CALENDARIO DE

Verduras, hortalizas y frutas
de temporada y de produccion nacional

* Para mitigar el cambio climatico *

* Para respetar los ciclos naturales de las plantas cultivadas *
* Para disfrutar de alimentos sanos y mas nutritivos *
* Para recuperar los sabores de antano y las recetas tradicionales *

Menus sostenibles, planeta saludable @ ‘ MADRID 4> cerai

Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org N s

ccccccccccc


https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/
http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/

Finales de verano SEPTIEMBRE

e

calabacin calabaza uva ciruela melocoton

berenjena tomate

e | ?/ -
apio pepino puerro sandia

&

zanahoria granada platano
A&
(g W\ u
L -
ajo champindn setas lechuga cebolla moras mango
manzana iy frutos secos!

Menus sostenibles, planeta saludable ot ‘ MADRID 4> cerai % Garda
Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org @ N st s Boomaciafenrect



https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/
http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/

iLlega el otono! OCTUBRE

berenjena tomate calabacin calabaza uva mandarina aguacate
rabanito pepino meldn invierno chirimoya kiwi

zanahoria remolacha judias verdes repollo

lombarda brocoli setas naranja

lechuga cebolla boniato manzana frutos secos:
las estrellas del otofio
Mendus sostenibles, planeta saludable @ ‘ 4® cerai
Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org M A D RI D N = st



https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/
http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/

NOVIEMBRE

berenjena tomate

calabacin calabaza uva mandarina aguacate

rabanito

chirimoya kiwi

zanahoria remolacha judias verdes repollo manzana platano

lombarda brocoli espinacas naranja

\
lechuga cebolla setas boniato frutos secos:

las estrellas del otono

Mendus sostenibles, planeta saludable @ ‘ MADRID

Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org

“a

cerai



https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/
http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/

DICIEMBRE

calabacin mandarina aguacate

manzana chirimoya kiwi

zanahoria remolacha repollo naranja platano pera

ajo

lombarda brécoli espinacas mango

lechuga cebolla setas boniato

las estrellas del otono

Menus sostenibles, planeta saludable @ ‘ 4> cerai Garda
Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org M A D RI D N o e A

Ecosociales


http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/
https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/

Llega el invierno

chirivia escarola

naranja mandarina aguacate

rucula coliflor manzana chirimoya kiwi

zanahoria

romanescu platano pera

champiindn lombarda brocoli espinacas

lechuga cebolla setas boniato iy frutos secos!

Mendus sostenibles, planeta saludable

Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org @ ‘ MAD RI D
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cerai Garia

Saberes y Proyectos
Ecosocia les



http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/
https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/

Invierno FEBRERO

chirivia escarola naranja aguacate

rucula rabanito manzana chirimoya kiwi

zanahoria remolacha romanescu repollo platano pera
lombarda brocoli espinacas

lechuga cebolla setas boniato iy frutos secos!
Menus sostenibles, planeta saludable @ ‘ 4> cerai Garda
Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org MADRID N o e ANty


http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/
https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/

Invierno

chirivia escarola habas naranja mandarina aguacate

manzana chirimoya kiwi

rucula rabanito

romanescu repollo

zanahoria

platano pera

ajo lombarda brocoli espinacas
lechuga cebolla setas guisantes esparrago boniato iy frutos secos!
Menus sostenibles, planeta saludable @ ‘ 4> cerai Garda
Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org MADRID N o e ANty


http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/
https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/

iLlega la primavera!

chirivia escarola naranja mandarina aguacate

coliflor

rucula

manzana chirimoya

zanahoria romanescu repollo platano fresa y freson
ajo champiindn lombarda brocoli espinacas
lechuga cebolla setas guisantes esparrago iy frutos secos!
Menus sostenibles, planeta saludable @ ‘ 4> cerai Garda
Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org MADRID \W 2t it M



http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/
https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/

Primavera

ciruelas

chirivia escarola esparrago naranja

rucula rabanito albaricoque platano fresay freson

zanahoria remolacha romanescu repollo

cerezas manzana
lombarda brocoli espinacas
lechuga cebolla setas iy frutos secos!
Menus sostenibles, planeta saludable @ ‘ 4> cerai Garda
Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org MADRID N o e ANty


http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/
https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/

Primavera

m elocoton nispero ciruelas

chirivia calabacin pepino

nectarina sandia meldn

tomate coliflor

zanahoria remolacha pimiento repollo albaricoque platano fresa y freson
ajo lombarda brocoli judia verde cerezas frambuesas paraguaya
lechuga cebolla setas brevas iy frutos secos!
Menus sostenibles, planeta saludable @ ‘ 4> cerai Garda
Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org MADRID \W 2t it M


http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/
https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/

Llega el verano

@

pimiento

berenjena

zanahoria remolacha

rabanito

Menus sostenibles, planeta saludable
Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org

pepino judias verdes calabaza

o

lechuga cebolla puerro

T
ajo calabacin

¥ | MADRID $£cerai

m elocoton pera ciruelas

v

nectarina sandia meldn

albaricoque

WY

cerezas frambuesas paraguaya

iy frutos secos!
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http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/
https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/

Llega el verano

@

pimiento

berenjena

zanahoria remolacha

rabanito

Menus sostenibles, planeta saludable
Mas recursos en: alimentarelcambio.es y cerai.org
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pepino judias verdes calabaza

o

lechuga cebolla puerro
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calabacin
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AGOSTO
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m elocoton pera ciruelas

-

nectarina sandia meldn

albaricoque

higos

#ae

paraguaya



http://alimentarelcambio.es
https://cerai.org/
https://www.garuacoop.es/
https://cerai.org/

