 MIMTERION
DE LAY ETIQUETAY

Las etiquetas nos informan de todo lo que ne-
cesitamos saber sobre el alimento que tene-
mos en nuestras manos. Son verdaderos jero-
glificos que hay que descifrar porque a veces
tratan de esconder o disimular informacion...

¢Qué se esconde detras de los lemas: “100%
natural”, “envase sostenible”, “Sin azucares

anadidos”, “Zero”, “Bajo en grasas”, “Bebida
energética”...? ;Os atrevéis a descifrarlas?

A lo mejor este enlace os ayuda:
https://www.aditivos-alimentarios.com/


https://www.aditivos-alimentarios.com/

[T CLASIFICACIONEY SURTIDAY

NO €IES Ur
iPOI QUC?

VEICT
DEFINATO0

ORIGEN DE LA PALABRA:
vegetare: «vivificar, estar vivon.

DEFINICION:
organismo que vive, crece, se reproduce
PERO NO SE TRASLADA.

Si se utiliza como adjetivo incluye a los alimen-
tos que proceden de plantas —cereales, hor-
talizas y frutas— y a otros bienes o productos
no alimenticios que también provienen de ellas:
carbon vegetal, fibra vegetal...

Este término lo usé un importante fildsofo llama-
do Aristoteles quien dividié los elementos de la
naturaleza en: animales, vegetales y minerales.

i EA, QUE CAPACIDAD DE SINTESIS !

0 SQDCY
05 TERMINOS

ORIGEN DE LA PALABRA:
Hortus (‘huerto’) + -iza (cualidad) =
‘Aquello que proviene de un huerto’.

DEFINICION:

Las hortalizas son un conjunto de plantas cul-
tivadas generalmente en huertos que se con-
sumen como alimento, ya sea de forma cruda o
cocinada, y que incluye las verduras y las legum-
bres. Las hortalizas no incluyen a las frutas ni a
los cereales.

(LASIFICAR NO ES FACIL..

ORIGEN DE LA PALABRA:
Del latin fructus a partir del participio del verbo frui: ‘go-
zar de’, ‘disfrutar de’, ‘consumir’). El fructus es pues lo go-
zado, disfrutado y consumido después de nuestro esfuer-
zo. El fruto es el resultado de un proceso, de un trabajo,
de un esfuerzo.

del latin semen que significaba ‘semilla’.

DEFINICION:

Aquellas partes comestibles de las plantas o los
arboles cultivadas, o silvestres, que envuelven a
la semilla o semillas.

La judia verde que ves dibujada es el fruto de un vegetal
cultivado en un huerto del que nos comemos jjhasta las
semillas!!



............ : " Esla parte de la planta que sostiene a las

Son las partes de las plantas a las que r flores y a los frutos. El mas conocido es el

4 comunmente llamamos COLES, realmente ‘ \p esparrago que es un TALLO TIERNO, pero

(LASIF:[CACION son los brotes y yemas florales que nos //’ - también el apio o los brotes de bambu
-

comemaos. ) son tallos comestibles.
Pueden ser PEQUENAS FLORES como el

brdcoli, el romanescu, coliflor, alcachofa... .
dc Q(UCRiO Q La FLOR SIMPLE como la flor del calabacin e VAINAS T SEMILLAY
\ =% Dentro de este grupo se podrian distinguir
g dos tipos de hortalizas: LAS SEMILLAS
propiamente dichas, como el sésamo o el
lino. Y LAS SEMILLAS VERDES 0 LEGUM-
BRES, que son las alubias, los garbanzos,

Por YEMAS como las coles de bruselas.

(1 )QI | C dc |(1 Por COGOLLOS de hojas sobre un -
tronco y tallos duros: berza, repollo...
|Q TQ %uc nOS KuTOS """""""""""""""""" } los guisantes. Aqui entrarian las VAINAS

Es donde se encuentran las ,
de habas frescas y las judias verdes.

semillas de las plantas: cala- -
(Or“ CmOS bacines, berenjenas, tomates, | e HO)AS

pimientos, pepinos, etc.
En esta familia encontramos lo que
llamamos VERDURAS: las espina-
cas, las acelgas, la lechuga, la ru-
cula, la escarola, las endivias, etc.

Es la parte de la hortaliza que va desde la raiz hasta el tallo. Los

bulbos que mas comemos son la cebolla, el ajo, el puerro... sarrollan en elinterior de la tierray a su vez su fru-

) ién contiene otras raicillas. Este tipo de horta-
TUBEK(ULOS ...... , lizas son las que mas tiempo llevamos comiendo como
“ seres humanos. De estas raices: zanahorias, rabanos,

Son brotes subterraneos engrosados. Son las mas ricas en hidratos de carbg .. . .
nabos... también son comestibles sus hojas.

no. Los tubérculos mas consumidos son el boniato y, sobre todo, la pa



LAY FRUTAY

(LASIFICACTON STATN

i ' QITEES dE (OMENZAr, L(Crepros PrePrados?..) (LASIFICACION
31 (recen € 105 (rpoies 5 (e €N ArpUstos

0 PIOIEOS bajas

, POLLAQUENTO
bﬂTﬂS DE ﬂRbOl_ Dela pala_bra aquenio del latin ‘algo pequefio que no se alg!'e'.

Un aquenio en las frutas, como en la fresa, son los pequeiiitos

DRUPA

Drupas son todas las frutas

) Fruto carnoso generalmente con varias i 1 5
Carnosas y jugosas con uno : ~gen ] puntitos del exterior. Errneamente pensamos que son sus
o dos huesos muy lefiosos: Zemlllas en su ln{EHOI'l que estan envueltas semillas cuando realmente son los frutos reales de esta fruta
- h : irectamente por la pulpa: tomate, aguacate Ai
aceituna, melocotén, mango, e P pulp ,ag ) formada por muchos pequeiiitos frutos que forman la fresa.

cereza...

bEPONOLDEY

Palabra derivada
del latin ‘pepo’,
‘melon’. Son bayas
modificadas en su
composicion
genética: melon,

STOND T O

o varias semillas en su interior

Esta palabra esta formada ue estan envuelta directa-
HESPEKIDIO con raices griegas sykon q )
mente por la pulpa: mora,

P10

Fruto carnoso recu- Son bayas modificadas en su (higo) y konos (cono). y : .

bierto de piel fina y compoZicién yenética. Viene del atin _Significa “fruto carnoso en arandano, grosella, uvas... sandia, la papaya...
que contiene hesperidium, género de plantas que  fOrma de saco _

varias semillitas: incluye a los citricos. conico con muchas semillas,

manzana, pera, En la pagina 82 de los anexos encon-  €0mo el higo.

membrillo... traras la magnifica historia del “Jardin

de las Hespérides”...
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LAS VITAMINAS . LASIFTCACTON
U\S 1 oy tsdeutomie:

MAGNIFICAY

SOLUBLEY EN GRASAS

Cuando comemos alimentos que contienen vitaminas so-
lubles en grasas, éstas se almacenan en los tejidos gra-
sos de nuestro cuerpo. Luego, cuando llegue el momen-
to de utilizarlas, unos mensajeros especiales del cuerpo
se las llevaran hasta donde sean necesarias.

VITAMINAS LIPOSOLUBLES 0 o » “

JQUE SON?

‘%
SOLUBLES EN AGUA

Estas no se almacenan en tu cuerpo durante tanto tiem-
po. Viajan a través del torrente sanguineo. Y todas las vi-
Enla taminas que tu cuerpo no utiliza las eliminas a través de

pac?ei”lz 583 la orina. Por lo tanto, es necesario ir reponiéndolas.

anexos os

S ODONEmos VITAMINAS HIDROSOLUBLES

vy 000000000
O




La vitamina A es excelente para la VISION
NOCTURNA. También TE AYUDA A VER EN
COLOR, desde el amarillo mas claro hasta
el morado mas oscuro. Ademas, AYUDA
AL CUERPO A COMBATIR LAS INFECCIO-
NES al reforzar el sistema inmunitario.

La vitamina C es importante para MANTE-
NER EN BUEN ESTADO LOS TEJIDOS COR-
PORALES, como las encias, los huesos, los
musculos y los vasos sanguineos.

La vitamina C también es fundamental
cuando te cortas o te haces una ’herida
porque FAVORECE LA CICATRIZACION.

AYUDA A TU CUERPO A COMBATIR LAS
INFECCIONES. Esto significa que, aunque
no siempre se puedan evitar las enfer-
medades, la vitamina C contribuye a que
el cuerpo no se deje infectar.

15Y]

LAY VITAMINAY

UNA A UNA

La vitamina D es la que necesitas para tener
UNOS HUESOS Y DIENTES FUERTES. AYUDA
AL CUERPO A ABSORBER LA CANTIDAD DE
CALCIO QUE NECESITA.

Esta vitamina se sintetiza en tu piel cuando
te expones a la luz solar; también la puedes
obtener a partir de los alimentos que co-
mes, asi lograras tener un sistema inmune
mas fuerte y no coger infecciones.

Esta vitamina tan trabajadora protege a
nuestras células y tejidos de las lesiones.
También es importante para la salud de los
glébulos rojos.

iLa vitamina K es la reina de la coagulacion!
¢Recuerdas la ultima vez que te hiciste un
corte? Tu sangre hizo algo especial, reci-
be el nombre de coagulacion. Unas células
sanguineas especiales actuaron como pe-
gamento y se unieron entre si en la superfi-
cie del corte para detener el sangrado.

LAY VITAMINAY DEL GRUPO B

AYUDAN A FABRICAR ENERGIA Y A LIBERARLA CUANDO
EL CUERPO LA NECESITA. Participan en la fabricacion de
glébulos rojos, encargados de transportar oxigeno por
todo el cuerpo.

L]

ba

RS

e

B

Es buena para la vista, ayuda a metabolizar
los azucares, mantiene el sistema
nervioso y estimula el apetito.

Es buena para la vista, el sistema nervioso,
en la funcién respiratoria y ayuda al creci-
miento.

Es buena para la piel, el sistema nervioso, la
circulacion y el sistema digestivo.

Ayuda a la cicatrizacion y la digestién de
la grasa.

Ayuda al sistema inmune y al nervioso.

b BIOTINA Es buena para la piel, el cabello,
x regula glandulas sudoriparas y hormonas

sexuales.

bqj»ACIDO FOLICO Ayuda al sistema nervioso y a
la asimilacion del Hierro.

BIE

Favorece la produccion de glébulos
rojos y mantiene la médula espinal sana. °



NT ANIMALES, NI VEGETALES
) "INERALEY !

Los minerales son considerados, dado su ta-
mafio, micronutrientes pero su funcion es muy
grande e importantisima en el organismo: ha-
cen fuertes nuestros huesos, transmiten im-

pulsos nerviosos, fabrican hormonas e incluso
ayudan a mantener normal el ritmo cardiaco.

LOS MINERALES Y LAS VITAMINAS SE PUEDEN
CONSIDERAR COMO PROTAGONISTAS DE UNA
HISTORIA DE AVENTURAS. Y ES QUE SOLO SON
FUERTES SI ESTAN JUNTOS.

{TC agreves a erparejar o I0S
MINEraiEs (on 1o fruta, Vesetal o
SEMIll €n €1 aue estan Presentes?
Mo 10 PASING 8.

BRB. (| A5TFTCACTON

De acuerdo a la cantidad que nuestro organismo necesita clasificamos los minerales en:

De los que necesitamos
cantidad. Son:

Calcio
Fosforo
Sodio
Potasio
Cloro
Magnesio
Azufre

,microminerales y oligoelementos

MICRO-
"INERALEY

De los que necesitamos
- cantidad. Son:

Hierro (Fe)
Flaor (F)
Zinc (Zn)
Cobre (Cu)
Yodo (1)
Cobalto (Co)

Manganeso (Mn)

OLIGO-
ELEMENTON

Necesitamos
POQUISIMA cantidad.

Son:

Silicio (Si)
Niquel (Ni)
Cromo (Cr)

Litio (Li)
Molibdeno (Mo)
Selenio (Se)

12



FUNCIONEY DE
L0 MINERALEY

o9 AUMENTAK
EL TRAUSPORTE
DE OXIGEWO

REGU[AN EL
FQUILIBRIO DE (OS
LiQUIDOS CORPORALES

MANTIEWEN €L
EQUILIBRIO ENERGETICO
DE LAS NEUROWAS

PROTEGEN LOS HUESOS,
LAS MEMBRAWAS Yy
[os ORGANOS

INTERVIENEN N EL
% CRECIMiENTo ce.wmre

Y EN LAS REACCIOWNES

EWZIMATICAS

o

s (0
CALCTO

shtI
HIERRO

Fabricacion de
hemoglobina.

Formacion de
todos los tejidos y
mantener su resistencia
y fuerza.

FOSFORO SODI0 (10RO

Huesos, dientes  Huesos, dientes,
y coagulacionde  equilibra el ph
la sangre. y el cerebro.

FLUR — YODO

Formacion de Tiroides
huesos y dientes. sano.

"MINERAL A MINERAL

)

P Na (L M9e 3 K
MAGNESIO  AZUFRE  POTASIO

Impulsos nerviosos  Digestion Musculos, presion Formacion Mdusculos, sistema
y regulacion del y liquidos sanguinea, digestion de colageno. nervioso, produce
agua corporal. corporales. y niveles de azucar. proteinas.

e O

Zné v(u < sl
MANGANESO IN@‘. (OBRES (OBALTO

Nutriente esencial Sistema inmunitario, Formacidn glébulos Estimula la
para el funcionamiento  cicatrizacion, olfato rojo, huesos y produccion de
total del organismo. y gusto. sistema inmunitario.  glébulos rojos.

“” Q "’ :

) 17 5o 0 o ©

il

Presion arterial, Regula lainsulina Tiroides y Vital en la produccion de enzimas Reproduccion,
insulina, ayuda y el colesterol sistema nervioso. ~ que ayudan a digerir los alimen-  sistema inmune,
a asimilar el en sangre. tos, eliminar los desechos del or- antioxidante.

Calcio. ganismo y fabricacion de energia.



ALICINA Vjé)’

Es una sustancia que se encuentra en especies del gé-
nero "allium” y son: la cebolla, el cebollino, el puerroy
especialmente en el ajo.

ESTIMULA EL SISTEMA INMUNITARIO Y ES ANTISEP-
TICO. Se ha demostrado su capacidad de matar algu-
nos microorganismos intestinales y hongos de la piel
y ufias. La alicina es la responsable del distintivo olor
del ajo.

BETRINA

Es un compuesto que se produce en el cuerpo y es
FUNDAMENTAL PARA LA ABSORCION DE VITAMINA
B12, CALCIO Y HIERRO, MEJORA EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO, AUMENTA LA FUERZA Y LA RESISTENCIA
MUSCULAR Se encuentra sobre todo en la remolacha
roja, también en hortalizas como la espinaca, brocoli
y en las legumbres.

D\

01108 NUTIENTES
Y POTENTES

ANTOCLANINA

Responsables de las tonalidades rojas, azules y
moradas de los vegetales como cerezas, aranda-
nos, moras, ciruelas, fresas, higos, granada, man-
zana roja, remolacha, lechuga morada, pimiento
rojo, berenjena, etc. SON UN TIPO DE FLAVONOI-
DES CON PODER ANTIVIRAL; AYUDAN A COMBATIR
RESFRIADOS, INFECCIONES Y ALERGIAS.

FITOESTEROLES ‘*

Son compuestos de origen vegetal que se pare-
cen mucho al colesterol y por ello, LOS UTILIZA EL
ORGANISMO PARA REDUCIR EL COLESTEROL. Prin-
cipalmente estan presentes en las almendras, el
aceite de girasol y de maiz y en las alubias.

BETACAROTENO

Es un pigmento vegetal, perteneciente al grupo de
pigmentos rojos, amarillos y anaranjados llamados
carotenoides. Se encuentra en frutas, cereales, ver-
duras y aceites. ACTUA COMO UN ANTIOXIDANTE QUE
AYUDA AL ORGANISMO A PRODUCIR VITAMINA A,
FUNDAMENTAL PARA LA BUENA SALUD DE NUESTRA
PIEL.

¢ CINARINA

Es un r,lutriente que contienen las alcacho-
fas. PROTEGE NUESTRO HiGADO y las fun-
ciones digestivas para eliminar toxicos de
nuestro organismo.




10 PIRAMIDE ITT COMO NOS ALTMENTAMOS
DE LA ALTMENTACION €S..

UNA REPRESENTACION GRAFICA, UN DIBUJO

VAYA... DE LA CANTIDAD DE LOS DIFERENTES
GRUPOS DE ALIMENTOS QUE DEBEMOS CONSU-
MIR SEMANALMENTE PARA MANTENERNOS SA-
LUDABLES.

EL PLATO SALUDABLE
G5 .

«El Plato para Comer Saludable» o «plato
de Harvard», creado por expertos en nu-
tricion de la Escuela de Salud Publica de
Harvardy los editores en Publicaciones de
Salud de Harvard, es una guia para crear
comidas saludables y medidas proponien-
do un sistema basado en las proporciones.

Si quieres saberlo todo sobre la historia de la pi-
ramide de la alimentacion pincha en este enlace:
BREVE HISTORIA DE COMO COMEMOS

Ahora que has visto el video...

¢Qué habitos, formas de trabajo o manera
de pensar crees que han cambiado desde
1970 hasta ahora y en qué pueden afectar a
la alimentacion? Antes, ;habia mas o menos
maquinaria y teconologia ayudando al ser
humano?, ;habia méviles?, ;ha cambiado el
modo de producir y transportar alimentos?,
¢tus abuelos cuando eran jovenes encon-
traban aguacates en la tienda?, ;existia el
concepto de fast food?... ;Habia tanta gente
vegetariana o vegana?

Para saber mas sobre el Plato de Harvard
sigue este enlace: MY PLATE

105 QIMErTaMos.
PIRAMIDE Y
El PLATO
SALUDABLE



https://www.youtube.com/watch?v=_Snzlkbvw_0&t=40s
https://www.youtube.com/watch?v=pAAKi9MpbNI&list=PL-RUqh-bywq02-m1lRE7nWXA-jzZ6Y_S2&index=3

Los alimentos pueden ser: o AN
NATURALES (no procesados), R WA
; AR (OMER L0 MENOS POSTBLE DE
ULTRAPROCESADOS, L
éstos ultimos son los que hay que tratar de evitar. |

PARA SINTETIZAR LA VITAMINA D

€S IMPOI"TAITEE hCCr ACTIVIdades
(I QUrE [ibr€.

TODOS L03 DIAS
HAY QUE INTENTER
DORITIR § HORAY

(OMER TODAY LAY SETTANAY

Legumbres, frutos secos, carnes blancas, huevos y pescado.

TODOS 10 DIAS

- BEBER AGUA.

