
HORTALIZA DEL MES  

CHARD 
 

BETTES 
 

ACELGAS MANGOLD 



ACELGAS • Me llamo Beta Vulgaris, de la familia de 
las remolachas, betarragas....  

 

• Mi origen es europeo y sobre todo de 
los países bañados por un mar precioso 
y rico en cultura de todo tipo: el mar 
Mediterráneo.  

 

• Nazco cada año y tengo unas hojas 
grandes de color verde brillante o rojizo 
y con muchos nervios; los pecíolos o 
pencas, es decir, mis tallitos son 
blancos, amarillos o rojos, según la 
familia de la que vengo.  

 

 La mejor época para consumirme es el 
otoño e invierno. 

 



Mis riquezas para ti 

 

 Soy una hortaliza muy apreciada por quienes 
me conocen, ya que aporto vitaminas, fibra, 
ácido fólico y sales minerales con un alto 
contenido de agua (48%). Mis hojas 
exteriores, que suelen ser las más verdes, son 
las que contienen mayor cantidad de 
vitaminas y carotenos que son los que me dan 
ese color verde tan intenso.  

 

 

 



Cuando me comes 

 Como tengo mucho contenido en agua y en potasio soy 
muy diurética, lo que me hace muy indicada en caso de 
padecer hipertensión, retención de líquidos y oliguria 
(poca producción de orina). 

 
 Mi contenido en fibra me hace ser una verdura con 

acción laxante, por lo que si la tomas te ayudará tanto 
a prevenir como a mejorar el estreñimiento. 

 
 Para las mujeres embarazadas y los niños soy guay, 

porque tengo muchos folatos y ayudo a que los bebés y 
los niños se desarrollen bien. Pero en este caso, debes 
comerme mejor cruda para que el calor no destruya 
mis folatos. 



 Me puedes consumir todita, hojas y pencas (las 
pencas cuando soy pequeña ¿eh?, porque si no 
amargo). 

 
    Crudita en ensaladas, o cocinada como las espinacas, 

mis primas. En la cocina funcionamos igual.  
  
  

Así que te dejo TRES RECETILLAS PARA QUE ME DESCUBRAS 



 

 

INGREDIENTES:  
½  manojo de acelgas frescas  
2 o 3 patatas 
2 dientes de ajo 
Sal, pimienta, comino y pimentón dulce 
Aceite de oliva  
Agua 

 
PASOS PARA LA ELABORACIÓN DE LA RECETA: 
 
Lavamos  muy bien las acelgas bajo el chorro del agua.  Separamos la hoja del tronco (penca) y las dejamos en 
remojo.  
Quitamos con ayuda del cuchillo  las hebras y la telilla que recubren las pencas.  
Troceamos las hojas y las pencas en pequeños trozos y las ponemos a cocer en agua con sal. Apagaremos el 
fuego cuando comience el agua a hervir. Apagamos y reservamos, tanto las acelgas como el agua de cocción.  
Mientras cuecen las acelgas, pelamos las patatas, las lavamos y las cortamos en rodajas de medio centímetro de 
grosor. Reservamos. 
Limpiamos los ajos, les quitamos el germen y los picamos o fileteamos. Reservamos. 
En una sartén honda y amplia, echamos un chorreón de aceite de oliva ( unos 50 ml) , lo calentamos y con 
cuidado de que no se quema, incorporamos los ajos picados.  
Antes de que se doren añadimos las patatas escurridas. Las rehogamos con los ajitos hasta que veamos que la 
patata comienza a coger color.  
Añadimos las acelgas escurridas y mezclamos con las patatas. Y añadimos el caldo de cocción de las acelgas hasta 
cubrirlas ligeramente.  
Condimentamos con un puñadito de sal, una pizca de pimienta, otra pizca de cominos en grano o molido y una 
cucharadita de pimentón dulce.  
Dejamos cocer hasta que la patata esté blanda, pero sin que llegue a deshacerse.  
Rectificamos de condimentos. Si las quieres caldositas añades un poquito del agua de cocción de las acelgas. 
Servir bien calentito y disfrutadlo. 
El agua de cocción que nos ha sobrado la podemos utilizar cuando esté fría para regar nuestras  plantas. 
 

 

MOJE DE ACELGAS  



Ingredientes: 
Para los filetes. 
• Pencas de acelga. 
• Sal. 
• Jamón york o bacon en 

lonchas. 
• Queso en lonchas ( yo he 

utilizado queso de nata ). 
• Huevo batido. 
• Pan rallado  
• Aceite de oliva . 
Para la salsa de queso. 
• 200 ml. nata 
• Un trozo de queso azul de 

unos 80 g. 

 

Primero cortamos las pencas, retiramos las partes 
feas, las lavamos bien y las cocemos con un poco de 
sal. 
Las dejamos escurrir y enfriar. 
Las cortamos para formar los filetes. Nos tienen que 
quedar los trozos más o menos iguales. 
Sobre un trozo ponemos el queso, encima el jamón 
york o el bacon, lo que hayamos elegido y cerramos 
con otro trozo de penca, a modo de sandwich. 
Aplastamos un poco, pasamos el filete por huevo y 
pan rallado y freímos en aceite de oliva. 
Dejamos reposar un poco los filetes fritos sobre papel 
de cocina para que éste absorba el aceite sobrante y 
mientras tanto hacemos la salsa de queso. 
Para ello ponemos el trozo de queso en un sartén 
antiadherente y con la ayuda de una cuchara de palo 
lo vamos deshaciendo. Incorporamos la nata, 
removemos y mezclamos bien para que se integre 
bien el queso con la nata. 
En una fuente ponemos las pencas de acelga rellenas 
y sólo queda echar la salsa sobre ellas. 
 

PENCAS RELLENAS 



FLAN DE ACELGAS Y QUESO 

 
Ingredientes  

 
• 3/4 kg de acelgas 

• 100 g de queso gruyer 

• 3 huevos 

• 100 ml (1/2 vaso) de 
Leche evaporada 

• mantequilla 

• Salsa de tomate frito 

 

Preparación 
 
Trocear acelgas y hervirlas en agua con sal 5 min, 
colar y escurrir bien. Pasar por la batidora las acelgas 
con huevos, la leche evaporada y el cubito de caldo 
desmenuzado, hasta obtener un puré fino. 
 
Añadir queso rallado y verterlo en 4 flaneras 
individuales untadas con mantequilla. 
 
Cocer en el horno, al baño maría, hasta que el flan 
esté cuajado (15-20 min). Desmoldar y servir con una 
salsa de tomate. 
 



Un cuento para ti: EL PLANETA DE LAS ACELGAS MUTANTES 
http://www.cuentoscortos.com/cuentos-originales/el-
planeta-de-las-acelgas-mutantes 

FÍJATE EN UNA HOJA DE ACELGAS E 
INTENTA COLOREARLAS IGUAL 
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LAS ACELGAS EN EL MENE 



 No te olvides de traer o enviar todo lo que 
hagas a la enfermera del Mene, a través de la  
plataforma Educamos o al correo 
enfermeria@menesianomadrid.com 

 

 Esperamos que os divirtáis muchísimo 
cocinando y probando unas deliciosas 
ACELGAS.  

  

mailto:enfermeria@menesianomadrid.com

