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Este recetario pretende ser una guia de refe-
rencia para fomentar la alimentacion familiar
sostenible y saludable. Se trata de una recopi-
lacion de algunos de los contenidas y reflexiones
que planteamos en la Escuela de formacion
de madres y padres, asi como un conjunto de
recetas elaboradas por nuestra red de cocineras
de alimentacion sana y sostenible. Las recetas
son propuestas sencillas, que no implican mu-
cha elaboracion y estan basadas en frutas y
verduras de temporada, locales, con elevada
presencia de las lequmbres y formas de coccion
y preparacion saludables. Porque comer va
mucho mas alla del acto de ingerir alimentos,
el como comemos dice mucho de nosotras y
nosotros, pues forma parte de nuestra identidad,
de nuestra historia y de nuestra forma de enten-
der el mundo. A lo largo de la escuela de for-
macion hemos abordado la alimentacion en un
sentido muy amplio, la hemos analizado desde
el punto de vista nutricional, desde el impacto
medioambiental y ecoldgico que suponen al-
gunas practicas, y también desde la perspectiva
de la salud, pero no solo de la nuestra, sino

también de como afecta a la salud del territorio,
de las comunidades rurales, del planeta... Ade-
mas, hemos desvelado el cimulo de mentiras
y estrategias que utiliza la industria agroalimen-
taria para captar adeptos que se suban al tren
de la alimentacion procesada e industrial, las
consecuencias que tiene vivir en un ambiente
alimentario tan insano, etc. Este recetario nos
aporta pequenas pinceladas de como podemos
ir contra corriente en la cocina: recetas basadas
en productos frescos, que se encuentran en su
maximo potencial porque han sido recolectados
en su momento optimo, con verduras de aqui,
tradicionales y diversas.

Esperamos que
las disfruteis y
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La Red de cocineras esta formada por cinco mujeres con
amplia experiencia en formacion y en cocina sostenible,
saludable y creativa. Nos han propuesto esta coleccion de
recetas para que podamos experimentar con ellas, para que
aprendamos a disfrutar de los alimentos de temporada y,
sobre todo, para mostrarnos que no es necesario ser un gran
cocinero o cocinera para disfrutar de platos saludables,
nutritivos y respetuosos con el medio.

MARTA FELIU
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ELENA CUBELL ALMODOVAR
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Somos una asociacion con mas de 30 anos de
recorrido, que promueve desde la cooperacion,
la educacion y la movilizacién, un modelo ali-
mentario saludable, sostenible y justo, basado
en los principios de la Soberania Alimentaria.

El sistema alimentario actual es generador de
desigualdad, hambre, malnutricién y cambio cli-
matico. En este sentido, investigamas y nos movili-
zamos para la generacion de alternativas politicas
y sociales basadas en la soberania alimentaria,
la justicia y la equidad entre mujeres y hombres.

Escuela de madres y

padres de alimentaciéon
sana y sostenible.

De dénde nace...

Ante la actual crisis socio-ambiental y los graves
problemas de salud publica que ocasiona la
mala alimentacion en todo el panorama mundial,
surge la Escuela de madres y padres, una
iniciativa socioeducativa promovida por Justicia
Alimentaria, que busca dar conocer en profun-
didad los impactos sociales, econdmicos, am-
bientales y de género del sistema alimentario,
alo largo de la cadena de produccion, distribu-
cion, comercializacion y consumo de alimentos.
De esta manera se pretende generar conciencia
critica y promover alternativas hacia un consu-
mo alimentario saludable y sostenible, centrado
en la alimentacion familiar y escolar, para que

Justicia

la pablacion sea consciente de lo que come,
como ha sido producido y los efectos sobre el
medio ambiente y la poblacién campesina.

En qué consiste...

A través de un programa educativo y de acom-
panamiento, dirigido a las asociaciones de ma-
dres y padres del alumnado y llevado a cabo
por una amplia red de formadoras y formadores,
se trabajan diversas tematicas y contenidos
que permitiran mejorar la calidad alimentaria
(referida a la salud, origen y forma de producir,
distribuir y consumir los alimentos), formando
a personas criticas, reflexivas y respetuosas
con el entorno social, cultural y natural desde
una perspectiva local y global.

Para lograrlo, se promueven metodologias cons-
tructivistas basadas en un aprendizaje signi-
ficativo en el que la participacion, el trabajo
colectivo y el intercambio experiencial resultara
vital para integrar unos habitos alimentarios
saludables y coherentes con los principios de la
soberania alimentaria.

Un proyecto conjunto de
transformacion social

Este proyecto ha sido fruto del trabajo de Justi-
cia Alimentaria y FAMPA-VALENCIA.
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FANMPA-

FAMPA-Valencia es una federacion sin animo
de lucro, con mas de 600 AMPA federadas, que
tiene como principal objetivo defender la Ense-
nanza Publica, de calidad y en valenciano en
nuestra provincia y en el Pais Valencia, en el es-
tado y en el resto del mundo.

Atendemos a todas aquellas asociaciones que
necesitamos cualquier servicio vinculado con
la educacion.

FAMPA-Valencia se fundd el 10 de junio de 1977 y
es una entidad que desarrolla actividades de re-
presentacion, defiende y promocion de las AMPA.

Mas informacion en
www.fampa-valencia.org.
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Que és la cocina
sostenible y
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La mayor parte de los problemas de salud ac-
tuales son consecuencia de los cambios en el
patron alimentario de la poblacion, donde se
han adoptado unos habitos nutricionales proce-
dentes de los paises anglosajones (comida
rapida, alimentos procesados e industriales,
etc), que dan como resultado una dieta con alto
contenido en grasa saturada, descenso del con-
sumo de frutas y verduras frescas, gran presencia
de productos azucarados y pocas vitaminas,
antioxidantes y minerales. Con este recetario
planteamos un modelo de alimentacion familiar
alternativo al que nos vende la industria alimen-
taria. Nuestra dieta no solo tiene que ser saluda-
ble, tiene que ser sostenible, es decir, generar
un impacto medioambiental bajo, fomentar la
biodiversidad, ser accesible y justa, ayudar a

mantener vivo el entorno rural, tener en cuenta
el papel de las mujeres en la sociedad patriarcal
en la que estamos inmersas, etc. Una alimen-
tacion asi se fundamenta en tres pilares basicos:
producto de temporada, local y sostenible.
Esto, en lo que respecta a los productos vege-
tales. En cuanto a los productos de origen ani-
mal, se plantea una reduccion considerable de
Su consumo en nuestros menus diarios, y que
estos se compongan basicamente de verdura
y fruta, arroz integral o semi y otras formas de
cereales integrales como cuscus, bulgur, pasta,
mijo, etc. Y, por supuesto, legumbres. Las apor-
taciones de carne, pescado, huevos y lacteos
deberian ser puntuales y no necesariamente
diarias, como muchas veces tendemos a pensar.