- TOMAR AL MENOS 5 PIEZAS DE FRUTAS
Y HORTALIZAS.

- CEREALES EN FORMA DE PAN, PASTA, CUSCUS...

0)-0 con “los cereales” del desayuno.

LOS CEREALES SON: TRIGO, AVENA,
ARROZ, MAIZ, CENTENO, ESPELTA...
iiMEJOR SI LOS COMEMOS
INTEGRALES!!

NO OS OLVIDEIS DE LEER LA ETIQUETA.



1. IMAGINANDO PIRAMIDEY

A la derecha veras la representacion de una pira-
mide de la alimentacion del lejano Oriente. Como
ves, los fundamentos de su alimentacion son
similares a los nuestros solo que ellos incluyen ali-
mentos que se cultivan y crian alli. En lugar de una
piramide han elegido la silueta de un templo tipico
de su cultura haciendo un paralelismo: “Nuestro
cuerpo es nuestro templo”.

Te proponemos que imagines y dibujes una pira-
mide de la alimentacion por ejemplo de

Egipto, o si te gustan los dinosaurios, cdmo
seria la de estos gigantescos animales, y...

¢La de l@s astronautas? o ¢;Los extraterrestres?...

Puedes basarte en cualquier época
y personajes para inventarte cdmo seria su
piramide de la alimentacidn.

i 33U SUC 10 hCES TN bien
(0r0 105 €3iPCios

ACTIVId0dES PO oPrender o
(ONSErUir piraMides

;‘,1]1;, - @ [ =

ﬁ:' i .;;ll. &‘ "o

095250 TN, =
Foos A A FiPRRCFOK: .
n‘\

~

=N

VR

02 353 - B ilede
fv s BLER ﬁ:.ﬁ}_.lﬁc},

ZEZRiE: LB R

AR %gggm'r £ s

. (ONSTRUTENDO PIRAMIDES

Os proponemos construir vuestra propia piramide
en la que, siguiendo la piramide de la alimentacion
dibujéis los alimentos que mas os gusten.

Primero tenéis que dibujar y colorear. Después
recortar y pegar jjy ya tenéis vuestra piramide!!
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6 10 SALUDA ¢

ACEITE Y GRASAS Mﬁ """"""""" 5 -[f o BEBE AGUA

Escoge ACEITES VEGETALES Este sistema lo que te propone son

) - LAS CANTIDADES QUE TIENE QUE El agua es un nutriente ESENCIAL
SALUDABLES: aceite de oliva, HABER EN TU PLATO DE CADA GRUPO DE para la vida.
girasol, nueces... ALIMENTOS CADA DiA.

EVITA tomar bebidas azucaradas.

UNA CUARTA PARTE DEBE
ESTAR OCUPADO POR CEREALES,
INTEGRALES, MEJOR.

Los cereales integrales contienen mas fibra,
minerales y nutrientes y los aprovecharemos
mucho mejor : trigo, cebada, avena, quinoa,
arroz integrales, cuscus integral de trigo, bul-
gur, pasta integral, etc.

Excepcionalmente puedes tomar mantequilla.
Evita grasas hidrogenadas.

«Bajo en grasa» no significa ‘saludable’.

LA TLTAD DE TU PLATO
DEBE ESTAR OCUPADO
POR VEGETALES

1 FRUTAY

Intenta incorporar

(0I0r  Variedod

Y recuerda que LAS PATATAS FRITAS
NO CUENTAN COMO UN VEGETAL
en “El Plato”.
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_TUEVE T ESAUELET) TODOS L0 DI

OTRA CUARTA PARTE DEBE ESTAR
0CPADO POR PROTEINAS DE CALIDAD

Pescado, aves, huevos, lacteos, legumbres,
frutos secos crudos, semillas crudas son fuen-
tes de proteinas saludables. Limita el consu-
mo de las carnes rojas y evita los alimentos
ultraprocesados.




1. PREPARA TU FLATO

Solo necesitais un plato de papel, a ser posible
de fibra vegetal para cuidar el medioambiente y
unas pinturas de cera, madera o rotulador.
Ahora tienes que pensar cudles son los vegeta-
les y frutas que mas te gustan y dibujarlos en el
plato teniendo en cuenta la cantidad, variedad y
proporciones del Plato saludable.

Luego seguimos por los cereales y las proteinas,
es muy recomendable que al menos pienses en
un fruto seco y en una semilla que te gusten.
RECUERDA QUE LAS PIZZAS, EL BACON, LAS HAM-
BURGUESAS, LAS SALCHICHAS QUE COMPRAS EN
EL SUPER SON ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS.
Cuando lo hayais acabado lo puedes colgar en un
sitio visible en la cocina. No solo decorara, sino
que toda la familia os acordaréis de qué poner en
el plato cada dia.

1. LA LISIA

Elabora la lista de alimentos favoritos que pondrias
en tu plato saludable (lo puedes hacer en espaiiol y
eninglés):

3 Vesetaes:

3 frUtos:

1 (I (0 (UIMEMTO U 10 contenso:
IE3UMDIE:

10Cte0:

PESC0O:

(Qrne-

SErio:

1
1
1
1
]
11U10 SeC0:

5. L0 FUICTQ dC 10S Serias

El plato saludable nos indica que en nuestro plato tiene
gue haber semillas crudas. Averiglia qué semilla se es-
conde en la definicién que te proponemos.

1. Es pequefiisima y da una energia grandisima.
EN ESPANOL 6 letras

IN ENGLISH 6 letters

2. Dice el diccionario que es una planta de la especie del

ajonjoliy la alegria. Tiene alto contenido en Calcio.
EN ESPANOL 6 letras

IN ENGLISH 6 letters

3. Cuando comienzas a comerlas no puedes parar.Tiene

alto contenido en Omega3.
ENESPANOL 3 palabras _ _ _ __ __ _______
IN ENGLISH 9 letters SEEDS

4. Blanca por fuera, verde por dentro. Comiéndola no te
fallara la memoria.

EN ESPANOL 3 palabras SEMILLADE _ _ ______
IN ENGLISH 7 letters SEEDS

*SOLUCIONES PAGINA 83
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Or19¢n de 1. PoIapr

Procede de traduccion directa del arabe ‘al-kharshuf’.
Qué significa ‘palo de espinas’. Se refiere al tallo o tronco
de donde brota la alcachofa, esta lleno de vellosidades
como pequenas y suaves espinitas.

EN 0Tr0S dioMas S¢ 1arMa

IﬂSICS Artichoke

fr(ln(CS Artichaut ((It(ll(m Cartxofa
EMAN: Artischocke  VOS(0: Alkatxofa
POHUSUCS Alcachofra  J0IIE90: Alcachofa

Faria

Hortaliza > Flores
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TEMPOraa
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AICAChOfaS

« Palo de espinas »

VALOR NUTRICIONAL :auc tiene en su corazon?

Ademaés de su valor nutritivo, la alcachofa SE CONSIDERA UN ALIMEN-
TO-MEDICINA ya que CONTIENE CINARINA (a quien le guste la mitolo-
gia puede buscar el mito griego de la diosa Cynara) que le aporta ese
sabor ligeramente amargo y es lo que ayuda al buen funcionamiento de
nuestro higado. Contiene INULINA, que en el organismo da fructosa, que
es asimilable por los diabéticos y mucha FIBRA que combate el estrefi-
miento protegiendo la flora intestinal.
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VARIEDADES CULTIVADAY CERCA

La alcachofa ES UN CARDO PERENNE el
cual florece y de ahi obtenemos sus dife-
rentes variedades de fruto.
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(OMO €ledir una. aicachofa

Al tocarla no debe estar blanda, sus hojas sin
manchas oscuras y que estén bien pegadas
al tallo de un color verde intenso. Todo esto
dird que ha sido cortada recientemente y de
un lugar muy cercano a nosotros.

La variedad blanca de Tudela es la mas cul-
tivada, tiene Indicacion Geografica Protegi-
da (IGP) y la Alcachofa Bernicarld (Castelldon)
con Denominaciéon de Origen (DO).

MAres de
arontia - g

(Uriosidad

Después de comerla, cualquier alimento, y
especialmente el agua, saben dulces. Esto
se debe a su contenido en cinarina, un
compuesto que inhibe temporalmente la
percepcion de los sabores dulces.
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ii A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLAI!

\May/

1 QUIEIES UE 10 QUCachof Se Tia
PONI G AENVIr . Pargir de agua fria
SUC N0 SE € OIvide anodir
UN ChorTito dc firon
J UNQ PIZC0 d€ harina
PO SUE 1 QICAchofd. 130, fina

(RUDA

Dependiendo de su variedades siempre que sean muy tiernas.
Retirando todas las hojas méas duras.

(OCINADA

Una vez lavada, pelamos el tallo y retiramos solo las hojas mas exterio-
res y las ponemos a hervir en agua con mucho perejil fresco y limén.
Una vez abierta, retiramos unos pelitos que, a veces hay en su interior.
Si las vamos a asar las ponemos enteras sin retirar
ninguna hoja.
UNA VEZ COCIDA: A LA PLANCHA, REBOZADA , FRITA, EN SOPA, CRE-
MA FRIA O CALIENTE, EN CHIPS CORTADA MUY FINITA, ETC.

@3S AMIGOS EN EL HUERTO

Lechugas, coles, cebollas, habas y guisantes.

POTC de 0lcachof0s
(0N daies
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0r13€N dc 10 PAIQDI e

Su Orlgen es |taliano ‘broco’: “brote”, “retor’:‘]o”. Este .............................................
término hace referencia a la capacidad que tiene el

brocoli de rebrotar y a los brotes laterales que se VﬂKIEDﬂDES (,uI.T]:VﬂDﬂS (EK(,A

dan después del corte de la cabeza principal. Espafia ocupa el primer puesto entre los

paises exportadores de brocoli a nivel

mundial. Mas del 80% de la producciéon se
exporta al extranjero debido a su escaso
consumo interior.

£ 01705 [dlors S¢ Jorm
IS srcccl VALOR NUTRZCTONAL :0u€ tienen en sts fiorcs

ANCES: Brocol ((I[m(m Broquil

Qlcm(m ) . ' Generoso en vitaminas y minerales, el brécoli es una de las hortali-
* Brokkoli VOS(0: Brokolia zas mas nutritivas. Es considerado un ALIMENTO ANTICANCERIGENO
FOHUSUCS Brocolis 90I€90: Brocoli gracias a su propiedades antioxidantes. Ademas PROTEGE NUESTRO

CORAZON ayudando a eliminar el colesterol perjudicial. También DES- dnll o nane000000000000000
INTOXICA nuestro organismo, REFUERZA LA VISION y PREVIENE LA '
ANEMIA entre otras muchos beneficios gracias a ser fuente fundamental
de minerales y vitaminas del grupo B.

----- MINERALEY T VITATINAY QUE CONTIENE ----

FQMi0

Hortaliza > Flores

TeMPOrada
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(0MO €IE3ir Un brocor

Tiene que venir en ramillete para de-
tectar su firmeza y su frescor. El tallo
es verde claro y tiene unas pequenas
hojas y la flor es de un verde mas os-
curo y apretado entre si.

Elige siempre el que tenga el co-
lor mas verdoso y no escojas el que
tenga tonalidades amarillentas y esté
blando. Consumirlos preferentemen-
te, de cercania.

@)UY AMIGO03 EN EL HUERTO &

Cebolla, acelgas, pepino o ajo

son sus companeros preferidos.!

evai o BN OC0l . pimmes

ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!

ST QUICTES Prevenir 10 [rorMbosis
brOCOIi €n randes dosis

(RUDO

Aunque resulte raro, el brécoli PUEDE COMERSE CRUDO siem-

pre y cuando se lave muy bien y esté fresco. Si presenta to-

nalidades amarillas es recomendable cocinarlo puesto que nos
puede resultar bastante indigesto.

(OCINADO

Para que conserve todas sus propiedades anticancerigenas

CONVIENE COCINARLO DE MANERA MUY RESPETUOSA, si se
cocina durante mas de 10’ perderda mas la mitad de sus propie-
dades. Es preferible hacerlo al vapor que hervido. Si lo cocinas
combinado con rabano picante o semillas de mostaza consegui-
ras potenciar sus propiedades. Es buen comparnero en plato de
cereales como el arroz o con pasta, con cualquier legumbre.
Puedes hacer hamburguesas vegetales o saltearlos con otras
hortalizas al estilo japonés.

IlA (OCII\M

M0SQ a€
br Ol

INGREDIENTES para 4 personas

- 200gr de brocoli.

- 100gr Harina.

- 1 Huevo.

- Sal.

- Especias al gusto (albahaca y orégano).

PREPARACION
- Enciende el horno y ponlo a 1802C para
que se vaya precalentando.

- Comienza limpiando bien el brécoli. Cor-
talo en partes mas pequefas y tritlralo
hasta que quede una textura y consisten-
cia granulada similar al arroz.

- En un bol anade el brécoli triturado, el
huevo, la sal y las especias al gusto y re-
moverlo bien hasta que quede una masa
mas o menos compacta.

- Sobre la bandeja del horno, tenéis que
colocar el papel vegetal y poner la masa
haciendo la forma que querais. Cuanto
mas fina sea mas crujiente os quedara.

- Extender encima los ingredientes que
gueramos y horneamos a 180°C unos 20’.




(opacn

Orlﬁfn dC IQ P(ll(lbr(l « Casa - Refugio »
rehugicn, & conchat. ¥ estaria emparentada con VARIEDADES (ULTIVADAY CERCA

la palabra ‘galapago’ (tortuga). El calabacin es un alimento que fue traido

de América y aqui ha desarrollado varieda-
des autoctonas.

EN 0105 idioros S¢ laMa

INYIES: zucchini o Courgette

fONCES: Courgette  (OMOIAN: Carbasso VALOR NUTRICIONAL Zauc tiene en Su “casoc?

AEMAN: Zucchini VOS(0: Kalabazin

Ac. . ‘ . El calabacin es uno de los protagonistas de la llamada “Dieta Mediterra-
Fortusucs Abobrinha  JWIEY: cabacira nea”. Tiene numerosas propiedades: su gran contenido en agua y fibra

........................................... . nos ayuda a estar hidratados y tener un buen transito intestinal. AYUDA

A BAJAR LOS NIVELES DE COLESTEROL, cuida de nuestra SALUD OCU-
F(lml"(l LAR y PROTEGE NUESTRO CORAZON gracias al Potasio. Tiene propie-
Hortaliza > Fruto

dades antiinflamatorias y antioxidantes y hace que tengamos la piel y el

"""""""""" - g - [\INERALEY Y VITAMINAS QUE CONTIENE -----
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(0M0 €le3ir un caapacn

El calabacin es mejor consumirlo de ta-
mano mediano. No dejarlo crecer mu-
cho ya que su carne no es tan sabrosa
y se llena de pepitas. Su piel ha de ser
brillante, no estar ni muy blando ni muy
duro ni presentar golpes ni abolladuras.
Es mejor no guardarlo mas de cinco dias
en la nevera, para beneficiarse de todas
sus propiedades.

iCuanto mas fresco lo consumamos mejor!

@UY AMIGOY EN EL HUERTO W

Se lleva muy bien con el maiz, también es amigo
del melén, la calabaza o el pepino.

0bad

ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!

El (QJ0pacion
IAL VAPORI
Y 110 10 PEICS
IPOR FAVOR!

(RUDO

BIEN LAVADO Y CON PIEL LO PODEMOS CONSUMIR CRUDO
CORTADO MUY FINITO como si fueran spaguettis, en ensalada,
gazpacho...

(OCINADO

Para poder obtener todos sus beneficios, EL CALABACIN DEBE
SER COCIDO AL VAPOR Y SIN PELAR. Esta hortaliza permite
muchas combinaciones y tantos aderezos como se nos ocurran:
tortilla, crema, quiche, chips, rellenos, a la plancha... REBOZADO
Y FRITO ES LA FORMA MENOS SALUDABLE DE COMERLO.

Y por si todo esto fuera poco, la flor del calabacin también se

come y tiene un sabor fino y delicado. Se suele recolectar la flor

macho permitiendo y asegurando asi el desarrollo de la flor en
fruto: el calabacin.

I'A COCINAK!
(010bacin redondo
relieno de lentejos

INGREDIENTES

- 1 Calabacin por persona.
- 30 gr Lentejas.

- 20 gr Pimiento rojo.

- Cebolla.

- Ajo.

- Pimentoén, sal, aceite de oliva y laurel.

PREPARACION

- Cocer las lentejas desde agua fria con
laurel, sal, aceite de oliva, pimiento en da-
ditos, cebolla en daditos, ajo picado y pi-
mentén. En olla tardaran 10 - 15 minutos.

- Cortar la parte de arriba del calabacin
como si fuera el sombrero, y vaciar con
cuchara.

- Precalentar el horno a 1602C meter el
calabacin vaciado con un chorrito de
aceite y sal. Hornear 10°.

- Cuando las lentejas estén cocidas se es-
curren en un colador y se mezclan con
la carne del calabacin cruda. Se rellena
el calabacin con las lentejas y la carne
del calabacin y lo volvemos a meter al
horno 15 minutos para que se cocine el
calabacin y se mezclen los sabores.



Or13en de 10 Puapra

Viene de la raiz pre-romana ‘cal-’, que indica
‘casa’, Tefugio’, o ‘concha’, y estaria emparen-
tada con la palabra galapago.

EN 0105 idior0s S¢ laMa

IﬂSICS Pumkin
THANCES: citrouilie ((I[(M(ln Carbassa

Q|Cm0n1'KUrbis VOS(0: kalabaza
FOF’[USUCS Abdbora IE90: calabaza

R0

Hortaliza > Fruta

oooooooooooooooooooo

TEMPOIQaa
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« Casa - Concha »

VALOR NUTRICIONAL ¢QuE tiene en su concho

La calabaza AYUDA A CONTROLAR LA DIABETES. Los compuestos ve- : N\_
getales de las semillas y la pulpa son excelentes para ayudar a la absor- el o S ] (UR(UBITH
cién de glucosa en los tejidos e intestinos, asi como para equilibrar los MAXIMA

niveles de glucosa en el higado. Sus semillas contienen Omega-3, que
MANTIENE NUESTRO CEREBRO EN FORMA, AYUDAN A REDUCIR LOS
NIVELES DE COLESTEROL MALO. Puede ayudar a PREVENIR Y MEJO-
RAR LA DEPRESION y COMBATEN LOS PARASITOS INTESTINALES. Son
Utiles en el tratamiento del sindrome de intestino irritable.

