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Esta actividad trabaja el concepto de temporada, es decir, el 
hecho de que la mayoría de los cultivos tienen una estación del 
año óptima para su desarrollo y cosecha. Nuestra sociedad ha 
perdido la noción de temporada pues está acostumbrada a 
encontrar alimentos de todo tipo durante todo el año, muchos de 
ellos producidos bajo invernadero o bien procedentes de cualquier 
parte del mundo.

Asimismo esta actividad pretende visibilizar la enorme 
biodiversidad que existe de  alimentos, a pesar de la velocidad a 
la que la agricultura industrial condena a desaparecer a miles de 
variedades consideradas menos interesantes a nivel comercial. 
Cada variedad está adaptada a un suelo, clima, pluviosidad, 
altitud, etc. que lo hace singular y que ofrece al ser humano la 
capacidad de adaptar su agricultura a nuevos escenarios. 

 Desarrollo de la actividad

Organizamos al grupo en un número par de equipos (conviene 
que no sean más de 6, ideal 4), que se sentarán en torno a una 
mesa cada uno. Les explicamos que cada equipo es un 
restaurante ecológico y que ofrecen menús de temporada. Aquí 
hay que detenerse a explicar que la huerta de verano no es igual 
que la de invierno, porque algunas hortalizas necesitan calor para 
crecer y madurar, pero a otras les gusta el frío y no soportan el 
calor. Con los alimentos que la huerta nos da en verano, se 
elaboran los menús de verano, y con los de invierno, menús de 
invierno.

1er ciclo Primaria

 Contenidos de la actividad

Mi Mercado Ecológico

Infantil
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A la mitad de los equipos les entregamos el menú 1 y a la otra 
mitad el menú 2, así como un lápiz y papel. Deben deliberar para 
averiguar si su menú es de verano o de invierno (a partir de 8 
años podrían ayudarse con un calendario de temporada) y escribir 
en la parte alta de su menú la palabra INVIERNO o VERANO según 
corresponda.

A continuación cada restaurante ha de hacer la lista de la compra, 
según los ingredientes que vaya a necesitar para elaborar su 
menú. La escribirán entre todos los participantes de cada equipo, 
usando el lápiz por turnos, si aún están en un etapa temprana de 
lectoescritura. Si son más mayores, cada persona escribirá su lista 
pero como resultado de la deliberación en equipo. 

Conforme los equipos acaben su lista de la compra, van pasando 
al Mercado Ecológico (de uno en uno), donde el vendedor-a les 
explica que existen multitud de variedades de cada alimento, les 
muestra su repertorio y les da a elegir, animándoles a probar 
variedades menos conocidas.

Cuando cada equipo acaba su compra, vuelve a la mesa y dibuja 
-grupal o individualmente- los 3 platos de su menú (no los 
ingredientes sino el plato ya elaborado y servido).

 A modo de conclusiones

Conviene cerrar la actividad extrayendo las ideas clave: 
temporada y biodiversidad. Para ello podemos lanzar algunas 
preguntas al grupo:
      

 ¿Qué frutas solemos comer en verano? ¿Y en invierno? 

¿Qué platos o recetas conocen típicas de invierno o verano?

¿Por qué es conveniente evitar comprar productos de 
invernadero?

¿Por qué es conveniente elegir productos de cercanía?

¿Cuántas variedades de tomate conocen? ¿Y de otras frutas o 
verduras?

¿Por qué es importante mantener la biodiversidad de los 
cultivos?
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Esta actividad requiere de una preparación previa del espacio, 
así como la impresión y recopilación de algunos materiales. 

     Listado de materiales necesarios:
      

 Los menús 1 y 2 impresos en número de copias suficiente (ver 
materiales para imprimir).

Papel y lápiz para cada equipo

Un calendario de temporada -si tienen edad para usarlo-.

Un espacio con mesa amplia caracterizado como mercado o 
pequeño comercio.

Complementos para caracterizar a la persona vendedora 
(delantal o ropa de trabajo, máquina registradora o 
calculadora…)

Colección plastificada de las diferentes variedades de hortalizas 
y frutas que se ofertan en el Mercado Ecológico (ver materiales 
para imprimir). Tras imprimir las paginas con fotos, recortar cada 
producto y plastificarlo.

 Materiales para la actividad

Materiales para 
imprimir

Mi Mercado 
Ecológico
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Menú 1
MENÚ DE ……………………………………….

Primero

GAZPACHO ANDALUZ

Segundo

BERENJENAS RELLENAS GRATINADAS

Postre

MELÓN AL NATURAL



Menú 2
MENÚ DE ……………………………………….