La cocina de
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A la hora de cocinar, es muy importante basar-
nos en la temporalidad de los alimentos si que-
remos que esta sea una practica sostenible. Para
que tengamos en el mercado tomates en pleno
invierno o pepinos en todas las épocas del afo
0 pina siempre a nuestra disposicion con la que
preparar postres tropicales, hay que invertir una
cantidad de energia que hace que su produccion
sea totalmente insostenible. Segun el informe
Los alimentos kilométricos de Amigos de la Tie-
rra, importamos mas de 25 millones de toneladas
de alimentos, lo que supone unas emisiones de
mas de 4 millones de toneladas de COj.

Para plantearnos una dieta saludable, las frutas
y verduras deben ser un pilar basico de nuestra
alimentacion, pero es fundamental también in-
corporar el criterio de la sostenibilidad y que
estas sean de temporada, ya que, ademas de
generar menor impacto, tienen mayor sabor, son
mas idoneas para alimentarnos en esa época
del ano y tienen mejor precio. Normalmente,
cuando elegimos alimentos de temporada, tam-
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bién implica que no habran sido almacenados
en camaras frigorificas, que se habran recolec-
tado mas recientemente y que conservaran intac-
tos todos sus nutrientes, por ser mas frescos.

Sin embargo, al habernos acostumbrado a tener
todo tipo de frutas y verduras en las estanterias
de los supermercados durante todos los meses
del ario, ya no estamos familiarizadas con los
cambios estacionales que se producen en la
agricultura y con los alimentos propios de cada
estacion.

Atendiendo a la temporalidad de los alimentos
y para conocer qué tipo de verduras debemos
escoger, la cesta de primavera suele estar
configurada por verduras como alcachofas, es-
pinacas, esparragos verdes, guisantes, cebollas,
habas, zanahorias, lechugas, acelgas, puerros,
ajos tiernos, apio, hinojo, patatas nuevas, hier-
bas aromaticas (tomillo, laurel, hinojo, menta,
perejil, cebolling, perifollo) y legumbres. También
aparecen las primeras setas de estacion: colme-
nillas y setas de San Jorge. Respecto a las frutas,




encontramos fresas y fresones, pomelos, nis-
peros y también empiezan a aparecer los
albaricoques y las cerezas. Y en lo referente a
pescados, lenguado, pescados planos (gallo,
platija, rodaballo), caballa, raya, bacalao desa-
lado, langostino, boquerdn y sardina, salman,
pescadilla y merluza, rape, mejillon, vieira. Ade-
mas, se empiezan a capturar pescados azules
como anchoas, bonito, etc.

La cesta de verano se nos presenta con ver-
duras como el tomate, pimiento, pepino, calaba-
cin, berenjena, judias verdes, patata, lechuga,
cebolletas, hierbas aromaticas (eneldo, estragén,
menta, albahaca). Respecto a las frutas, encontra-
mos melocotones, higos, ciruelas, fresquillas,
nectarinas, paraguayos, albaricoques, aguacates,
frambuesas, grosellas, peras, arandanos, moras,
mango, meldn, sandia. Y en lo referente a pesca-
dos, atun y bonito, sardinas, boquerones, trucha
(de rio), bacalao, caballa, lubina, dorada, salmo-
nete, mejillon, calamar y chipirén, gallo, pescadilla

y merluza. Los pescados azules se encuentran
en su mejor momento.

La cesta de otoiio cambia completamente y
esta representada por verduras como coles
(repollo, brécol, coliflor, coles de Bruselas), remo-
lacha, calabaza, borraja, nabos, puerros, bo-
niatos, acelgas, espinacas, guindillas, endibia
roja, apio y todo tipo de lechugas, sobre todo

la escarola, y legumbres. Respecto a las frutas,
encontramos uvas, caquis, chirimoyas, manza-
nas, primeras mandarinas, peras, aguacates,
granadas y castanas. Y en lo referente a pesca-
dos, caballa, trucha, dorada, lubina, besugo,
boqueran fresco, calamares y chipirones, vola-
dores, sepia, chopitos, pulpo, ostras y angulas.

La cesta de invierno es parecida a la de otofio,
compuesta por verduras como coles (repollo,
brécol, coliflor, coles de Bruselas), calabaza,
puerros, nahos, apio, bulbos de hinojo, cardo,
acelga, espinacas, escarola, boniato, ajo tierno,
remolacha y legumbres. Es la época de mayor
predominancia de frutas citricas como la na-
ranja, pomelo, mandarina y limon, o la manzana
o el kiwi. Y enlo referente a pescados, calama-
res y chipirones, sepia, mejillon, pulpo, jurel,
rodaballo, pescadilla, merluza y besugo.
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La cocina

Para asegurar que nuestra dieta sea sostenible,
otro de los aspectos mas importantes es que
basemos nuestro consumo en las redes de dis-
tribucion locales. Hay que recordar que el 70%
de las compras en el Estado espanol se hacen
en grandes superficies y el tipo de productos
que alli se encuentran no suelen apoyar las
economias locales y estan basados en el modelo
de la gran distribucion. Para que nos hagamos
una idea, los alimentos importados han recorrido
de media casi 4.000 kilometros antes de llegar
a los mercados. Esto supone un gasto anual de
23.000 millones de euros en importar alimentos
de otros paises; en muchos casos, se trata de
alimentos que pueden ser producidos dentro
de nuestras fronteras, como el vino, las man-
zanas o los garbanzos.

Ante la situacion de crisis ecologica y economi-
ca en la que vivimos, no es justificable que un
pais con nuestro clima y recursos agrarios im-
porte cada ano toneladas de verduras de otros
paises como Bélgica, Marruecos o Sudafrica.
Ademas, las importaciones acaban sustituyendo
producciones caracteristicas de nuestro territo-
rio y nuestro paisaje; por ejemplo, el 80% de los
garbanzos que consumimos vienen de México.

La dependencia del Estado espaniol de alimentos
importados no solo tiene impactos ambientales,
sino que compromete la viabilidad de la actividad
agraria. Los agricultores y agricultoras cercanos,
que producen alimentos con mayor respeto por
el medio ambiente y estandares de sequridad mas
elevados y que mantienen vivo el medio rural, en-
cuentran serias dificultades para que su actividad
sea viable.