(IDRA 0
DE CABELLO

----------- FINERALES Y VITAMINAS QUE CONTENE - E el

! T ¢ BOTANERA 0
FOSFORD ©  MAGNESID  POTASID WIN@. PATIYON,
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Q (O QDQZQ ‘ tortas de

ii A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLA!! (QMDOZQ

At e

COMOo €EIE3Ir una Calabaza A 10S hOrtaizas olor naronjo

, | (0MO 10S Zanonorias 0 1aS (lobazas
ble, entera. o1 4 de grah tamano comprar S SUStA hervir bien {0rados
porciones grandes y envolver en un pano P(lm CSth VI’((lmln(ld(lS

de algoddon o papel de horno para con-

servarla en la nevera. (KuDﬁ

Asegurate siempre de que todavia tenga

su tallo: las calabazas sin tallo a veces no Cuando son muy tiernas se puede comer rallada o triturada en
son comestibles. Puede ser Util tocarlo ensaldas, para hacer con huevos revueltos.

para saber si esta bien: si la calabaza pa-

rece vacia, esta madura. (:O(:[NADA

000000000000 000000000000000000000000000s0s Siempre es preferible cocinarla con su piel aunque después se
retire y asar la pieza siempre entera.

Q@ 5US AMIG0Y EN EL HUERTO % {ASADA ES LA MEJOR OPCION!

Cocida en potajes, cremas de hortalizas y frutas. Cortada en bas-
tones o laminas finas para hacer en tempura. Guisada con carnes
de ave . Para hacer patés de vegetales con frutos secos. Combi-
nada con tomate para hacer salsa. Le quitaréa acidez al tomate. Sal-
teada con otras hortalizas y con cereales como el arroz y pasta.
Con legumbres, en el cocido de garbanzos o con lentejas. Para
hacer mermeladas, bizcochos, galletas y la elaboracion del dulce
“cabello de angel”.

Albahaca, cebolla, col, guisante, judia,
lechuga y maiz




Or13en dc 10 Puapra oo (CDOHO .

« Cepa »
La palabra cebolla del castellano actual, proviene del
latin “cepulla”, que es el diminutivo de “cépa” o “cae-
pa”, y del griego clasico “kapia”.

.......................................... | ﬁw\ o VARIEDADES CULTIVADAS CERCA
EN 1705 idiomas e lama L) ‘

IﬂSlCS Onion | — S

MIES Oren (O cec- (GBOLA  CHALOTA

AMARILLA eesessuseennnn

POFUUES: cebola  016%0: Cebola VALOR NUTRICTONAL QUC tienen SUS (P0S? — ASsag

Pese a ser el 90% agua, encontramos numerosos nutrientes en este bul-
F(lm"lu bo que lo convierten en una ljortaliza con propiedades medicinales. Su
consumo tiene EFECTO DIURETICO lo que ayuda a nuestros rinones. Es
Hortaliza > Bulbo un potente BACTERICIDA, FUNGICIDA Y EXPECTORANTE, esto quiere
decir que combate las infecciones que pueda tener nuestro organismo.
~ También COMBATE EL ENVEJECIMIENTO CELULAR que puede provo-

................ BT T e o e choLu\ EE/?\ONL(LA\
1rPOrada P INERAES T VITAINAS GLE CNTTENE - L

Se suele recolectar
4

desde Julio a Oc-
\E —

tubre, aunque hay _
P K s N )

Diciembre.

especies que se
FOSFORO *  MAGNESIO  POTASIO  CALCTO  SODI0  AZUFRE

recogen incluso en
’?‘ E By o




(MO €1egir una cepolla

Tiene que tener la piel que la recubre para
mantener su frescor si no es una cebolleta.
Es brillante y al cortar ofrece resistencia y
su aroma es ligero. Si esta blanda, huele
potente o acido, no esta buena.

@)UY AMIG0Y EN EL HUERTO

Sus mejores amigos al plantarlas son las que le

acompanan en una ensalada: la lechuga, el toma-

te y el pimiento. También se lleva bien con fresas,
zanahorias y repollo.

~2(CO0N0 .

ii A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLA!!

HOY aUC Ser vaiiente
PAG COMET 10 CEbOIA
(ruda Y con fos dientes
PEr0 €510 € dara
una saiud
SOBRESALIENTE

(RUDA

Uno de los alimentos imprescindibles en la cocina es la cebolla.
Practicamente podemos tomarla y cocinarla de todas las maneras
posibles y sirve para condimentar cualquier plato.

Como la mayoria de las hortalizas aprovechamos mejor sus nu-
trientes si la comemos cruda en ensalada y también encurtida.

(OCINADA

La cebolla es la base de la mayoria de salsas y sofritos por su poder
para mejorar y potenciar el sabor de otros alimentos. La podemos
comer al horno, hervida, a la parrilla, en sopa, caramelizada... LA
FORMA MENOS SANA DE COMERLA ES FRITA, EN FORMA DE
AROS DE CEBOLLA, EN EL PROCESO DE FRITURA SE DESTRU-
YEN LOS PODEROSOS NUTRIENTES QUE CONTIENE.

| A COCINARY
0P d¢ (CbOId

AAAAAN

INGREDIENTES para 4 personas
- 3 Cebollas dulces.

-1 L de caldo vegetal.

- 1 Barra de pan.

- 200 gr de queso para gratinar.
- Aceite de oliva y sal.

PREPARACION

- Cortar la cebolla en juliana (tiras
finas) y echar en una cazuela con
aceite de oliva.

- Que se vaya cocinando a fuego
lento durante 15-30minutos.

- Anadir caldo de verduras. salar y
seguir cociendo durante otros 10
minutos.

- Precalentar el horno a 180°C. Co-
locar rodajas de pan en la superficie
de la sopa.

- Anadir queso rallado e introducir
en el horno hasta que se gratine el
queso.




Or13en de 10 Puabra

La palabra espéarrago del latin “sparagus” deriva a su
vez del griego “aspharagos” o “asparagos” y el térmi-
no griego se origind en el persa “asparag” que signi-
fica “brote”.

EN 0Tr0S idioMas S 1arMa

IﬂSICS Asparagus
fraNCES: Asperges (TIAN: Esparrecs

Spargel VOS(0: zainzuriak
FortU3UCS Espargos  JUlIE0: Esparragos

R0

Hortaliza > Brote tierno

oooooooooooooooooo

TeMporada.

o CPAITO30 &

« Brote »

VALOR NUTRICIONAL Z@uc brota?

No nos aporta apenas grasas y si energia, proteinas e hidratos de car-
bono asi como fibra en alta cantidad. Gracias a su contenido en fibra
COMBATE EL ESTRENIMIENTO.

También PREVIENE LA DIABETES TIPO 2 ya que controla los niveles
de azucar en sangre. Contienen una sustancia llamada fitoestrogéno
que tiene PROPIEDADES NEUROPROTECTORAS. Y al ser diurético,
PREVIENE INFECCIONES URINARIAS.

% 7 AW
P K s N
FOSFORO * POTASI0. CAICT0 30010

WP T E

VARIEDADEY CULTIVADAY CERCA

Los esparragos se denominan segin su
color. El blanco y el verde proceden de la
misma planta en estado de desarrollo di-
ferentes. Los trigueros silvestres son una
variedad diferente, mas pequenos y con la
punta “despelujada”.

EPARRAGOS  ESPARRAGOS  ESPARRAGOS
TRIGUERDS ~ VERDEY BLANCOS
UETREy e s




(MO €IE3ir un esparraso

El tallo tiene que estar firme y la yema tierna.
No tiene que estar de color marrén o rajado.

La localidad vallisoletana de Tudela de Duero
es un referente en la produccion de espa-
rragos desde hace décadas. Es una tierra de
gran tradicidn en el cultivo de hortalizas de
excelente calidad, tradicidon que se atribuye a
los romanos, quienes ya plantaban esparra-
gos en estas tierras.

MAr de
arantia

QU AMIG0S EN EL HUERTO W

Préximo al pepino, perejil, puerro, guisante o
tomate es feliz.

< CSPAIT090 &

ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!

3110 (030,
(0MO €SPAIT00.
AUNUC €ST0 resurte
ESCat0I09ico,

10 PUCAE Ser MAs
bi0I0%iC0

(RUDO

Si bien muchas personas creen que es necesario cocinar los es-
parragos antes de comerlos, se pueden comer crudos.

Cocinar los esparragos suaviza las fibras vegetales que de otro
modo serian duras, lo que hace que la verdura sea mas facil de
masticar y digerir. Si te apetece probarlos crudos te recomenda-
mos pelarlos lavarlos y alifarlos con un poco de aceite o zumo

(OCINADO

Hay muchas maneras de comer esparragos. Puedes servirlos ca-
lientes, frios, crudos o cocidos, ademas de utilizarlos para comple-
tar un plato principal o0 a modo de guarnicion. Se combinan bien
con las sopas, las ensaladas, las cazuelas, los salteados, a la parri-
lla, en tortilla... puedes decidir servirlos solos con una vinagreta,
aceite de oliva virgen o mahonesa ligera.

I'A COCINAK!

INGREDIENTES para 4 personas
6 Esparragos blancos frescos.

1 Patata.

1> Cebolla.

Sal, aceite de oliva.

220 ml de caldo de verduras.

PREPARACION

- Cortar la cebolla en dados y rehogar en
aceite de oliva a fuego medio.

- Mientras pelamos los esparragos, doblamos
el esparrago con la mano y por donde rompe
hasta la yema es lo que se consume. Los co-
cemos en agua hirviendo durante 20 minutos.
Los escurrimos y refrescamos bajo el agua del
grifo.

- Cortamos las puntas y las reservamos.

- Cortamos en trocitos los esparragos y se los
echamos a la cebolla rehogada. Pelamos la
patata y la cortamos en dados y la af\adimos
también a la cazuela. Incorporamos el caldo,
la sal y cocemos hasta que todo esté blandito.
- Trituramos y lo pasamos por un colador.
Echamos en un plato hondo y afnadimos

las yemas. Comer frio o caliente.
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. . « Aspanakh »
Esta palabra no nos viene del latin sino de la lengua P

persa: “aspanakh” y pasd al arabe como “isfingj”,
y fue adoptado por el latin vulgar hispanico como
“spinachia”.

000000000000000000000000000000000000000000

EN 005 idior0s SE laMa

IﬂSICS Spinach
fmn(CS Epinard (Ot(ll(ln Espinacs

spinat VOS(0: Espinate VALOR NUTRICTONAL :6ue Poderes tienen sUs hojas?

POHUﬂUCS Espinafre  JNIC90: Espinacas , ) . . ESPINACA DE HOJA
Probablemente nadie haya hecho mas para popularizar la espinaca que

""""""""""""""""" Popeye. Aungue estas hojas verdes estan llenas de propiedades, los le- KIZIL\DH O SAVOT

oo gendarios poderes que le atribuyd éste estadn un poco inflados. Es una
Fﬂm”l(l planta con importantes sustancias que hacen RECUPERAR LA ENERGIA
Hortaliza > Hoja / Verdura

PERDIDA, INCREMENTAR LA VITALIDAD Y MEJORAR LA CALIDAD DE

LA SANGRE. Su color verde oscuro nos indica que tiene propiedades

antiinflamatorias y anticancerigenas. la espinaca es una gran fuente de

.................... £ ) vitaminas. Contiene preferentemente vitaminas A,E y C y tiene minerales
W (Caks

TCmPoerQ y Calcio, Potasio, Magnesio, Hierro.

Se siembran a
principios de
primavera y de
otono.

/:; /fj_,,,m

----- MINERALES Y VITAMTINAS GUE CONTIENE - ESINACA DE HOIR
- A
'(/‘\(L((lIO P()T|,§SI() Hﬁg\ISES% 'HIEEKO‘ @ﬁé E' *

\EPINACA BAB
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(0MO eledir espinacas

Se venden congeladas o frescas. El mejor
modo de consumirlas son frescas porque
asl sabemos que son de calidad. Se tiene
que apreciar la forma completamente, es
decir, no tiene que estar arrugada, sin for-
ma o estar deteriorada, presentar un co-
lor verde medio y estar tiesa y crujiente.

Debe ser almacenada sin apretujarla, en
una bolsa sellada en la nevera, donde se
conservara durante unos cuatro dias.

000 0000000000000 000000000000000000000000 0

@)UY AMIG0Y EN EL HUERTO

Los tomates, la col rizada, alcachofa, puerros...

<o CSPINACQ .z

ii A COMPRARLAS, COCINARLAS Y SABOREARLAS!!

A 10§ €SPINACAS
€S SUSTQ hervir
Sin 10 tapa

\

El término “florentino” suele describir platos que contienen espina-
ca (y una salsa cremosa). Se cree que este nombre tuvo su origen
en el siglo XVI| y esta relacionado con la esposa italiana del rey fran-
cés Enrique |I: Catalina de Médici.

(RUDA

Las espinacas se pueden comer crudas siempre y cuando las lave-

mos muy bien. Hay que tener en cuenta que si las comemos crudas

vamos a aprovechar todos sus nutrientes, excepto los betacarote-

nos y el hierro que los tenemos mas disponibles si las cocinamos al

vapor. EN CRUDO APROVECHAMOS SUS VITAMINAS PERO NO
SUS MINERALES.

(OCINADA

Como la mayoria de las hortalizas, es mejor cocinarlas al vapor o

salteadas para perder los menos nutrientes posibles en el cocinado.

Combinan muy bien con pasta, legumbres, salteada, en empana-

das. ES MEJOR NO TRITURARLAS PARA QUE DIGERAMOS PER-
FECTAMENTE SUS AZUCARES.

ENSQIAdQ de Pasta
(0N €SPinacas

“k‘”/}%@/} \

INGREDIENTES para 4 personas
- 200 gr. Macarrones.

- Pimiento asado.

- 250 gr de espinacas frescas.

- 2 Rabanitos.

- Nueces.

- Aceite de oliva, vinagre y sal.

- Vinagre de vino o de Jerez.

PREPARACION

- Cocer los macarrones. Escurrir y
afnadir un poco de aceite y mezclar
para que no se peguen.

- Picar el pimiento asado en daditos.

- Lavar las espinacas y dejar

escurrir bien.

- Lavar los rabanitos y cortar en
rodajas.

Hacer la vinagreta con el aceite

de oliva, sal y vinagre (unas gotitas).
- Juntar todo en un bol y mezclar
muy bien.

34




El origen de esta palabra es desconocido. La teoria Crdcg
mas plausible es la que explica que habia un cardo

judio ‘sawka yahudiyya’, que es el que comian habi- « Verdura judia »

tualmente’ y serian los arabes los que utilizaban el
término “judia” para referirse a los vegetales que se
comian en Al-Andalus.

Or19¢N de 10 Piora )'u dl

EN 0Tr0S idioMas SC 1ara

Iﬂ‘JICS Green beans
TIANCES: Haricots verts ((r[(ll(ln Mongetes verdes

Grune Bohnen  \(5(0: Babarrun berdeak

OFUES: vagem — SUIEN: Favasverdes  VALOR NUTRICIONAL 2QUE {iene SU vainaz

Tiene pocas calorias pues en su composicidn hay un alto porcentaje de

F m H agua y apenas contiene grasa. El resto estd constituido por hidratos de

0 I"Q carbono y una pequefa proporcién de proteinas, que la convierten en
Hortaliza > Fruto (leguminosa)

Vegetable > Fruit (legumes)

un alimento de facil digestion. Ademas, cuenta con un notable aporte

en fibra que AYUDA A REGULAR EL AZUCAR EN SANGRE Y EL COLES-

TEROL, FAVORECE LA ELIMINACION DEL EXCESO DE LIQUIDO EN EL

"""""""""" - 2200022 yleecccceeee ORGANISMO vy tiene propiedades antioxidantes. Su cantidad de Silicio
AYUDA A MANTENER LA DENSIDAD OSEA, es decir, cuida de que nues-

TcmPoer(l /—\ tros huesos se mantengan fuertes en la madurez.

Su temporada

aturalenes ) V- L ope | e [MINERALEY Y VITAMINAS QUE CONTIENE -----

tro pais es desde
mayo hasta el mes
de octubre, pe-

riodo durante el e r”_// m ﬁ
cua.l su calidad es K NQ ; FC ; SI * qj\‘ bUENOS AIKES
Gptima. oS SO0 HIERRD. SILICID BG B

oooooooooooooooooooooooo

—



(0MO €leair Judios Verdes

Conviene elegir judias bien frescas y comerlas
en pocos dias, pues sus azucares se consumen
enseguida. Por esta razon, y por su origen sub-
tropical, no se conservan bien en el frio de la
nevera, y pierden dulzor con facilidad.

Tienen que estar crujientes, sin manchas ne-
gras o marrones. Se tiene que mantener ergui-
da porque si al agarrarla se dobla es que esta
pasada.

QY AMIGOY EN EL HUERTO

Se llevan en general bien con todos los cultivos de
huerta, pero especialmente con rabanitos, lechu-
gas, calabazas, repollo y espinacas.

JUAIRSVEracs

ii A COMPRARLAS, COCINARLAS Y SABOREARLAS!!

PO UE 10 judia
(onserve s corofia
€N Q3uQ & borbatones

haS d€ herviria

(OCINADAY

La judia verde es muy facil y cdbmoda de preparar, hay que lavar-
la, cortarle las puntas y cocerla durante 12 minutos aproximada-
mente, con la cazuela destapada y anadir sal al final para que no
endurezca.

Con un chorrito de buen aceite de oliva, una vinagreta o mayone-
sa tiene suficiente, para acompanar como guarnicién o servirla de
entrante con patata o arroz es un primer plato muy completo. Le
sientan bien los salteados rapidos en wok.

(RUDAY

Es conveniente no comerlas crudas pues contiene una sustancia
toxica que se elimina en la coccion.

iI'A COCINARI
ENSOI00. dC Judios Verdes,
Z4nanoria. y arroz

INGREDIENTES para 4 personas

- 200 gr de judias verdes.

- 100 gr de arroz integral.

- 2 Zanahorias.

- 1 Cucharadita de mostaza antigua.

- Aceite de oliva, vinagre de Jerez y sal.

PREPARACION

- Cocer el arroz en agua 25’-30’

- Escaldar en agua hirviendo con sal las ju-
dias cortadas a la mitad durante 5’.

- Hervir la zanahoria pelada hasta que
ablande un poco unos 10°.

Aliflo

Mezclar el aceite de oliva con una gotas de
vinagre y la cucharadita de mostaza hasta
que quede una salsa homogénea.

Servir en plato el arroz con las judias y las
zanahorias cortadas en trozos y alifar.
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Del latin ‘lactuca’ que vine de lac-/ lactis > ‘Leche’
La lechuga cuando se recolecta, al cortar su tallo, « Leche »
segrega un jugo lechoso por su tronco, muy parecido
a la leche.

EN 0Tr0S idioMas SC 1ara

Iﬂ‘JICS Lettuce
fIONCES: Laitue (O%0I0N: Enciam
AEMAN: Grinersala VS0 Letxuga

TUS Afase S Lt VALOR NUTRICIONAL zqu€ esconden sus najas?

