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Medilteatanea

los valores de la dieta mediterranea

Con esta publicacion pretendemos hacer protagonistas a
los nifios y nifias de las diferentes comarcas que con tanta ilu-
sién presentaron sus trabajos, historietas, dibujos e ilustracio-
nes al concurso “Recélame Tu HiSToria”, resultado que hemos
intentado reflejar en cada una de las paginas de este libro. Un
andar por nuestras seis comarcas, un viaje increible dentro de
nuestra alimentacion, nuestra forma de cocinar, nuestros pro-
ductos y tradiciones, nos ha permitido descubrir un gran po-
tencial de futuros defensores de nuestra identidad rural y por
extensiva, de los valores que en éstas se encuentran.

Los niflos y nifias habéis investigado sobre alimentacion,
dieta mediterranea, costumbres y tradiciones. Habéis recogido
recetas e investigado productos locales. Todo ello lo hemos
echado a la olla y al fogén a fuego lento ha ido cociendo el
tiempo justo, y con emocion, servimos este “plato-libro” que
como todos los buenos, hay que compartir con vuestra familia,
amigos y vecinos.

Como ingredientes principales de este plato-libro encon-
traréis: personajes como la familia tomatina, Champi, Olivon,
etc, el origen de nuestras recetas, un kilo de refranes, un litro
de alimentos de nuestras huertas y bosques, todo regado con
historias y tradiciones de algunos de nuestros pueblos.

Al final de su lectura descubriréis el valor incalculable de
este libro que sois vosotros y vosotras, los nifios y nifias de las
seis comarcas de la provincia de Albacete: Sierra del Segu-
ra, Campos de Hellin, Mancha Jucar-Centro, Monteibérico-
Corredor de Almansa, La Manchuela y Sierra de Alcaraz-
Campo de Montiel.

Esperamos que todos/as disfrutéis de la lectura de este li-
bro, y lo compartais con cuantas personas querais, los valores
que encontraréis en él han formado parte de nuestra cultura
desde tiempos inmemoriales.
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medzTerRrdnEd

La Dieta Mediterranea
son las comidas que
se han cocinado desde
hace muchos anos en los
paises que rodean ese
precioso y calido mar =
Mediterraneo, pero no
sélo en sus orillas, sino
también en los campos y
montanas del interior.

"y

j_,sabéiﬁ puE g5 La dieTa
mediTerrdnied?

Las gentes de esos
paises cultivan los
productos que cocinan,
y pastorean a los

] animales que luego
es dan carne, leche,
\ huevos,... para hacer

todavia masricos y
variados los platos que
comemos.

Los agricultores y
ganaderos siempre han
intercambiado semillas y
animales para tener mas
variedad de productos.
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Lo podemos tomar en crudo en
ensaladas, salsas y tostadas o
cocinado para la elaboracién de
platos calientes.

Pero la Dieta Mediterranea no es soélo la

comida, el agua es imprescindible para

nuestra vida y tenemos que cuidar de no

contaminarla.
iHay que beber muchas vecesj

Mejor antes o después de las comidas, cuando
comemos mejor tomar zumos naturales o agua,
los mayores pueden tomar un poquito de vino.

Para que la Dieta iaﬁi, nuesTro
Mediterranea cuerPa ¥

sea todavia nuesTra

mas saludable, menTe e5Tardn
debemos hacer un

poco de ejercicio Saﬂng!

itodos los dias!
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Por todo esto la Dieta Mediterranea y ha sido declarada
Patrimonio de la Humanidad por la UNESCO, que es un organismo

internacional que trabaja para que todo el mundo esté sano. [ 20p Nliestra Sefiofa'de Gracia
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Con mI abuela

Soy Hugo, esta tarde voy a ir a casa de mi abuela a hacer los deberes.
- iHola abuela! vengo aqui a hacer los deberes, ¢qué estas haciendo?

- Estoy preparando unos gazpachos para comer mafiana... me acuerdo...
que hace muchos arios..., cuando era como tu haciamos estos gazpachos en
el campo, ibamos al campo con los hombres para todo el dia...

Cuando faltaba un ratico para comer, preparabamos la lumbre con unos
sarmientos y pifias secas que habiamos recogido, después sacdbamos las tré-
bedes y poniamos la sartén.

Echabamos el aceite traido de la almazara de nuestras olivas y freiamos
el conejo, las perdices, el tomate y los ajos. A veces hasta echabamos setas y
niscalos recién cogidos.
- Abuela, jqué hambre me esta entrando! Sigue, sigue...
- Espera, espera, que atin no he terminado.
Cuando estaba bien fritico, le afladiamos el agua y esperamos a que hirvie-

se. Entonces, recogiamos hierbas aromaticas como el tomillo y el romero. Ya
estaba preparado para echarle la torta.

Era hora de llamar a todo el personal. Apartabamos los gazpachos de la lumbre
y hervian el caldo.

- EEEEEHHHHHHHHHH!!! jTodos a sus cucharas, que se pasan los gazpa-
chos!
- ¢Y os llevais los platos?

- No, poniamos la sartén en medio y comiamos alrededor, se sacaba la bota
para el vino y las redomas para el agua.

- Abuela, ¢estos gazpachos son iguales que antes?
- jUy,uy,uy! Ni punto que ver.
- ¢Qué es lo que ha cambiado?

- Pues muchas cosas, por ejemplo: haciamos la torta en nuestros hornos de
piedra, la carne era fresca y sobretodo, el fuego no era esta vitroceramica.
jAhl'Y otra cosa, vente mafiana a comer que los vas a probar.

- Me encantara comer esos gazpachos, tienen buena pinta. Y gracias por
contarme esta historia tan bonita sobre tu tiempo atras.