Por todo esto, es fundamental que busquemos
a agricultores y agricultoras de confianza que
nos abastezcan de los alimentos que se cultivan
en nuestro entorno. Una buena opcidn es perte-
necer a un grupo de consumo o comprar directa-
mente a un productor o productora de pueblos
vecinos, para intentar que la huella ecoldgica de
todo lo que consumimos se reduzca al maximo
y disminuir asi el nimero de intermediarios. Tam-
bién hay que mirar las etiquetas y estudiar su

La cocina

Frente a la dieta insana de comida rapida y ali-
mentos procesados que nos propone la indus-
tria, existe un sistema alimentario alternativo
basado en la soberania alimentaria, que se sus-
tenta en la agroecologia y que persigue poner
en marcha un sistema diferente de produccion
y consumo mas sostenible, mas ecoldgico, mas
cercano, mas justo y mas equitativo. La indus-
trializacion de la alimentacion también significa
que la mayor parte de nuestros alimentos ya no
vienen del campo. Se esta abandonado el modelo
de agricultura sostenible, familiar y campesina
que nos ha alimentado durante siglos y que es
la clave en la lucha contra el hambre, y ahora
es la industria alimentaria la que fabrica estos
alimentos y los procesa con una buena carga
de componentes insanos y de plasticos y enva-
ses anadidos.

procedencia para que no se nos cuelen esos
alimentos kilométricos que debemos evitar. Si
alin no tenemos esos contactos, una buena op-
cion es consultar el mapeo de la Plataforma per
la Sobirania Alimentaria del Pais Valencia, donde
se recogen la mayoria de experiencias agro-
ecoldgicas de nuestro territorio.

(http://sobiranialimentariapv.org/mapeig-
sobirania-alimentaria/).

La alimentacion hay que situarla en el centro, ya
que no es tan solo imprescindible para el man-
tenimiento de la vida humana, sino también un
derecho de las personas y de los pueblos. A todo
este planteamiento se le debe incorporar el enfo-
que de género, pues la agricultura, especialmente
la familiar, ha estado histéricamente en manos
de las mujeres, al contrario que la propiedad de
la tierra. Ellas han sido las encargadas de producir
los alimentos, conservar las semillas, vender los
excedentes en los mercados locales, etc. No obs-
tante, también en este caso, el papel de las mu-
jeres ha sido considerado paco relevante, cuando
no directamente invisibilizado: el conjunto de
trabajos realizados por las mujeres es de una
importancia social y econémica enorme, pero
no se reconace ni se valora socialmente ni apare-
ce en las estadisticas econdmicas. En la sociedad
patriarcal actual hay un mercado invisible de
cuidados que deben visibilizarse, deben po-
nerse en valor, porque son precisamente los
trabajos sobre los que se sustenta la vida. Ese



Ese tipo de trabajos son feminizados porque la
sociedad patriarcal hace que las mujeres sien-
tan en mayor medida el deber del cuidado. Pero
estas tareas, aunque imprescindibles, no se re-
flejan en los mercados econdmicos ni en las ten-
dencias politicas. No podemos permitirnos vivir
en una sociedad que ataca a lo que nos da la vida.
Por ello, es importante que la alimentacion familiar
esté basada en la soberania alimentaria y que
incorpare este enfoque de género tan necesario.

A través de este recetario, queremos poner en
valor el papel de esa agricultura familiar campe-
sinay de los mercados alimentarios locales como
piezas clave para hacer frente a la mala ali-
mentacion. Es fundamental que pongamos cara
a las personas que nos proporcionan los alimen-
tos, que huyamos del individualismo y la falta de
identidad a la que nos aboca el mundo globa-
lizado, que reactivemos los comercios de barrio,
los mercados municipales; en definitiva, que
humanicemos nuestras opciones de consumo.



Las claves
para llevar una

sostenible y saludable

ingredientes a evitar

El aziicar B e

La compra de aztcar en los hogares espanoles
ha permanecido constante en los Ultimos cinco
anos y equivale a unos 4 kg. por habitante y ano.
Ahora bien, este dato no es el consumo total. De
hecho, el consumo directo de azlicar es la cantidad
menos importante.

Mas del 75% del aziicar que ingerimos nos llega
incorporado en los alimentos elaborados. Y no
nos referimos necesariamente a dulces y pasteles,
sino también a otros productos mas peregrinos
y menos relacionados con lo azucarado como
embutidos, encurtidos, lacteos, refrescos, panes
de molde, cereales para el desayuno, salsas o
caldos preparados, por poner algunos ejemplos.
El azticar o sus derivados suelen anadirse a los
alimentos procesados para mejorar su sabor, as-
pecto y textura o para conservarlos.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reco-
mienda no superar los 25 g. de az(cares afadidos
al dia, y la media de consumo en el Estado espariol
esta en 80 g/dia.

Cabe destacar que el sector de la poblacion in-
fantil es quien mas esta incrementando su con-
sumo. En la Comunidad de Madrid, por ejemplo,
productos como reposteria, dulces, chucherias
saladas, alimentos precocinados y bebidas co-
merciales procesadas constituyen el 20% de
laingesta diaria de la poblacion infantil y juvenil.

La elevada ingesta de productos azucarados
puede generar un sinfin de problemas en el or-
ganismo: desde déficit de vitaminas y minerales
a debilidad en los huesos por aumento de la
excrecion urinaria de calcio; también favorece
las infecciones por candidas, bacterias o para-
sitos e incrementa el riesgo de sobrepeso y obe-
sidad y la aparicion de caries o cambios bruscos
en el estado de animo. De nuevo, la mas perjudi-
cada es la poblacion infantil, ya que, tras el
consumo de productos azucarados, la concen-
tracion mental disminuye y con ella el rendimiento
escolar, por lo que aumenta el riesqo de contraer
determinadas enfermedades en la edad adulta.

©
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La sal B oo,

La sal sigue el mismo patron que el azlcar:
presencia masiva en la dieta y dificultad para
detectarla por parte de la persona consumidora,
con el consiguiente efecto negativo para la salud
y el incremento inconsciente de su consumo en
los Ultimos anos.

La sal comun esta compuesta por cloro y sodio,
siendo el sodio el componente mas problemético
porque eleva la presion arterial, con el riesgo
de desarrollar hipertension y otras enferme-
dades cardiovasculares.

Ala alimentacion procesada no solo se le anade
sal comun, sino también sodio en otros formatos

(glutamato sodico, fosfato disddico, benzoato
sodico, bicarbonato sddico). Las conservas,
sopas, platos preparados y salsas son ricas en
estos componentes.

En el Estado espanol consumimos el doble de la
sal diaria recomendada por la OMS, que fija un
maximo saludable en 5 g. al dia, lo que cabe en
un dedal. En lo que respecta a la cantidad de
sodio diaria recomendada, el maximo esta en
2 g. al dia. Al igual que ocurre con el azucar, la
mayoria del sodio dietético proviene del con-
sumo de alimentos envasados y procesados, y
no de la sal que anadimos a nuestra comida
cuando cocinamos o comemos. La dificultad
para limitar nuestro consumo deriva de que
casi el 80% de la sal que ingerimos esta oculta.
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La grasas e,
trans y saturadas

Nuestras comidas se han llenado de grasa, hasta
un 44% mas que hace 40 anos. Casi el 46% de
nuestra dieta es a base de grasas, cuando las
recomendaciones son del 30%.

La adicion de grasa suele ayudar a que los ali-
mentos conservados sean mas estables y menos
perecederos, al tiempo que les da cierta textura
y untuosidad que los hace mas apetecibles.

Las grasas mas perjudiciales son las trans y
las saturadas.

