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COMO SIEMPRE, A LA SALIDA DEL COLEGIO PERO CLANDO CARLOTA VA A PROBAR
CARLOTA Y MARC VAN A MERENDAR A CASA DE CARLOTA > R”gg’oﬁzo EL BATIDO ESTE SE CAE AL SUELO.
UNA MERIENDA JUN BATIDO
ESPECIAL: DE FRUTAS
Y VERDURAS!

Ok

iOH NO/

DE PRONTO VEN LINAS HUELLAS
QUE HAN SALIDO DEL BATIDO

NO OS PODEIS
IMAGINAR LA CANTIDAD
DE COSAS QUE YO HE
DESCUBIERTO CON
ESTE BATIDO.

ELAS SEGUIMOS?

iMIRA MARC/
JUNAS HUELLAS!

),

/VAN HACIA MI
HABITACION!
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- Llamando a la Patrulla Carxofa

SQUE SUPER PUEDO VOLAR LO QUE ME HACE‘
PODERES PORQUE COMO | VELOZ como N
TIENES? MUCHA FRUTA COHETE Y FUERTE

Y VERDURA, COMO UINA LEONA

RESISTO EL FRIO
DEL INVIERNO SIN
ACATARRARME

MANTIENE LIMPIA LA CIUDAD Y LAHUERTAY CONVIERTE LOS
RESIDUOS EN ABONO PARA LAS PLANTAS QUE NOS DAN FRUTAS
Y VERDURAS-CON SU INSEPARABLE MASCOTA CACAFU

SABE LO QUE NECESITAS COMER EN CADA TEMPORADA
PARA TENER TUS SUPER PODERES AL MAXIMO

VITAMINA A

ACERCA LOS ALIMENTOS PODEROSOS DE LA HUERTA PARA QUE
ME ENCANTA COMERME LAS PODAMOS COMPRARLOS EN EL MERCADO DE NLESTRO BARRIO ME AYUDA A PREPARAR DELICIOSOS PLATOS

[4¥XLE DE LAS VERDURAS

YA '

, PERO CARLOTA ESO ES QUE FELIZ VIVO EN LA
o R R A PORQUIE ESTAMOS EMPEZANDO TRANQUILIDAD DE LA
EL OTONQ Y LAS NARANJAS NOCHE DE LA HUERTA

NA';%%’;S‘D’E’;%’IO SOLO DAN 5US SLIPER PODERES
' EN INVIERNO.

o
”,
’

- CUCAT DE L'ARROS

A = PERO ESTO TE LO VA A
LEPIDGPTER BARRINADOR DE LA XuFA EXPLICAR MI AMIGO

- MURCIELAGO SUIPERTEMPORADA, VAMOS A

L MI SECRETO
TENEIS QUE COMER 05 PRESENTARE LLAMARLE JUNTOS.

MUCHA FRUTA Y

VERDLIRA COMO YO. /~ ELLOSME f 3
i <9 _ s
. i I A\ [
SQUE TENEMOS CILIDADIDESFORMA I _ SUPERVERD
QUIE HACER PARA AL LDABLE.
TENER TUS SUPER . e
PODERES? % * t ¢ COME
CADA FRUTA Y CADA = ; : , “F 8" Y VERDURAS
VERDLIRA TIENEN UN 2 TENER
SUPERPODER DIFERENTE. u o A BUENA SALUD
SI QUIERES SABER MAS J i =% ( A

AQUI TE DEJO UN
ENLACE.

http://alimentacion.es/imagenes/es/libro_sabio_tcm8-16780.pdf
Del ministerio de agricultura y pesca, alimentacion y medio ambiente




CAPITULO 2: SUPERTEMPORADA

IMMMMM/ ESEL OLOR DE
AHORA ESTAMOS EN EL A ELLOS LES GUSTA MUCHO EL JQUE BIEN LA PRIMAVERA VALENCTANA.
INVIERNO, LA TEMPORADA DE) o FRIO, POR ESO EN ESTA TEMPORADA HUELE! LA FLOR DE AZAHAR ZSABETS

LAS NARANJAS, MANDARTINAS. | ES CUANDO ESTAN MAS FUERTES DE QUE ARBOL ES?

