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CALABACIN

© Yael Weiss

Hola, me llamo CUCURBITA PEPO, mas conocido como
CALABACIN.

Pertenezco a la familia de las Cucurbitaceas y somos un
montén. Soy primo de la calabaza, de la sandia, del meldn.

Aunque dicen que procedemos de América, nos encanta
cualquier clima calido, donde crecemos estupendamente.
Normalmente prefiero el verano, pero ya con las nuevas
formas de cultivo crezco todo el aio. En Julio y Agosto,
estoy fantastico, pero me tienes que coger del huerto
cuando todavia estoy tiernito. Ten cuidado con la lluvia y el
exceso de humedad, porque no me sienta nada bien

La planta de la que salgo es rastrera y tiene una flor
preciosa, de color amarillo muy intenso y con forma de
campana.

Puedo ser de varios colores: verde, amarillo, incluso negro.
De varias formas: alargado, redondito, achatado. Y aunque
parece que tengo un sabor amargo, tengo un puntito de
dulzor estupendo.



MIS RIQUEZAS PARA TI

Mi principal componente es el agua, pero
también tengo hidratos de carbono y un
poquito de grasa y proteinas. Ademas poseo
una cantidad moderada de fibra en forma de
mucilago , vitaminas A, C, By folatos. Te
ofrezco un buen aporte de potasio, magnesio,
fosforo y calcio. Y también, hierro, zinc, sodio,
manganeso, selenio y cobre.



Cuando me comes

Soy genial para el control del peso, porgue tengo un contenido caldrico bajo.
Si tienes diabetes o problemas de corazon, soy un alimento estupendo, por mi
bajo contenido en sodio y en hidratos de carbono

Como soy muy rico en vitaminasy
minerales como el potasio, el
selenio y el zinc, te ayudo a
eliminar las sustancias toxicas de
tu organismo y a combatir el
envejecimiento de tus células.

Ayudo a que tus huesos y tus
musculos crezcan sanos

Protejo tu piel ayudandote a
mantenerla sana.

Mi contenido en vitamina C te
protege de los resfriados y te
ayuda a cicatrizar bien las heridas.

Como ves, soy una hortaliza
estupenda.




Como casi todas las hortalizas soy
muy versatil y me puedes comer de
muchas formas: crudo, cocido, al
horno, a la plancha, frito, en
escabeche.

Formando parte de guisos,
estofados, guarniciones, en tortilla, " *=
cremas, ensaladas, pasteles, jugos 4% -

iAh, se me olvidaba decirte que mi &
flor también se come!

A CONTINUACION TE DEJO UNAS
RECETILLAS PARA QUE ME
DESCUBRAS




RECETAS DE CALABACIN

Te ofrezco alguna receta, pero seguro que tu puedes afnadir alguna mas.
Elabdrala, hazte una foto cocinandola a o comiéndola y envia tu receta a:
enfermeria@menesianomadrid.com



mailto:enfermeria@menesianomadrid.com

Canelones frios de calabacin rellenos de pollo,
manzana y aguacate

Ingredientes:

1 muslo de pollo grande deshuesado, 200 gramos de manzana Granny
Smith, 120 gramos de aguacate, 8-10 pepinillos agridulces, 140 gramos
de mahonesa, 30 gramos de mostaza de Dijon, un chorrito de aceite, 2
calabacines medianos, hierbas aromaticas (orégano, romero, tomillo,
cilantro), pimienta negra vy sal.

Elaboracion:

Cocina el pollo a la plancha o a la parrilla con un poco de aceite de oliva
virgen extra, hierbas aromaticas al gusto, pimienta y sal. Cuando esté
hecho, déjalo enfriar y después cdrtalo en trocitos pequeiios a cuchillo o
con tijeras.

Lava la manzana y coértala en daditos, ponla en un bol junto al pollo,
anade el aguacate cortado en dados. Escurre los pepinillos y cortalos por |
la mitad longitudinalmente, y después en laminas Anade un poco de sal y
un hilo de aceite de oliva virgen extra y mezcla bien.

Anade la mahonesa y la mostaza de Dijon, vuelve a mezclar y prueba
para rectificar si fuera necesario. Después, tapa el bol y reserva en la
nevera.

Lava los calabacines y cértalos en tiras longitudinales con ayuda de una
mandolina, selecciona las lonchas mas gruesas para hacer cuatro
canelones, el resto lo puedes guardar para hacer una crema de calabacin
0 para una ensalada.