Farfin

Las variedades de lechuga que mas concentraciébn de nutrientes nos
aportan son las que tienen un verde mas intenso y oscuro y las de co-
lor morado. Especialmente LAS DE COLOR MORADO CONTIENEN AN-
TIOXIDANTES, QUE PREVIENEN EL ENVEJECIMIENTO CELULAR, LA
OBESIDAD Y LOS PROBLEMAS CARDIOVASCULARES. La lechuga TIE-
................... 5 ; NE PROPIEDADES SEDANTES Y RELAJANTES, siempre que se consuma

Tcml)or(ld(l cruda. Muy rica en FIBRA y AGUA.

TODO EL ANO
Ya que hay mu-
chas variedades

----- FINERALES Y VITAMINAS QUE CONTIENE - &
SO0 Cecaene

estaciones. %

K
POTASI) ©

ESCAROLA  HOJA DE ROBLE  LOIIO KOSSO




(OMO €Iesir una. lechusa

Cuando compremos una lechuga debe
tener las hojas sin partes de color marron
y no deben estar lacias. La parte del tron-
co por donde se ha cortado debe tener
un color lo mas claro posible.

La Lehuga de Medina es la UNICA de Espa-

na con marca de garantia con las variedades
Batavia y Hoja de Roble.

MAr d¢  recaucane ,
frontic. - MNEDINA

marca De Garantia

@3S AMIGOS EN EL HUERTO®

Las lechugas se llevan bien con una gran can-
tidad de cultivos: ajo, berenjena, calabacin,
cebolla, col, espinaca, fresa, guisante, haba,
judia, maiz, meldén, nabo, patata, pepino, pi-
miento, puerro, rdbano, remolacha, sandia, to-
mate, zanahoria...

- ?

- 4

7 1EChUIA
/ p, \\

ii A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLAI!

e
@ (0ME 1EChUIAS
{0rdaras en ucr arrugos :‘

ITPORTANTE

Antes de poner la lechuga en el plato, se ha de lavar hoja por
hoja y poner en agua fria con unas gotitas de lejia apta para uso
alimentario, especial para desinfectar el agua y después lavar otra
vez muy bien y escurrir. Se puede guardar en una bolsa de tela
en la nevera.

EL TRONCO TAMBII‘E‘N SE COME; ES DONDE ENCONTRAMOS
MAS CONCENTRACION DE LACTUCINA, QUE TIENE CAPACIDA-
DES RELAJANTES.

La forma ideal de consumo es cruda, para aprovechar sus nu-
trientes, pero también se puede consumir cocinada.

(RUDA

En ensaladas, parte de bocadillos y sdndwiches, en batidos y cre-

T ouINAA

Gratinada, en sopas, cremas de verduras, cortada en juliana sal-
teada, en revueltos de huevo, etc.

6ArZPAChO de
IECAUIN




Or19€n de 1 PaIapra

Procede originariamente del cruce de ‘papa’ del que-
chua con batata del taino y del espanol pasd a otros
idiomas de ahi la semejanza por ejemplo en inglés o
portugués. « Papa + Batata »

EN 0Tr0S idioMas S¢ 11ara

IﬂSICS Potato - |
ONCES: Pornme de terre ((It(“(ln Patata & 4
UEMAN: Kartoffel VOSO: Patata i ,
POFUIUCS: Batata 0EI: Pataca

0000000000000 0000000000000000000000000000000

FOMo.

Hortaliza > Tubérculo £ ? 3

VALOR NUTRICIONAL iaue tendrd este tupéreuio?

Nos aporta principalmente carbohidra’gos muy especiales, lo que la
convierte en una FUENTE DE ENERGIA 100% NATURAL. Contiene

— muchos antioxidantes y nutrientes esenciales. Es un alimento AN- S 0P S p P

-f', e oeccccccsccsscces °° TIINFLAMATORIO. Ayuda a tratar la artritis y el reumatismo. Fuen-

te importante de Potasio que nos ayuda a la funcién de los nervios

NUEV/\S y a la contraccién de los musculos y a que su ritmo cardiaco se

De marzo a junio. mantenga constante. Las de color morado contienen antocianinas,
son pigmentos y potentes antioxidantes, las de color rojo tienen

DE ESTf\(ION betacarotenos que protegen nuestra piel.

De junio a finales de

;o 'INERALES Y VITAMINAY QUE CONTIENE ----
VIETRY y,
TerPorad s

S N e dsn HIERRD FOT'A&IO ‘? DY B bq}

POTOOS NUEVOS,
de esfacon
0V




(0Mo0 €ledir una. Poata

Cuando vayamos al mercado a comprar pa-
tatas debemos escoger las que tengan la
piel muy lisa, no deben tener ninguna raiz,
ni zonas verdes.

Si tiene manchas verdes, debéis evitar co-
merla por completo, ya que ha desarrollado
una sustancia toxica llamada solanina po-
dria causar intoxicacion alimentaria y pro-
ducir dolor de estdbmago y dolor de cabeza.
En Castilla y Ledn tenemos buena calidad
de patatas.

QU AMIG0Y EN EL HUERTO W

Judias, familia de la col, maiz, berenjena,
guisante, apio.

ii A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLAI!

NO SCAS (Ab€zUd0
“hierve este TUbCreuio
€ N0 3UCac (g

(OCINADA RIEMPRE!

LA MEJOR FORMA de cocinar la patata para que contenga toda
su vitamina C es al vapor y con piel.

LA PEOR es frita porque concentran demasiados azucares

y pierden muchos nutrientes.

Otros cocinados: asadas, cocidas, guisadas, etc.

Cocinados dulces: en postres, bizcochos, dulces como los maza-
panes, etc.

Se pueden mezclar con cualquier hortaliza y verdura y con le-
gumbres o cereales como el arroz y el maiz.

(RUDA

NUNCA SE PUEDEN CONSUMIR CRUDAS. Las patatas crudas no
solo contienen toxinas que pueden dafar vuestro cuerpo, sino
que su almidén crudo también puede causar molestias digestivas.

Y0P rOPida de
POTTQ 4 Queso




Or13en de 10 Puapra

Del Latin “pigmentum”: materia colorante organico,
color para pintar. Se le di® este nombre porque al
principio era costumbre secarlo y triturarlo para con-
dimentar alimentos y platos, dotandolos no solo de
sabor sino también de color.

000000000000000000000000000000000000000000

EN 0108 idioros S¢ lama

In‘JI('fS: Pepper

; Poivre ((lt0|(1n'~ Pebrot
AEMAN: preffer VAS(: Piperra

POWUSUCS Pimentdo J0IC90: Pementa

Farii

Hortaliza > Fruto

-------------------

Terporado [f

PIMIEMTO

« Pigmento »

VALOR NUTRICIONAL :qué tendrd. st piamentacion?

Este alimento traido por Colén de América tiene importantes propieda-
des para nuestro organismo. Es un POTENTE ANTIOXIDANTE gracias
a una sustancia llamada Licopeno que nos ayuda a prevenir el cancer,
contiene méas del doble de Vitamina C que las naranjas. ES VITAL EN LA
ALIMENTACION DE EMBARAZADAS Y NIN@S EN PERIODO DE CRECI-
MIENTO. Es DIURETICO y gracias a su contenido en vitamina A FORTA-
LECE NUESTRA VISION. Evita los calambres musculares y mantiene en
perfecto estado nuestro sistema nervioso.

s Fta |< o T o
HIEKKO POTASI0  FOSFORO ©  MAGNESIO gLENIo

2 3 ﬂ By A5 b6 pf b

LCE
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PLMIENTO

* AMARILLO

PIMIENTO
(RRON




(0M0 €le3ir un PiMiento

Elige el mas brillante y el que presente la
piel mas tersa. No debe estar blando o arru-
gado. El pedunculo (rabillo verde) tiene que
estar bien colocado y firme al principio del
pimiento.

MICS de arantio

L)

*f
o
@E El Pimiento de Fresno-Benavente es el
- h % .~ pimiento morrén con IGP en Castilla y

' Ongan? i .
MDICACION GEOGRAFICA PROTEGIDR. Ledn.

(-,NAVQ.‘!’

A

00 000000000000 00000000000000000000000000000 00

Z

PRULLOTE LS

El Pimiento de Lodosa tiene Denomina-
cién de Origen y pertenecen a la “Ribera
Baja” de Navarra.

00 000000000000 00000000000000000000000000000 00

Desde el 2009 el Pimiento de Herbdn
Es HERB mas conocido como Pimiento de Pa-
°m"’% drén cuenta con la Denominaciéon de

‘/ Origen Protegida que nos garantiza su

procedencia.
00 0 0000000000000 0000000000 OPEOCEOPOCEOSONOCENOSNOEONOEOSEOSOEOEOSOOS OOV

QY AMIG03 EN EL HUERTO®

Acelga, ajo, albahaca, col, espinaca, guisante,
judia, lechuga, puerro, rabano.

PirMiento

ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!

NO € MiEro Si 1€ di30
JUe €I pirMicnto

€S U0 9UE € autara
€l a3otamiento

(OCINADO

El pimiento es tan versétil en la cocina como la cebolla. Puede
usarse como base de salsas y sofritos para combinar con pasta,
arroz, legumbres. Asardo, relleno, frito...

(RUDO

Aunque las semillas del pimiento son comestibles, tienen un sa-
bor ligeramente amargo que algunos pueden encontrar desa-
gradable. Para preparar un pimiento crudo, lavalo y sécalo muy
bien. Corta el pimiento por la mitad y retira el tallo y las semillas.
Los nervios dentro del pimiento también pueden ser amargos,
asi que puedes quitarlos. Corta el pimiento en rebanadas para
comer en bocadillo o para acompafar con una salsa, puedes
picarlo para afadirlo a una crujiente ensalada para el almuerzo.

i A COCIN
HUMHUS de
PIMiENto 10j0

INGREDIENTES para 4 personas
- 1 Pimiento rojo.
- 2 Tazas y media de garbanzos cocinados.
-1 Ajo (sin el germen, el rabillo interior).
- El zumo de 2 limones.
- 1 cucharada de tahini.
- 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.
- 1 cucharadita de sal marina.
1 cucharadita de comino en polvo.
- 1 cucharadita de pimentéon dulce.

PREPARACION

- Precalienta el horno a 1802°C.

- Corta el pimiento en tiras y hornéalo en una
bandeja durante 10 6 15 minutos. Déjalo en-
friar.

- Cocer los garbanzos o utilizarlos ya cocidos.
- Mezcla todos los alimentos con una batidora
hasta obtener la consistencia deseada.
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« Especia de cebolla »

El nombre deriva de la palabra latina “porrum”, que
puede traducirse como ‘especie de cebolla’. También
se asocia al griego “prasios” quiere decir ‘verde claro.

EN 0Tr0S idioMas SC 1arMa

In3|CS Leek
fr(ln(CS Poireau ((lt(“(ln Porro

Lauch VIS(0: Porrua NI . 1 A9
S o oorre g VALOR NUTRICIONAL iqué porron de nutrientes tendras

Farii

Hortaliza > Bulbo

Alto contenido en HIERRO, ACIDO FOLICO, vitamina C y B9
y muy alto contenido en FIBRA. Su principio activo, la ALI-
CINA —ya tiene el mismo origen que el ajo y la cebolla—,
estimula el sistema inmunitario.

ANTIBIOTICO NATURAL debido a sus compuestos sulfu-
rados, con propiedades antibacterianas. Puede ayudar a
curar afecciones respiratorias como la tos. Bajo en Sodio,
ESTIMULA LA ELIMINACION DE LiQUIDOS.

----- [MINERALES Y VITAMINAY QUE CONTIENE ----- _—'4
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(OMO €Ie3ir un puerro

Cuando los vayamos a comprar sus hojas no
deben tener zonas marrones o secas. La parte
blanca no tiene que presentar ninguna man-
cha oscura. Tiene que tener raices y si éstas
estan muy secas quiere decir que ese puerro
estd arrancado ya hace mucho tiempo y que
por dentro estara muy seco.

MAr de
arantia

PUERRO DE
SAHAGUN

@)UY AMIG0Y EN EL HUERTO

Apio, berenjena, cebolla, col, escarola, espinaca,
lechuga, patata, pimiento, remolacha,
tomate, zanahoria.

2 PUCTTO v,

ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!

\
103
PUERRO3
HERVIDOS ENTEROS
PARA T ORGANTSMO
SERAN MAY
BUENOY

Antes de cocinarlos debemos retirar la primera hoja exterior y
cortar la parte verde en forma de cruz para poder lavar bien su
interior que siempre contiene tierra.

(OCINADO

La parte verde se usa para hacer caldos muy vitaminados y aro-
maticos con ingredientes que se lleva genial como es la zanahoria
y la calabaza. También, se pueden cortar en juliana y comerlos
fritos en forma de crujiente.

Con la parte blanca se elaboran purés, cremas potajes y también
para gratinados con cualquier otra hortaliza o verdura.

Como condimento para aromatizar guisos, croquetas, salsas, etc.
También se puede comprar deshidratado para afiadir como si fue-

ra una hierba aromatica.

Siempre que sean muy tiernos como los de verano.

iI'A COCINARN
ROIIt0S d¢ hoja de Puerro
(0N PIGTON0 Y POIO

INGREDIENTES para 4 personas

-1 Puerro grueso.

- Pechuga de pollo a la plancha y troceada.
- 1 Platano.

- Queso rallado.

- 1 Huevo batido.

- Harina.

- Un poco de sal aceite de Oliva Virgen
Extra para freir.

PREPARACION

- Extraer 8 hojas del tallo del puerro, lavar-
las bien y ponerlas a hervir en agua calien-
te 2.

- Rellenar con el pollo y el platano macha-
cado y un poco de queso. Envolver en for-
ma de paquetitos triangulares. Pasar por
huevo batido, harina y otra vez por huevo.
- Poner a calentar dos cucharadas de acei-
te en una sartén. Agregamos los paqueti-
tos de puerro y doramos por los dos lados.
Podemos acompanar el plato con salsa de
tomate y arroz cocido.



2, RCMOIACH MOJQL o

Onscn dc |Q P(ll(lbr(l ® « Rabano de mar »

De la palabra latina “armoracium” que significa : ‘ra-
bano de mar’, ya que la planta es originaria de la zona
costera de Africa.

EN 0Tr0S idioMas SC 1arMa

In3|CS Beet

fr(ln(CS Betterave ((r[(ll(ln Remolatxa
UCMAN: rabe VOS(0: Erremolatxa A .

OTES srerare 000 e VALOR NUTRICIONAL 2QUE NOS dice SU Cl0r ol &

La raiz contiene unos nutrientes que le otorgan su color morado Gt
y nos protegen el corazdn, los musculos y el sistema digestivo.
Tiene abundante FIBRA, AGUA y ANTIOXIDANTES que ayudd

depurar el higado.

FOMII
Hortaliza > Raiz / Hojas En las hojas encontramos PROTEINAS vy fibra.

ooooooooooooooooooo
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(0MO €ledir und REMolacha

Lo ideal es comprarlas con sus hojas, las
cuales deben estar frescas y brillantes.
Su piel debe estar lisa, sin arrugas, que
tengan la carne muy apretada, sin gol-
pes y que se aprecien sus raicillas.

Se pueden comprar ya cocidas, pero es-
tariamos comprando un producto enva-
sado en plastico y contaminando nuestro
entorno. En caso de comprarlas cocidas
es mejor adquirirlas en conserva en ta-
rro de cristal.

@)UY AMIA0Y EN EL HUERTO

Le gusta estar cerca de apio, ajo, cebdlla, col,
lechluga, nabo, pepino y p

-+ REMOIOCNQ TOJ0L wes

ii A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLAI!

3 N0 TC auieres oXidar
[EMOIAChQ TiENes auc cocnar

5
(OCINADA MEJOR!

Es mas aconsejable comerla cocinada para aprovechar todos sus
valores nutricionales y resulte méas digestiva. Para cocerla la la-
varemos bien y cortaremos las hojas. Sin pelar y enteras las pon-
dremos en una cacerola cubiertas con agua fria y un buen chorro
de vinagre. Hervimos hasta que se pueda clavar un tenedor con
facilidad. Se pueden guardar en la nevera en su agua de cocer.
Una vez cocidas van bien con cualquier hortaliza, en ensaladas,
cremas frias, patés, etc.

Para cocinar las hojas las lavamos con su tallo cortadas o enteras
a partir de agua hirviendo durante 5’.

Mezcladas con otras hortalizas podemos hacer cremas de verdu-
ras, tortillas.... Gratinadas con bechamel, salteadas con garbanzos
u otras legumbres. Con pasta y salsa de tomate...

(RUDA

Rallada, rociada con limdén o naranja y en zumos con otras horta-
lizas y frutas (con zanahoria, manzana, naranja, etc).

TOrilio. d¢ hojas de reroiacha con
(rema fria. e SU raiz con manzana

&
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) ) ) « Bola de agua - Fruto con ombligo »
De la lengua Nahuatl (Azteca) “Tomatl

La terminaclén ‘_ate’ Signlﬁca ‘agua’ y ‘tomal’ .............................................

Sonica Gordur’ Tomate sgnifce: “agua gorc” o VARTEDADES CULTTVADAS CERCA

EN 0Tr0S idioMas S 1arMa ” .

Iﬂ‘JI(fS"- Tomato | _ (herry 0 J(ONOJ(C (CrCZ(l
TIONCES: Tormate (O0UN: Tomaquet D P

UEMIN: Tomate VOS(0: Torateak VALOR NUTRICIONAL

POFTUUCS: Tomate J00E0: Tomate

Farii

Hortaliza > Fruta

Este fruto llegado de América tiene numerosos nutrientes y pro-
piedades. Protege nuestra vista, mejora el transito intestinal, gra-
cias a su GRAN CONTENIDO EN ANTIOXIDANTES previene el
envejecimiento prematuro de nuestras células, protege nuestro
corazén y mejora la circulacion de la sangre.

shes -(a P o
/“. HIERRD  “CAICID  FOFORO vﬂNa‘ HAGNESID
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(0o Seleccionar y fomate

Tenemos que comprar tomates que es-
tén maduros y tengan pocas o ninguna
parte verde. Que no estén golpeados.
No importa que tengan algun rastro de
bichitos o que sean feos. Tienen que
oler a la planta del tomate, como huelen
sus hojas.

Si tienen marca de garantia nos asegu-
ramos de donde vienen, quiénes los cul-
tivan, como los cuidan y codmo los trans-
portan.

Cerca de nosotros se cultivan el tomate
rosa cultivado de Valer (Zamora), el to-
mate de Miranda de Ebro (Burgos), el de
Martin Munoz de las Posadas (Segovia)...

= TOMATE =

ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!