Cuando a los aceites vegetales en estado liquido
se les anade hidrageno, se solidifican. Este pro-
ceso resulta muy util para la industria, pero es
altamente perjudicial para la salud. Con la in-

gesta de estos aceites hidrogenados suben los
niveles en sangre de colesterol malo (LDL)y ba-
jan los del bueno (HDL), aumentando asi el riesgo
de sufrir enfermedades cardiovasculares. Las
grasas trans son omnipresentes y se encuentran
en frituras, bolleria industrial, galletas, patatas
fritas, productos precocinados, etc. A pesar de
ser tan perjudiciales, la industria agroalimen-
taria ha escapado de tener la obligacion de
indicar su presencia y la cantidad de la misma
y no aparecen en el etiquetado.

Por otro lado, las grasas saturadas proporcio-
nan el 1,6% y 11.9% de las calorias de la dieta
de mujeres y hombres, respectivamente, lo que
supera la ingesta diaria recomendada (menos
del 10%). Las fuentes mas importantes de este
tipo de grasas son los quesos, embutidos, carnes
procesadas, leche y productos lacteos, paste-
leria, bolleria y galletas. También las encontra-
mos en alimentos no procesados como carnes
rojas y aceites vegetales.
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En nuestra cultura, el consumo de carne siempre
se ha considerado un elemento de prestigio so-
cial y de celebracion. Hasta hace pocos anos,
solo se relacionaba con algunas festividades,
como el pavo de navidad, el pollo de los domin-
gos o la fiesta de la matanza. Por tanto, la incor-
poracion diaria de la carne a la dieta habitual es
un hecho muy reciente. Con el mito de la proteina
y de que las de mejor calidad se encuentran
en los productos animales, se han impuesto
unos minimos de consumo de carne que son, de
todas todas, excesivos. Esta tendencia se puede
observar facilmente en los menus escolares, en
la oferta de los restaurantes, incluso en los mends
de los hospitales y centros de salud.
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Reducciénddel
e
proteina animal:

Comer carne todos los dias no es ni ecoldgico ni
sostenible ni saludable. Mas de la mitad de las
proteinas vegetales producidas cada ano se em-
plean en alimentar a los animales; y la tercera
parte de la pesca sirve para fabricar harina para
alimentar al ganado. Para obtener un kilo de car-
ne animal, hay que utilizar entre 2 y 10 kilos de
proteinas vegetales. Mas de un 40% de la tierra
fértil se dedica, directa o indirectamente, a la
ganaderia.

Ademas, el modelo de produccion intensiva de
carne genera deforestacion de territorios y des-
plazamiento de las poblaciones, dando paso ala
entrada de esta ganaderia y de los monocultivos
que la alimentaran: soja y maiz; la gran mayaria
de ellos, transgénicos. En paises como Argentina
y Paraguay, ya ocupan mas de la mitad de los



cultivos experimentales de Europa se encuen-
tran en el Estado espariol. Estos transgénicos
son fundamentalmente para alimentar al ganado.

Desde el punto de vista de la salud, rebajar el
consumo de carne disminuye un 34% el riesgo de
padecer cancer de colon y enfermedades cardia-
cas y pulmonares, lo que reduciria la mortalidad
mundial un 6-10% para 2050 y se traduciria en un
ahorro de 735 mil millones de délares anuales en
costos sanitarios (Springman, M. et al., 2016).

Por tanto, reducir el consumo de alimentos de
origen animal es algo fundamental para la coci-
na sostenible y saludable. Si nos atenemos a la
recomendacion de la Escuela de Salud Pablica

Use aceites saludables (como el de
oliva) para cocinar, en ensaladas y
en la mesa. Limite el consumo de
mantequilla y grasas trans.

VEGETALES

FRUTAS

)@ g

Come muchas frutas
de todos los colores.

&DE

Bebe agua, té o café (sin azucar).
Limita el consumo de leche o
lacteos a 1 0 2 raciones al dia.
Evita las bebidas azucaradas.

&
&0

de Harvard, encontramos «el plato para comer
saludable», una propuesta muy grafica que nos
muestra la praporcion de los principales grupos
de alimentos y el lugar que deben ocupar en
nuestros platos con la intencion de crear co-
midas saludables y balanceadas.

el plato saludable

Come cereales integrales
(como azucar moreno, pan
y pasta integral). Limite el
consumo de cereales refi-

nados (como el arroz y pan
blanco).

PROTEINAS
SALUDABLES

Escoja pescado,
ave, judias y nueces, limi-
te la carne roja, el tocino,
los embutidos y otras car-
nes procesadas.

N

iMANTENTE
ACTIVO!
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Para estar bien alimentado, por tanto, no es ne-
cesario comer ni tanta carne ni tanto producto
animal. Basta con combinar adecuadamente un
cereal (arroz, trigo, avena) con una legumbre
(lentejas, garbanzos, alubias, guisantes) para
tener una buena aportacion de proteinas. Los
aminoacidos que le faltan al cereal los contiene
lalegumbre, y como la concentracion de proteinas
es aproximadamente tres veces menor en aquel
que en esta, la proporcion adecuada para hacer
un plato equilibrado seria tres partes de cereal
por cada parte de legumbre.

El contenido en proteinas de las legumbres (al-
rededor del 20% en las secas y del 10% en las
cocidas) es suficientemente elevado como para
que estas sean consideradas un alimento pro-
teico. Por tanto, son una fuente de proteinas
vegetales fundamental que ademas nos aportan

eS N

vitaminas, minerales e hidratos en tanta can-
tidad que pueden ser la base de la alimentacion
saludable. Consumir legumbres no solo nos be-
neficia a nosotras, sino también a nuestro medio
ambiente y nuestra comunidad. Pertenecen al
grupo de «las companeras invisibles de la vida»
y son parte fundamental de las cocinas de cual-
quier lugar del mundo: en estofados, platos tra-
dicionales, ensaladas, mezcladas con cereal, etc.
Entre otras ventajas, protegen al pequerio agri-
cultor porque la mayor parte de su produccion
se desarrolla en modelos de agricultura familiar,
mejoran las propiedades de los suelos agricolas
y son una herramienta de lucha contra la obesidad
infantil. Las legumbres son el paradigma y la re-
presentacion de la sostenibilidad, tanto en la
agricultura como en la alimentacion. Por tanto,
van a estar muy presentes en las recetas que
proponemos en esta guia, donde mostraremos
nuevas formas de comer legumbres, transfor-
mandolas en ricos platos de facil preparacion,
sabrosos, apetecibles y saludables.
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La primavera es una estacion variable: sus inicios
son frios y el final de la estacion en algunos sitios
es verdaderamente abrasador. Son tres meses
muy cambiantes en los que la naturaleza nos su-
pera en velocidad. Cuando llega la primavera, los
huertos estan llenos de coles, coliflores, apios,
cebollas, puerros, ajos, habas, guisantes, acelgas,
zanahorias, patatas y alcachofas que estan a
mitad o final de su ciclo. Por tanto, los ingredien-
tes que podremos utilizar en la cocina seran muy
variados. A su vez, los campos de cultivo se estan

Ly

Recet
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preparando para acoger todas las plantas pro-
pias del verano, como tomates, pepinos, melo-
nes, sandias, berenjenas, etc. Algunas agricultores
y agricultoras que empezaron a cultivar varie-
dades tempranas podran ofrecer calabacines,
pepinos o tomates a finales de esta estacion, en
el mes de junio.