Y LOS CITRICOS PARA AYUDARNOS A PROTEGEROS
EN GENERAL DE LOS RESFRIADOS

- ‘
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ALMENDRO EN FLOR ' '
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COLIFLOR

o e

ESPINACAS ACELGAS ,. s 41 ,‘ > < 5 .
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REPOLLO  COL LOMBARDA BROCOLI
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CLARO, EN LA HLERTA HAY TANTA
"MIRA CLUANTOS TOMATES | BIODIVERSIDAD GUE HAY MUCHOS sfj‘g"éRs Aggggigﬁfig A‘??’ngsA ‘
DIFERENTES SE ESTAN TIPOS DE TOMATES DIFERENTES || | “oics o o oL ES A | ThiE ENCANTA
TIRANDO AL AGLIA COMO POR EJEMPLO EL TOMATE u L u EL VERANO!

LOS ABLELOS ST CONOCEN
MASCLET Y EL TOMATE DE PENJAR ALGUNA...

LAS FRUTAS Y
VERDURAS DEL
OTORO VIENEN
CARGADAS DE
RESERVAS PARA
PREPARARNOS PARA
EL INVIERNO

EME AYUDATS A
LLEVAR A MI CASA
ESTA BOLSA?

BERENJENA
LISTADA DE GANDiA

, ES MI AMIGA
SUPERRECICLATOR
QUE SE ENCARGA DE
MANTENER TODO
LIMPIO Y DE
RECICLAR LOS
RESIDUOS

TOMATE VALENCIANO TOMATES VR COME LAS FRUTZA

MASCLET DE PENJAR % Y VERDURAS DE CAD,
: TEMPORADA PARA

L., APROVECHAR AL MAXIMO
EN VERANO LAS FRUTAS Y LAS VERDURAS NOS == A
PROPORCIONAN AGUA Y MUCHOS ANTIOXIDANTES SUS SUPER PODERES
PARA PROTEGERNOS DEL SOL.




CAPITULO 3: SUPERRECICLATOR

s1.ESTO ES UNA LOCUIRA,
, ES LN GRAN PROBLEMA, HABIENDO TANTA GENTE
cPERO ESTA COMIDA £SABIATS QUE DE CADA 3KG QUE PASA HAMBRE EN EL
POR QUE LA HAN TIRADO DE COMIDA QUE SE PRODUCEN _ MUNDO_ Y CON LO QUE
Y NO SE LA HAN COMIDO? TIRAMOS 1KG A LA BASURA? CUESTAN DE PRODUCIR!
< L
PLANTA pE RECICLATOR 4‘ 5
/ N
] 60
54 § 3 |
2
NECESITO QUE ME AYUDEIS A ~ o
RECICLAR ESTOS RESIDUOS, a _
ESABEIS A QUE CONTENEDOR 3 0 (
VA CADA UNO? @1 &
59 \ 61
SI.. DESDE QUE
/iPERQ SUPERRECICLATOR, TODO EL MLNDO COME
CUANTOS PLASTICOS!! COMIDAIERVASIDA £5
TERRIBLE LA CANTIDAD DE
PLASTICOS QUE HAY EN LA

HUERTA EN LAS PLAYAS, EN EL
MAR... LOS ANIMALES ESTAN MUY
AGOBIADOS POR ESTE TEMA

SUERTE QUE CADA VEZ HAY MAS _
GENTE QUE COME ALIMENTOS ———
FRESCOS SIN ENVASAR Y GLEE, ""1
CUANDO LISAN PLASTICOS, POR v

LO MENOS ME LOS ENVIAN A
RECICLAR!

PAPEL Y CARTON

ENVASES
14 15



iCLARO! PERO LAS PIELES DE
FRUTAS NO VAN EN ESTOS
. CONTENEDORES PORQUE NO
O (o}
P gspﬁoT?IR SON EXACTAMENTE BASURA,
STAMBIEN SINO MATERIA ORGANICA QUE
LAS RECICLAS? SE PUEDE APROVECHAR PARA.
EN REALIDAD ESTE PROCESO
. , TENEMOS TARDA UNOS TRES MESES, PERO
ZPARA QUE? QUE SEPARARLA COMO QUIERO QUE LO VEAIS
Y PONERLA VOY A ACELERARLO UN POQUITO..
AQUT ) ORGANICO

R ES ABONO
PARA LAS PLANTAS,
LLEVADSELO A SUPERVERD
QUE 05 LO AGRADECERA

ZESTO PARA
QUE SIRVE?