~ |
5 1 torate tiene forma dc corazon
SEI QL POr QU3una. razon

(RUDO

La patata, el pepino, el pimiento, el rdbano o el aguacate son al-
gunos de los alimentos que mejor se aprovechan de la cualidad
refrescante del tomate. Estos ingredientes son buenos compa-
Aeros de esta hortaliza en las ensaladas de verano, sobre todo
cuando se condimentan con un chorrito de buen aceite de oliva.
En Espafna tenemos el gazpacho y el salmorejo como recetas mas
emblematicas. Y untado en una rebanada de pan con aceite de
oliva es un extraordinario desayuno.

(OCINADO

(rema fria de tomafe
(0N PaIOMItaS de Maiz

PARA 2 PERSONAS

- 1 Tomate bien rojo y maduro

de 350gr aprox.

- }4 de aguacate maduro.

- Media manzana Golden madura.

- Dos cucharadas de aceite de oliva.
- Una cucharada de agua mineral.

- Un poco de sal.

- 2 hojas de menta.

- Medio diente de ajo.

Guarnicioén: Palomitas de maiz.

PREPARACION

En un vaso de batidora ponemos todos
los ingredientes a triturar. Batimos du-
rante unos 3~ hasta que la crema quede
homogénea y muy emulsionada y suave.
Ponemos a enfriar durante 2 horas.
Servimos en vasos de cristal decorados
con las Palomitas de maiz (@ poder ser
recién hechas.

@ 5UY ANTA0S EN EL HUERTO®P  Ademas de tomario crudo se puede cocinar de muchas maneras

distintas: frito, al vapor, guisado... Pero al ser un alimento jugoso,
le sienta especialmente bien el asado al horno, porque concentra
su sabor mejor que ningun otro método.

Cuando se prepara al horno, es preferible emplear variedades
como los de pera, menos acidas.

A los tomates les gusta estar plantados cerca
de lechugasjcebollas, judias o guisantes.




= o . ¥
| “» 20NAN0NI0 «*
Or9€n d€ 10 PAILIQ « Raiz silvestre »

Viene de la palabra arabe “safunnarya” que
quiere decir ‘raiz silvestre’.

EN 07105 1diomMas SE lama

IﬂSICS Carrot

fmn(CS Carotte ((l’[(ll(lﬂ Pastanasga EANAHORIA
IEMAN: karott VOS(0: Acenarioa . - |
POITUIUCS: cenoura 901690: cenoria Vf“.OK NUTKI(IONAL LQUE €5C0NAE SU [z
°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°° T La zanahoria cruda esta llena de los minerales y vitaminas que ZANAHORTA
oo y ves en la parte inferior. La zanahoria cocida produce una DIGES- N/'\KIL\N)I'\
F(lmlll(l ‘ TION MAS CORTA, por lo que sus hidratos de carbono se asimi-
7a > Raiz / Hoi oA lan mas rapidamente que cuando se consume cruda. Asimilamos
Hortaliza aiz OJas_ ¢ ' mejor sus BETACAROTENOS que cruda. Tienen menos calorias
que las zanahorias crudas. ZANAHORIA
La zanahoria cocida o al vapor es perfecta para PALIAR PROBLE- KO][‘\
MAS DIGESTIVOS, Ulceras estomacales, gastritis, etc... gracias a
sus efectos calmantes, reparadores de las paredes mucosas del
sistema digestivo. Las variedades moradas tienen antioxidantes.
Las de MEJOR ZANHHORIA
CALIDAD se dan de NOKI'\DA

MAYO a JULIO

----- MINERALEY Y VITANMINAY QUE CONTIENE -~

sfes s P 'ﬁﬂ’*’ K
HIERRO CALCTIO  FOSFORO MAGNESIO  YODO  POTASIO
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POIOS d€ Zananria
Y (Itricos
(0n (acqo

ii A COMPRARLA, Y SABOREARLAI!

(MO €Iesir una Zonanorio

Se deben seleccionar las de piel suave y de

PO CONSEIVar 10s 0jos

pequeno o mediano tamano. Huir de las za-
nahorias grandes.

Si tienen hojas, éstas deberan estar frescas
y tener un buen color verde. Rechazar las
que estan blandas o con apariencia quema-
da en su parte superior debido a una sobre
exposicion al sol.

FANAOIQS POI" MAN0jos
MEJOr Crujientes
P hACEr ruido

(0N 10§ dicnes

(OCINADA

Lo ideal es que tengan un corazon interior

pequefio y de un color igual al de la corteza. La podemos utilizar hervida o al vapor para cremas y purés

con otras verduras o hortalizas. Con legumbres o con cerea-
les (en potajes, arroces, con pasta...). Guisada con carnes o
pescados asados. Hervida y mezclada con frutas para com-

' SUS ﬂMIGOS EN EL HuEKTO ’ potas dulces y mermeladas.

Con tomates, cebollas, lechugas, habas, plantas (RUDA
aromaticas, habas y pimientos. Si las sembramos
cerca de estos vegetales los proteger§ Rallada o triturada en ensaladas , sopas, pasteles y bizcochos.

de plagas. Cortada en bastoncitos para comer sola en el desayuno o al-
muerzo. En zumo, sola o con otras frutas y hortalizas. Tam-
bién se utiliza para hacer helados.
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0risen ¢ ia P(ll(lbr(l o ACEITUN ﬂ ....................................

“azzayt” que deriva del arameo “zayta”. También se

le denomina ‘oliva’ como fruto del olivo. En este caso, « Azzayt »
esta palabra tiene origen griego, del término “eala”

que signigica “aceite”, en castellano existe el término

mas directo “dleo”. >

ACCITUNA
Manzania

EN 0Tr0S idioMas SC 1ara

INICS: olive
frances: otive (0fAN: oiiva
QICN(lﬂ Olive VQS(O Oliva

POFUSUES: Azeitona  JIEN0: Oiveira VALOR NUTRICTONAL ZQUE tiene 1o olivar

FMiio

> Baya oleosa del arbol

Los beneficios de comer aceitunas son realmente amplios, van
desde la salud del cerebro y del corazdn, hasta el cuidado de la
piel. Tienen bastantes calorias asi que con 6 aceitunas al dia ten-
drés todo lo que necesitas. Combaten la anemia por su contenido
en Hierro, regulan el transito intestinal gracias a ser ricas en fibra.
Fortalecen nuestro sistema inmunitario por su contenido en vita-
mina C y A. Si las compras con hueso aprovecharas mejor su cal-
cio. Ayudan a amantener nuestra piel sana gracias a su contenido
en vitaminas E y D. jjjA que es increible que un fruto tan pequefo

ooooooooooooooooooooooooooooo

TEMPOIQAQ

Después de la reco-
leccién sigue un largo
proceso de “endulzado”
pues la aceituna no se

SEPTIEMBRE
puede comer directa- j OqubKE
mente del arbol, ya que

tenga tantas propiedadesl!!
tienen un sabor intensa-  \\\& et

g MINERALES Y VITAMINAY QUE CONTIENE ----
e e e o o~
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(0MO €le3ir ACEITUNAS

Cuando compramos aceitunas, como siem-
pre estan en conserva, debemos leer con
atencion la etiqueta de sus componentes.
Deben de ser agua y sal basicamente. Y en
algunos casos acido citrico o limoén y hier-
bas aromaticas. Evitar comprar y comer
aceitunas que contengan aditivos, ya que
las aceitunas son muy faciles de conservar
en agua con sal y limoén.

Aconsejamos comprar aceitunas con su
hueso ya que éste le ayuda a conservarse
durante mas tiempo y también nos aporta
mas propiedades nutricionales.

QU AMIG0Y EN EL HUERTO W

Convive muy bien con otros arboles como el
membrillo, la higuera, el granado, naranjo,
limonero y con la vid.

Pl
ACELTUNA

ii A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLAI!

N
ACELTUNA

(OVE STEMPRE
1S DE UNA

(RUDA

Las aceitunas contienen una proporcion de sal bastante ele-
vada por eso es necesario sacarlas de la conserva , escurrir-
las, lavarlas con abundante agua y ponerlas en el mismo tarro
con agua mineral y un buen chorro de limén. En tres dias
tendras unas aceitunas bajas en sal y con todo su sabor.

Se pueden comer crudas (en conserva), en ensaladas, como
aperitivo, triturada en una pasta como el paté de aceituna

(OCINADA

También cocinadas con salteados, para darle sabor a guisos,
en tortillas, croquetas, salteados de verduras, pizzas... Con
todo tipo de hortalizas y frutas.

Realmente la aceituna puede combinar perfectamente con
cualquier tipo de alimento. Ya que le aporta mucho sabor.

POTC de acertunos
((OMO baSE PQra bOCAdINIOS)

Bhaa oo o

PATE
12 / 10
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AGUACATE o

o ¢ 0 POIGLr A VARTEDADES CLTTVADAS

Espana es el principal pais europeo produc-
. v ) tor de aguacate. Si te gusta esta fruta procura
Aguacate viene de la palabra “ahuacatl” que en g g P
la lengua nahuatl significa ‘testiculo’.

comprarla con conciencia, pues es un fruto
que consume mucha agua en su cultivo. Las
cuatro variedades que te presentamos aqui se
cultivan en la Peninsula.

EN 0Tr0S idioMas S¢ 1ara

IﬂﬂICS Avocado
fmn(CS Avocat ((r[(ll(ln Avocat

QEM: Avocado VOS(0: Aguakatea VALOR NUTRICIONAL :QUC tiene €1 asuacote?

POITUIUCS: Abacate EI0: Agucate B _
En comparacidén con otras frutas, el aguacate contiene menos
°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°° o agua y mas grasas, no obstante dichas grasas son beneficiosas
ors para nuestro‘organisrqo, asi que INTRODUCIRLO EN NUESTRA mu&(atc
F(lm IQ ALIMENTACION UN DIA A LA SEMANA ES MUY BENEFICIOSO
. El aguacate protege nuestro corazédn, favorece la produccion de
Fruta > Baya, aunque hay quien
lo clasifica como drupa.

colesterol bueno, controla el azucar en sangre, regula nuestro
sistema nervioso, haciendo que tengamos menos estrés cerebral,
mejorando nuestra memoria y concentracion. También fortalece
nuestros musculos y huesos y mantiene la salud del Utero.

TEMPOIQaQ

*(05 CULTTVADOS
EN NUESTRO PAIS

D¢
DICTEMBRE

AJUACate
HOSS
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(OMO €Ie3ir un asuacate

Es muy importante observar el color del
aguacate para deducir el grado de madura-
cion. Un color marrdn sin ser excesivamente
oscuro suele ser el punto exacto. Con cui-
dado podemos presionar la parte superior
para ver si cede, esto significa que esta listo
para comer y si cuando lo cogemos tenemos
la sensacion de que esta hueco eso significa
que ya esta pasado.

@3S AMIGOY EN EL HUERTO W

Se lleva bien con todas las hortalizas,
también con limoneros y naranjos.

o
AGUACATE

ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!

(OMER AGUACATE CRUDO
TE VUELVE MAY AGUDO

(RUDO

Generalmente el aguacate se come crudo . Es la manera mas
saludable sin destruir sus nutrientes, ni su cremosidad. Corta-
do en daditos en una ensalada o untado en tostas. Mezclado
con cualquier hortaliza o fruta. En ensaladas frias con arroz,
pasta o legumbres, sobre todo con el garbanzo.

Puedes hacer una mahonesa vegana batido con un poco
de aceite y vinagre. Se utiliza para elaborar helados de fruta,
como sustituto de la nata. Y puedes hacer una crema untable

(OCINADA

Podemos sustituir la mantequilla por aguacate para hacer
un bizcocho o unas galletas al horno. Se puede elaborar una
bechamel a base de aguacate, batiéndolo con un poco de
leche vy jja gratinar!!

UNTODIE de Quacate con ddtil
0 (0C00
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El nombre surge de la confluencia del celta “aran”,
‘endrino’ o el vasco “aranza”, ‘espina’, sobre el griego
“rhododendron”, ‘adelfa’.

EN 0105 idioros S¢ laMa

IﬂﬂICS Blueberries

fr(lﬂ(CS Myrtilles (0’[(1!(1[] Nabiu
0|Cm0ni’Blaubeeren VOS(0: Anabiak
POFTUIUES: Arandeiras 900690: Arandeiras

Fariia

Fruto > Es una baya de arbusto

oooooooooooooooooooo
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ARANDANOS

« Endrino »

VALOR NUTRICIONAL £QUC Tiene SUt carne?

El ardndano es uno de los alimentos mas saludables y con mayor
contenido en vitaminas y antioxidantes, por eso es considerado
una “super fruta”.

REDUCE EL RIESGO DE SUFRIR CANCER, ES ANTIINFLAMA-
TORIO Y PREVIENE ENFERMEDADES NEURODEGENERATIVAS
COMO EL ALZHEIMER O PARKINSON gracias a su contenido
en acido gélico y resveratrol. Ayuda a luchar contra la diabetes y
favorece la presencia de colesterol bueno. Son ricos en vitaminas
del grupo B lo que mejora la salud de nuestro cabello y piel.

----- MINERALES T VITATINAY QUE CONTIENE ;-

\
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VARZEDADEY

Es un fruto que necesita climas frios.
Hay centenares de variedades con
pequenas diferencias entre ellas
como son la altura de la planta y el
tamano y color del fruto. Existen sil-
vestres y de cultivo.

ArONAanos 1ojos

ooooooooooooooooooooooooooooo o
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(0MO Sereccionar arondanos

El arandano tiene que presentar la piel
lisa, sin arrugas y no presentar cortes o
golpes. Mejor de produccidon ecoldgica,
de esta manera tendran todas sus vita-
minas y minerales y que su origen sea lo
mas cerca de donde vives. En el norte de
Espana se producen arandanos de exce-
lente calidad, buscalos.

QU AMIG03 EN EL HUERTO

Los que solemos consumir no son silvestres
sino de cultivo y se llevan bien con la mayo-
ria de los arboles frutales.

[ N
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ARANDANOS

ii A COMPRARLOS, COCINARLOS Y SABOREARLOS!!

5 170 ¢ SUieres Pilor

N Un esfriodo
(Me ardndanos
(0N 10S 05 101103

(RUDO3

Como la mayoria de las frutas la mejor manera de aprove-
char sus propiedades es comerlos crudos. Trata de evitar
ingerirlos por la noche, pueden producir algo de malestar
estomacal por su caracter acido. Es importante escogerlos
de produccidn ecoldgica, tienen mas antioxidantes.

DESHIDRATADO

Una excelente forma de consumir arandanos con todas sus
propiedades durante todo el ano es comerlos deshidratados.

(OCINADOY

Se pueden hacer deliciosos batidos combinandolos con otras
frutas como las fresas o el platano. También da un toque es-
pecial a las salsas junto con pimiento rojo y cebolla dando un
toque especial a comidas como el tofu o el salmon.

iI'A COCL
FOLSSE dc Jo3ur
9 Qrandanos

.’o}’fo s

- Cortar los ardndanos y mezclar

con el azlcar panela para que
suelte su jugo durante 30" a tem-
peratura ambiente.

- Mientras tanto vamos montando
la nata con varillas, batidora eléc-
trica o thurmix de reposteria.

- Triturar los arandanos con la bati-
dora y colar.

- Mezclar los arandanos triturados

con el yogur y a continuaciéon ana-
dir la nata montada y mezclarlo

bien.
- Servir en vasitos y decorar con

arandanos enteros y unos copos
de avena.

INGREDIENTES

- 250gr de arandanos.

- 125 gr de nata liquida.

- 1 Yogur natural.

- 50 gr AzUcar panela.

- 30 gr de copos de avena.

PREPARACION




La fruta es originaria de Asia, algunos dicen que de
Japoén. El nombre cientifico del caqui es Diospyros
kaki, que significa “fruta del fuego divino”.

IﬂSICS Persimmon

fr(lﬂ(CS Kaki (0’[(1I0ﬂ Caqui / Kaki
AEMAN: Khaki VAS(0: Kaki

POFUIUES: caqui 901690: Caqui / Kaki

Fruta

« Fruta del fuego divino »

Este fruto aporta hidratos de carbono, principalmente fructosa y
glucosa, lo cual lo convierten en un alimento nutritivo y energé-
tico. Sus fibras solubles, como la pectina y los mucilagos, favore-
cen el transito intestinal y alivian las gastritis.

Rico en antioxidantes: betacaroteno, que le da su color caracte-
ristico, vitamina C y, en menor cantidad, vitamina B6, K y E,

Destaca su contenido en Manganeso, seguido por el Cobre, el
Potasio, el Magnesio y el Fosforo.

MANGANESO  (OBRE™  Fooro ©  MAGNESID  POTASIO

W b E K

Se clasifican por la astringencia de su pulpa
en astringentes o no astringentes.

La astringencia es la capacidad para con-
traer tejidos y esté asociado a la capacidad
de producir estrefimiento.

Esta clasificacion se produce porque los
astringentes después de la recoleccion tie-
nen que sufrir un proceso de sobremadu-
racion introduciéndolos normalmente en
un alcohol blanco.

ASTRINGENTES'

Se consumen directamente, una vez
recogidos del arbol.

FUTU
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ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!! mcrmcmau dc (O%UI

(0N T0StAdas de Pan de (enteno

-
L C—

El caqui, como todas las frutas, tenemos
que consumirlas en su punto de madura-
cion. Las variedades astringentes debe-
mos escogerlas maduras y las no astrin-
gentes podemos dejarlas madurar en casa
una vez compradas. Deben presentar la

INGREDIENTES

- 500 gr de caquis.
-150gr de panela.

- Ralladura de 1 naranja.

piel lisa y sin marcas o magulladuras. El o . . - Pan de centeno en rebanadas.
fruto tiene que conservar el capuchén Se puede anadir al yogur, en macedonia combinado con otras
. i PREPARACION
verde y el tallo, para asegurarnos de que frutas o jja mordiscosl - Pelar los caquis y quitar la dureza
esta en perfecto estado de conservacion. terior
- Cortar en dados y colocar en una
) cazuela
Salteado con arroz u otros cereales, con hortalizas en ensa- - ARadir la ralladura de naranja.
SuS AHIGOS EN EI_ HuEKTO lada fria o templada, a la plancha con carne o pescado. - Incorporar la panela.
En algunos lugares se obtiene de ellos cerveza o vino - Cocer a muy baja temperatura du-

L de caqui. rante el tiempo necesario, 15" aprox.
- Tostar la rebenada de pan y untar la

mermelada.

‘ ‘ ' - NAM NAM...
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El nombre de esta fruta proviene del francés “fraise”.
En espafnol se empieza a utilizar esta denominacion
en el s.XVI hasta entonces recibia otros nombres
como: miésgado, mayueta, meruéndano o madrono.