Aula 62 Primaria
CEIP Nuestra Sefiora de Gracia
MAHORA * LA MANCHUELA

GazPacHo mancHeco

Ahora, la tradicién de los gazpachos se hace el primer martes de octubre en
la rambla, la gente se junta en familia y amigos, se manchan la cara con tizne de
las sartenes.

Después de comer, la gente se sube a un palo que, en su punta hay que
colgado un jamon, el primero que lo coja se lo queda. También, a la gente la tiran
al pilén.

Antiguamente, estos gazpachos en su variedad se preparaban en los crudos
dias de inviernos, para la gente, sobre todo del campo; pastores y ganaderos;
otra variedad era la torta cencefia hecha en los ladrillos de la lumbre, torta que
los antiguos pastores hacian sin levadura y sobre la que echaban los gazpachos.
También las tortas de gazpachos, a las que se les restregaba un ajo y se le ponia
aceite y sal, recién salidas del horno, estaban de rechupete.

En la época de Miguel de Cervantes ya se hablaba de los gazpachos y por
eso la publicé en el libro de Don Quijote de La Mancha. Hay un dicho que dice:
“que de los gazpachos se come hasta la cuchara y el plato “.

-1/2¢
=9 p\m\ento Vv

_ 4 ajos
A:; t:)mates troceados

B gu’\scanos

PreParacidn:

1°. Se cortan las tortas de gazpachos a una medida
pequena.

2°. Se sofrie el medio pollo y el medio conejo; con loa
ajos, la sal, el pimiento (en trocillos) y el tomate.

3°. Sepone todo a cocer con agua.

4°. Se ahaden los gazpachos cortados.

5°. Se dejan hervir durante 25 minutos.

6°. Se apartan del fuego y se dejan reposar durante
10 minutos. Y listos para comer.

Aula 4° Primaria
) CRA Los Almendros
CARCELEN-ALATOZ » LA MANCHUELA
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BL corTe

El corte es una fiesta con los tractores que se hace sobre las 9.00 de la ma-
fiana en San Isidro. Acude mucha gente para ver como se hace y también vienen
y participan nuevos agricultores, y como no, los jurados. Se hace en la Mantalo-
sa, una aldea que esta a las afueras de Alatoz y la prueba consiste en que el que
haga la linea mas recta, gana el concurso, pero ya te digo yo que no es facil.

Esta tradicién se hace desde hace muchisimo tiempo. Hay 4 premios, pero
antes de dar los premios, desayunamos habas y ricos gazpachos de la dieta me-
diterranea con toda la gente que hay. Todos comemos pero yo no como mucho,
lo Unico que hago es jugar mis amigos.

Después nos vamos a Fuente Vieja a comer patatas fritas con huevos y unas
migas que lo prepara la comisién de fiestas de Alatoz.

Después de un buen rato, entregan un par de botellas de vino a cada con-
cursante y los premios y el vino a los ganadores.

Es un dia muy especial para la familia ya que mi tio también participa en el
corte, le veo como lo hace y hay varias veces que ha ganado.

Nos los pasamos todos muy bien, ya que es tradicion nuestra y no la quere-
mos perder de nuestro pueblo.

Aula 6° Primaria
C.R.A. LOS ALMENDROS

ALATOZ - CARCELEN * LA MANCHUELA

La madre de LoS curulloS

Mi madre me ha contado una historia sobre los gurullos, que son una masa
que se hace con agua, harina y sal parecida a la del pan; su forma es como la
del arroz pero mas grande. Para hacerlos se hacen pellizcos a la masa con los
dedos indice y pulgar y se secan unos dias sobre un pafio de harina. Luego se
hace un guiso de garbanzos, trigo, patatas, hinojo y gurullos.

Un dia mi bisabuela estaba haciendo un guiso de gurullos y olvido apagarlo
a tiempo. Entonces se pegaron todos en el fondo, formandose una gran bola de
masa.

Mi abuela pregunté:

- ¢(Qué ha pasado?

- jHa aparecido “la madre de los gurullos”! Decia mi bisabuela.

Aula 6° Primaria
C.R.A. Nuestra Sefiora del Rosario
VALDEGANGA » LA MANCHUELA

Recétame tu HISTORIA (9}
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La Familia Tamalina ) La
Fabrica de cHucHRS

Hace mucho tiempo, en un pueblo de la Sierra del Segura, vivia un viejo
agricultor llamado Artemio. Cuidaba mucho de su huerta, ya que era lo Unico
que tenia. Todas las mafanas se levantaba muy temprano para labrar sus tierras
y mantener sus hortalizas y verduras frescas.

Un dia, recibié una llamada de su familia, que vivia muy lejos de alli. Querian
comunicarle que iban a venir a visitarle por su cumpleafios, ya que no lo veian
hacia dos afos.

Artemio se puso tan contento que decidié prepararles una comida tipica
de su tierra con los productos que habia cultivado, y pens6 que de postre les
prepararia una deliciosa macedonia de frutas.

A la mafana siguiente, y loco de alegria, Artemio fue a su huerta a recolectar
los ingredientes para su Ajitomate, lleno de entusiasmo abrié la verja y...johhh!
¢Pero qué le ha pasado a mi huerto?- dijo Artemio con sorpresa.

El viejo agricultor se acerco a ver sus hortalizas y se dio cuenta de que
se estaban muriendo. Preocupado y muy triste se volvié a su casa intentando
entender que habia pasado. Desde su ventana, Artemio observé que una gran
nube de humo se acercaba a su cuidado huerto y desconsolado pensaba que
ya no podria hacerle a su querida familia la receta que tanto les gustaba.

