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Un nuevo curso apostando por la
alimentacion sana y de calidad

Comedores saludables

arece que fue ayer pero ya es el tercer curso en el que el
men0 de Ttipi ttapa y del Colegio San Pedro inclu
alimentos ecologicos. Durante este periodo la introduccié g?/ \
alimentos ecologicos en el menG de se ha ido afianzando; |
- =" frutas como narania, pera, manzana, yogures, lentejas, arroz, / /
pasta... En fotal entre 10 y 12 alimentos ecoldgicos al mes;—._
guevan marcados con el simbolo que os mostramos en el arficulo. Os recordamos
que es una campafa subvencionada por el Ayuntamiento a través de
Naturgunea y Jangarria S.L., y cuenta con el apoyo de los centros educativos.

HUERTO ESCOLAR EN
EL COLEGIO SAN PEDRO

Durome este curso se va a poner en marcha un huerto en
el que los y las escolares cultivaran de forma ecologica
verduras y flores. Sin duda una experiencia enriquecedora
de la que disfrutaran y aprenderén un montén de cosas.
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Unete al grupo de consumo de alimentos ecolégicos. Es un grupo de familias que se han
unido con el objetivo de consumir alimentos mds sanos, respetuosos con el medioambiente
y de produccion local, adquiridos directamente a agricultores y ganaderos. Si te
interesa conocer su funcionamiento, contacta con Naturgunea y te informaremos.

Nos gustaria recibir tus comentarios, sugerencias. .. sobre la alimentacion ecolégica en general o sobre el programa
Mas eco por favor en los comedores escolares de tus hijos e hijas, en particular. Puedes hacerlo a fravés del correo:

medioambiente@aranguren.es

ALIMENTOS ECOLOGICOS

bhuenos para la naturaleza,
buenos para mi




oSabes eh qué se diferencia la carne de un
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AMBOS ESTAMOS RIQUISIMOS, ¥ APORTAMOS GRAN
CANTIDAD DE PROTEINAS ¥ VITAMINAS DEL GRUPO B. PERO
YO, ADEMAS, HE SIDO CRIADO DURANTE AL MENOS 8l DiAS
EN LIN GALLINERO ESPACIOSO Y CON ACCESO AL EXTERIOR.
MI ALIMENTACION HA SIDO ECOLOGICA, MUY CUIDADA, Y JAMAS
ME HAN DADO SLISTANCIAS ARTIFICIALES PARA GLEE ENGORDE.
SOY DE LINA RAZA AUTOCTONA, MAS ADAPTADA A LA ZONA,
POR ESO SOY MAS FLIERTE Y SANOTE. NUNCA HE PROBADO
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(PARA DIVERTIRTE )

Nuestro Ekocinero ha preparado una
rica sopa de 3 verduras de ofofo y
otro ingrediente sorpresa, jpuedes
4> encontrarlos?
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2013, Ano Intgmacional
de la Quinoa
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2013 Ao Internacional

La Asamblea General de las Naciones

Unidas declar6 el 2013 Ao Internacional de
la Quinoa en reconocimiento a las practicas
ancestrales de los pueblos andinos, que han

preservado la quinoa como alimento para
las generaciones presentes y futuras mediante conocimientos y practicas de

vida en armonia con la naturaleza.

e La quinoa o quinua es una planta andina que
fue cultivada y utilizada por las civilizaciones
prehispanicas y reemplazada por los cereales a
la llegada de los esparioles. Los Incas llamaban
a la quinoa "chisiya mama”, que en quechua
significa "madre de todas las semillas.”

e Los granos de quinoa se preparan
generalmente cocidos, en los mismos usos que
el arroz, y en sopas, hamburguesas, croquetas,
o se ufilizan crudos transformados en harina
para utilizar en pan, bebidas o papillas. En
relacion con la nutricién, la quinua se puede
comparar en energia a alimentos como maiz,
arroz o trigo. Adem@s, la quinua destaca por
ser una buena fuente de proteinas de calidad,
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Ingredientes
» 300 gr quinoa
» 1/2 kg de patatas
» 100 gr harina
de maiz
» 1 pimiento rojo
» 1 pimiento verde
» 1 cebolla
» 2 dientes de djo

Preparacion
» 1 zanahoria
» 50 gr de guisantes
» Saly especias al
gusto: pimienta
negra, curry,
orégano, perejil
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HAMBURGUESAS DE QUINOA Y VERDURAS

» Pelary cocer las patatas. Una vez escutridas, machaca
hasta obtener una especie de puré. Lavar y cocer la quinoa
hasta que esté tierna (unos 15 minutos) y reservar. Picar finas
las verduras y pochar en una sartén con aceite, sazonary
anadir las especias al gusto. Incorporar las patatas y la quinoa
y mezclar bien todos los ingredientes. Refirar del fuego y afadir
la harina de maiz hasta crear una masa homogénea. Dejar
enfriar y reposar un par de horas. Dar forma a las
hamburguesas, pasarlas por harina de maiz y freirlas en
abundante aceite caliente hasta que estén doraras.

fibra dietética, hidratos de carbono, grasas
polinsaturadas y minerales.

Las proteinas estan compuestas por
aminodcidos, ocho de los cuales estan
considerados esenciales tanto para nifos
como para adultos. La quinoa supera las
recomendaciones para los ocho aminodcidos
esenciales hechas por la FAO para nifios con
edades comprendidas entre los 3 y los 10 afos
(en gramos por 100 gr de proteinal).

La quinoa puede ser cot
y celiacos. La quinoa se com
herboristerias, y casi siempre e
ecologico.

|da por diabéticos
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i :] Alimentos Ecologicos
1 0“0 - *ll Navarra cuenta en la actualidad con mas de setecientos
" ¢ 1} operadores que trabajan en la produccién, elaboracién,
a“menlﬂs : :}l almacenamiento, importacién y comercializacion de

certificatos ': :| alimentos de agricultura y ganaderia ecolégica, por lo que
i - -1 ya hay mas de 1000 productos con certificacién ecolégica.

Descargate la informacién en: http://www.cpaen.org/ftp/
publicidad/mas-de-1000.pdf.

Cortometraije de Veterinarios sin Fronteras que

denuncia en clave de humor los absurdos de la

industria agroalimentaria moderna. Joaquin Reyes y
Carlos Areces interpretan a dos tomates, uno transgénico y otro de campo, que
han quedado en un café tras conocerse por internet. Con mucho humor hablan
de sus origenes tan distintos, de las huertas a la orilla del rio y los laboratorios
e invernaderos, de sus expectativas en la vida... BUscalo en Youtube, pasards
un buen rato.

Alimentos ecol6gicos de temporada
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mandarina uvas naranja escarola calabaza cardo

“Los alimentos locales de temporada son mas nutritivos y sabrosos, economicos
v mas respetables con el medio ambiente, al ser minimo el transporte entre
el lugar de produccion y el de consumo.”

Natur Uneo Concejalia de Medio Ambiente del Ayuntamiento del Valle
de Aranguren. 948 151 382 o medioambiente@aranguren.es
bgwboleﬁn
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