EN 0Tr0S idioMas ¢ 1arMa

Iﬂ‘JICS Strawberry

fr&n(CS: Fraise ((f[(“(lni Fraula
EMAN: Erdbeere VAS(0: Marrubia
POITUIUCS: Morango 0E90: Amorote

FOMIa
Fruta > Bayas. La fresa es una

planta rastrera de la familia de
las Rosaceae.

ooooooooooooooooooooooooooo

TEMPOTOd0 [

“FREW-

« Frutilla »

VALOR NUTRICIONAL zuc tienc esta frufiia?

Las fresas son una fruta excelente, tanto por su sabor como por
la cantidad de beneficios que aportan a nuestro organismo
Ayudan a evitar la retenciéon de liquidos y el estrefimiento por su
PODER DEPURATIVO. Son ricas en Vitamina C, incluso méas que
los citricos... Pueden ayudar a aliviar el dolor producido por la
artrosis o la artritis porque tiene SUSTANCIAS ANTIINFLAMATO-
RIAS Y ANTICOAGULANTES. Tienen un alto contenido en fibra y
son una FUENTE MUY IMPORTANTE DE ANTIOXIDANTES. Debi-
do a su contenido en Potasio también son diuréticas.

----- MINERALEY T VITATMINAY QUE (ONTIENE ----
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VARIEDADES CULTIVADA

REING d€ 10S VQIES
HUELVA

MADE IN
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como Clcalr frCSQS ii A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLAI! ESPQSUCUS il ((1|(1[)Q(iﬂ
(on fresas

Como el resto de frutas y hortalizas la me-
jor época para comprar fresas es en tem- *

porada porque es cuando han madurado . . .
de forma natural y tienen todas sus vitami- S' -[u OrSinsmo nC(CSF(Q
nas y minerales mejor desarrollados. Elije un(l DUC”Q “NFICZQ

las que tengan color rosado, rojo. Es decir

que no estén verdes ni tampoco excesiva- (Omc frCSQ
mente maduras. Desecha las que presen-

ten golpes, cortes o partes mas oscuras y

defectuosas. Es muy importante larvarlas

muy bien y si es posible consumirlas de (KUDA

produciion ecoldgica para evitar sustan- Las fresas son una de las frutas con mas seguidores del

cias dafinas para nuestro cuerpo y para el mundo. Las podemos comer solas, con nata, yogur, en ba-

medioambiente. tido, en ensaladas, con chocolate... hay mil formas, y todas
ellas buenisimas.

QU ANIGOS EN EL HUERTO® (OCINADA

Ajo, cebolla, espinaca, lechuga, puerro, tomillo Las fresas se pueden conservar fermentadas o en almibar.
son companeros perfectos. La planta de la fre- También podemos elaborar mermelada sola o mezcla-

sa es muy invasora por lo que tiene que tener da con otros frutos rojos o hacer una salsa que combina
cerca plantas con poca raiz para no §angrlas. muy bien con carnes.
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Este vocablo viene del latin «granatumy significa ‘con
granos’ ; «granatumy viene de “granum”, ‘semilla’.

EN 0105 idioros S¢ laMa

In3|CS omegranate
fmn(ﬁ;Granide t ((l’((ll(ln Granada o
0IEMON: Granada VOS(0: Granada VALOR NUTRICIONAL :QUE fene esta frufd ronada?

POMUAGS: Granada 0IEN: Granada La granada es una fruta de la que nos comemos sus semillas
°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°° °® al mismo tiempo que su pulpa y esto nos trae consecuen-

o - clas muy muy saludables. Esta fruta ha sido muy estudiada
‘:Qrv" |Q alo largo de los anos y SE HA DEMOSTRADO SU CAPACI-
Fruta > Baya DAD PARA HACER FRENTE A ENFERMEDADES RELACIO-
NADAS CON LA SALUD DEL CORAZON, DEL INTESTINO,
CONTRA EL CANCER, ASi COMO CON LAS ENFERMEDA-
DES NEURODEGENERATIVAS, ES DECIR PROTEGE Y CUI-
DA NUESTRO CEREBRO.

Terporoda
|
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A la hora de comprar granadas es impor-
tante que la piel esté tersa, que no pre-
sente grietas, ni arrugas. En el caso de
comprarla en zumo, lo mas importante es
que sea 100% natural y conocer la varie-
dad de granada con la que esta hecho.
Espana es el mayor productor de granadas
de Europa.

La GRANADA MOLLAR DE EL ELCHE
cuenta con la Denominacion de Origen
Protegida.

SUY AMIGOY EN EL HUERTO

S .
4 “
@ ~

i A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLA!I

(COMEr Jranada
N0 1€ dejo (oMo i noda
NoTAras ensesuida
UNA Saiud MUy destacada

Lavar la granada, bien madura. Cortarla a la mitad longitudinal-
mente. Coge un plato grande y con ayuda de una cuchara de
madera golpearla por el lado de la cascara y veras como caen
los frutos enteros sobre el plato. Para hacer zumos: cortarla en
cuatro trozos y sacar el fruto con sus membranas blancas.

Los frutos de las granada en crudo podriamos decir que es el
ingrediente protagonista de las ensaladas del otofio y del in-
vierno. Sobre todo combinada con la escarola.

También se puede preparar en ensalada con arroz, legumbres
sobre todo, con garbanzos y lentejas. Combina muy bien con
calabacines salteados y mezclados con granada cruda y queso.
En macedonias de frutas con su zumo. En batidos con yogur o
con leche...

Se prepara principalmente en mermeladas vy jaleas.

BATIDO DE GRANADA
(0N avena 9 seminas
d€ 9irasol

INGREDIENTES para 4 vasos

- 2 Granadas Marca de Garantia de Elche
(IGP).

- 2 Yogures naturales sin azucar.

- 2 Cucharadas de miel.

- 3 Cucharadas de copos de avena.

- 1 Cucharada Semillas de girasol crudas.

PREPARACION

-Una vez lavada la granada, cortarla lon-
gitudinalmente en 4 cuartos. Extraer los
frutos con su membrana incluida.

- Poner en un vaso de batidora la granada
con una cucharada de miel y triturar. Po-

demos tamizar el resultado. Mezclar con el
yogur. Poner a enfriar.

- En una sartén pondremos a tostar las se-
millas de girasol y los copos de avena.

- Servir el batido en vasos o cuencos ,
agregar los copos y las semillas templadas

y echar un chorrito de miel .
62
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El término proviene del término latino “ficus”.

EN 0Tr0S idior0s SE laMa

Inﬁl('fSlr Fig

frances: rigue (OfAN: Figa
QICN(IﬂgFeige VOS(: irudia
PO TUAUCS: Fig IE0: Fig

Falso Fruto > Siconio
Es un falso fruto porque en realidad
es el saco que contiene a las flores

masculinas y femeninas que daran
lugar a las semillas.

-------------------

TEMPOrQaa
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« Segundo fruto »

VALOR NUTRICIONAL ZQUC Tiene su Saco?

Muy presentes en la gastronomia griega, en la antigua Grecia
fueron indispensables y valorados, no en vano los higos tam-
bién son conocidos como la fruta de los fildsofos. Al igual que el
platano, es rico en hidratos de carbono, fibra y Potasio lo que la
convierte en una fruta ideal para deportistas y personas que les
gusta mucho pensar, ya que aporta todo lo necesario para tener
energia y recuperarla rapidamente. Es rico en Calcio y Magnesio
que nos ayuda a tener unos huesos fuertes y unos musculos en
plena forma. El valor nutritivo de los higos cambia en funciéon de
si se consumen frescos o secos. En los secos, los valores nutriti-
vos se multiplican por tres debido a la pérdida de agua.

""" JNNERALEY T VITAMINAY QUE CONTIENE ----
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POTASIO MAGNESIO (ALCTO (0BRE

(UG lOdC d(lm(l 50N 10 Variedad M0
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PO deshidraty

Las brevas son los primeros frutos
que da la higuera y que aparecen
al final de la primavera y los higos
son los que salen en verano y

en otofno. A pesar de que puede
parecer que las brevas son frutos
tempranos, en realidad son tar-
dios. son los higos que no termi-
naron de crecer en la temporada
anterior y que llegan a la madu-
rez al comienzo de la temporada
siguiente.



El higo tiene que estar maduro. Si esta ver-
de, no estara tan dulce y sabroso. Como son
muy fragiles es importante que compres Uni-
camente los que vayas a comer desde el mo-
mento de la compra, en tres dias.

El rabillo del higo tiene que estar duro y tieso.
La piel debe estar un poco abierta y al tacto
ligeramente blandito.

Una vez elegidos, puedes conservarlos en
la nevera durante dos o tres dias. Son muy

fragiles y se deterioran con facilidad, por eso
hay que evitar aplastarlos o golpearlos.

SUY AMIGOY EN EL HUERTO

ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!

Su carne dulce y almibarada, sus semillas crujientes y su piel

suave Yy flexible, hacen de los higos una fruta sabrosa. Los higos

frescos cortados mejoran el sabor de los bocadillos o sandwi-

ches. Su dulzura combina perfectamente con el sabor salado

del jamdn o con quesos de sabor fuerte, como el queso azul,

gorgonzola o queso de cabra. En ensalada, con rdcula u otros
cereales como la quinoa o el arroz.

Los higos frescos, asados o a la parrilla, pueden ser utilizados
en una gran variedad de platos como guarnicion. Para asarlos,
es suficiente cortar los higos por la mitad a lo largo y colocar-
los, del lado carnoso, en una bandeja para hornear.
En la parrilla los higos se colocan cortados y boca abajo, con
un poco de aceite, hasta que se vean las marcas de la parrilla.
Se pueden utilizar para hacer dulces: en tartas, hojaldres... y
también para hacer mermelada.

IA (O(II\M

H1GOS RELLENOY
d€ 3UCS0 de (Qbra,
€SPINACAS Y NUECES

0
-J

INGREDIENTES para 4 personas
- 3 Higos.

- 180 gr Queso de cabra.

- 120 gr de espinacas.

- Nueces.

PREPARACION
- Escaldar las espinacas 30 segundos y
refrescar en agua fria.

- Abrir el higo por la parte de arriba y
ahuecar con la cuchara para rellenar con
espinacas, queso y nueces.

- Hornear a 180°C el tiempo suficiente

para derretir el queso.
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La palabra manzana proviene del latin “mattiana”,
una especie catalogada por un botanico romano
en el s.| a.C., llamado Caio Matius.

EN 0Tr0S idioMas S 1arMa

IﬂSICS Apple

fmn(CS Pomme (Qt(ll(ln: Poma

0|Cm0n3'Apfel VQS(O Sagarra

POITUIUCS: Mmaca IE0: Maza
= 4

FarMiia -

Fruta > Pomo
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La manzana es un fruto que
encontramos todo el ano en
el mercado por la cantidad de
variedades que existen y lo :
bien que se conserva el fruto. \E st
No obstante, la manzana es la -

reina del otofo. ‘

< % g

MQNZAMNQ

« La mas sana »

VALOR NUTRICIONAL ZQUE tiene de Sano esta fruta?

Las sustancias que contiene la manzana la convierte en un ver-
dadero “Alimento medicina”. Rica en pectina, una fibra que nos
ayuda a eliminar toxinas de nuestro cuerpo y protege nuestro
sistema digestivo. Esta fruta también cuida de nuestro corazéon
regulando el colesterol, el azlcar y la hipertensién. Una manza-
na al dia puede ayudar a mejorar los sintomas del asma.También
cuida de la salud de nuestro pelo y ufas. Sin lugar a dudas, la
manzana es una de las frutas jjmas sanas!!

( -0 me M
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VARIEDADEY CULTIVADAS

MANZONG REINETA &
DEL BIERZ0

MANZOna
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La mejor época para comprar manzanas
crujientes y sabrosas es durante los me-
ses de septiembre y octubre. A lo largo
del ano a la hora de elegir manzanas hay
que fijarse en su color, a veces tienen un
aspecto muy brillante no obstante, mas
que en el brillo hay que fijarse en que no
presenten golpes o manchas, que tengan
la piel lisa y que conserven algo de aro-
ma. Por lo general tienen mas sabor las
pequenas y con forma irregular a las de
mayor tamano y con aspecto regular.

MAICa de arantio

- La Manzana reineta de El Bierzo
(Ledn) cuenta con Denominacion de
MANZANARENEA - Origen.

@3S AMIGOY EN EL HUERTO W

El arandano, el grosellero negro, la vid
y el acerolo son amigos del manzano.

< % g

MQNZAMN0

i A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLA!!

N

NO S€ PUCAC decir
OTr0 (0S4 d€ I Manzana,
SN Ju3ar a dudas
€5 UNa ¢ 1S MAS Sanas

(RUDA

Si la comemos cruda lo mejor es bien lavada con piel, si la pe-
lamos, debemos dejar que se active la pectina, es un efecto
magico que se produce por oxidaciéon, la exposicidn de la man-
zana cruda al oxigeno hace que adquiera un color marrén, esto
quiere decir que la pectina se ha activado y podemos comerla
junto con otras frutas, en ensalada, con yogur o batido.

(OCINADA

La mejor manera de cocinar la manzana es asada, las que me-
jor quedan son las manzanas reineta. También podemos her-
virla, hacer salsa de acompafamiento para carnes y pescados,
elaborar cremas vegetales. Se pueden rellenar o hacer dulces
tartaletas o bizcochos de manzana.

»

(reps (on
MANZANA CARAMELIZADA
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Del latin “malum cotoneum”, donde “malum” sig-
nifica ‘manzana’ y “cotoneum”, ‘membrillo’.Literal-
mente significa ‘manzana de membrillo’. Ya que en
un principio se cultivd injertandolo en el arbol del
membrillo.

EN 0Tr0S idior0s SC Mo

IﬂSICS Pech
fmn(éS: Péche (Ot(ll(lﬂ: Préssec
0|Cm0ni'Pﬁrsch VOS(0: Mertxika
POFTUIUCS: Pesego JUIEI0: Pexego

Faria

Fruta > Drupa

oooooooooooooooooooo
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« Manzana de membrillo »

VALOR NUTRICIONAL Q€ tiene est particior monzana?

El melocotdn esta considerado uno de los veinte alimentos
esenciales para una vida sana. Procede de China, donde
era emblema del arbol de la vida y sus frutos simbolo de
longevidad. Destaca especialmente por su alto contenido
en betacarotenos (vitamina A) ademas de vitamina C y E
en altas cantidades. Es diurético, digestivo, protege nues-
tra vista, la salud de nuestra piel, ayuda a eliminar toxinas y
previene enfermedades degenerativas como el cancer de
colon, de pulmones y de prostata. En definitiva, es una fruta
jredondal.

K > ((l sfts *
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Melocoton
DE CALANDA
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(OMO CIe3ir un Melocoton

En el mercado elegiremos piezas con la
piel bien llena de pelitos y caso de las nec-
tarinas que la piel brille y sin arrugas. Que
no tengan zonas oscuras ni golpes. Las
piezas pequenas siempre maduran mejor
en el arbol y comeremos una fruta mucho
mas vitaminada.

M de garantio

En Espafa destacan los melocotones de
Calanda (Teruel) con Denominacion de
Origen D.O.

<0 3UY AMIGOY EN EL HUERTO

Los ajos, el nispero, grosella. fresa, esparrago
son buenos companeros.

%ﬁ
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ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!
N o 'Y AR LI
N SI (0Mes melocoton”,
- iVIVirds mosonon! 7
% EStO 10 Saben, =
;mustu e Jaron"
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(RUDO

La mejor forma de comer un melocotdn es crudo. Los que no
tienen vellosidades los podremos comer con la piel una vez
bien lavados. Es aconsejable aprovechar toda la pulpa que se
pueda quedar pegada a su semilla / hueso.

También en crudo se pueden hacer batidos, cremas frias ,
para la elaboracién de polos y también podemos preparar
una vinagreta para aderezar ensaladas triturandolo con acei-

(OCINADO

Se puede hacer a la plancha para acompanar parrilladas de
hortalizas, al vapor para compotas, cocido para mermeladas,
en almibar y elaboracién de helados.

»

"ELOCOTONES (0N Qrr0Z
3 €SPINQCOS (0N J03ur




- AN |2 VARTEDADES (ULTTVADAS
. 2 IV‘EI-ON"‘ MELON (Piel d€ 50P0)
Orlacn dC |0 P(ll(lbr(l « Manzana madura » 16P DE LA MANCHA
MELON

EN 0Tr0S idioMas S¢ 1arma el ‘ TEL DE SAP0

IﬂSICS Melon 1 TRNEEREE | R g e _
frances: melon (ATAI0N: Melon e

OTW veiore —— VIGwonasa— \IRLOR NUTRICTONAL. ADFIENGO €1 MeIoN

POFTUIUCS: Melao JNIEI0: Mmelon

Fariia

La palabra meldn viene del latin “melo”. La pa-
labra latina es una abreviacion del griego "me-
lopepon”, ‘manzana madura’.

El melédn es una de las frutas del verano, dulce y refrescante.
Sus beneficios son muchos y alguno de ellos sorprendentes. EL
MELON TIENE ALTO CONTENIDO EN COLAGENO, una protei-
na que ayuda a regenera la piel y los tejidos. Es la proteina de la

> Bayas peponide juventud. También nos aporta una cantidad }mportante de Calcio HELON
para mantener nuestros huesos fuertes. Cuida de nuestro cora-
zon, rinones y visidn debido a la cantidad de sustancias antioxi- GALIA

---------------------
E

TEMPOIrQa

dantes y vasodilatadoras que contiene. Por Ultimo, tiene fibra,
fundamental para la salud de nuestro sistema digestivo.

HINEK/‘\LES \ VITAMINAY QUE CONTIENE ----- IELON

CANTALUPO

? ’T\l\"v % ...................
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Cuando vayas al mercado a comprar un
meldn tienes que fijarte bien la textura y
color de la piel, tiene que ser firme y dura
y en los extremos ligeramente flexible. Las
variedades verdes no deben presentar zo-
nas de color amarillento. Puedes olerlo en
los extremos y si el aroma es dulce esta listo
para comer. El peso también es importante,
Sl pesa quiere decir que tiene carne y jugo,
si al cogerlo tienes la sensacion de ligereza
es que ese meldn esta un pPoco seco.

— En Castilla la Mancha se produce
= una variedad de melén de piel de
hdcacinGeopaicaPotie. — sapo con IGP, Indicacion Geografica
“Meton dela Mancha™  Protegida Meldn de La Mancha.

U3 AMIGOS EN EL HUERTO

Esta fruta de verano no solo se puede comer de postre o de
merienda sino puede refrescar nuestros entrantes de la comi-
da afadiéndolo en ensaladas, sopas frias como el gazpacho o
el ajoblanco... También en cremas fria, con puerro esta riquisi-
mo. Su sabor combina muy bien con alimentos salados: melén
con jamén, con salmoén, con anchoas...

