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Este calendario estd pensado para promocionar la cocina de temporada en los comedores escolares. Una de las problemticas
que hemos detectado es que no se acostumbra a trabajar con verduras y frutas de temporada en los mends escolares, y por
eso pensamos que es importante desarrollar esta herramienta para ayudar a las cocinas y @ las familias a introducir en
nuestros platos solo lo que nos da la tierra en cada momento. Esta es una de las medidas més importantes para reducir
huella medioambiental de nuestra alimentacién, ademds de comprar producto de proximidad y agroecologico en mercados
locales, tiendas de barrio o directamente a quien produce estos alimentos.

También nos parece esencial promover el conocimiento del pescado de temporada que se puede consumir mensualmente
en nuestras lonjas y pescaderfas de barrio. Como [a verdura, los pescados tienen su ciclo y es mejor no consumirlos cuando
no toca para faclitar su reproduccion y conservacion. La pesca es un sector muy vulnerable y tenemos que reconocer su
patrimonio milenario y fomentar su consumo, también en los comedores escolares

Por eso, cada mes se especifica [a fruta, la verdura y el pescado més caracteristico y adaptado a la temporalidad, asf como
una receta que se puede incorporar en los comedores escolares de los centros educativos. Son recetas que ya han sido
probadas y que estan adaptadas a los qustos del alumnado y perfectamente viables para la restauracion colectiva.

Por qué alimentar es educar y consumir pescado, fruta y verdura de temporada es fundamental para promover una
ciudadania critica hacia el modelo de alimentacion actual
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Dt BONITO
1 GARKOHON

INGKEDIENTES

500 6. DE BONITO

200 6. MORRALLA DE GALERAS /0 CANGREJOS

100 6. VERDURAS DE FUMET (CEBOLLAS,
TOMATES MADUROS, ZANAHORIAS)

150 6. AOVE

150 6. DE "SALMORRETA" (AJO, CEBOLLA, NORA, TOMATE
MADURD, PIMIENTO VERDE)

100 6. GARROFON PELADO

200 6. JUDIA (OPCIONAL)

400 6 ARRDZ

SAL, CURCUMA

LLABURACIONES PREVIAS

 Elaborar el fumet (caldo de pescado) en una olla con las verduras y el marisco sofritos
previamente. Colar y reservar

e Preparar la "salmorreta”. Limpiar y triturar conjuntamente todas [as verduras del sofrito

o Pelar el qarrofon. Limpiar y racionar las judias. Reservar

 Limpiar y racionar el bonito. Cortar a dados y salar

LLABORACION

« En una cazuela con aceite sofreir la "salmarreta”. Cuando esté muy dorada, incorporar
las judias (opcional) y el qarrofon. Sofreir 5 min el conjunto

 Cubrir con el fumet en [a proporcion de 5 partes de caldo por 1 parte de arroz ( 2 ltros
de fumet por 400 q de arroz) . Poner a ebulicion e incorporar el arroz y la cdrcuma
Rectificar de sal

» (uando falten 5 minutos para acabar de cocer el arroz, afiadir los dados de bonito y
acabar la coccion conjunta.
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PASTA (ORTA INTEGRAL CON
SALSA DE "TOMATE DE INVIERNO™ -
REMOLACHA) 1y GARBANZDS 11k st

 Limpiar y cortar [as verduras homogéneamente (un picado més qrueso para la cebolla

A

puerro y zanahoria). £l resto cortarlo a cuadrados homogéneos (calabaza y remolacha).

500 6. PASTA CORTA INTEGRAL
250 6. GARBANZOS COCIDOS
SAL, PIMIENTA, OREGANO, ALBAHACA

ﬁ 300 6. CEBOLLA  Poner a remojo la lequmbre la noche anterior
E 150 6. ZANAHORIA  Cocer los garbanzos. Reservar con el aqua de coccidn.
] 150 6. REMOLACHA  Cocer la remolacha y reservar con el agua de coccion.
E 20 6. AJOS

~— 2006. AOVE

2

=

EL RESULTADO FINAL TIENE QUE QUEDAR

[L ABOR A(ION UN PLATO DE PASTA UN POCO CALDOSA

En una cazuela con el aceite sofreir las verduras en orden:

 Dorar inicialmente [a cebolla y el puerro. Incorporar la zanahoria y la calabaza a
continuacin y sofreir el conjunto 6~/ min.

« En [a misma cazuela, Incorporar la remolacha y cubrir con su aqua de coccion. Cocer el
conjunto hasta que las verduras estén listas.

e Triturar hasta consequir una salsa similar a [a salsa de tomate.

