
Notas

Clasificación de nutrientes¿Sabías que...?

Ideas de alimentación saludable del mes

Calendario de Temporada

ANEXOS


	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.