Mientras tanto en el huerto de Artemio, una famili , llamada “la
familia Tomatina” que habia estado observando lo pcurrido decidieron ayudar
su querido agricultor...

Asi, ese mismo dia, papa y mama Tomate junto :
hija mediana Tomata y el pequefiin Tommy se pusieron en marcha y muy deci- .I p i ‘I,' ]

didos, emprendieron camino para ver de donde salia ese extrano humo para, AR
encontrar los ingredientes que necesitaba Artemio. NVLTE Fo g
11

Tras largas horas de viaje se encontraron con un amable sefior al que R
llamaban Don Ajete. Tom le cont6 la dramatica historia y éste"-’muy en-
cantado se ofrecio a ayudarle asi como a formar parte de la rica re-
ceta de Artemio, solo poniendo como condicion que v
resolvieran la siguiente adivinanza:

L 1

“Verde fue mi nacimiento
de negro luto vesti,
grandes ruedas me atormentaron
y en oro fino me volvi”

Tom se dio cuenta enseguida de que a quien tenian que buscar era a las aceitu-
nas, asi que siguieron su camino junto al sefior Don Ajete.

Después de andar un buen rato, se encontraron a la orilla del camino un
enorme olivo. Ellos le contaron su historia, y el olivo les dijo que les prestaria

algunas de sus olivas para poder hacer el aceite del Ajitomate si acertaban otra
adivinanza:

“En el campo me crié
atada con verdes lazos,
el que llora por mi
me esta partiendo en pedazos.”

Papa y mama Tomate charlaron durante un momento y al instante se dieron
cuenta de que era la cebolla. Continuaron su camino junto con las aceitunas y
Don Ajete, hasta que se toparon con una huerta donde estaba la Sefiora Ce-
bollona. Ella les dijo que les acompafaria en su viaje si acertaban el siguiente
acertijo:

“Pi pi cantan los pajaros,
miento y digo la verdad,

por muy listos que seais
no lo vais a averiguar.”

Tomata pensando y pensando adivind que el siguiente amigo que tenian
miento. Siguieron por un sendero todos jun-

ue buscar era Don Piment6 imi . Sigui '
tos y al atrayesar un rio se encontraron a un pimiento tomando

gue estaba mas rojo que la familia Tomatina.

'J' I'E”OS le contaron su historia y Don Pimenton
se ofrecié también a ayudarles. Por suerte,
él tenia unos amigos que se llamaban la
fruti-pandi, que estaba formada por: las
cerezas Gemeliers, la pifia Herminia,
Don Meli-melén, la manzana Manzanilla
y Dofia Banana. Todos juntos se dirigie-
ron hacia el humo, donde descubrieron
que era una enorme fabrica de chuche-
rias.

Al llegar alli los recibié una familia de ositos

de gominola, que estaban muy gordos porque

llevaban mucha azucar por todo el cuerpo y mu-
chos productos malos para la salud.

Tras hablar durante unos minutos, la familia
Tomatina les explicdé que los productos téxicos

Recétame tu HISTORIA @)}
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que usaba la fabrica para hacer las chuches contaminaban el medio ambiente
y que la huerta de su viejo agricultor Artemio se estaba muriendo por el humo
que expulsaba. Los ositos de gominola entendieron la historia, pero habia un
gran problema, si cerraban la fabrica, ellos desapareceria para siempre. Pero las
frutas, tuvieron una magnifica idea. Se ofrecieron a darles trocitos de su cuerpo
para que pudieran hacer las golosinas con jugo de fruta natural. Se alegraron
mucho porque habian encontrado la solucién, asi que volvieron a buscar a Arte-
mio tan contentos que fueron cantando todo el camino:

“Toma tomate, tomatelo,
ia, ia, 0000000” '

La familia Tomatina, las hortalizas y la fruti-pandi llegaron finalmente a la
casa de Artemio. Este se puso loco de alegria cuando los vio a todos, y se puso
manos a la obra.

Cogié una fuente, echo los tomates, el pimiento rojo a tiras, afiadié el ajo
partido, la cebolla, el aceite, le puso un poco de sal y lo meti6 en el frigorifico.
Después parti6 las frutas cuidadosamente y las meti6é en un bol para hacer la
macedonia.

Cuando la familia llegd y probé la comida que con tanto carifio habia hecho
Artemio, dijeron que eran los mejores platos que habian probado en toda su
vida. Ademas se dieron cuenta de que el pobre hombre vivia muy solo y decidie-

ron quedarse un tiempo con él porque la vida en el pueblo también les gustaba
mucho.

“Y colorin colorado,
los productos del Mediterraneo hemos saboreado”
Aula X Primaria

C.E.LLP. Martinez Parras
LIETOR * SIERRA DEL SEGURA

el Salvador de Las verduras,

Cuando su dueno fue a recogerlas,
ellas se pusieron muy contentas

les esperaba un largo viaje,
metidas en sus cestas.

Llegan a la fruteria
hermosas y con brillo

por ser frutas del dia.

Para el pobre frutero no hay consuelo.
Nadie se acerca a su fruteria.
A donde van, es a la hamburgueseria.

Sin saber qué hacer,
para que le vayan a comprar
desesperado comienza a gritar.

Tomates de Liétor con aceite, pan y jamon,
qué ricos son.

Patatas del Pardal, en hervido o potaje,
qué buenas estan.

Lechugas de Férez, bien sabrosas
con miel y nueces.

Cerezas de penarrubia,
que no necesitan lluvia.

Y en Elche, nos encontramos
con el aceite de oliva,
que riega y acompana a
todas las comidas.