 Incorporar a la salsa de remolacha los garbanzos con el aqua de coccidn, llevarlo a
ebullicion, incorporar la pasta corta y cocerla con la salsa caldosa el tiempo indicado.
seqn fabricante. Rectificar de sal y especies.
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PURE DE (OLIFLOK Y JUDIAS BLANCAS

INGREDIENTES

200 6. JUDIAS COCIDAS

300 6. COLIFLOR

200 6. CEBOLLA Y/0 PUERRO
100 6. PATATA (OPCIONAL)
150 6. AOVE

SAL, PIMIENTA BLANCA,
NUEZ MOSCADA

LLABURACIONES PREVIAS

 Limpiar y cortar homogéneamente las verduras.
 Poner a remojo las judias la noche antes. Cocer las judias y reservar con el agua de
coccion.

LLABORACION

En una cazuela con aceite doramos ligeramente las verduras:

 En primer lugar la cebolla y/o puerro. Incorporamos la patata cuando las primeras estén
doradas y finalmente la coliflor: Doramos ligeramente el conjunto

« En la misma cazuela donde tenemos doradas las verduras incorporamos las judias cocidas
con el agua de coccidn, rectificamos de sal y especies y acabamos la coccion conjunta.

 Trituramos y emulsionamos con el aove en crudo hasta consequir un puré fino

LAS COMBINACIONES DE VERDURAS DE TEMPORADA-LEGUMBRE SON UNA MUY BUENA OPCION
PARA FAVORECER LA INGESTA ¥ ACEPTACION DE AMBAS FAMILIAS DE ALIMENTOS. ES IDONEO
BUSCAR COMBINACIONES MONOCROMATICAS ¥ DE SABORES SUAVES ¥ QUE SE NEUTRALICEN.
EJEMPLOS: CALABAZA-LENTEJAS ROJAS; GARBANZOS ¥ PUERRO.
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PUCHER(
Db PULPO

INGKEDIENTES

1 K6 DE PULPO FRESCO (¥ CONGELADO
PREVIAMENTE)

100 6. CEBOLLA

150 6 AOVE

2 AJOS

100 6. NABO

100 6. NABICOL

100

150 6. PATATA

100 6. ZANAHORIA

150 6. CARDOS TIERNOS

200 6. GARBANZ0S

200 6 ARROZ 0 FIDEOS GORDOS

SAL, PIMENTON DULCE AHUMADO, CURCUMA ¥ LAUREL

LLABURACONES PREVIAS

« Poner a remojo los garbanzos la noche antes.

e Limpiar las verduras del puchero. Picar la cebolla y el resto de verduras dejarles enteras

e Limpiar los cardos y hervirlos 5 min en aqua y sal para quitarle el amarqor. Colar, lavar
Y reservar

 Limpiar el pulpo (pedirlo en [a pescaderfa).

LLABORACION

« En una olla con aceite, sofrer ligeramente el pulpo, los ajos y [a cebolla. Sofreir
ligeramente el pimentdn dulce.

 Incorporar el agua y cuando empieza a hervir introducir los garbanzos, los cardos, el
nabo, el nabicol y la col entera

« A mitad coccin incorporar las patatas, las zanahorias, la cdrcuma y el laurel. Rectificar
de sal.

 Acabar la coccion cuando los garbanzos y el pulpo estén cocidos (aproximadamente T hora).

 Colar el caldo y hacer un arroz o unes fideos melosos con el caldo resultante.

« Servir por un lado los garbanzos y las verduras en una fuente central. Acompafiar con
el plato de arroz o de fideos melosos.
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LABALLA EN
EOCABECHE

Dt HINOJO

1 MANDARINA

INGKEDIENTES

600 6 CABALLA DESESPINADA (FILETES)
2 AJOS

20 6 ZUMO ¥ RALLADURA DE MANDARINA
50 6 ANAHORIA

150 6 AOVE

10 6 VINAGRE DE MANZANA (OPCIONAL)
50 6 HINOJO

30 6 PUERRO

SAL Y PIMIENTA BLANCA

ELABURACIONES PREVIAS

» Sacar el zumo y la ralladura de la mandarina por separado. Reservar

 Limpiar y trocear la zanahoria. Pelar los ajos.

 Separar las hojas de hinojo del cuerpo. Gastaremos las hojas para elaborar el escabeche
y la raiz para hacer un licuado (un puré de hinojo ligero).

o Picar el puerro y la raiz del hinojo para el puré.

