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ALIMENTOS ECOLÓGICOS
buenos para la naturaleza, 

buenos para mí

➲ ¿DÓNDE CONSEGUIR ALIMENTOS ECOLÓGICOS EN MUTILVA, COMPRADOS 
DIRECTAMENTE A LOS PRODUCTORES?
Únete al grupo de consumo de alimentos ecológicos. Es un grupo de familias que se han 
unido con el objetivo de consumir alimentos más sanos,respetuosos con el medioambiente 
y de producción local, adquiridos directamente a agricultores y ganaderos. Si te 
interesa conocer su funcionamiento, contacta con Naturgunea y te informaremos.

Un nuevo curso apostando por la 
alimentación sana y de calidad

Comedores saludables
Parece que fue ayer pero ya es el tercer curso en el que el 

menú de Ttipi ttapa y del Colegio San Pedro incluye 
alimentos ecológicos. Durante este periodo la introducción de 
alimentos ecológicos en el menú de se ha ido afi anzando: 
frutas como naranja, pera, manzana, yogures, lentejas, arroz, 
pasta… En total entre 10 y 12 alimentos ecológicos al mes, 

que van marcados con el símbolo que os mostramos en el artículo. Os recordamos 
que es una campaña subvencionada por el Ayuntamiento a través de 
Naturgunea y Jangarria S.L., y cuenta con el apoyo de los centros educativos.
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HUERTO ESCOLAR EN 
EL COLEGIO SAN PEDRO

Durante este curso se va a poner en marcha un huerto en 
el que los y las escolares cultivarán de forma ecológica 

verduras y fl ores. Sin duda una experiencia enriquecedora 
de la que disfrutarán y aprenderán un montón de cosas.

Nos gustaría recibir tus comentarios, sugerencias… sobre la alimentación ecológica en general o sobre el programa 
Más eco por favor en los comedores escolares de tus hijos e hijas, en particular. Puedes hacerlo a través del correo: 
medioambiente@aranguren.es

ALIMENTO 
ECOLÓGICO 
EN EL MENÚ
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PARA DIVERTIRTE

Sopa de letras
Nuestro Ekocinero ha preparado una 
rica sopa de 3 verduras de otoño y 
otro ingrediente sorpresa, ¿puedes 
encontrarlos?

E S P I N A C A

L Q U I N O A M

S L E I O M L N

J E R H G F A B

A I R J K D B V

W O O P L S A C

E R T Y U A Z X

A S D F H A A Z

¿Sabes en qué se diferencia la carne de un
 pollo ecológico de uno que no lo es?

Solución: puerro, calabaza, espinaca, quinoa
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2013, Año Internacional
de la Quinoa

La Asamblea General de las Naciones 
Unidas declaró el 2013 Año Internacional de 
la Quinoa en reconocimiento a las prácticas 
ancestrales de los pueblos andinos, que han 
preservado la quinoa como alimento para 

las generaciones presentes y futuras mediante conocimientos y prácticas de 
vida en armonía con la naturaleza. 

• La quinoa o quinua es una planta andina que 
fue cultivada y utilizada por las civilizaciones 
prehispánicas y reemplazada por los cereales a 
la llegada de los españoles. Los Incas llamaban 
a la quinoa "chisiya mama", que en quechua 
signifi ca "madre de todas las semillas."

• Los granos de quinoa se preparan 
generalmente cocidos, en los mismos usos que 
el arroz, y en sopas, hamburguesas, croquetas, 
o se utilizan crudos transformados en harina 
para utilizar en pan, bebidas o papillas. En 
relación con la nutrición, la quinua se puede 
comparar en energía a alimentos como maíz, 
arroz o trigo. Además, la quinua destaca por 
ser una buena fuente de proteínas de calidad, 

fi bra dietética, hidratos de carbono, grasas 
poliinsaturadas y minerales.

• Las proteínas están compuestas por 
aminoácidos, ocho de los cuales están 
considerados esenciales tanto para niños 
como para adultos. La quinoa supera las 
recomendaciones para los ocho aminoácidos 
esenciales hechas por la FAO para niños con 
edades comprendidas entre los 3 y los 10 años 
(en gramos por 100 gr de proteína).

• La quinoa puede ser consumida por diabéticos 
y celiacos. La quinoa se comercializa en 
herboristerías, y casi siempre es de origen 
ecológico.

de la 

HAMBURGUESAS DE QUINOA Y VERDURAS

 » 300 gr quinoa 
 » 1/2 kg de patatas 
 » 100 gr harina 
de maíz 

 » 1 pimiento rojo 
 » 1 pimiento verde 
 » 1 cebolla 
 » 2 dientes de ajo 

 » 1 zanahoria 
 » 50 gr de guisantes 
 » Sal y especias al
gusto: pimienta 
negra, curry, 
orégano, perejil 

 » Pelar y cocer las patatas. Una vez escurridas, machacar 
hasta obtener una especie de puré. Lavar y cocer la quinoa 
hasta que esté tierna (unos 15 minutos) y reservar. Picar fi nas 
las verduras y pochar en una sartén con aceite, sazonar y 
añadir las especias al gusto. Incorporar las patatas y la quinoa 
y mezclar bien todos los ingredientes. Retirar del fuego y añadir 
la harina de maíz hasta crear una masa homogénea. Dejar 
enfriar y reposar un par de horas. Dar forma a las 
hamburguesas, pasarlas por harina de maíz y freírlas en 
abundante aceite caliente hasta  que estén doraras.

Ingredientes Preparación
Pelar y cocer las patatas. Una vez escurridas, machacar 
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mandarina calabazaescarolauvas naranja cardo

Alimentos ecológicos de temporada

Naturgunea

“Los alimentos locales de temporada son más nutritivos y sabrosos, económicos
y más respetables con el medio ambiente, al ser mínimo el transporte entre 

el lugar de producción y el de consumo.”

Concejalía de Medio Ambiente del Ayuntamiento del Valle 
de Aranguren. 948 151 382 o medioambiente@aranguren.es

Para saber más

Navarra cuenta en la actualidad con más de setecientos 
operadores que trabajan en la producción, elaboración, 
almacenamiento, importación y comercialización de 
alimentos de agricultura y ganadería ecológica, por lo que 
ya hay más de 1000 productos con certifi cación ecológica. 
Descárgate la información en: http://www.cpaen.org/ftp/
publicidad/mas-de-1000.pdf.

Cortometraje de Veterinarios sin Fronteras que 
denuncia en clave de humor los absurdos de la 
industria agroalimentaria moderna. Joaquín 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 orígenes tan distintos, de las huertas a la orilla del río y los laboratorios 
e invernaderos, de sus expectativas en la vida... Búscalo en Youtube, pasarás 
un buen rato.

Dos tomates y un destino

Alimentos Ecológicos