Recétame tu HISTORIA @)}




Las verduras tienen sus sospechas

Como era légico,
de que so6lo se acuerdan de ellas por las frases hechas:

a este cocinero

lo encontraron entre los pucheros.
iNo me importa un pimiento!

iVete a freir esparragos!
iEstas mas rojo que un tomate!
iEsa chica te ha dado calabazas!

Después de hablar con él
y contarles sus penas.
Acede a ayudarlos
para que los ninos las saboreen
en comidas y cenas.

Si supieran que las verduras son sanas,

las comerian varias veces a la semana. Le explican que la calabaza

es la que mas triste esta,

L La cebolla, necesitan su ayuda para poderla animar.

ademas
de quitar los granitos,

“Vuestra amiga calabaza
se afiade a todos los sofritos.

pude ser rica en

La persona que come zanahoria
es muy lista,
le pone a los guisados
y mejora la vista.

con los jureles”.

“Senor Aguado,

siempre lo consideramos como un mago,
usted con nosotras

hace que la gente como sano.

El tomate,
a parte de tener un color muy llamativo
tiene la fama de ser depurativo.

Marcos Aguado,

Aunque el ajo nos suena a repeticion, para el todo el mundo instruir,

é nos ayuda a todos a tener una buena digestion. en la tele empez6 a salir.

ZTE: -“Estas son sdlo unas cuantas propiedades Todos los dias con sus chistes

9 pero todos saben que somos buenas para todas las edades. y de forma espontanea,

té’ se extendieron por todo el mundo

= Todas las verduras reunidas llegan a la conclusion, las recetas de la dieta mediterranea.

2 llamar al mago de la cocina, .
g que es el rey del fogon. Con aceite de oliva, verdura, carnes y pescados, :

é se hace un menu sano, rico y equilibrado.

Este se llama Marcos Aguado,
que ademas de utilizar verduras,

Y como fin de esta historia,
usa carnes y pescados.

si bien queremos comer,
a Marcos Aguado tenéis que ver.
Después de mucho buscar,
lo consiguen encontrar.
Aula 6° Primaria

C.E.I.LP. San Blas
ELCHE DE LA SIERRA * SIERRA DEL SEGURA

purés, potajes, pucheros y pasteles,
cocinada en guarnicion

Recétame tu HISTORIA @3
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Erase una vez hace ya muchos afios, existia un hombre que era agricultor,
se llamaba Antonio. Aquel hombre cultivaba y sembraba sin maquinas, por que
en esa época no habia, todo su trabajo era manual y por eso, trabajaba muchas
horas, se sol a sol, vamos. Para sembrar utilizaba una pareja de bueyes para
ayudarle, el los llamaba Vanessa y Curro. También tenia una perra blanquita con
el pelo largo y un ojo negro, se llamaba Estrella y lo acompafiaba todo el dia en
su trabajo en el campo. A veces, hablaba durante mucho rato con ellay le con-
trataba sus preocupaciones y su alegria si las cosechas eran buenas. El hombre
sembraba lentejas, cebollas, berza, trigo, patatas...

El hombre vivia en la Pefia del Obispo, que era una casa en la imponente
montafa de Ayna, un pueblo que, a pesar de haber perdido gran parte de sus
habitaciones, no ha perdido belleza. Por este pueblo, Ayna, pasa un rio, se llama
el rio Mundo. Todos los dias el hombre transportaba el agua desde le rio hasta
su huerto en cantaros, en burros o en mulas.

Antes, el hombre cuando recolectaba la aceituna, en diciembre, guardaba
la aceituna en manzanilla en orzas, echaba la aceituna en abril y ¢sabéis lo que
pas6? Que a unos invitados que llegaron a casa, les ofrecio las olivas y menudas

caras ponian de “asquete” jpuag!. Nunca mas le volvié a ocurrir

y le salian unas olivas...jbuenisimas! También

cocinaba trigo en un mortero le

quitaba la cascara, lo cocia

como si fuera ahora arroz

y de ahi se podia alimen-
tar.

\
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En casa de An-
tonio, se seguia una
tradicién, cada vez que
nevaba su mujer, Bien-
venida, cocinaba un
plato que a todos
les encanta-
ba. Se llamaba

“Atascaburras” y se

hacia asi : Primero, se
preparaban los ingredien-
tes, patata, huevo, bacalao,
nueces, ajos y aceite. Después se
pelan las patatas y se hacen en trozos

-l

grandes, las ponemos a cocer
con bacalao. Aparte, cocemos
un huevo, picamos un ajo en el
mortero y le afadimos las pata-
tas ya cocidas y el bacalao. Lo
manchamos hasta que quede
bien triturado. Lo ponemos en
un plato y le echamos aceite en
crudo, nueces y el huevo para
adornarlo.

Un dia, cuando Antonio iba
hacia las oliveras, antes de llegar

en su yegua, Vanessay con su perra Estrella, se tropez6 con una piedra y cayo al
rio. Cuando cayo, la perra que era muy lista, lo arrastro del brazo hasta la orilla,
estaba muy mojado y cuando volvié a casa, su mujer Bienvenida le dijo {como
se te ocurre bafarte en el rio en invierno? La mujer le hizo una sopa caliente para
que se calentara, pero aun asi pillo, un resfriado... cada vez que estornudaba,
bienvenida que tenia muy malas pulgas meneaba la cabeza y solo decia j si es

(2
que...! @‘
Dias después cuando paso por el mismo lu- é
gar, Antonio pensoé en poner una valla, no lo hizo 9
nuncay mas de vez estuvo a punto de volver a %’
navegar. =
]
(]
. Cfuando paso"el tiempo pf;\so tuvo E
siete hijos, cuatro hijas y tres hijos y los §
saco adelante a los siete. x

El hombre siguié trabajando en la
agricultura hasta que se jubild, cuando se
jubild, la agricultura era mas modernay po-
dia alimentar a sus siete hijos.