,
R\

75 —

SACO DE ABONO ORGANICO

74 76

Q.R.
CODE

COME ALIMENTOS QUE
LLEVEN EL MiNIMO DE
ENVASES POSIBLE,
Y CUANDO USES ENVASES
RECICLALOS




CAPITULO 4: SUPERCERCA

MUCHAS GRACIAS POR ESTE

NECESITO QUE ME

ABONO, ES LA COMIDA DE LAS AYUDEIS LLEVANDOLE
FRUTAS Y VERDURAS QUE EsT(E;E\ SUPERCERCA
CULTIVO)Y LAS VA A LLENAR
DE SUPER PODERES!

PERO

) 4 <
ZDONDE ESTA? NO LO VEO ' > J <
= i: g 83

ALABAZA CACAUET

Q 3
Q 0
D

MERGCAT MUNICIPAL

. ,’
| 7 ke
9 -

CREO QUE VAS ANECESITAR
UN POCO DE SUUPER PODERES
PARA VER MEJOR

YA VEO
EL MERCADO,
JESTA ALLL!

iSUIPERCERCA!

CEBOLLA Y GOL LOMBARDA




GRACIAS POR
ACOMPANAR A LAS FRUTAS Y VERDURAS

iuyyYywyyyyyvyyyvy! ,
ESAS LLEGARON AYER Y ALIN SE ESTAN
RECUPERANDO, VIENEN DE MUY LEJOS

PERO HAY GENTE QUE QUIERE

CONSUMIR ALIMENTOS DE

DE SUIPERVERD, SON LAS QUE MAS ME VIVIENDO TAN CERCA CQUE LES PORQUE SON FRUTAS Y VERDURAS DE VERANO, POR EJEMPLO ESE

GUSTA VENDER PORGLIE SON LAS QUE MAS NO LLEGAN NADA CANSADAS. PASA A ESAS? OTRAS TEMPORADAS, AHORA AQUI SOLO CALABACIN, ENTONCES HAY
SUPER PODERES TIENEN, 2VEIS QUE Y ADEMAS SE QUE SUPERVERD '

FUERTES Y CONTENTAS ESTAN?

Y SUPERRECICLATOR

TENEMOS FRUTAS Y VERDURAS
DE OTONO,

QUE TRAERLO DESDE MUY
LEJOsS..

LES DAN MUY BIEN DE COMER.
4

FRUTAS Y VERDURAS SuPERCERCA
‘PARA QUE TODO EL MUNDC; /\/

SEPA QUE TENGO
LAS MEJORES FRUTAS Y VERDURAS,
PONGO ESTE CARTEL

.Y CLARO,
LLEGA CAST SIN
SUPER PODERES
POR TODOS LOS

KILOMETROS QUE HAN

TENIDO QUE HACER

CORRIENDQ, EN BARCO

P . Y EN CAMION. POR ESO
/" LOS LLAMAMOS LOS
<

ALIMENTOS
KILOMETRICOS.

/ AHEI"OHTA \ /,\
f— //Ap'y"onm .

I
CALABAZA e ’

i ..“';
| -

HUELLA DE
CARBONO

ﬂ

FRUTAS Y VERDYRAS DE OTORO

ESABETIS QUE o <
LOS BARCOS Y CAMIONES " HUELLA DE
CON LOS QUE HAN LLEGADO CARBONO
ESTAS FRUTAS Y VERDURAS,
KILOMETRICAS HASTA AQUT
GAST AN MUCHISIMA
GASOLINA QUE ES LA
QUE GENERA EL HUMO
QUE ESTA
CONTAMINANDO
EL PLANETA?

88
.\ L’/’ l,/\

ESTE HUMO ESTA
CALENTANDO
EL PLANETA.
ZSABEIS COMO
SE LLAMA EL CAMBIO
QUE PROVOCA?

1)),



&Y ESO
QUE ES?

ESO ES CACAO, EL FRUTO DEL
QUE SALE EL CHOCOLATE. jEL
TAMBIEN HA VENIDO DE MUY

LEJOS!