Las verduras de primavera, con sus brillantes
colores, necesitan poca elaboracion para ensalzar
su sabor. Aqui os dejamos algunas propuestas.
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La abundancia de productos frescos en esta
época del ano hace que el verano sea una es-
tacion magnifica para cualquier cocinero o coci-
nera. Con sus dias soleados y sus largos y calidos
atardeceres, la comida veraniega es un auténtico
placer. Podremos elegir entre una magnifica
variedad de ensaladas para sacar el mayor par-
tido al deslumbrante catalogo de frutas y verduras
que nos ofrece esta estacion. A finales de junio,
el huerto esta exuberante, nos ofrece una plenitud
de cosechas: tomates, calabacines, pimientos
verdes, pepinos... Los cultivos ya no crecen
tanto como en primavera, y las floraciones y
fructificaciones no paran de sucederse. Tam-

bién es tiempo de preparar los cultivos otonales,
ya que las mejores cosechas de zanahorias,
acelgas y nabos para el invierno se consiguen
si a finales de verano los ponemos en marcha.

Apetecen los platos frios, sin demasiada elabo-
racion, que nos aportan frescor para soportar
las elevadas temperaturas; ademas, se pueden
dejar preparados por la manana en la nevera pa-
ra tenerlos listos a mediodia y tan solo sea sentar-
se a la mesa y empezar a comer. Sopas frias,
cremas o carpaccios de verduras son las rece-
tas mas recurridas para pasar el calor estival.
No dudemos en innovar con las ensaladas e
incorporarles trocitos de frutas, frutos secos,
semillas, legumbres, etc.
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Cuando se presenta el otorio, los paisajes cam-
bian de tono: empiezan a predominar los ocres
y marrones, os rojizos y amarillos, e incluso los
grises en algunas zonas, con la ayuda de los
posibles frios y las abundantes lluvias. Cuando
empiezan a alargarse las noches, llega el mo-
mento de sacarle el maximo partido a los sa-
brosos productos que nos hacen entrar en calor.
La composicion de los platos y las formas de
cocinarlos cambian completamente: los esto-
fados a fuego lento, los guisos calentitos y las
cremas humeantes es lo que mas apetece. Los

@

ofoiio

huertos de otoro nos ofrecen un maravilloso
abanico de frutas: las manzanas, las ciruelas
y las peras son populares tanto en platos dulces
como salados. Es la época en que las cebollas
y los ajos toman protagonismo, y se asocian muy
bien con zanahorias y nabos, que se pueden
empezar a cultivar a finales de verano. También
es la temporada de recoleccion de los boniatos,
que generalmente llegan cuando esta bien en-
trado el otofio (octubre-noviembre).
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Las bajas temperaturas y los dias més cortos
hacen que el huerto esté en calma. Los cultivos
se encuentran en reposo y si crecen, lo hacen
lentamente. Para conocer bien la temporalidad
de los alimentos, es importante observar lo que
ocurre en los paisajes agrarios. El invierno es
apropiado para la comida caliente, reconfortante,

pues nos ayuda a mitigar el frio propio de esta
época del ano. Las hortalizas de invierno como
el nabo, el colinabo, las zanahorias y las chiri-
vias estan a nuestra disposicion y pueden incluir-
se en sopas, cremas o estofados. Sus raices han
quedado protegidas del crudo invierno y demues-
tran en esta época su maximo potencial. También
es interesante explorar el variado universo de
las coles, que en invierno se en-cuentran en su
maximo esplendor.
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Una vez sabemos como disenar nuestras mens
para alimentarnos de forma saludable y soste-
nible, toca revisar donde hacemos nuestras
compras. ¢De donde vienen los alimentos que
compramos en nuestro proveedor habitual y
cuantos kilometros recorren? ;Como han sido
producidos? 4Cuantos intermediarios hay en
esos canales de comercializacion? ;Qué alter-
nativas tenemos? En definitiva, ;donde podemos
comprar alimentos mas saludables y sostenibles?

Una receta facil puede ser hacer las compras
fuera de las grandes superficies. Las grandes
superficies ofrecen alimentos producidos en

todos los lugares del mundo, lo cual podria pare-
cer una ventaja, cuando en realidad estan jugando
un papel muy importante en el empobrecimiento
y homogeneizacion de nuestras dietas. Las gran-
des superficies son, junto con la industria agroali-
mentaria y la publicidad, las que deciden lo que
llegay lo que no llega a nuestra mesa. Tienen un
poder enorme, que emplean para imponer duras
reglas del juego en la cadena alimentaria, deci-
diendo precios, calibres y otras condiciones de
comercializacion. Estas reglas favorecen la pro-
duccion industrial, dejando fuera de juego a pe-
quenos/as agricultores/as y sus producciones
locales y diversas.

Ademas, los alimentos se venden frecuente-
mente sobreenvasados, no por razones higiénico-
sanitarias a favor de las personas consumidoras,
sino por facilidades en la conservacion y distri-
bucion de los alimentos, es decir, pensando en
términos de rentabilidad econdmica.




La alternativa a las grandes superficies son los
mercados municipales y las tiendas de barrio.
Normalmente, en estos establecimientos es
mas facil acceder a alimentos locales y de tem-
porada y son mas frecuentes las ventas a granel,
evitando el gasto innecesario de plastico. Por
otro lado, se reparte la rigueza generada, que
repercute en la generacion de tejido econémico
anivel local.

También puedes comprar a productores me-
diante compra directa o a través de un grupo de
consumo. Un grupo de consumo es un colectivo
que se autoorganiza para adquirir alimentos mas
sanos y sostenibles, generalmente mediante
relaciones directas con los productores y las
productoras locales. Suelen estar motivados por
el deseo de transitar hacia un sistema alimen-
tario mas ecoldgico y mas justo, pero también
hay otras razones para organizarse como son la
salud o el acceder a alimentos de mejor calidad
amenor precio, ya que la reduccion en el nimero
de intermediarios suele abaratar la compra. Es
una opcion cada vez mas coman en los barrios.

Si puede ser, elige alimentos de produccion
ecoldgica. Normalmente, estos vienen identifi-
cados con un sello, pero hay alimentos produci-
dos de forma sostenible que no tienen sello. Lo
mas importante es que no se hayan empleado
en su produccion ni conservacion productos
quimicos de sintesis (herbicidas, fungicidas,
insecticidas), por su efecto perjudicial sobre la
salud de persanas consumidoras y por su accion
nociva sobre el suelo, los acuiferos y la biodi-
versidad.

