ANEXOS

ENERO

] CEIP Lépez Diéguez
Calendario de Temporada

Frutas: frambuesa, kiwi, limén, madarina, naranja, platano, pomelo NOtaS \
Hortalizas: Brocoli, cardo, cebolla, coliflor, espinaca, escarola, puerro, rabano, remolacha, rucula, zanahoria

Pescado: Lenguado, dorada, bacalao, besugo, palometa Este mes, en nuestro comedor, disfrutaremos

de algunos de los alimentos de temporada
de, entre otros, Subbética Ecolégica que, como
ya sabéis, es una asociacién cordobesa que

|deas de ahm en tac |é N Sa IUda b Ie del mes auna a familias productoras con familias
\consumidoras, pequenos establecimientos,
Ensalada de escarola con frutas de temporada y nueces para hacer en familia. grupos de consumo y comedores escolares en

torno a la alimentacion ecoldgica, sostenible,
local v de calidad

Sera divertido elaborar en familia esta riquisima ensalada con las frutas de temporada que mas os gusten y
afadiendo nueces u otros frutos secos.

Una idea: al alifiar la ensalada se puede elegir un vinagre balsamico o de frutas (frambuesa, por ejemplo) y eso si, ‘.
que no le falte AOVE.
iEspero que disfrutéis! O
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Segun la Fundacion Espanola de Nutricion, - : g Morisco-pescado :
se trata de la verdura mas rica en vitaminas, = e L SR &
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presente la vitamina K. También es una et ———————— = —
planta rica en calcio, aunque el de los " Cereales R Tofu ——
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potasio, que favorece el buen funcionamiento © ,’ > - o 'E ’ Z ') ALIMENTANDO

del sistema nervioso. CORDOBA



	Mes: ENERO
	Colegio: CEIP López Diéguez
	Temporada: Frutas: frambuesa, kiwi, limón, madarina, naranja, plátano, pomelo
Hortalizas: Brócoli, cardo, cebolla, coliflor, espinaca, escarola, puerro, rábano, remolacha, rúcula, zanahoria
Pescado: Lenguado, dorada, bacalao, besugo, palometa
	Notas: Este mes, en nuestro  comedor, disfrutaremos de algunos de los alimentos de temporada
de, entre otros, Subbética Ecológica que, como ya sabéis, es una asociación cordobesa que aúna a familias productoras con familias consumidoras, pequeños establecimientos,
grupos de consumo y comedores escolares en torno a la alimentación ecológica, sostenible, local y de calidad.
	Receta: Ensalada de escarola con frutas de temporada y nueces para hacer en familia.
 
Será divertido elaborar en familia esta riquísima ensalada con las frutas de temporada que más os gusten y añadiendo nueces u otros frutos secos. 
Una idea: al aliñar la ensalada se puede elegir un vinagre balsámico o de frutas (frambuesa, por ejemplo) y eso sí, que no le falte AOVE.
 
¡Espero que disfrutéis!
 
 
	Sabías que: La escarola es un alimento compuesto prácticamente por agua y con un escaso contenido calórico.
Según la Fundación Española de Nutrición, se trata de la verdura más rica en vitaminas, como la C y la B, Asimismo, también está presente la vitamina K. También es una planta rica en calcio, aunque el de los vegetales no se absorbe tan bien como el de los productos de origen animal, como la leche.  La escarola también es rica en potasio, que favorece el buen funcionamiento del sistema nervioso.