Aula 6° Primaria
C.R.A. Pefias de San Pedro
AYNA = SIERRA DEL SEGURA



Cuenta la leyenda que el plato surgi6 en una gran nevada, cuan-

do unos pastores no tenian para comer nada mas que patatas y

unas raspas de bacalao y las machacaron mezclandolo con las

\ migajas sin espinas, peo al ver que no era suficiente empezaron a

‘ echar aceite de oliva y moverlo con el mortero. La mezcla engordé

\ y se pegaron una comilona tal que al acabar dijeron “estoy harta
hasta las burras” y de ahi el nombre.

Es un plato tradicional de la sierra 'y se suele comer cuando caen
las primeras nieves, incluso se dice que para que salgan buenos,
debe usarse nieve derretida para cocerlo. Las exquisitas y peque-
fhas nueces de la sierra se anaden para adorar y completar un plato
nutritivo. Como todos los platos de campo, es mejor no usar platos
y comer directamente del mortero.

Para un buen Atascaburras preparar, esto es lo que necesitaras...

PreParacIon:
1.Cocer las patatas con
unos 30 minutos ¥ por
arado, el pacalao 5

piel
tncredienles:

- Patatas sep
- Bacalao minutos.
- Ajos o Reservar una taza del caldo

del bacalao.
3.Picar 0s 2jos; -
desmigar €l pacalao.
4 \[,in un mortero, machacar los
. ajos, incorporar la patatay
mezclar.
5. Afiadir el bac

bien. : :
6. Ahadir el aceite sin dejar de

remover. Si quedase mu;(/j \
espeso, afiadir un poco dé
caldo del pacalao. "
_ Servir en los platos adorna .
con rodajas de hueyo, nuece
y un chorro de aceite.
- Tiene que guedar con la,
consistencia de un pure.

- Aceite de oliva

- Para adornar: nueces
y rodajas de huevo

duro

pelar las patatas

alao y mezclar

del maSTo al arraPe

Fuente Alamo es un pequefio pueblo agricola destacando entre sus prin-
cipales cultivos la vid, que ocupa unas 7.000 hectareas y cuenta con una gran
variedad de uva como: la monastrel, garnacha, tintorera, cencibel, ademas de
blancos, macabeos, etc. Antiguamente gran variedad de frutas, por las que las
amas de casa tenian que ingeniarselas preparando postre para el invierno. Para
ello utilizaban los productos que el campo les ofrecia: el mosto de la vid, mem-
brillos, manzanas, calabazas, melones (que cultivaban en secano), almendras,
huevos y harina.

Se guardaban: uvas envueltas en papel, se colgaban en cuerdas y duraban
hasta Navidad.

Miel conservada en orzas.

Ademas de las ya mencionadas manzanas y memobirillos, el postre que real-
mente duraba todo el afio era el arrope, cuyos ingredientes eran asequibles para
todos: mosto de uva, membrillos, melones, calabazas, manzanas y almendras.

La forma de hacerlo es la siguiente, segun la receta de mi abuela:

Primero se ponia el mosto de la uva en una caldera y se le hacia hervir hasta
que se quedaba reducido a la mitad. La noche anterior se partia la calabaza, el
meldn, la manzana y el membrillo a rodajas y se metia en agua de cal durante 12
horas, al cabo de las cuales se lavaban bien y se metia en el mosto haciéndole
hervir hasta nuevamente redujese y se quedaba espeso.

Cuando estaba hecho se guardaba en orzas y se podia comer a lo largo del
afio mojando pan.

Era costumbre llevar un plato a todas las vecinas para que lo probaran.

[ Al '.'JJ‘ '

? ; Aula 5°A Primaria
‘ _ C.P. Don Quijote y Sancho

1 FUENTE ALAMO * CAMPOS DE HELLIN
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Una HISToria de FruTal en
fanTIaco de mord

Erase una vez el mago Merlin que se encontraba atrapado en una maquina
del tiempo, nada mas y nada menos que trecientos afios.

Un dia, por casualidad, logré liberarse de dicha maquina del tiempo en la
maravillosa localidad tobarrefia de Santiago de Mora.

Justo en ese preciso instante de la liberacion, se encontrd un pequefio obje-
to ovalado de color marrén. Como era mago, le dio vida propia a dicho objeto ya
que no encontrd a nadie mas por alli que pudiera ayudarle a saber donde estaba.

Cuando el pequefio objeto ovalado de color marrén cobré vida, le dijo al
mago Merlin que él era una almendra y que se llamaba concretamente “Almendri
Man”, que le ensefaria un poco el pueblo y le diria cuales eran los productos y
platos tipicos de la zona, antes de ayudarle a volver a su tierra.

Y que, naturalmente, le ayudaria a arreglar su maquina del tiempo.

Pero antes de todo esto, fue a buscar a su novia “Pepa” y juntos le ense-
farian todo lo mencionado anteriormente. El mago Merlin acepté encantado la
invitacion.

“Almendri Man” y “Pepa” le dijeron al mago Merlin que ellos eran almendras,

que provenian de un arbol llamado almendro y que en la zona habia muchos.
Que ahora, con la primavera, estaban todos llenos de flores.

Le explicaron que la recoleccion de
este fruto se lleva a cabo en verano: en
Agosto y en Septiembre.