« Salpimentar los filetes de caballa. Reservar

ANTIGUAMENTE L ESCABECHE ERA UNA TECNICA DE
CONSERVACION, POR L0 CUAL LA CABALLA MARINADA
EN EL ESCABECHE PUEDE CONSERVARSE BASTANTE DE

H ABOR AUON TIEMPO EN NEVERA ANTES DE COUINARLA,

o En un vaso triturador elaborar el escabeche citrico de hinojo triturando los elementos
sdlidos del escabeche (ajos, hinojo (hojas), zanahoria). Ir emulsionando con los elemen-
tos liguidos (acete, vinagre y zumo de mandarina). Incorporar la ralladura de mandari-
Na y reservar

« Marinar los filetes de caballa con el escabeche citrico al menos Thora.

» En una cazuela con aceite dorar ligeramente el puerro y el hinojo. Cubrir de aqua y
cocer el conjunto. Triturar, colr, rectificar de sal y pimienta y reservar. Tiene que
quedar un puré ligero.

« En una paella marcar [a caballa (marinada con el escabeche citrico) por los dos lados
También se puede cocinar al horno conjuntamente con el escabeche (220 “C-8 min).

« Servir la caballa con un vasito de puré ligero de hinojo.
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1001 2 DIENTES DF AJ0 200 § ALCACHOFA

FIDEUA DF SETAS, &
ALCACHOEAS Y GUSANTE FINC

LLABORACION

[

P—

E 50 6 ACELGAS 150 6 PUERRO 100 6 GUISANTE FINO
E 100 6 NABOS 20 6 CARNE DE NORA 250 6 SETAS DE TEMPORADA
o 90 6 CHIRIVIA 400 6 FIDEOS N° 2

e

= 100 6 GARBANZOS COCIDOS 1SOGA’0VE

S SAL Y CURCUMA

LLABURACIONES PREVIAS

e Poner los garbanzos a remojo la noche anterior. Cocer en agua y sal (25 min en olla a
presion) y reservar

 Limpiar las verduras del caldo. Separar las hojas de las acelgas de los troncos. Las hojas
las gastaremos para el caldo y las pencas para la fideud. Cortar las pencas de acelga en
bastoncillos pequefios. Reservar

 Limpiar y picar las verduras del sofrito. Reservar

 Limpiar y racionar el resto de ingredientes. Las alcachofas las conservamos en aqua y
harina mezcladas en la proporcion 2 partes de aqua y T parte de harina para evitar
que se oxiden

 El guisante fino, si estd tiemo y es pequefio, lo dejaremos entero.

 Limpiar y racionar as setas. Reservar

 Preparar un 1 ftro de caldo de verduras de invierno con los ingredientes correspondientes.
Poner a hervir partiendo de aqua caliente. Rectificar de sal y reservar el caldo y las
verduras enteras

« En una paella con aceite, marcar el quisante fino hasta que esté dorado y sacar. Reservar

o En el mismo aceite marcar les alcachofas y sacar Reservar

e Incorporar las verduras del sofrito y dorarlas. Afiadir la carne de fiora, las seas de
temporada y las pencas de acelga. Sofrer el conjunto y rectificar de sal.

o Adiadir los fideos y la cdrcuma y asar

 Cubrir con el caldo de verduras en [a proporcidn 2 partes de caldo por 1 parte de fideos y
cubrir el conjunto. Incorporar las alcachofes y el quisante fino armoniosamente y acabar [a
coccion conjunta.

o Servir [a fideua acompariada de la fuente con las verduras del caldo y los qarbanzos cocidos
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BACALADILLA
AL HORNO
LN ALIOLI D
(ALABAZA
1 ALMENDRA

INGREDIENTES

400 6 CALABAZA

100 6 DE ALMENDRAS

600 6 BACALADILLA (LOMOS)

2 DIENTES DE AJO

THUEVO A TEMPERATURA AMBIENTE
250 6 ACEITE DE GIRASOL

10 CL ZUMO DE LIMON

SAL

LLABURACIONES PREVIAS

 Tostar la calabaza al horno. Reservar la mitad para el alioli y la otra para hacer un puré
« En una paella con aceite freir las almendras y reservar en un plato con papel para
quitar el exceso de aceite. Dejar enfriar. Reservar el aceite de freir las almendras.

LLABORACION

« En un vaso triturador introducir el ajo, el liman, el huevo y la calabaza. Triturar e ir
afiadiendo el aceite poco a poco hasta emulsionar y consequir un alioli espeso.

e Flaborar un puré triturando el resto de la calabaza y las almendras. Emulsionar
ligeramente con el aceite de freir las almendras. Reservar

 Disponer la bacaladilla desespinada en una cazuela de horno y horear ligeramente
(220 °C-6 min)

« Sacarlo y cubrir con el alioli de calabaza. Gratinar y acabar la elaboracion conjunta.