22

),

PERO NO ESTAN TAN CANSADAS
COMO LOS OTROS ALIMENTOS
KILOMETRICOS, £POR QUE?

AH CLARO!
NORMALMENTE
LLEGAN MUY CANSADAS
DE TAN LEJOS.
PERO LAS QUE YO COMPRO
SON DE COMERCIO JUSTO.
ESTO SIGNIFICA QUE LAS
PERSONAS QUE LOS
CULTIVARON EN ECUADOR,
SU PAIS DE ORIGEN,
FUERON TRATADAS CON
JUSTICIA ES DECIR,
COBRARON UN BUEN SUELDO
Y CUIDARON EL MEDIO
AMBIENTE.

COSECHAR CACAO
Y CANA DE AZUICAR
ES LINO DE LOS TRABAJOS
MAS DUROS DEL MUNDO,
PERO EL AZLICAR Y EL
CACAO DE COMERCIO
JUSTO LLEGAN HASTA
AQUI TAMBIEN CON
PODERES AUNGUE
HAYAN RECORRIDO
MUCHO CAMINO.

FAIRTRADE

Q.R.
GODE

=

STHPERBERB
A BUSCA LAS VERDURAS

Y ERUTAS DE LA HUERTA DE
VALENCIA EN EL MERCADO
© FRUTERIAS DE TU BARRIO!
Y COMPRA COMERCIO JUSTO
CUANDO SEAN ALIMENTOS
QUE NO SE PRODUCEN AQUI,




HOLA! SOY SUPERCUINA (/P e SIEMPRE VENGO
Y ME ENCARGO DE PREPARAR AL MERCADO A POR LAS FRUTAS
LOS MEJORES ALIMENTOS v / Y VERDURAS MAS FUERTES
PARA LOS NINOS Y NINAS DE PARA DAR A LOS NINOS
LAESCLELA. — — ' LOS SUPER PODERES
, DE LA HUERTA
ii[IMIRAM!
JES MARIOLA!
la)
1 2
| :

, SUPERCERCA, ZQUERETIS ACOMPANARME
E§I£AE2 ::;&&%A AL COMEDOR PARA VER
7iii COMO LAS PREPARO?
DE NUESTRO COLE!/!! o
v ‘ ‘-/_

sT,
NOS CONOCEMOS.

= C
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1.° CREMA BICOLOR DE VERDURAS DE TEMPORADA

2. ALBONDIGAS DE POLLO Y LENTEJAS CON ENSALADA
Ingrediented

p . : COME LEGUMBRES:
): ngredientes: /i/SON BUENAS PARA
(4 personad | TU BOLSILLO, TU SALUD
4 cebotlar 250 g decatne depolloP el Y LA DEL PLANETA//
Al 30 g de bentejas § o
3 patatas op 100 gden;mdef"”_”
< pueo Paateq,
1 pumm
de . 3
150 .ce G de 1 tomate &caaoge alaria
cacdatesoei i P G o
1gjo ad,
. ¢ Pergil "oaderate,
Pimienta negu Sat, pimientay aceite
ﬂmmma;i@ PERO ELAS
caldo ut’)bdww’o‘ f
2bdeagus® Elaboracion: ALBONDIGAS
LAS HACES TU?
1. dimpiar, pelar y picar bas verduras (cebolla, parte blanca del puevro y tomate). ZY LES PONES CLARO
Reserwar. VERDURAS :
oS VpY A EXPLICAR Y LENTEJAS? ES LO QUE LES DA
COMO SE HACE 2. Elaborar un fondo de verdura (a partiv del agua ria) con las partes sobrantes de tas ESE SABOR TAN

verduras (piel de tomate, patte verde y capas externas de ba cebolla y el puereo, piel de
zanahoria) y las lentejas. Colar y reserwar ef caldo por una parte y bas lentejas por
otra. Dejar las lentejan sobre papel absorbente para extrael el exceso de humedad.
elaborar un caldo de igero- '

ESPECIAL Y LAS
LLENA DE SUPER
PODERES PARA

VOSOTROS

_ 3. Poner en remajo la miga de pan con un poce de este caldo de uerdwras y lentejas.