Fijate en las etiquetas de los alimentos y pre-
gunta sobre el origen y/o cualquier aspecto que
no entiendas, de manera que puedas ir adqui-
riendo nuevos conocimientos para llevar una
dieta saludable y sostenible.

Lo mas normal es que no encuentres una Gnica
opcion que satisfaga todas tus inquietudes y
que tengas que combinar varias alternativas.

o~
~
~

Algunos ejemplos de donde comprar

alimentos saludables
ysostenibles:

> La Plataforma per la Sobirania Alimentaria
del Pais Valencia ha editado un mapeo de
iniciativas alimentarias soberanas. Busca
las que existen en tu comarca:
https://sobiranialimentariapv.org/mapeig-
sobirania-alimentaria/

> El Calendario Fem L’Horta Possible incluye
todos los afios una lista actualizada de pro-
ductoras y productores de verduras, horta-
lizas y frutas ecolégicas en toda la Comunitat
Valenciana. Puedes conseguirlo aqui:
https://perlhorta.info/index.php/category/
linies-de-treball/calendari

> Biotremol en Alicante y Som Alimentacié
en Valencia, son dos cooperativas creadas y
gestionadas por los/as propios/as consumi-
dores/as. Aqui te dejamos los enlaces:
https://somalimentacio.com
https://biotremol.com

> Otra buena opcién, esta vez para reducir
envases, son las tiendas a granel. Es el caso
de La Comanda a Granel, Terreta Neta, Al
Grano... tiendas de la cuidad de Valéncia que
apuestan por reducir los residuos.



Planificando

—f—

Una buena idea para comer saludable, variado
y rico, y reducir el desperdicio alimentario, pue-
de ser planificar semanalmente el menu. Aqui te
dejamos un planificador bimensual, que puedes
utilizar para consultar los alimentos disponibles
e ideas de recetas para cada temporada.

Las fuentes que hemos utilizado para deter-
minar la temporada de los alimentos son:

PARA LAS VERDURAS, calendario facilitado

por Cami de L'Horta.
http://www.camidelhorta.com/

<

PARA LAS FRUTAS, calendario de frutas de
temporada de la OCU.
https://www.ocu.org/alimentacion/aliment
os/calculadora/calendario-de-frutas-y-
verduras/calendario-de-frutas

PARA EL PESCADO, la web
https://pescadodetemporada.org/
de Greenpeace.

Recuerda que ademas de estos, dispones de se-
millas (sésamo, semillas de girasol y de calabaza),
frutos y frutas secos (nueces, avellanas, almen-
dras, pasas, datiles, higos y albaricogues), acei-
tunas y encurtidos de calidad...




—_ENERO / FEBRERO

TODU EL PERIODO

Puerro Cebolla Nabo

Ajo tierno Col Rébano

Apio Coliflor Remolatxa

Acelga Colirrabano  Racola

Boniato Patata Habas
VER Brdcoli Lechuga (al final)

U Calabaza Escarola

D Cardo Espinacas
Zanahoria Hinojo
Alcachofa Perejil
AL PRINCIPIO TODO EL PERIODO AL FINAL
Caqui Kiwi Fresa
Chirimoya Limon
Mandarina
Manzana
Naranja
Platano
FRUTA Aguacate
PESCA TODO EL PERIODO
Besugo Sepia Sardina
Caballa Bonito Anchoa
Lenguado rayado
Merluza Dorada
Mejillon
TODO EL PERIODO
Pollo Ternera Cerdo
Pavo Conejo Cordero
TODO EL PERIODO
[ 4 Huevos
TODO EL PERIODO
l_E GUM Lentejas Alubias Garbanzos
7 TODO EL PERIODO
Arroz Maiz Avena
CEREALES Pasta Mijo Cebada

INTEGRALES

IDEAS DE PLATOS

> Patés vegetales con crudités de zanaharia, pepino, apio
y rebanadas de pan integral (hummus de garbanzos, paté
de zanahoria con lentejas naranja y comino, paté de re-
molacha, paté de azukis, paté champifiones).

> Crema de patata y puerro.

> Crema de zanahoria y naranja.
> Crema de remolacha.

> Crema de hinojo.

> Crema de boniato.

> Crema de bracoli y cacahuete.

IDEAS DE PLATOS

> Fruta asada (al horno) o cocida o en compota, tanto la
manzana como la pera.

> Bol de fresas, platano, regado con zumo de naranja.
> Batido de bebida vegetal de arroz o avena con fresas.
> Gajos de mandarina y rodajas de kiwi con canela.

IDEAS DE PLATOS

> Boquerones en tempura.
> Mussola adobada.
> Bunuelos de bacalao.

> Merluza rebozada.

IDEAS DE PLATOS

> Paella de conejo, alcachofa y guisantes, tomillo y romero.
> Chuletas de pavo a la manzana.
> Pollo al horno a los citricos.

> Caldereta de cordero.

IDEAS DE PLATOS

> Tortilla de alcachofa, revuelto de habas, revuelto de
ajos tiernos y gambas.

IDEAS DE PLATOS

> Lentejas con apio y napicol.
> Alubias con cardo y nabo.
> Potaje de garbanzos con espinacas y huevo duro.

IDEAS DE PLATOS

> Espirales integrales al pesto.

> Paella de alcachofas y habas.

> Espaguettis integrales con tomate y albahaca.

> Arroz negro, arroz a banda, arroz con bacalao y coliflor.

> Fideua con verduras y sepia (pimientos, calabacin y coliflor).



___MARZO / ABRIL

TODO EL PERIODO

Puerro Zanahoria Espinacas

Ajo tierno Alcachofa Hinojo

Apio Cebolla Perejil

Acelga Col Nabo

Boniato Coliflor Rabano
VER Bracoli Colirrabano ~ Remolatxa
DU Calabaza Patata Racula

Cardo Lechuga Habas
Escarola

TODO EL PERIODO AL FINAL

Fresa Mandarina Nispero
Liman Naranja
Kiwi Platano

Aguacate

FRUTA
PESCA TODO EL.PERIODO

Besugo Sardina Atdn rojo
Caballa Dorada Mejillon
Lenguado Anchoa Sepia
Merluza
TODO EL PERIODO
Pollo Ternera Cerdo
Pavo Conejo Cordero
TODO EL PERIODO

' 4 Huevos

HUEVOS

AL PRINCIPIO TODO EL PERIODO AL FINAL

I.EGU M Lentejas Alubias Garbanzos
BRES
? AL PRINCIPIO TODO EL PERIODO AL FINAL
Arroz Maiz Avena
CEREALES Pasta Mijo Cebada
INTEGRALES

IDEAS DE PLATOS

> Patés vegetales con crudités de zanahoria, pepino, apio
y rebanadas de pan integral (hummus de garbanzos, paté
de zanahoria con lentejas naranja y comino, paté de remo-
lacha, paté de azukis, paté champinones )

> Crema de coliflor.