El meldn,
iimejor fresco y de temporadal!

IA (O(INM

30PQ. i
DE MELON Y ALMENDRA

W

INGREDIENTES para 4 personas

- 900 gr de meldén Galia.

- 6 tomates cherry.

- 120 gr de almendras.

- 2 Dientes de ajo.

- 6 Hojas de menta (0 10-12 de hierbabuena).
- Pimienta negra y sal.

- 40 gr de aceite de oliva virgen extra.

PREPARACION

- Pelar los ajos quitando el germen y
triturar en la batidora.

- Pelar el meldn, afadir al vaso y seguir
triturando.

- Anadir las almendras y triturar si es
necesario.

- Incorporar la menta, sal, pimienta,
aceite de oliva y terminar de batir todo
junto.

- Servir con unos cherrys cortados de
guarnicion.

- Tomar bien frio.




:MEMBRILLO

« Manzana dulce »

Or19¢N de 10 Pioora

Viene del latin «melimélumy, ‘manzana dulce’. R,

...................................... R / \
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In‘JI('iS: Quince

fr(ln(CS: Coing ((l’((ll(ln: Codony .. .
0IeMAN: quitte VAS(O: Irasagarra VALOR NUTRICIONAL ZQUC Tiene €Sta. Pargicuir ‘Manzona?
Portusuts Marmelo 900IE0: Marmelo Es muy rico en fibra y taninos, sustancias que le confieren la pro-

piedad de suavizar la digestion y previene los trastornos gas-
trointestinales. Rico en mucilagos y pectina ayuda a cortar la dia-
rrea y a evitar la deshidratacion provocada por vomitos. También
reducen la absorcién intestinal del colesterol y potencian la ac-
cion depurativa del higado. Contiene vitamina A, necesaria para
fortalecer piel, cabello y mucosas y vitamina C .

Rico en minerales y otras suntancias como acido malico, que for-
ma parte del pigmento vegetal amarillo, da sabor a la fruta y con
propiedades desinfectantes .

SI OPTAMOS POR EL DULCE DE MEMBRILLO, ENTONCES DES-
APARECEN LA MAYOR PARTE DE LOS NUTRIENTES .

----- NINEK/‘\l;ES Y VITAMINAY QUE CONTIENE ----
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(0MO €IE3ir un MEMbrilio

Los primeros membrillos aparecen en el mercado
desde principios de otofio, manteniéndose hasta
principios de invierno.

Hay que elegir los que presenten aspecto car-
noso, con la piel totalmente intacta y en algunas
variedades recubiertos por una suave pelusilla
también, si tiene zonas sin pelusilla, quiere decir
que estan mas maduros. Tienen que estar total-
mente amarillos.

Los membrillos muy maduros suelen presentar
manchas, que no tienen importancia si se los va
a cocinar inmediatamente. Hay que rechazar los
membrillos duros y verdes, es decir, inmaduros.
Si los compramos en octubre podemos tenerlos
en una despensa fresca y duraran todo el

otono y parte del invierno fresco.

QU AMIGOY EN EL HUERTO W

Se lleva genial con la higuera, el granado, el peral,
y el olivo.

Z[EMBRILLOZ

ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!

g

El MErprilo
ROCC de 105 diestiones
N 9rato Paseilo

(RUDO

El membrillo es una fruta que no se puede consumir al natural
ya que es una fruta dura y agria. También tiene una textura
muy astringente, por lo cual da la sensacién de quedarse pe-

(OCINADO

La mejor manera para aprovechar sus propiedades es cocinarlo
asado entero al horno, hervido, al vapor, salteado con cualquier
hortaliza. Podemos combinarlo con arroz, quinoa, espelta y
con cualquier cereal.

No va muy bien con legumbre ni con tubérculos como patata
o boniato.

Acompana muy bien pescados y aves.

Excelente: para elaborar el dulce de membrillo, compotas y
mermeladas. Elaboraciéon de bizcochos y galletas. En estos Ulti-
Mos casos tenemos que ser conscientes de que perderemos la
mayoria de sus beneficios.

MEMBRILLOS RELLENO
(I hOrno




Or13en de 10 Puapra

La palabra naranja viene del sanscrito “narangah”,
donde se relaciona con “veneno para elefantes”. En
una leyenda sanscrita, un elefante muere de gloto-
neria comiendo naranjas.

EN 0Tr0S dioMas S 1arMa

Infll(".S: Orange

fr(ln(CS Orange
Q|Cm0ni‘0range VOS(O Laranja
Portusucs Laranja 9001E90: Laraxa

Farii

Fruta > Hespérido

(th(ln Taronja

oooooooooooooooooooo

TEMPOIrQaa

NARANJA

« Veneno para elefantes »

VALOR NUTRICIONAL ZGUC tienen Sus 90J0s?

La naranja es sin duda una de las frutas por excelencia del
invierno y una de las mas consumidas del planeta. Desta-
ca por ser una excelente fuente de vitamina C, flavonoides,
acido foélico y minerales como el Potasio y Magnesio lo que
la convierten en una fruta que fortalece y protege nuestro
sistema inmunitario, nos ayuda a prevenir anemias —ya que
ayuda a fijar el Hierro—, MEJORA NUESTRO TRANSITO
INTESTINAL, REGULA NUESTRO SISTEMA NERVIOSO Y
NOS HIDRATA.

7
POT|f§3l0 i C?P * bq}

NOronja BLANCA
' (d€ Zurmoa)

" TaMbiEN €5 0nadida. (oMo “naranja
OMbliUdQ”. “Naver €5 0rMbiso €n
NICS.




8-

(MO €IESir una naranja

Las naranjas son frutas no climatéricas, es decir,
una vez recogidas se interrumpe su maduracion,
por eso es preciso hacerlo en el momento opti-
mo. Sialir a la fruteria vemos que tienen un tono
algo mas verdoso, lo mejor es que las dejemos y
nos decidamos por otras.

Debes evitar aquellas naranjas que suenen a hue-
co, tengan golpes o huelan a rancio.

Las naranjas, como todos los citricos, son pesa-
das cuando estan maduras, ya que estan llenas
de jugo. Por ello, es importante sostener el fruto
en la mano para elegir la mas pesada en relacion
a su tamano.

MArCa de arantio

IG P ',‘ Los citricos valencianos tienen IGP,
) entre ellos la naranja valenciana, la

Citricos Valencianos  maior del mundo v la naranja sanguina

@)UY AMIGOY EN EL HUERTO W

Se lleva fenomenal con
el mango, olivo, roble,
limonero, la lechuga y
la escarola.

NARANJA

ii A COMPRARLA, COCINARLA Y SABOREARLAI!

L0 naranja
FESUIta “enersizame”,
¢ INCIUSO clectrizante,
ST10-comes arinstante

(RUDA

A estas alturas ya sabes que la a mejor manera de comer
una naranja es cruda y entera, asi aprovecharemos todos sus
propiedades: en ensaladas con frutos secos, con cualquier
otra hortaliza y fruta, con legumbres (con esta combinaciéon
aprovecharemos todo el contenido de Hierro que tienen las
legumbres), en una ensalada de arroz... En zumos, en batidos
con toda su pulpa y podemos afadir parte de su piel.

(OCINADA

Da un sabor espectacular a bizcochos, galletas, mermeladas, o
como salsa de acompanamiento de hortalizas y pescados.

U PIEL IRE COMEN

Si nos comemos la piel estamos desaprovechando muchos nu-
trientes. Lo importante es lavarla muy muy muy bien. Una forma
muy facil de comerla es rallada en yogures, ensaladas, salsas...

ENSQIAda d¢ haranja con
IENTEJS Y POIOMITAS d¢ Mz
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Del Griego “platanos” significa “ancho” (por la forma
de la hoja de la platanera) y a través del latin nos llegd
la palabra “platanus”.

En realidad el platano es una variedad de la familia de
las bananas.

EN 07105 1diomMas S¢ lama

IﬂSICS Banana

fr(lﬂ(CS Banane
Q|Cm(ln¢'Banana VAS(0: Piatano
POFTUNCS: Banan  30IEX0: Banana

FQMio

Fruta > Baya

(O’[Ql(lﬂ Platan

% PLATANO £

« Ancho »

VALOR NUTRICTONAL. PIOQNO versus BANANG

El platano posee mas almiddn y la banana mas azucar. El platano
contiene hidratos de carbono, compuestos principalmente por
almidones, asi como también aporta mayor cantidad de protei-
nas, fibra, Potasio y Sodio. La banana posee hidratos de carbo-
no compuestos mayormente por azucares, le gana en calorias
al platano, contiene mayor cantidad de microminerales (Hierro,
Cobre, Zinc, Manganeso...) y mayor cantidad de vitamina C.

El platano, al llegar a nuestros mercados de un lugar mas cerca-
no tiene un punto de maduracién mas éptimo que la banana, por
eso nos resulta mas dulce que la banana.

iﬂn}

MANGANEYO

i * 01 B

POT/‘\SIO SODIO

ALGUNAY VARIEDADEY

i 4
DE CANARIAS

o A

PIGEONG
ROJ0

PIATON0
MANZANO



La mejor calidad en el mercado es el que tiene el
distintivo IGP “Platano de Canarias”.

Las pintas negras son el signo distintivo de la ca-
lidad del Platano de Canarias. Se caracteriza por
su mayor grado de madurez debido a que pasa
mucho mas tiempo madurando en la planta —6
meses frente a los 3 de la banana—. Contiene
mas agua y resulta mucho mas jugoso y sabroso
que la banana tradicional.

MArca de sarantio

El platano de Canarias cuenta con IGP

w‘\e&%

]

Indicacion Geografica Protegida que

nos garantiza su origen y calidad.

QU3 AMIG0S EN EL HUERTO W

La higuera y el laurel son buenos companeros
de este arbusto gigante.

T2

:. PLATANO

ii A COMPRARLO, COCINARLO Y SABOREARLO!!

(RUDO

La mejor manera de comer el Platano de Canarias es crudo,
solo o combinado con cualquier fruta con yougur o en forma
de batido o smoothie incluso en ensaladas.

El platano macho sin embargo es necesario cocinarlo.

(OCINADO

El platano macho va con cualquier fruta, verdura, hortaliza, le-
gumbre o cereal excepto con la patata, ya que son igual de
harinosos.

Se puede utilizar para hacer cremas y mousses sin agregar na-
tas, en galletas, bizcochos... Y sobre todo, la forma mas saluda-
ble, es el snack horneado.

I A COCINAK!

(PA DE PLATANO DE CANARIAS
(0N QrT0z 4 horchaat

INGREDIENTES para 4 personas
- 2 Platanos de Canarias.

- 400 ml de bebida de horchata.
- 60gr de arroz.

- Una ramita de canela.

PREPARACION
- Lavamos bien el arroz bajo el grifo hasta
que el agua salga bastante clarita.

- Ponemos a hervir la horchata con la ca-
nela. Cuando esté hirviendo afadimos el
arroz. Dejamos cocinar 40 sin dejar de
remover. Y dejamos enfriar.

- Cortamos el platano en dados y lo pone-
mos a macerar en el zumo de la naranja.

- Montamos nuestra copa: ponemos una
porcién de arroz con horchata y anadi-

mos el platano. Podemos acompanarlo
con nueces.



TT N °
v -~ VARTEDADES CULTIVADAS
S o Espafna es el tercer pais a nivel mundial en producciéon
r( “ de uvas. Se cultivan en casi la totalidad de la peninsula
gran diversidad de variedades autdctonas.

0r9en d€ 10 PaIbIa o LVAS TINTAS

Del latin “uva”, del protoindoeuropeo oiwa, qui- o ddliesseeecsecccssecsane
zas originalmente Hbiweh, significaba ‘baya’. i ey ;

EN 0105 idioros S¢ lara

TNYES: Greips ' '- ,
, , INTA  GARNACHA  MENCIA  TEMPRANILLO
fr(ln(cs Raisin ((I[Ol(ln Raim DETORD :eeveeeeeeeerss womemsmese semsususnenenens

ACMN: Trauibe VIS(0: Mahatsa VALOR NUTRICIONAL QUC tiene ESta Trutinn: A

Portugucg Uva SQHCSO Uva Las uvas son las protagonistas en la fiesta de fin de afo en algu-
---------------------------------- nos paises. Este fruto pequeno y dulce tiene propiedades muy

importantes para nuestro organismo.
F(lml I(l Mejoran el &nimo, nos ayudan a reponer energias, gracias a su
Fruta > Bayas de arbol

contenido en carbohidratos y vitaminas del grupo B. Equilibran
la glucosa, porque estimulan el pancreas y la producciéon de in-
sulina. Son un laxante suave. Este efecto depurativo se ha usado
desde antiguo para realizar curas de otono. Es adecuada tam-
bién en trastornos renales, de piel, retencién de liquidos, artritis
o gota. Mejoran el funcionamiente del rindn y son potentes an-
tioxidantes, sobre todo las de color morado.

ooooooooooooooooooooo

TEMPOrQaa

----- FINERALES Y VITAINAS QUE CONTIENE -~ i, 865 62 886 e

DEL CAVA

(o e il T b B 2, By RELLADA
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(0MOo elIesir un racimo

A la hora de elegir un racimo de uvas tene-
mos que fijlarnos bien en que tengan la piel
tersa, no estén golpedas o de color oscuro.
Que no tengan golpes o cortes. Comprarlas
envasadas sin semillas es la forma menos sa-
ludable para el medioambiente y para noso-
tros. Las uvas hay que comprarlas jfrescas!.

M de sarantio

Las uvas de Vinalopd (Alicante)
tienen Denominaciéon de Origen
Protegida. Son las que solemos
tomar en NocheVieja.

@3S AMIGOY EN EL HUERTO W

Las fresas y la higuera aguantan bien la sombra
de las parras.

8 &
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ii A COMPRARLAS, COCINARLAS Y SABOREARLAS!!

N\

31 COMES UVaS Sin semilia
habras orido So10 09N
MASTICQ Su Simiente
(on 10§ dientes
J U Sauud
sera potente

(RUDO

Comiendo las uvas frescas podemos apreciar su sabor dulce y

su textura crujiente. ES MUY IMPORTANTE COMER LAS UVAS

CON SEMILLAS pues la semilla es la que tiene la mayoria de

las propiedades antioxidantes, flavonoides y resveratroles que

protegen nuestras células del envejecimiento. Puedes combi-

narlas con queso, en ensaladas, combinarlas con otras frutas
en una brocheta, con aguacate estan riquisimas.

(OCINADO

Las uvas también se pueden preparar cocinadas: en salsa, biz-

cochos —utilizando uvas pasas—, como relleno de carnes, las

podemos escarchar o calentar levemente para afadir a unos
creppes.

»

QuUInoQ. Iesral
(0N UVAS Y SeMifas

&
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EL DRAGON LADON ;;DE 100 CABEZAS!!! GUARDANDO
EL ARBOL DE MANZANAS DE ORO.

LA SANGRE DE LADON
DERRAMADA HIZ0 QUE
BROTARA ESTE BELLO
ARBOL LLAMADO ‘DRAGO’
QUE SIGNIFICA ‘DRAGON’ Y

CUYA COPA RECUERDA A LAS
100 CABEZAS DE LADON.

ADEMAS CUANDO LO TALAN

e DE SU INTERIOR MANA UNA
ATLAS MATANDO A LADON SUSTANCIA VISCOSA COLOR

Y LLEVANDOSE LAS MANZANAS.  ROJO QUE PARECE SANGRE.

N

BOJOS
N\

La mitologia griega nos habla de un bello jardin, un huerto propiedad de la diosa Hera —‘{1 ujer
de Zeus— en un lejano rincon del occidente. Este jardin contaba con un arbol de manzalfas de
oro que, segun se decian, proporcionaban la inmortalidad; este era el Jardin de las Hespérides
que veis representado en la pintura de la izquierda.

El arbol habia sido un regalo de bodas de parte de Gea, la Tierra, para Hera, quien los planto y
encargd a las hespérides, tres ninfas (Hesperetusta, Egle y Eritia), hijas del titan Atlas, que cui-
daran de todo el jardin. Pero el Jardin de las Hespérides se volvi6 algo muy preciado por Hera,
tanto que no confiaba en las ninfas para protegerlo bien por lo que envié otra custodia: Ladon,
un dragdén de cien cabezas que enroscaba su cola en el tronco y que jamas dormia.

Cuando Heracles fue castigado por Hera y obligado a realizar los diez trabajos (que terminaron
por ser doce) que le encomendara Euristeo, el trabajo nimero once fue robar las manzanas del
Jardin de las Hespérides. Luego de una serie de travesias, Heracles se encontrd con Atlas, el
titan condenado a cargar el peso de los cielos, quien dijo saber donde encontrar el jardin y que
él mismo le traeria las manzanas a cambio de sostener los cielos mientras tanto.

Atlas logro matar a Ladon, el dragon guardian, pero siguio viviendo en sus hijos, los arboles
llamados dragos. Segun el mito, la sangre que brotaba de las heridas de Lad6n cayé sobre el
jardin y cada gota dio vida a un dragdn. Estos arboles-dragén tienen un grueso tronco del cual
surge de pronto un racimo de ramas retorcidas que recuerdan las cien cabezas de Ladén.

[




SOLUCIONES.
L0 TUICTA d€ 10§ Semiflas

1. Es pequefiisima y da una energia grandisima.

QUINOA / QUINOA

2. Dice el diccionario que es una planta de la especie
del ajonjoliy la alegria. Tiene alto contenido en Calcio.

YESAMO / SESAME

3. Cuando comienzas a comerlas no puedes parar.
Tiene alto contenido en Omega3.

PIPAY DE GIRASOL / SUNFLOWER SEED

4. Blanca por fuera, verde por dentro. Comiéndola no
te fallara la memoria.

SEMILLAY DE CALABAZA / PUTMPKIN SEED

POACr0S PrEUITI G 10S QUUMNoS §i S
SADEN QUM S MAs 3 aue 1a des-
(Mban (0 VEr Si Sus COMPANEros Qdivi-
AN (0 4UC SEMia. Se Tefiere.

EAPERIMENTANDO CON
LA "SOLUBILIDAD

Para hacer los experimentos vais a ne-
cesitar vasos o botes transparentes,
pueden ser de reciclaje, con que traiga
cada alumno un envase de cristal sera
suficiente y luego se puede hacer ex-
cursion al contenedor verde :).

Agua.

Aceite.

Sustancias para disolver.

Palitos de madera o de otro material
sostenible que no sea plastico.