« Senvir la bacaladilla con el puré de calabaza y almendras

PODEMOS ELABORAR LA BACALADILLA Y EL PURE CON DIFERENTES VERDURAS
SEGUN TEMPORADA: BONIATO, NABICOL, ALCACHOFA...
DEL MISMO MODO PODEMOS ELEGIR DIFERENTES FRUTOS SECOS SEGUN
TEMPORADA ¥ 6USTOS.
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BUNUELOS DE JUDIA BLANCA,
COEFEOR Y BONATO

80 6 JUDIAS BLANCAS
200 6 COLIFLOR 120 6 CHIRIVIA
20 6 HARINA DE TRIGO 120 G BONIATO
SARRACENO
46 BICARBONATO
4G PIMENTON DULCE
ARUMADO
4.6 AJO SECO EN POLYVO 0
20 6 DE AJO FRESCO
§ 0 PEREJIL
56 AL

2 6 PIMIENTA BLANCA
10 6 AOVE

INGREDIENTES

LLABURACONES PREVIAS

 Poner las judias a remajo la noche antes. Cocerlas partiendo de agua fria
(aprox 45 min) colar y reservar las judias y el aqua de coccidn. Si lo elaborames en
olla a presidn aceleraremos el proceso (25 min aprox).

» Cocer [a coliflor al vapor hasta que esté tiera. Reservar

 Golpear la harina de trigo sarraceno en paella y tostar. Reservar

e Limpiar las verduras de la quamician (boniato y chirivia) y cortar a palillos.

LLABORACION

e Triturar la coliflor y las judias conjuntamente afiadiendo parte del aqua de coccidn de
las judias. Mezclar con cuchara. Rectificar de sal y pimienta.

« Afiadir a la masa triturada el pimenton dulce ahumado, el bicarbonato, el ajo, el pereji,
el aceite aove y [a harina tostada

e Llenar una manga pastelera con la masa de juda e ir disponiendo bolitas homogéneas
sobre bandeja de horno con papel de horno.

» Hornear 15" aprox a 200 °C hasta consequir un resultado dorado de los bufiuelos

« Para [a quamicion disponer los palitos de boniato y chirivia en bandeja de horno,
acompafiar con un aceite de ajo y perejil y hornear hasta consequir un resultado tierno
por dentro y dorado y crujiente por fuera. Podemos aprovechar el horno y la tempera-
tura de hornear los buriuelos.



78
&

\

) w

ALCACHOFA Q:’APH] CALABACIN COLIRABAND HABAS
& &

5

- ; o {8
LECHUGA PATATA PEPIND PUERRD RABANO REMOLACHA ZANAHO\R‘IA AGUACATE  ALBARICOQUE
CERELA CIRUELA LIMON NARANIA NiSPERD PLATAND POMELD

VES U

BACALADILLA BOQUERON BROTOLA CABALLA CALAMAR CLOCHINA

= . \-‘-'f_ al e a
DORADA GAMBA ROJA JUREL PALAYA

SARDINA SEPIA



INGREDIENTES

400 6 ESPAGUETI INTEGRAL
150 6 AOVE
\ 70 6 CACAHUETE DEL COLLARET 0
| ALMENDRA MARCONA
60 6 UESD CURADO DE OVEJA
DE ALMEDIJAR
VAR 50 6 ALBAHACA
L 2 U DIENTES DE AJO
SAL, PIMIENTA BLANCA
Ya LIMON (OPCIONAL)

<« : >

T
OPAGHE TTI INTEGRAL CON PESTU

ELABURACIONES PREVIAS

e Tostar los cacahuetes en una paella con aceite. Secar los frutos secos con papel, salar y
reservar el aceite aparte.

 Limpiar la albahaca y pelar los ajos.

o Escurrir el limén.

o Rayar el queso.

ELABORACION

o En un vaso triturador introducir los ingredientes sdlidos (sjos, cacahuetes, albahaca, sal
y un puntito de pimienta) y triturar

« ld incorporando el aceite, el limdn, el queso y emulsionar. Reservar

 Cocer la pasta en aqua con abundante sal Colar y reservar

« Servir la pasta templada y mezclada con el pesto

TIENE QUE QUEDAR UNA SALSA CON UNA DENSIDAD INTERMEDIA. LA SALSA PESTO,
TAPADA EN RECIPIENTE DE CRISTAL Y MUY CUBIERTA DE ACEITE PUEDE AGUANTAR
BASTANTE DE TIEMPO EN LA NEVERA.