3 ghbaam/mmwmmmammmdwmem#@mr~ &n 4. Fitwear ligeramente ef ajo., la zanahoria, el perejily las. lentejas. Reserwar.

me@wmmu,dameﬂmmummow‘ 5. Mezclar ba carne titwrada con ba miga de pan remajada y el triturado de lentejas.

i, Condimentar con ba sal y la pimienta. Foumar tas albondigas y veserwar.

e ezbganca;mmmzmm,3pwmoa%2m~ 6. Enuna caruela con aceite, hacer un sofrito con la cebolla, ef puerio y el tomate,
?L)”' Themos eEcary'unfﬂo aﬁadw,ema/&w@,pumenmgnmmom arfadi et calde de cocel bas bentejas y cacel a fuego lento durante 5 minutes. Jeitwear y
c”bmgmmconeecdday/coce/wnwwwwhmm teseruak.

ida. Paran eb fuego y veseuak. 7. dncorporar bas albondigas al calde anteriok en ebullicion y cocel hasta que estén
. olabobaremod eepmdemfaba/lacanee.w.lw listas. Parar y dejar eposar 5 minutos.

@ i). ; (WW)-QWMWW

O en: 2 cebollas, 1 puenta, 1 patatay ta calebara. Aradim>

ba sab y las especias ,cubmmconcafda%wce’"‘”“g‘wga

mee@pamm%te&/ata Paran y veseruar.

4. WWWWWWWM Rettfcai do sat

3 textura mas apropia:
, ES BLANCA PORQUE %Wumgazmhmmwwmwme“
i/iMIRA!! EPOR QUE LLEVA PLERRO,
LA CREMA ES DE CEBOLLAY PATATA,
DOS COLORES? Y NARANJA POR LA
CALABAZA.

PIDE EN EL COMEDOR DE TU
COLE FRUTAS Y VERDURAS
DE LA HUERTA DE
VALENCIA Y ALIMENTOS
CASEROS Y ARTESANALES.
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ES INCREIIB,LE. LO QUE NOSOTROS SIEMPRE VAMOS A

HACEIS,

, ESTAR AHL, CUIDANDO DE LA
£COMO PODEMOS AYUDAROS?

SALUD DE LAS PERSONAS Y DE
LA HUERTA. SI QUEREIS
AYUDARNOS, EN ESTE ALBUM YA
O3S HEMOS ENSENADO LAS
REGLAS DE ORO DE NUESTRO
TRABAJO. £TE ACUERDAS?

REPASO DE LOS CROMOS DE ORO

1: COME A Y R PARA TENER BUENA SALUD.
2: COME LAS FRUTAS Y VERDURAS DE CADA R PARA
APROVECHAR AL MAXIMO SUS SUPER PODERES.
3: COME ALIMENTOS QUE LLEVEN EL MINIMO DE S POSIBLE, Y
CUANDO USES ENVASES NO TE OLVIDES DE L
4: BUSCA LAS VERDURAS Y FRUTAS DE LA HUERTA DE VALENCIA EN EL
C O U DE TU BARRIO!' Y COMPRA | C
U CUANDO SEAN ALIMENTOS QUE NO SE PRODUCEN AQUI.
S: PIDE EN EL COMEDOR DE TU COLE T Y U DE LA
E DE VALENCIA'Y ALIMENTOS g Y ARTESANALES.

6: S| TE GUSTAN LAS AVENTURAS, iPUEDES AYUDARNOS HACIENDO VOLUNTA-
RIADO AMBIENTAL CON ALGUNA ASOCIACION! s TE ANIMAS A LIMPIAR LA HUERTA
O A CUIDAR A LOS MURCIELAGOS O LECHUZAS? jUNETE A LAS PATRULLAS QUE
CUIDAN DE LA HUERTA!

- ACCIO ECOLOGISTA AGRO - PROYECTO CASITAS PARA MURCIELAGOS

- SOCIETAT VALENCIANA D'ORNITOLOGIA- PROJECTE MUSSOLS

- PER LHORTA- PROJECTE OBSERVATORI DE LHORTA

28

1)),

VUELVEN A LA COCINA DE SU CASA Y SE PREGUNTAN ’
SI LO QUE HA PASADO HA SIDO REAL. QUIZAS ESE
BATIDO ERA MAS ESPECIAL DE LO QUE PENSABAN

2y TU QUE
QUIERES
MERENDAR?




