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ESPINACAS

Hola a tod@s, este mes soy la 
prota y me encantaría que me 
incorporarais a vuestro menú
semanal, no solo en el cole sino
también en casa. 

Quiero que sepáis que soy una 
hortaliza muy interesante, con 
mucha historia. 

Aparecí en Irán, en Asia, hace
más de dos mil años, y me fui
extendiendo hacia China y 
también hacia Oriente Próximo, 
Arabia, Palestina… Desde ahí fui
conquistando todo el norte de 
África y conseguí entrar en
Europa por Italia y España.



Soy una hortaliza más bien 
pequeña, no suelo llegar al 
metro de altura. Tengo un único
tallo central, largo y carnoso, del 
que me brotan las hojas, siempre
de color verde intenso.

Mi familia es muy grande y entre 
nosotros somos bastante
diferentes, pero siempre, 
siempre estoy riquísima. 

Ahora me venden muchas veces
como espinaca baby, pero quiero
que sepáis que simplemente me 
han recolectado pronto para que 
mis hojas estén más jugosas, 
frescas y tiernas.



Me puedes comer cruda en
ensalada, al vapor, cocida, rehogada, 
añadida a un guisos y potajes, en
ensaladas, en puré. 

Cuando me compres, fíjate que mis 
hojitas no estén dañadas, arrugadas
o golpeadas. Mi piel tiene que estar
tersa y brillante. 

Cuando me vayas a cocinar primero 
lávame y si quieres córtame un poco 
el tallito. 

Ya verás cómo te encanto. En
primavera es cuando más tierna
estoy y en ensalada me disfrutarás
mogollón.

Y por favor, consúmeme rápido, 
porque en seguida me estropeo. 



¿SABES 
QUIÉN 
SOY?



Popeye estaba equivocado.

Las espinacas no son una fuente de hierro tan 
buena como se decía con los dibujos
animados de Popeye y Olivia. Es verdad que 
lo contienen, pero hay que potenciar su
absorción consumiendo al mismo tiempo
otros alimentos ricos en vitamina C. 

Las espinacas contienen otros nutrientes muy
beneficiosos, que revierten positivamente en
nuestra salud. Como todas las hortalizas tiene
un alto contenido en agua y es una gran 
fuente de vitaminas (A, C, E  y ácido fólico), 
minerales (calcio, magnesio, hierro, potasio) y 
fibra, aportando además muy pocas calorías
31Kcal /100gr.

Incluir las espinacas en nuestra dieta de 
forma equilibrada nos aporta siempre
beneficios para nuestra salud. 



MI RECETA PARA TI

NUGGETS DE POLLO Y 
ESPINACAS

1.Lavamos las espinacas y escaldamos (cocemos) en agua 
caliente durante 10 minutos. Escurrimos bien, debemos 
intentar que tengan el mínimo líquido posible. 
Troceamos finamente y reservamos.
2. En un bol mezclamos el pollo picado con el queso 
crema. Añadimos las espinacas y salpimentamos.  
Mezclamos bien para que quede bien integrado todo. 
3.Con la mano damos forma a nuestros Nuggets y 
comenzamos a rebozarlo.
4.Primero los pasamos por harina, después huevo y por
último pan rallado.
5.Cuando tengamos todos los Nuggets preparados, los 
freímos en abundante aceite de oliva a temperatura 
media y en pequeñas tandas. Evitaremos que se nos 
frían en exceso.
6.Los retiramos de la sartén sobre una bandeja con papel 
absorbente para retirar el exceso de aceite. 
7.Y ya los tenemos preparados para gozar comiéndolos. 
8.Si todavía lo quieres más sano, hornéalos. Para ello, 
precalienta el horno a 200º, con calor arriba y abajo, y 
hornea durante 15 minutos. De esta manera quedan un 
pelín más secos, pero igual de ricos. 

INGREDIENTES:

400g pollo picado
•150g espinacas en bolsa (ya 
están limpias).
• Queso en crema
•Sal
•Pimienta

REBOZADO:
•Harina
•Pan rallado
•1 huevo batido
•Aceite de oliva



WWW.COOKPAD.COM



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

ESPINACAS

TU FOTO



TE REGALO UN CUENTO

LA VACA Y LA ESPINACA
https://www.youtube.com/watch?v=qcReThl05wI

https://www.youtube.com/watch?v=qcReThl05wI


COLORÉAME



ADIVINA, ADIVINANZA

DENTRO DE UNOS DÍAS COMENZAMOS UN TIEMPO LITÚRGICO 
ESPECIAL. Y HAY UNA COMIDA CON ESPINACAS QUE 
TRADICIONALMENTE SE COME EN ESTA ÉPOCA. 
¿YA SABES CUÁL ES?

PUES OS PROPONEMOS: ACERTAR DICHA COMIDA Y COMPARTIR LA 
RECETA QUE EN VUESTRA FAMILIA, VUESTRAS ABUELAS, SEGURO 
HACEN DELICIOSA. 

¡¡¡¡Esperamos tus aportaciones!!! Y sobre todo que 
descubras y GUSTES LAS ESPINACAS.