> Crema de zanahoria y curry.

> Crema de champifiones y avena.
> Pastel de lentejas gratinado.

> Cardo con salsa de almendras.

IDEAS DE PLATOS

> Bol de fresas, platano, regado con zumo de naranja.
> Batido de bebida vegetal de arroz o avena con fresas.
> Gajos de mandarina y rodajas de kiwi con canela.

IDEAS DE PLATOS

> Suquet de peix con pescado de lonja.
> Dorada al horno.

> Paella de sepia, mejillones, pimiento rojo y
califlor con all-i-oli.

> Merluza con salsa verde.

IDEAS DE PLATOS

> Guiso de ternera con cuscus de verduras.
> Longanizas con habas.

> Macarrones con choricito gratinados.

> Habitas con jamén.

IDEAS DE PLATOS

> Tortilla de espinacas, revuelto de habas,
tortilla de cebolla.

IDEAS DE PLATOS

> Azukis con calabaza.
> Lentejas con patatas, espinacas y puerro.

> Ensalada multicolor de garbanzos con
hierbas aromaticas.

IDEAS DE PLATOS

> Paella vegetariana con arroz semi integral y circuma.
> Tallarines con ajo y perejil.

> Fideua de verduras, sépia, mejillones y galeritas.

> Arroz al horno.



MAYO / JUNIO

AL PRINCIPIO TODO EL PERIODO

Puerro Bajoqueta

Apio Pepino

Cardo Acelga

Col Colirrabano

Hinojo Calabacin
VER Nabo Patata

Rébano Zanahoria
DU Lechuga

Cebolla

RA Remolatxa

AL PRINCIPIO TODO EL PERIODO

Fresa Aguacate
Nispero Melocoton
Albaricoque
@ Nectarina
Pitan
FRUTA Ci?uela
PESCA TODO EL PERIODO
B Clochi
DO shie  Saionet
Anchoa Atdn rojo
‘Bonito Caballa
TODO EL PERIODO
Pollo Ternera
Pavo Conejo
CARNE
o TODO EL PERIODO
Huevos
HUEVOS
TODO EL PERIODO
Lentejas Alubias
LEGUMBRES
TODO EL PERIODO
Arroz Maiz
Pasta Mijo

CEREALES
INTEGRA-
LES

AL FINAL

Berenjena
Pimiento
Tomate

AL FINAL

Breva
Melon
Sandia

Merluza
Rape
blanco
Melva

Cerdo
Cordero

Garbanzos

Avena
Cebada

IDEAS DE PLATOS

> Ensalada clasica con una buena base de hortalizas ecoldgica
(lechuga, tomate, pepino) y posibles combinaciones.

> Tomate, aguacate, queso blanco y albahaca fresca u orégano seco.
> Patés vegetales con crudités de zanahoria, pepino, apio y
rebanadas de pan integral (hummus de ?arbanzos, paté de zana-
horia con lentejas naranja y comino, paté de remolacha, paté de
azukis, paté champiﬁunes{

> Ensalada de patata, tomate, aguacate, huevo duro y aceitunas.
> Cremas frias de patata, calabacin y puerro.

> Crema fria de tomate y albahaca.

> Hervido de judias verdes, zanahoria y patatas.

> Zanahorias con frutos secos al curry acompanadas de arroz integral.
> Berenjenas fritas con miel de cana.

IDEAS DE PLATOS

> Fruta fresca, en macedonia o batido (sin leche).

> Helado de platano con pepitas de chocolate negro
(platano helado y triturado con batidora).

> Gelatinas de frutas (sin azicar, espesadas con
agar agar o gelatina).

IDEAS DE PLATOS

> Salmanetes en tempura.

> Sardina al papillot.

> Rallada con azafran.

> Guiso de pescado de lonja con patatas.

> Palometa con picadillo de almendra.

IDEAS DE PLATOS

> Hamburguesa con cebolla caramelizada.

> Dados de pavo salteados con taboulé.

> Longanizas con alubias blancas estofadas con verduras.

> Guisado de conejo o de costilla de cerdo con patata, zanahorias
y judias verdes.

> Lomo al jerez con champifiones.

> Solomillo de cerdo con salsa de mostaza.

IDEAS DE PLATOS

> Tortilla de calabacin.
> Revuelto de berenjena, cebolla y tomate.
> Huevo a la plancha o pasado por agua.

IDEAS DE PLATOS

> Ensalada de lentejas con pimento rojo y verde, pepino,
cebolla morada, perejil y alifio de comina y limon.

> Falafel (croqueta de garbanzos) con ensalada.

IDEAS DE PLATOS

> Taboulé de cous cous con pimiento rojo y verde, pepino, cebolla
morada, pasas, aceitunas troceadas y alino de hierba buena y liman.
> Espaguettis con tomate y albahaca.

> Paella de arroz semi integral y verduras de primavera.

> Espirales al pesto.

> Fideua con fideos de fideua integrales con pescado lonja,
verduras y pimentdn de la vera.

> Arroz a banda y arroz negro.



FRUTA

PESCA
DO

CARNE

HUEVOS

JULIO / AGOSTO

TODO EL PERIODO
Patata Tomate Calabaza
Cebolla Pimiento Bajoqueta
Lechuga Berenjena

Remolacha Pepino

TODO EL PERIODO
Melon Uvas Higos
Sandia Nectarina Ciruelas
Melocoton Paraguaya Pera
Albaricoque

TODO EL PERIODO
Besugo Caballa Rape
Bonitodel  Mejillon blanco
norte Merluza Salmonete

n Melva Sardina

TODO EL PERIODO
Pollo Ternera Cerdo
Pavo Conejo Cordero
TODO EL PERIODO
Huevos
TODO EL PERIODO

Lentejas Alubias Garbanzos
LEGUM

BRES

a AL PRINCIPIO TODO EL PERIODO AL FINAL
Arroz Maiz Avena

CEREALES
INTEGRALES

Pasta Mijo Cebada

IDEAS DE PLATOS

> Pisto normal o pisto verde (sin tomate).

> Gazpacho de sandia (cambiando pepino por sandia).

> Salmorejo con virutas de huevo duro o jamén.

> Ensalada de la huerta: tomate, pepino, lechuga, cebolla, aceitunas.
> Ensalada de pepino y yogur a la menta.

> Carpacho de calabacin, con queso parmesano y olivas negras.
> Bajoquetas con tomate.

> Gazpacho de remolacha con yogur.

> Verduras a la plancha (calabacin, berenjena, pimiento, cebolla)
con ximichurri.

> Patatas pequeitas cocidas con mojos verde (ajo y cilantro) o
rojo (aceite y pimenton).

IDEAS DE PLATOS

> Fruta fresca o macedonia.
> Batido, sorbetes y helados de frutas, sin azdcar ni leche.
> Fruta con yogur y semillas o frutos secos.