Subieron a la maquina del tiempo, que
ya estaba arreglada, y se fueron al mes de
Junio a presentarle a “Pepén” y a “Don Al-
baricoque”, que eran dos amigos albaricoques
que siempre estaban jugando al balén. Ellos le co-
mentaron que son una fruta muy rica que se recoge de
unos arboles llamados albaricoqueros en el mes de junio y que hay que hacerlo
en su momento justo, porque si no, o estaran muy maduros, y entonces no se
podran ni comer ni vender.

El mago Merlin estaba sorprendidisimo con las explicaciones de sus nuevos
amigos y les pidioé que siguieran informandole de mas productos de la zona.

A continuacién subieron de nuevo a la maquina del tiempo y fueron hacia
finales de octubre y primeros de noviembre. Alli le presentaron a “Florida” y a
“Emmily”, dos flores de azafran muy coquetas que enseguida le saludaron con
gran alegria. Ellas le explicaron que su recoleccion era en esas fechas y que sus
estigmas rojos eran muy valiosos y que se utilizaban en alimentacion para dar
color y sabor a las comidas.

Por ultimo, para terminar con el paseo, fueron en la maquina del tiempo
a la época de la recogida de la oliva (diciembre — enero). Alli le presentaron a
“Olivén” una oliva muy simpatica que le explicoé que las olivas se pueden coger,
6 bien como olivas para comer 6 bien para hacer aceite. Y que alli, en Santiago
de Mora, habia una almazara dénde se encargaban de

todo este proceso de elaboracion de aceite.

El mago Merlin, agradecidisimo de
todo este paseo e informacién, les dijo
a los nuevos amigos que le habia en-
trado un poco de hambre, que si po-
dian decirle qué productos o platos
tipicos se podian comer alli.

Recétame tu HISTORIA @3
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Pablo era una nifio de 11 afios que vivia en Villarrobledo (AB). Su madre y su
padre eran arquedlogos e iban y venian a Albacete a trabajar todos los dias. A él
lo cuidaba el ama de llaves de la casa, que también era su nifiera y la cocinera
de la casa.

Pablo era un nilo muy delicado a la hora de la comida, no le gustaban un
montén de cosas, pero sobre todo odiaba las aceitunas, el aceite y todo lo que
estaba cocinado con éste.

A sus padres les ofrecieron una estupenda oferta de trabajo en Manchester
que duraba una afio. El problema era, que sus padres no podian llevar a Pablo
con ellos y decidieron dejarlo en la granja de su abuela Antonia. A Pablo no le
gustaba para nada la idea de dejar a sus amigos, su colegio y su vida en Villa-
rrobledo. Lo que Pablo no sabia era que en la granja de su abuela no habia solo
animales, si no muchisimas hectareas de olivos.

Cuando llegé alli, todo se le hacia raro, el trato con los animales no fue facil
pero se acab6 acostumbrando. Cuando llevaba dos semanas alli, su abuela le
dijo que en cuatro semanas aprenderia todo sobre las aceitunas, cémo se reco-
lectan y su proceso hasta que llega a las casas de los consumidores. La primera
semana recolecté aceitunas, ese trabajo era costoso per no le disgusté dema-
siado. La segunda semana fue a la almazara donde aparto las hojas, los palitos
y extrajo el hueso de las aceitunas que luego serian para las estufas de hueso
de aceituna. La tercera semana también fue a la almazara pero su trabajo fue la
elaboracién del jugo de aceitunas. Por Ultimo y en la cuarta semana trabajé en el
embotellado del aceite.

Cuando terminaron estas,cuatro semanas se quedd muy satisfecho con su
trabajo y al final le acab. gus}(ando las Jéeitunas y el aceite.

e pues y Pablo les pidié que si se podia

Aula 62 Primaria
C.P.San José de Calasanz
ONTUR* CAMPOS DE HELLIN

el Pan

Manuel es un anciano de Fuente- Alamo, que en su juventud se ganaba la
vida como jornalera realizando trabajos en el campo.

Es alegre, buen conversador, detallista y excelente narrador. Tiene buena
memoria y sus ojos se iluminaban cuando le preguntaban por las faenas del
campo de su época. Contestaba asi :

Fuente Alamo es un municipio agricola del que podemos destacar una serie
de oficios o “faenas”, tareas del campo que de alguna forma han ido cambiando
a lo largo de los afios debido al “progreso”, la mecanizacion, etc....

Un ejemplo de ellos es LA SIEGA, labor que hoy en dia se hace en un buen
periodo de tiempo, y con poco esfuerzo, debido a las cosechadoras. La siega
antiguamente empezaba sobre el mes de mayo, y a ella se dedicaban “los se-
gadores”, una cuadrilla de ocho a nueve hombres; las mujeres no participaban,
éstas iban luego a espigar, es decir, a recoger las espigas que se quedaban en
los surcos. El producto que recogian era para ellos, por eso previamente debian
pedir permiso al “amo” del bancal.

tu HISTORIA @}
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Como decia antes, los segadores, dirigidos por un mayoral, que era la per-
sona encargada de organizar el trabajo y que daba las érdenes, marcaba el ho-
rario, que normalmente era de “sol a sol”, es decir, de las 6 a las 7 de las mafana
a las 8 de la tarde. En esta jornada se descansaba varias veces para echar un
cigarrillo o una “bebida” de agua o vino. Se descansaba 1/4 de hora y ésto era
muy reparador, sentandose en el surco del bancal al “solanero” del mes de junio.
La siega es asi, consistia en recoger la cosecha de trigo, cebada o centeno que
se cortaba en el bancal y se recogia en “haces” atados con “bencejos” (trozos
de soga con un nudo en cada punta) de esparto que fabricaban los pastores y
los chiquillos (éstos hacian una “jareta” de 20 “brazas” y de ella se iban sacando
los “bencejos”). Después de segar la mies, la ponian en “caballones o tresnoles”
que dejaban en el bancal hasta la “TRILLA”, que era de julio a agosto. El “amo”
la “acarreaba” en un carro tirado por un par de mulas hasta la era.