Dispdn una lamina de film de cocina sobre la mesa de trabajo y pon 5
laminas de calabacin montando una con otra ligeramente. Coloca el
relleno de pollo, manzana y aguacate en un extremo, entonces, enrolla
ayudandote del film transparente y haciendo un poco de fuerza para que

, . Receta disponible en:
quede un caneldn bien prensado- https://gastronomiaycia.republica.com

Emplata rociando con unas gotas de aceite de oliva y decdralo como
quieras: con unas nueces troceadas por encima, un poquito de
cebollino,...



QUICHE DE CALABACIN

(receta disponible en : https://www.rebanando.com)

Ingredientes:

1 plancha de masa brise, 1 calabacin, 1/2 cebolla, Jamdn York o bacon en taquitos, 3
huevos, 200 ml de nata liquida o leche evaporada, Queso rallado Emmental, Sal y
pimienta al gusto, aceite de oliva virgen extra.

Elaboracion:

Precalienta el horno a 1802 C con calor arriba y abajo.

Pocha la cebolla picada en una sartén a fuego lento con una cucharada de aceite.
Incorpora el calabacin picado en daditos pequeiios y por ultimo afade el jamon york.
Salpimenta y reserva.

Bate los huevos junto con la nata liquida. Después mezcla bien en un bol junto con el
calabacin pochado.
Forra un molde apto para horno con la masa brise, y vuelca el contenido del bol con

los huevos vy el calabacin sobre |la masa. Espolvorea con el queso rallado
generosamente y mete en el horno a 1802 C hasta que se dore la superficie.



BIZCOCHO DE ZANAHORIA
Y CALABACIN

¢Os acordais del bizcocho de zanahoria del mes pasado? Pues podéis
anadirle medio calabacin en vez de una zanahoria y tendréis un delicioso
bizcocho con ambas hortalizas.

Ingredientes (Usamos como medidor el vaso del yogur)

1 yogur natural, 2 de azucar, 3 harina, 1 aceite de oliva o girasol, 16 gr de
levadura en polvo, medio calabacin, 1 zanahorias, 4 huevos

Elaboracion
1. Precalentamos el horno a 18029

2. En un recipiente mezclamos un yogurt, los cuatro huevos, y la misma
cantidad de aceite, el doble de azucar y el triple de harina.

3. Lo mezclamos todo bien y anadimos la levadura en polvo.

4. Rallamos una zanahoria y medio calabacin y lo afiadimos a la mezcla.
5. Lo volcamos todo a un molde y horneamos a 1802 aproximadamente
35 minutos.



TE REGALO UN POEMA

EL CALABACIN

El calabacin,

los calabacines
estan enfadados
con la minipimer.
Porque los machaca,
porgue los molesta,
los hace papilla,

los sirve en la mesa.
éQué trae la sopera
gue huele tan bien?
iSon calabacines,
vamos a comer!
(Rosa Diaz)

¢ ME REGALAS TU UNO? si

quieres puedes hacer el truco que te enseiié el
mes pasado

Cuando como calabacin,
Se me pone tal tipin,
Que mi amigo Serafin,
Me mira con retintin.

Danos mas calabacin,
En el puré o en el pudin,
Que mi amigo Serafin
Quiere darse un festin.

No te olvides Agustin,
Que al comer calabacin,
Nuestro amigo Serafin
Es como un pozo sin fin.

(9ati, enfermera det Mene )




BIO POEMA — EL CALABACIN

Nombre de |a hortaliza

Tres adjetivos que la describan
Tres propiedades que tenga
Tres beneficios que ofrezca

Lo que te gusta de ella
Nombre de la hortaliza

Un adjetivo que le quieras dar




Si quieres me puedes colorear o

dibujarme como mas te guste
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LAVIDA
CALABACIN:

Calabacin es un nombre extrafno para un
nino de nueve anos, aunque su historia es
sorprendentemente universal. Tras la
repentina muerte de su madre, Calabacin se
hace amigo de un simpatico policia,
Raymond, que lo acompafa a su nuevo
hogar de acogida con otros huérfanos de su
edad. Calabacin lucha al principio por
adaptarse a un ambiente extrano y hostil.
Con |la ayuda de Raymond y de sus nuevos
amigos, Calabacin aprendera a amary a
confiar en los demas.

Es una adaptacion animada en stop-motion
de la novela de Gilles Paris Autobiografia de
un calabacin.

La vida de Calabacin, Claude Barras, Suiza-
Francia, 2016, 64 min



éTe apuntas? B

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 un dibujo, investigando,
viendo la peli o lo que a ti también se te ocurra.

iiiiEsperamos tus aportaciones!!! Y sobre todo
que descubras y gustes el calabacin.



