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	Mes: FEBRERO
	Colegio: CEIP López Diéguez
	Temporada: Frutas: fresa, frambuesa, kiwi, limón, madarina, naranja, plátano, pomelo
Hortalizas: Acelga, alcachofa, brócoli, coliflor, espinaca, escarola, guisante, puerro, rábano, remolacha, zanahoria
Pescado: Lenguado, dorada, bacalao, palometa, caballa
	Notas:  
 En esta ocasión, nuestra querida amiga Raquel Pacual, del restaurante Amaltea, nos cede esta estupenda receta con PRODUCTO ECO, KM O y de TEMPORADA, para que podáis disfrutar realizándola en familia. 
https://amaltea.es/
 
 
	Receta: RECETA para el COMEDOR del COLEGIO LOPEZ DIEGUEZ, elaborada por Raquel Pascual del Restaurante Amaltea.
Crema de calabaza, puerro, remolacha y nabo; con col kale y semillas.
Ingredientes:
– 1 calabaza cacahuete mediana
– 4 unidades de remolacha
– 4 puerros
– 4 nabos medianos
– AOVE (aceite de oliva virgen extra)
– Vinagre balsámico y sal
– Para emplatar y decorar (opcional y al gusto): un manojo de col kale, un puñado de semillas (lino, girasol, calabaza), picatostes
Elaboración: pelar, quitar semillas y trocear la calabaza; quitar las hojas a la remolacha (no hace falta pelarla); pelar los nabos y trocear. Cocer estas verduras en abundante agua con sal al gusto durante unas dos horas; la remolacha es muy dura y marcará el tiempo de cocción. Las verduras quedarán teñidas del color de la remolacha; será una crema de un precioso color púrpura.
Mientras se cuecen, pelamos y troceamos los puerros y los sofreímos con AOVE y sal. Además cortamos en juliana la col kale y la salteamos con AOVE hasta que quede crujiente. Cuando las verduras estén cocidas las escurrimos (reservando el caldo de cocción) y las rehogamos con el sofrito de puerro y un chorreón de vinagre balsámico; aportará el ácido necesario para absorber mejor las propiedades de la remolacha, y dulzor que contrarrestará el ligero sabor a tierra de la remolacha (será más agradable para los niños). Cuando las verduras estén doradas las batimos con batidora o procesador hasta conseguir la textura de crema que más nos guste, añadiendo el caldo reservado si fuera necesario.
Emplatado: servimos, caliente o templada, la cantidad deseada y decoramos con un chorreón de AOVE crudo, las hojas de col kale fritas y crujientes, picatostes y semillas al gusto.
 
	Sabías que: La remolacha es una hortaliza baja en grasas. Entre sus propiedades se encuentra ser fuente de fibra, vitaminas del grupo, vitamina A y C. También contiene carotenoides y minerales como el calcio, magnesio, fósforo, potasio, sodio, zinc y cobre. Una de sus principales características, y por la que es recomendada por los especialistas en nutrición, es por ser rica en hierro, nitratos y flavonoides.
La remolacha sola, tomada tal cual, tiene un sabor demasiado fuerte, y por ello en general se consume acompañando ensaladas, ensaladillas, rallada o cocida.
En jugo también se puede tomar pero es mejor combinarlo con frutas o verduras de sabor más suave.