Aqui empezaban otra labor. “LA TRILLA”.

Se iniciaba “tendiendo” las haces de mies en la era, y mas tarde, con un
“trillo” o las carrozas que tiradas por las mulas se daban vueltas hasta que la
“parva” estaba “trilla”. Esto era muy divertido para los nifios y nifias, que se
subian en una carroza, y asi, ayudabamos a nuestros padres a trillar. Después,
se amontonaba la parva y aventandolas con una horca se separaba el grano de
la paja. Se “arribaba” el grano con la criba para dejar la cosecha lo mas limpia
posible de paja y se envasaba en sacos o “costales” para subirlo a la camara y
cargados a las espalda de los hombres, y alli se guardaba el alimento para las
mulas, como las gallinas, los cerdos... El trigo se llevaba al molino y se conse-
guia harina para hacer pan, que se fabricaba en las propias casas.

Recuerda Manuel que aquel pan duraba toda la semana, sin estropearse, y
que algunas veces se prestaban las vecinas y se lo devolvian cuando lo amasa-
ban. Y lo hacian asi:

plabogacidn del Pan.

Por la noche se hacia una pequena b'ola. de
«creciente” con harina 'y agua. Al dia siguien-

te, se deshacia la creciente en ag|U3;] Z:‘r']znts(; \ Q 4
se afiadia levadura, sal, el aguay 1a : J —

aes
amasaba en la artesa hasta guedarse la mas’a ‘
en su punto. Se le dejaba reposar y despue|st e mieniras 6
e
Se colocaban en el ta
se modelaba los panes. : e
encendia el horno, sé dejaba calentar, sé barria y se metia el p

' al horno hasta cocerse.

Manuel esta cansado. Aqui termina su relato que espero que os guste.

Aula 5°A Primaria
C.P. Don Quijote y Sancho )
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el maravilloSo dia
del cordero

El dia del cordero, es una fiesta tradicional en Marruecos. En esta fiesta
sacrificamos al cordero para disfrutar de su carne tan rica como es. Este dia es
especial principalmente porque se junta la familia y los amigos para celebrarla.
En este dia las personas tienen que ir bien vestidos.

La comida que principalmente queremos describir es: “La barbacoa del
cordero”.

Esta comida es tipica de su dia, a todo el mundo le gusta por su rico sabor.

Hasta este afio nosotros estamos ilusionados porque nos dejaron participar
en este sacrifico. Después del sacrificio le quitamos la piel que nos sirve luego.
Seguidamente cortamos la carne en pedacitos, algunos grandes y otros peque-
fos. A continuacion lo cocinamos para destacar este dia tan bonito en el que
tenemos la oportunidad de que la familia se junte.

La piel de la que hemos hablado anteriormente, os diremos ahora para que
sirve: Primero lavamos la piel, cuando se seca la piel realizamos grandes alfom-
bras. A continuacion adornamos las alfombras para que queden bien en nues-
tras casas.

Al venir algun visitante a tu casa podra ver lo bonito que ha quedado. Bueno,
la receta de la que queremos hablar que es “la barbacoa de cordero” es muy
sencilla y que podéis hacer en vuestras casas. jAnimaos a cocinarla!

Aula 5 Primaria
C.E.I.P. Miguel Hernandez
LA RODA + MANCHA JUCAR-CENTRO
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CHamPI Y amica’

Una tarde de primavera, estaban en el patio de su abuela, Rita y Nacho, re-
gando las plantas y disfrutando de los primeros rayos de sol, mientras su abuela
les preparaba unas torrijas que le salian buenisimas. Para hacerlas, la abuela
cortaba una barra de pan en rodajas, ponia la leche a calentar con azlcar y batia
dos huevos. Después, introducia las rodajas de pan en la leche, las pasaba por
huevo y por ultimo las freia. Por Ultimo, las colocaba en una fuente y se espolvo-
reaban con azlcar y canela.

Cuando acabaron de merendar se fueron con las bicicletas a la plaza pues
habian quedado con sus amigos alli. Al llegar estaban ya sus amigos y Andrea
venia con un chico que no conocian y se presenté como Nicolas.

Nicolas les cont6 que era de Rusia y que su padre se habia venido a traba-
jar a Espafa pues le gusta el estilo de vida mediterranea, sus comidas, el buen
tiempo para salir a hacer deporte, salir con la familia, etc.

También les contd que ahora vivian en una casa rural y que su
padre trabajaba en una fabrica de champifion. =

Los nifios le dieron la bienvenida y a partir de ese momento |
e ~ Ly
también pasaba a formar parte de su club, y le ensefiaron su mas-
cota, Champi, un champifién aventurero y gracioso.

( —_—
P p.
-

Los nifios, subidos en sus bicicletas se fueron a ensefiar el pueblo a su
nuevo amigo y se dirigieron a la fabrica donde trabajaba su padre. Al llegar se
encontraron con el papéa de Carlos y éste como regalo de bienvenida le dio una
bolsa con champifiones y un calendario de recetas. Mientras descansaban se
pusieron a leerlo y entre todos decidieron que las mas ricas eran el champifion
al ajillo y el arroz con champifiones.