Lo primero es preguntar a los nifios si sa-
ben qué significa que una sustancia sea
soluble. Les propondremos que ellos elijan
lo que quieren disolver: azucar, sal, hari-
na, algun cereal, fruta, especia... tiene que
haber de diferentes grados de solubilidad
para que vean la comparativa de las dife-
rentes sustancias y que prueben en agua

y en aceite. I

e f

EMPAREJANDO MINERALEY

Para que se familiaricen con el nombre de los mi-
nerales, su simbolo y propiedades asi como des-
cubrir qué alimentos los contienen os proponemos
que hagais dos columnas una de minerales y otra
de frutas, semillas y vegetales y todos juntos en
clase juguéis a emparejarlos. Una vez encontrada
la conexidn se puede contar alguna propiedad tan-
to del mineral como de la hortaliza o alimento.
Aqui os ofrecemos alguna posibilidad de empare-
jamiento sin ponerlo desordenado solo la solucién
para que luego vosotros elijais los que os gusten,
los desordenéis o incluso afiadais nuevas frutas y
vegetales.

Calcio (€a) > sésamo, membrillo, granada
Fosforo (P) > melon, granada

Sodio (Na) > melon

Potasio (K) > platano

Cloro (Cl) > espinaca, col

Magnesio (Mg) > naran ja

Azufre (S) > uvas, melocoton

Hierro (Fe) >pimiento, melocotdn
Flior (F) > cebolla

Zinc (Zn) > aguacate, remolacha roja
Cobre (Cu) > higo, arandanos

Yodo (I) > zanahoria, alcachofa
Cobalto (Cb) > espinacas, acelgas
Manganeso (Mn) > platano, arandanos
Silicio (Si)> judias verdes

Niquel (Ni) > esparragos, judia verde
Cromo (Cr) > patata, datiles

Litio (Li) > garbanzos, lentejas
Molibdeno (Mo) > guisantes, habas
Selenio (Se) > uvas, arandanos
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Encuentra 6 FRUTAS

EARANDANDO
MPUVACANEM
EAGUACATEW
LDUACKUTAM
OAGOHCATRP
NLGIACATES
EAETAMOTPM

Encuentra 6 HORTALIZAS/FRUTAS

ROJAS O NARANJAS

CARANDANOF
APCAQUINER
LAGUACATEE
AGRANADATS
BAGOHCATRA
AOTNEIMIP
ZANAHORIA
AAETAMOTPM

Encuentra 6 VERDURAS

CARANDAEOQOE
APCAQUISES
LECHUGAPEC
APIONADITA
BKGOHCANRR
PACELGAIO
ZANAHOCCLP
COLTAMOAPA

SOLUCIONES. ..ottt ettt sttt sttt st st b s e st s b e e st e b e R e s b s b e bt s Rt s b e b e s st sat s benesntssbessannas

EARANDANDO

MPUVACANEM
EAGUACATEW
LDUACKUTAM
OAGOHCATRP
NLGIACATIES
EAETAMOTPM

CARANDANOF
APCAQUINER
LAGUACATEE
AGRANADATS
BAGOHCATRA
AOTNEIMIP
ZANAHORIA
AAETAMOTPM

CARANDAEOE
APCAQUISES
LECHUGAPEC
APIONADITA
BKGOHCANRR
PACELGAAIO
ZANAHOCCPL
COLTAMOAPA

JUEGO DE LAY PAREJAY

Este conocido juego desarrolla la memoria visual
y también puede ayudar a enriquecer el vocabu-
lario. Se puede hacer uno en clase cuya tematica
sean a alumno dos piezas cuadradas de cartulina
blancay se le pide que haga el mismo dibujo en
las dos. Luego se juntan las piezas que han he-
cho todos y se comienza a jugar.

RITMAY VEGETALEY
PARA SER RAPEROS FRUTALES

La creacion de rimas fomenta la riqueza linguis-
tica, la expresion oral ademas de mejorar la me-
moria, la diccion y los conceptos se fijan mejor.
Proponemos intentar crear rimas sencillas con
los nombres de frutas y hortalizas. Podeis ins-
piraros en las que aparecen en la guia y buscar
apoyo en lared:

https://www.cosasque.com/

Recomendamos Versos vegetales de Antonio
Rubio publicado en Anaya


https://www.cosasque.com/

CALENDARIO 1

La educacion alimentaria y del
gusto parte por ofrecer variedad

de alimentos a los nifios huyendo

de la “comodidad” ultraprocesada y
megaenvasada, que son perjudiciales
para la salud y el medioambiente.

Proponemos aqui dos calendarios de
meriendas variadas y faciles de hacer.
Invitamos a que sean los propios
nifios, junto con sus padres quienes
preparen sus meriendas del cole.

Al final incluimos un calendario en
blanco para que sean los propios ni-
flos quienes en casa elaboren con sus
padres un calendario y utilizar uno
diferente cada semana en el aula,
puede llevar el titulo: «<Las meriendas
de ‘nombre del alumn@’ ». En caso
de haber alguin tipo de diversidad,
alumnos con circunstancias familia-
res adversas sera el educador el que
puede ayudarle a elaborarlo y asi
evitar que se sienta excluido o que lo
hagan en clase por grupos.

Lo hemos disefiado en blanco y negro
para que se pueda fotocopiar y asi
invitar a los nifios que lo coloreen.

oooooooooooooooooooooo

Brohetas de Vesetaies
de TeMPOrada 4 alie-
50 1Mo d¢ bra .
PAIOS d¢ PN intesra.
BOTCIQ d¢ 3ua.

OPCION RAPIDA

Taquitos de fruta y vegetales,
queso tierno de cabra.
Palitos de pan integral.
Botella de agua

Composicion

de las brochetas:
Brocheta 1: Un taco de man-
zana, una rodaja de zanaho-
ria, taquito de queso cabra,
dos uvas y un tomate cherry y
aceituna.

Brocheta 2: uva, rodaja grue-
sa de platano, taco de queso,
rodaja gruesa de zanahoria,
tomate cherry y aceituna.

Con los trocitos restantes
podemos triturar con leche
y hacer un batido parala
merienda.

"ARTEY

ooooooooooooooooooooooo

TQITTO de huMus case-
[0 de lenteja Y 9or-
baNZ0S (on bostones
d¢ ZaN0nOria. 4 POIIOS
mearal.

Una Mandarina.

BOTCIQ d¢ A3ua

OPCION RAPIDA

Humus comprado ( lo mas
artesanal posible; sin conser-
vantes ) minizanahorias. Una
mandarina. Botella de agua

Elaboracién del humus:
Triturar: una cucharada de
garbanzos cocidos y una de
lentejas cocidas ( sirven de
restos del cocido) y media cu-
charadita de sésamo tostado.
Agregar un chorrito de limén
y una cucharadita de aceite de
oliva, mezclar bien. Se puede
guardar en nevera durante 4
dias. Comerlo con bastones de
hortalizas (zanhoria, pepino,
manzana, pimiento, etc.)

MIERCOLES

oooooooooooooooooooooooo

HUEVO duro reieno de
(IeMA de guacate con
(eituna. verdce.

5 TOMAGT0S (herTy.
TOrta de Moiz.

Una boteiia de asua

OPCION RAPIDA

Un huevo duro con 5 tomati-
tos cherry y 5 aceitunas.

2 Tortas de maiz untadas

con aguacate aplastado y un
chorrito de limén. Poner la
crema resultante entre las dos
tortas. Una botella de agua

Elaboracion de Crema de
aguacate y aceituna: Cor-
tar el huevo a la mitad extraer
la yema. En un plato aplas-
tar con un tenedor, medio
aguacate maduro, afiadir un
chorro de limén, las aceitunas
muy picaditas y media yema
de huevo. Mezclar bien. Ha de
quedar consistente.

Rellenar el huevo cocido con
la crema.

JUEVEY

ooooooooooooooooooooooo

TO0S de frufo fresa
[eb0Zad0s en Triuro-
d0 d€ MiX de Semias 4
4Aies. Torfa e arroz
Imearal.

UNQ boteiia de a3ua .

OPCION RAPIDA

Taquitos de fruta fresca, dati-
les . Torta de arroz integral.
Una botella de agua

Composicion de los tacos
de fruta: Cortar tacos de
fruta( platano, pera, manza-
na, kiwi ..) Bafarlos en zumo
de naranja.

Triturar mix de semillas y
datiles(sésamo, calabaza,
girasol) pasar cada taquito
de fruta por el triturado hasta
que queden bien cubiertas.
Acompaiiar de tortas de arroz
integral.

VIERNEY

oooooooooooooooooooooo

BOCAAINO de Pan inte-
Jrarcon crema casera
4 PIOTANO, 3UES0
freS0 Y (hOcoiote (con
MOS de 707 de (a0
riiodo.

UNQ botelia de asua

OPCION RAPIDA

Un platano . Una rebanada de
pan integral con queso fresco.
Dos onzas de chocolate con al
menos 70% de cacao.

Una botella de agua

Crema de platano:

En un plato aplastar medio
platano con 50gr de queso
fresco (tipo Burgos). Untar

el pan del bocadillo, gene-
rosamente, con esta mezcla.
Rallar por encima de esta
mezcla con chocolate con alto
contenido en cacao. Podemos
triturar con leche y hacer un
batido para la merienda.




CALENDARIO 2

ooooooooooooooooooooo

yMoothie de frutas
BOTCIQ d¢ a3ua.

Smoothie 1:

1 Naranja

1 Melocoton

1 Zanahoria

2 Vaso de bebida de
almendras

Smoothie 2:

1 Kiwi

1 Vaso de espinacas

2 Vaso de leche de coco

Smoothie 3:

2 Vaso de fresas

o frambuesas

50 gr Remolacha cocida

2 Vaspo de bebida de nuez

"ARTEY

oooooooooooooooooooooo

PN d€ randanos
BOTCIQ d¢ a3ua

INGREDIENTES

3 Huevos (Eco o camperos)
80 ml Aceite de oliva
Aroma de vainilla

60 ml. Bebida vegetal que
mas te guste (almendra,
nuez,de coco...)

230gr Harina integral

1 sobre de levadura quimica

75 gr Panela o azlcar de caia

100 gr Arandanos

Elaboracion:

Mezclar con varilla los huevos

con el aroma en un bol
Afadir el aceite y la bebida
vegetal y mezclarlo.

En otro bol juntar la levadura,
la panelay la harinaintegral y

mezclar bien.
Afiadir esto ultimo al bol del

huevo y mezclar con espatula.

Forrar un molde con papel
de horno, echar lamasay
hornear a 1802, 25 minutos.

Tapar con papel de aluminioy

hornear otros 15 minutos.

MIERCOLES

AuEso, Mandarina,
zonanoria Y datics
Mo botell d 030

INGREDIENTES

250 gr Queso semicurado
4 Datiles

1 Mandarina

2 Zanahorias

Elaboracion:

y sacar los gajos. Quitar el
hueso a los datiles y cortar
en cuartos. Cortar en dados
el queso. Mezclarlo todo.
Se puede comer con palitos
integrales de pan.

oooooooooooooooooooooo

Pelar la zanahoria y cortar en
bastones. Pelar la mandarina

JUEVEY

ooooooooooooooooooooooo

BOCADILLO d€ Pan d€
(ENtEN0 (o POTC de
(IbAZ0. 9 O3u0CTe
Una boteia de asua

INGREDIENTES

100 gr de pipas de calabaza
100 gr de calabaza

1 aguacate

Sal marina

Pimienta

1 Ramita de hierbabuena o
menta

Zumode 1 limén

Elaboracion:

Pica muy fina la hierbabuena
y mézclala con el zumo de
limén, una pizcadesaly la
pimienta. Ralla la calabazay
déjala macerar en la mezcla
durante 30 minutos. Pela el
aguacate y lo trituras con las
pipas de calabaza. Agrega la

calabaza maceraday su jugo.

Vuelve a triturar hasta lograr
un paté cremoso.

VIERNEY

oooooooooooooooooooooo

ROCOS A€ MAiZ Y
(hOCOIOTE NE3ro
UNa bOTENR de a3ua

INGREDIENTES

150 gr Frutos secos

50 gr Palomitas de maiz
infladas

75 gr Coco rallado y ralladura
de naranja

250 gr Chocolate negro

Crema de platano:

Juntar los frutos secos y las
palomitas de maiz. Los frutos
secos mejor en trozos grandes
y mezclar.

Derretir el chocolate al bafio
maria. Es decir, colocar el
chocolate troceado en un bol
y ese bol en una cazuela con
agua. Poner al fuego medio y
dar vueltas cada poco.

Anadir el chocolate a la mez-
cla de frutos secos y juntar.

Ir haciendo montoncitos con
cucharas sobre un papel de
horno y meter a la neveraa
enfriar hasta que endurezca.
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(MO COCTNAR
103 VEGETALEY
FARA NO PERDER
PROPLEDADES

ANTEY DE COCINAR

(OMPror vesetaies fes(os, de ferporada
4§ de Cereania en € Mercodo 0 tienda de
NUESTIO barTio.

Asi tomaremos lo que nuestro cuerpo necesita en
cada estacion, reduciremos residuos, contaminare-
mos menos y mejoraremos la economia del lugar
donde vivimos.

COrPrar” 10 ecesario

Asi evitaremos tirar comida.

10 fru
IEj0r (oreria enfera

Conseguiremos obtener mas fibra y menos azu-
cares.

Lva, (Orta en Trozos randes 4 Peia (i s necesa-
r10) € QMEITT0, JUStO ONEes e consuriro.

La pérdida mas grande de nutrientes se pierde en
el tiempo que transcurre desde que lavamos, pe-
lamos y cortamos el alimento hasta que se cocina.

AL VAPOR

ES LA MEJOR FORMA PARA
ATRAPAR LOS NUTRIENTES.

Esta técnica aumenta la biodisponibili-
dad de algunas sustancias como la lu-
teina, el betacaroteno, los tocoferoles
y el Hierro. También gracias al vapor
retendremos muchos minerales.

TODOS LOS VEGETALES

SE PUEDEN COCINAR AL
VAPOR EXCEPTO

Aquellos mas pesados de digerir
como la berza, el repollo, la coliflor,
el brocoli ya que si los cocinamos
al vapor no eliminaran su exceso de
Azufre.

:COMO SE COCINA AL VAPOR?
En una vaporera eléctrica (barato y
muy coémodo) o poniendo una cace-
rola con agua a hervir y colocando
un colador encima que ajuste al dia-
metro de la cacerola, en el que pon-
dremos nuestros vegetales y cubri-
remos con una tapadera que ajuste.
Siempre tendremos precauciéon que
no les toque el agua.

HERVIDO

A LA HORA DE HERVIR
iiEL COLOR IMPORTA!!

LOS DE COLOR VERDE:

A partir de agua hirviendo a borbo-
tones, en abundante agua y durante
muy poco tiempo. jjY con la cacerola
destapada!! Menos las alcachofas
que se cocinan desde agua friay con
vinagre y un poco de harinay con la
cacerola tapada. DEBEN QUEDAR
CRUJIENTES.

LOS DE COLOR R0OJO, NARANJA,
AMARILLO Y LOS TUBERCULOS:
Desde agua fria y poca cantidad.

Muchos minerales quedan en el agua
por ello se recomienda su consumo
jAtencion! En el caso de acelgas, re-
molacha roja y acelgas hay que te-
ner precaucion. Sobre todo en caso
de nifios menores de 3 afios.

ANADIR ZUMO DE LIMON 0 VINA-
GRE AL AGUA DE COCCION, AYUDA
A QUE LAS VITAMINAS NO ESCA-
PEN DE LOS VEGETALES.

(0CCION EN OLLA

DEBEMOS TENER EN CUENTA
TODO LO QUE HEMOS DICHO
SOBRE LAS REGLAS DEL CO-
LOR DE LOS VEGETALES EN
EL HERVIDO.

No cocinar en olla a presién hortali-
zas muy flatulentas: coles principal-
mente.

Afadir muy poca agua para la coc-
cién. No pasarnos de tiempo de co-
cinado ya que estas ollas cocinan a
muy altas temperaturas, por lo que
podemos eliminar muchos de sus
nutrientes. Recuerda tus vegetales
deben quedar crujientes.



HORNEADO

A través de los jugos se desprenden
algunas vitaminas y la pérdida de vi-
tamina C en este tipo de cocinado es
muy elevado.

DEBEMOS TENER EN CUENTA ESTOS
PASOS Y CONSEGUIREMOS QUE LOS
NUTRIENTES DE LOS VEGETALES NO
SE ESCAPEN:

- Poner piezas enteras y con su piel.
- Afnadiremos muy poca grasa
(AQVE).

- Evitaremos que se tuesten mucho
por la parte exterior.

- Lo ideal es cocinarlos sobre una
bandeja de horno cubierta con otra
bandeja para que haga efecto vapor
(cocotte). O envueltos con doble
capa de papel de horno (papillote) y
aprovecharemos los jugos y los nu-
trientes.

- Hornearlos durante poco tiempo.

GULSADO

PSS

También hay riesgo de pérdida de
vitamina C en este tipo de cocinado
por lo que los cocinaremos durante
poco tiempo y cortados en trozos
grandes o medianos.

- En lugar de agua afadiremos un
caldo de verduras que hayamos he-
cho con anterioridad.

-Agregaremos muy poca grasa y
siempre AOVE.

Si sigues estos pasos tendras un gui-
so ligero, nutritivo y nada grasiento.

\TEADD

Es un cocinado a alta temperatura
pero durante muy poco tiempo. Los
vegetales tienen que quedar crujien-
tes y poco hechos.

Siempre cortar en tiras gruesas y
con piel. Las hojas verdes pueden ir
enteras o en tiras gruesas y sin pre-
vio hervido.

Cuando se afiaden a la sartén se re-
mueven y se hacen saltear constan-
temente para hacer que salgan los
jugos, por lo cual debemos afadir
poca grasa ( AOVE).

Siguiendo estos pasos tendras un
salteado saludable y habras podido
conservar muchos nutrientes.

FRITURAS Y JOFRLTON
-—

COMER ASi COCINADAS LAS HORTA-
LIZAS OCASIONALMENTE. NO ES EL
COCINADO MAS RECOMENDABLE.

- Serecomienda freir a una tempera-
tura de 180 2C con abundante aceite,
preferiblemente aceite de oliva. Y
tener mucho cuidado que no la vea-
mos humear.

- Las hortalizas deben cortarse en
trozos grandes y pasarlas por agua
y harina para que tengan una pro-
teccion. Deben quedar muy crujien-
tes y medio crudas en su interior. Y
asegurarnos que no hayan absorbi-
do grasa.

- Comerlas siempre calientes.

-No pierden muchos nutrientes,
pero nos aportan demasiadas gra-
sas y azucares.

Sofrito se utiliza aceite y hortalizas,
principalmente cebolla y tomate y
se someten a temperaturas relati-
vamente bajas por lo que se aprove-
chan mejor sus nutrientes, pero si se
realiza durante un periodo largo de
tiempo se pierden las vitaminas mas
sensibles.



HASTA AQUI
ERES UN EXPERTO

) FRUTAL !
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