Primero

GUISO DE ALUBIAS CON REPOLLO,
ZANAHORIA Y PATATA 

Segundo

COLIFLOR  CON BECHAMEL

Postre

MANZANA AL NATURAL



GarúaGarúa,, Proyectos y Saberes para el cambio Proyectos y Saberes para el cambio

         VERDURAS Y HORTALIZAS DE TEMPORADA*
Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

Acelga

Alcachofa

Berenjena

Boniato

Brócoli

Calabacín

Calabaza

Cebolla

Coliflor

Champiñón/ Setas

Escarola

Espárrago

Espinaca

Haba verde

Hinojo

Judía verde

Lechuga

Lombarda

Nabo

Pepino

Pimiento

Puerro

Rábano

Remolacha

Repollo

Romanescu

Rúcula

Tirabeques

Tomate

Zanahoria
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GarúaGarúa,, Proyectos y Saberes para el cambio Proyectos y Saberes para el cambio

                FRUTAS DE TEMPORADA*
Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

Aguacate

Albaricoque

Cereza

Chirimoya

Ciruela

Fresón

Granada

Higo

Kiwi

Mandarina

Mango

Manzana

Melocotón

Melón

Naranja

Nectarina

Níspero

Paraguaya

Pera

Persimón (Caqui)

Plátano

Sandía

Uva

( * ) Calendarios elaborados por la Cooperativa Garúa a partir de su experiencia de trabajo en 
comedores escolares y otras iniciativas de consumo agroecológico.

Contemplan las temporadas de diferentes regiones productivas de todo el Estado español, intentando 
evitar las producciones intensivas bajo plástico. 

La disponibilidad de verduras y frutas puede variar ligeramente en función del clima y otros factores,  
por lo que le recomendamos consultarle a su productor/a o proveedor de confanza.

Dicha disponibilidad suele ser mayor en los meses centrales de su temporada, factor que puede 
abaratar su precio y facilitar un mayor consumo, así como elegir productos ecológicos. 

Si  quieres  que  los  menús  y  alimentos  de  escuelas,
centros sanitarios y otros servicios públicos se basen
en  alimentos  de  temporada,  de  proximidad  o
ecológicos, apoya y difunde nuestro  Manifesto por
una  Compra  Pública  Alimentaria  Saludable  y
Sostenible en la Comunidad de Madrid, en
alimentarelcambio.es/Manifesto
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AJO NEGRO

AJO BLANCO

AJO MORADO



ALUBIA BLANCA
FRIJOL

ALUBIA ROJA
ALUBIA CANELA



ALUBIA PINTA

SOJA BLANCA

SOJA VERDE



CALABACÍN VERDE CALABACÍN LISTADO

CALABACÍN BLANCO
ZAPALLITO



CEBOLLA MORADA
CEBOLLA ORO

BLANCA

CEBOLLA DULCE CHALOTE



COLES DE BRUSELAS

COL CHINA

COL RIZADA

COL LOMBARDA

COL  LISA



ROMANESCU

COLIFLOR VERDE

COLIFLOR MORADA

COLIFLOR BLANCA



MANZANA GOLDEN
MANZANA ROJA

MANZANA VERDE

MANZANA ROYAL GALA
MANZANA FUJI



MELÓN TENDRAL
MELÓN GALIA

MELÓN CANTALOUP

MELÓN PIEL DE SAPO MELÓN AMARILLO



PAPA COLORADA DE 
BAGA (CANARIAS)

PATATA ROJA

PATATA MORADA

CHUÑO BOLIVIANO



PATATA AMARILLA PERUANA

PATATA BLANCA

PATATA AMARILLA



PEPINO HOLANDÉS

PEPINO CORTO O ESPAÑOL

PEPINO LARGO 
O FRANCÉS

ALFICOZ

PEPINILLOS



PIMIENTO ITALIANO

PIMIENTO 
MARCONI

CALIFORNIA LAMUYO

PIMIENTO DE 
PADRÓN



TOMATE RAFTOMATE CANARIO TOMATE KUMATO

TOMATE 
MUCHA MIEL TOMATE CHERRY

TOMATE CORAZÓN 
DE BUEY



TOMATE VERDE

TOMATE PERA

TOMATE 
AMARILLO



ZANAHORIAS 
DE COLORES

ZANAHORIA
FLAKEE

ZANAHORIA NANTESA

ZANAHORIA MORADA

ZANAHORIA 
MORADA Y NARANJA
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