§1 ANADIMOS TOMATES SECOS CONSEGUIRIAMOS UN PESTO ROSS0.

DE ALMEDIAR Y CACAHUETE DE (OLLARET
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TORTILLA DE PUEREDS

I GARBANZOS NGREDIENTES — FLABORAGONES PREVIAS

§ UNIDADES DE HUEVOS  Limpiar y picar los puerros.
ﬂ 400 6 PUERROS « Poner a remojo los garbanzos la noche anterior
\‘ 250 6 GARBANZOS  Cocer los qarbanzos, colar y chafar con un tenedor. Reservar los garbanzos
150 6 AOVE  (ascar los huevos, salar e introducir en un plato hondo.
56 SAL

LLABORACION

« En una paella con aceite, dorar el puerro e incorporar los garbanzos chafados y dorar el
conjunto. Rectificar de sal

 Incorporar el relleno a los huevos y batir el conjunto.

« Conformar la tortlla en una paella con aceite.

EL RESULTADO FINAL SE ASEMEJA A LA TORTILLA DE
PATATA. ES UNA OPCION MUY INTERESANTE PARA
POSITIVITZAR LA INGESTA DE LEGUMBRES.
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bAZPACH
DE FATA

INGREDIENTES

600 6. RAVA

200 6. PASTA DE GAZPACHO

100 6. CALAMAR

100 6. "SALMORRETA" (AJOS, CEBOLLA,
TOMATE, NORA, PIMIENTO VERDE)

200 6. MORRALLA (FUMET) DE CANGREJOS V/0 GALERAS

100 6. VERDURAS DE FUMET (CEBOLLAS, TOMATES, ZANAHORIAS)
100 6. AOVE

SAL, PIMIENTA, PEBRELLA (0 TOMILLD), PIMENTON DULCE AHUMADO

LLABURACIONES PREVIAS

 Preparar la “salmorreta” triturando conjuntamente todas las verduras

e Elaborar el fumet con la morralla y las verduras:

« En una cazuela con aceite sofreir las verduras del fumet, los cangrejos y/o galeras,
cubrir con 11 de agua e incorporar la morralla y cocer 30 min el conjunto

o Rectificar de sal, colar y reservar (800 g aproximadamente).

 Limpiar y racionar el calamar. Racionar la raya. Salpimentar y reservar

ELABORACION

« En una "qazpachera” ( recipiente de hierro para hacer el gazpacho) sofreir la “salmorre-
ta" y el calamar Aviadir el pimentdn dulce ahumado e incorporar el fumet

e Llevar a ebullicion e incorporar la pasta de gazpacho y la raya

 Cocer el conjunto hasta que el pescado y la pasta estén listos. Ariadir la pebrella o el
tomillo y dejar reposar 10 min.
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BROTOLA
VERDURAS DE
TEMPORADA
LN TEMPURA
DE GAKBANZU)

INGREDIENTES

1 K6 DE BROTOLA

300 6 HARINA SEMI-INTEGRAL
100 6 DE GARBANZOS COCIDOS
250 6 CALDO DE COCCION
126 LEVADURA FRESCA

SAL Y PIMIENTA BLANCA

500 6 ACEITE DE GIRASOL

150 G VERDURAS DE TEMPORADA: CALABACIN, BERENJENA, PIMIENTO
VERDE, PIMIENTO ROJO (VERANO); BROCOLI BORRAJAS, ALCACHOFA
(OPCION EN INVIERNO)

LLABURACIONES PREVIAS

« Poner a remojo los garbanzos la noche antes

 Cocer la lequmbre en agua caliente y sal (aprox 45 min), colar y reservar el caldo de
coccion (200 q).

» Chafar los garbanzos con un tenedor hasta consequir un puré fino. Reservar

« Flaborar [a tempura diluyendo [a levadura con el caldo de coccion de los garbanzos
caliente Ir incorporando la harina y mezclando hasta consequir una masa semiliquida
(250 g caldo de cocer garbanzos/300 g harina)

» Dejar reposar al menos 30 min para que la levadura actde.

 Limpiar y cortar las verduras de temporada al qusto (palitos, aros..). Reservar

 Cortar [a bratola a lonchas. Salpimentar al qusto.

ELABORACION

« En una paella con abundante aceite caliente ir friendo el pescado y las verduras
previamente embadurnadas con la tempura de lequmbre. Servir conjuntamente.



DISENO: FABRIKA GRAFIKA COOP V (CON ILUSTRACIONES DE HELGA AMBAK)
RECETAS: EULOGI PEIRD, COCINERQ ESPECIALISTA EN RESTAURACION COLECTIVA
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