HORTALIZA DEL MES
JUDIAS VERDES
GREEN BEANS

HARICOTS VERTS )
GRUNE JUDEN 2z

OOOOOOOOOOOOOOO
MADRID



JUDIA VERDE, ¢ HORTALIZA O LEGUMBRE?

Pues podriamos decir que soy
hortaliza por fuera y legumbre por
dentro. Botanicamente soy una
legumbre, pero me comes como una
hortaliza.

Vengo de América del Sury Central.
Alli me llaman de tantas formas que
hasta yo misma me hago un lio: ejote,
frijol verde, poroto, vainicas. Y en
Espaina, ni te cuento: habichuela,
tronchera, bajoque, vainas, fréjoles,
caparrones verdes,. En fin, un lio.

Me puedes cultivar en verano, pero
necesito bastante humedad.

Sin embargo, me puedes comer
durante todo el afio porque me puedes
encontrar congelada o en conserva.




MIS RIQUEZAS PARA TI

Tengo pocas calorias (35 cal/100 g), porque soy casi
toda agua (90%). El resto soy grasa (0,6%), hidratos
de carbono (4,2%) y una pequefa proporcion de
proteinas (1,9%). Asi que me digieres fenomenal.
Soy muy rica en potasio y tengo poco sodio asi que
tengo un poderoso efecto diurético (te ayudo a
hacer pis9

Ademas soy muy rica en vitamina C, en vitaminas
del grupo B, como la B6 y |la B9 o acido félico. N
Como todas las hortalizas soy buenisima para | £
controlar el peso, el azucar y el colesterol. Asi que \\
para los diabéticos y para prevenir problemas |

cardiovasculares soy estupenda. o
Ademads como casi todas las hortalizas prevengo el "% 5
envejecimiento celular y os ayudo a tener unos A

huesos bien fuertes.

No tengo desperdicio.



Me puedes comer cruda, al
vapor, cocida, rehogada, afiadida
a un guisos, en ensaladas, en
purée.

Cuando me vayas a cocinar
primero lavame, quitame los
extremos v las hileras laterales
qgue a veces tengo. Después
cortame como quieras, en trozos
o longitudinalmente como si
fueran cintas.

PARA IR HACIENDO BOCA TE VOY A REGALAR UN CUENTO:

JACK Y LAS HABICHUELAS MAGICAS
https://www.youtube.com/watch?v=_zxKOb29hqc

AUNQUE TAMBIEN PODEIS BUSCAR EN INTERNET PORQUE

PARECE QUE HAY UNA PELI. T
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https://www.youtube.com/watch?v=_zxKOb29hqc

MI RECETA PARA TI

Garbanzos con judias verdes

(Karlos Arguifiano)

Ingredientes (4-6 p.):

300 gr. de garbanzos

500 gr. de judias verdes

1 cebolla

2 zanahorias

2 dientes de ajo

4 lonchas de panceta (gruesas)
2 huevos

1 cucharada de harina

agua
aceite de oliva

sal

1 cucharada de pimentoén
perejil (para decorar)

Pon los garbanzos a remojo desde la vispera. Retira el
agua y cuecelos en un a olla con abundante agua
hirviendo. Agrega la zanahoria y la cebolla picadas.
Sazona, tapa y cocina (al 2) durante 20 minutos a
partir de que empiece a salir el vapor. Reserva.
Limpia y corta las judias en juliana. Cuécelas en una
cazuela con agua hirviendo y una pizca de sal
durante 10-12 minutos. Escurre y reserva.

Cuece los huevos en una cazuela con abundante
agua durante 10 minutos. Cortalos en 4 trozos cada
uno vy reserva.

Lamina los ajos y doralos en una tartera con un
chorrito de aceite. Corta la panceta en tiras y
agrégala. Anade una cucharada de harinay
rehdgala. Ahade el pimentdn e incorpora los
garbanzos y las judias verdes. Guisa conjuntamente
durante 3-4 minutos.

Sirve en un plato hondo. Acompafia con los huevos
cocidos y decora el plato con una hojita de perejil.



NO TE OLVIDES DE MANDARME TU
RECETA Y TU FOTO COMIENDO RICAS
JUDIAS VERDES

TU FOTO




MI POESIA PARA TI

En la rama de la planta
Las judias verdes
Forman vainas.

Son verdes, tiernas y alargadas,
De sabor muy rico,
Ya sean cocidas o rehogadas.

La judia verde es rica en vitaminas Ay C
Y como tiene calcio,
Muy buena para los huesos es.
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(Cristian Quijije Santiago,
Alumno de 42 primaria

CEIP Tetuan, Linares, Jaén) Sopa de letras: busca todos mis nombres
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Cualquiera de las actividades que te propongo puedes hacerla y traerla
al colegio a lo largo del mes.

Con todo lo que traigas haremos una bonita exposicion en el
hall del comedor.

Y no te olvides de hacerte una foto cuando estés cocinando,
haciendo una manualidad, investigando, o lo que a ti también se te
ocurra.

iiiiEsperamos tus aportaciones!!! Y sobre todo que
descubras y gustes las JUDIAS VERDES
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