IDEAS DE PLATOS

> Sardinas marinadas con ralladura de citricos.
> Besugo al horno con patatas, cebollas y ajos.
> Fritura de salmonetes.

> Suquet de rape.

IDEAS DE PLATOS

> Chuletas de cordero o cabrito con salteado de verduras.
> Pinchitos de pollo y verduras.
> Conejo al ajillo.

> Berenjenas o calabacines rellenos de carne de
ternera picada.

IDEAS DE PLATOS

> Tortilla de calabacin y pimientos.
> Huevos rellenos con ensalada de atdn.

IDEAS DE PLATOS

> Ensalada de alubias con escabeche de pollo o conejo.
> Garbanzos saltados con verduras.

> Ensalada de lentejas con pimento rojo y verde, pepino,
cebolla morada , perejil y alifio de comino y limdn.

IDEAS DE PLATOS

> Ensalada de arroz, zanahoria, remolacha y huevo duro.
> Paella de pollo y conejo con judias verdes.

> Espaguettis “al fruit di mare” (con mejillones, gambas,
chirlas, tomate y pereji).



SEPTIEMBRE / OCTUBRE

AL PRINCIPIO TODO EL PERIODO

Bajoqueta
Calabacin
Pepino

Berenjena
Acelga
Zanahoria
Cebolla
Patata
Lechuga
Pimiento
Remolatxa
Tomate

VER
RA

AL PRINCIPIO TODO EL PERIODO

Albaricoque | Aguacate
Ciruela Granada
Higo Mango
Melocoton Manzana
Melon Membrillo
FRUTA Nectarina Pera Platano
Uvas
PESCA TODO EL PERIODO
Besugo Sardina
Melva Bonito del
Salmonete norte
Caballa
TODO EL PERIODO
Pollo Ternera
Pavo Conejo
TODO EL PERIODO
U 4
Huevos
TODO EL PERIODO
Lentejas Alubias
TODO EL PERIODO
Arroz Maiz
Pasta Mijo

CEREALES
INTEGRA-
LES

AL FINAL

Puerro, Apio
Bracoli
Calabaza
Coliflor
Colirrabano
Escarola
Espinaca
Perejil, Nabo
Rabano
Rucula

AL FINAL

Caqui
Chirimoya
Kiwi

Mejillon
Merluza
Lenguado
Sepia

Cerdo
Cordero

Garbanzos

Avena
Cebada

IDEAS DE PLATOS

> Ensalada de tomate, aguacate, queso blanco y albahaca
fresca u orégano seco.

> Ensalada de patata, tomate, aguacate, huevo duro y aceitunas.

> Zanahorias con frutos secos al curry acompanadas de
arroz integral.

> Patés vegetales: de remolacha/ de aguacate/ de zanahoria
y almendras/ acompanado de rebanadas de pan integral de
masa madre y crudités de zanahoria y pepino.

> Ensalada de chamipinones y queso fresco con
vinagreta de nueces.

IDEAS DE PLATOS
> Macedonias: meldn, melocotdn o nectarina y granos
de granada.
> Meldn con jamon.
> Batidos de fruta fresca de temporada (sin lacteos).
> Higos con taquitos de queso y nueces.

IDEAS DE PLATOS

> Caballa al horno con ajos y laurel.
> Palometa con salsa verde.
> Sepia guisada con patatas.
> Mejillones al vapor o en vinagreta.

IDEAS DE PLATOS

> Guisado de_conejo o de costilla de cerdo con patata,
zanahorias y judias verdes.

> Dados de pavo con taboulé de remolacha, ajo y perejil.
> Pollo en pepitoria.

IDEAS DE PLATOS

> Tortilla de patata y calabacin, espinacas y puerros,
patatay cebolla.

IDEAS DE PLATOS

> Hummus de garbanzos con crudités de rabanitos y zanahoria.
> Crema de lentejas con tostones de pan integral.
> Guisadito de alubia roja con calabaza.

IDEAS DE PLATOS

> Taboulé de cous cous con pimiento rE[)jD yvergie,(jpep_ino,
cebolla morada, pasas, aceitunas troceadas y alino de hierba
buenay liman.

> Paella verde (judias, garrof6, espinacas con costillita de
cerdo al tomillo y romerao).

> Fideua con fideos de fideua integrales con pescado,
verduras y pimenton de la vera



NOVIEMBRE / DICIEMBRE

TODO EL PERIODO AL FINAL
Puerro Apio  Lechuga Boniato
Acelga Espinaca Cardo
Bracoli Escarola Alcachofa
Calabaza Hinojo
Zanaharia Perejil Nabo
VVER  Cebola Rabano
Col Remolatxa
DU colifior Ricula
RA Colirrabano  Ajo tierno
Patata
AL PRINCIPIO TODO EL PERIODO
Granada Caqui Mango
@ Pera Chirimoya Manzana
Kiwi Naranja
Limon Platano
Mandarina Uvas
TODO EL PERIODO
Besugo Dorada Lenguado
Caballa Bonito del Mejillon
Melva norte Sepia
Bonito
‘ rayado
TODO EL PERIODO
Pollo Ternera Cerdo
Pavo Conejo Cordero
TODO EL PERIODO
@ Huevos
Q D TODO EL PERIODO
I_E GUM Lentejas Alubias Garbanzos
a AL PRINCIPIO TODO EL PERIODO AL FINAL
Arroz Maiz Avena
CEREALES Pasta Mijo Cebada

INTEGRALES

IDEAS DE PLATOS

> Patés vegetales con crudités de zanahoria, pepino, apio
y rebanadas de pan integral (hummus de garbanzos, paté
de zanahoria con lentejas naranjas y comino, paté de remo-
lacha, paté de azukis, paté champiiones).

> Ensalada de escarola, granada y bacalao desalado.
> Calabaza.

> Sopa de cebolla y queso.

> Crema de coliflor.

> Paella de alcachofa y judia verde.

IDEAS DE PLATOS

> Uvas con taquitos de queso y nueces.

> Manzana, peray platanos con semillas de calabaza tostadas.
> Manzanas asadas.

> Compota de manzana o pera.

IDEAS DE PLATOS

> Palometa con ajo y fora.
> Guisado de pescado de lonja con patata y picadillo.
> Caballa en escabeche, con zanahoria y laurel.

IDEAS DE PLATOS

> Albdndigas caseras con zanahoria y guisantes.
> Patata, rebollones y costilla de cerdo.
> Medallones de lomo con menestra a la menta.

IDEAS DE PLATOS

> Tortilla de ajos tiernos, tortilla de alcachofa,
tortilla de cebolla.

IDEAS DE PLATOS

> Azukis con calabaza.
> Puré de boniato y lenteja roja.
> Potaje de garbanzos, espinacas y bacalao.

IDEAS DE PLATOS

> Espaguetti con champifiones y oregano.
> Arros amb fesols i naps.
> Arroz con coliflor y bacalao.
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