Reanudaron su paseo y se dirigieron hacia la fuente “La Teja”. De camino
pasaron por una huerta en la que estaba el tio de Rita y Nacho recogiendo al-
gunos alimentos. Los nifios se pararon con él y Nicolas le pregunté que hacian
ellos con las lechugas, el tomate, la berenjena y los pimientos. El sefior le contd
que aparte de ensaladas, alifadas con buen aceite de oliva, se podia hacer
tortilla paisana, buenisimay les invit6 el fin de semana a comer unos gazpachos
manchegos que se hacian con conejo, perdiz, ajos, pimientos, tomates madu-
ros, champifiones, laurel, tomillo y torta de gazpacho. Se despidieron y estuvie-
ron jugando el resto de la tarde con su mascota Champi.

Al anochecer regresaron a casa. Nicolas les contd a sus padre que le gus-
taba mucho el pueblo donde habian ido a vivir, le dio un abrazo a su padre y
un beso a su madre por elegir ese sitio

y el estilo de vida mediterraneo.

==\ También les presenté a Cham-

i Y 'i
nL

pi y que ahora pertenecia a un
club de nifios muy simpaticos.

Sus padres estaban feli-

ces como él, y para celebrar-

/ lo, prepararian para el dia

siguiente unas gachas, una re-

ceta que le habia dado una ve-

cina en la que se frien unas tajas

! de tocino, la harina de guija y pi-

i i mentén. Se afiade agua y sal y se

: i van dando vueltas muy despacio,
o ' a fuego lento hasta que hierve.

Nicolas se fue a dormir
contento y sofiando con otro dia
como aquel.

} i Aula 4° Primaria
4 C.E.LLP. San Roque
¥ VILLALGORDO DEL JUCAR
*MANCHA JUCAR-CENTRO
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fanolandia

Hace muy poco tiempo, en un lugar llamado Sanolandia, vivian dos “sano-
lianos” llamados Zanahorio y Frutina.

Zanahorio era gracioso, fuerte, divertido, amable, naranja y, sobre todo, con
muy buena vista.

Frutina era simpatica, agradable, guapa, buena y, sobre todo muy colorida.
Unos dias iba de rojo como las fresas y las sandias; otros dias iba de verde como
las peras y los melones; otros dias iba de amarillo como los platanos y el limon,
y otros dias iba de naranja, como las mandarinas y las naranjas.

La vida era sana y agradable en Sanolandia, de ahi el nombre del pais.

Toda la gente comia fruta, verdura, hortalizas y, en general, comida sana.
También comian chuches, bollos, chocolate...
pero moderadamente, no todos los dias.

La vida era tranquila en Sanolandia, habia

tiempo para todo: para estudiar, para jugar, para

P ~ ~ dormir, para trabajar y... también para comer.

= Todos comian con tranquilidad, pero un dia una

fabrica muy grande y muy contaminante se ins-

| talé en el pueblo. Esa fabrica trajo muchas mas

! }35:,3 tiendas. Todo el mundo comenzé a ir méas depri-

] sa; todo se hacia con prisa. No habia tiempo para

f nada; ni para estudiar, ni para jugar, ni para dormir,
ni para trabajar... ni para comer.

BRrin

ZRNAR

g

Todos comian con rapidez. Ya no

servia el cocido de la abuela, ni las
alubias de mama, ni la tortilla de patatas de papa,
ni las gachas del abuelo, ni las migas de la tia...
Ya no habia tiempo para eso. En el pueblo se ha-
'E., bia instalado Hamburgueso y Pizzina.

Habian abierto restaurantes por todo el pue-
blo. Ofrecian comida rapida, porque la comida también tenia
que ser rapida. No habia tiempo para nada. De repente, todo
el mundo empezé a engordar.

Esto no cabia en la cabeza de Zanahorio y en la de Frutina.
No entendian porque la gente ya no comia ni verdura, ni otras
cosas sanas y engordaba sin parar.

Un dia cualquiera de primavera, habia dos bodas en el pueblo: j{Se casaban
Hamburgueso y Pizzina, y Zanahorio y Frutina! jVaya lio! Todo el mundo estaba
invitado y el problema vino en el menu... Hamburgueso y Pizzina querian comer
hamburguesas, pizzas, helados, patatas fritas, salchichas... y Zanahorio y Fruti-
na querian comer ensaladas, frutas, verduras. Ninguno se ponia de acuerdo.

-iYo quiero hamburguesas! —decia Hamburgueso.
-i y yo pizza! —decia Pizzina.

-iNada de eso! ; Sélo comida sana! —dijo Zanahorio.
-iEso, Eso! jMucha fruta! —dijo Frutina.

Después de mucho tiempo de discutir, llegaron a un acuerdo. La gente po-
dria comer comida muy sana y un poquito de comida rapida, porque asi el pue-
blo estaria mejor. La comida rapida no era mala si no se comia todos los dias.

Desde ese dia, todo el mundo volvié a la normalidad, a comer sano y tran-
quilamente y algun dia la comida rapida, incluidas hamburguesas y pizzas vege-
tales.

Y colorin colorado, fruta afrutado, este cuento alimentario ha terminado.

Aula 4° Primaria
C.E.LLP. Diego Requena
VILLARROBLEDO * MANCHA JUCAR-CENTRO
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EL concurSo

Habia una vez tres amigas llamadas Ana, Victoria y Alexandra. Un dia por la
tarde, estaban paseando por el parque como siempre, y de repente encontraron
un cartel que ponia: N ~

CONCURSO e L0 Jietd Mediterraned
MOTONG 105 19.00 h Je L0 10RJE h
TeL. 511 118 59 02 N

-

/

iQué guay! Dijeron toéias. Entonces Alexandra pregunto:

e ;:Nos apuntamos?

e iClaro que sij -contesté Ana.

® Pero, ;qué es la dieta mediterranea? —pregunto Victoria.
Entonces Ana contesto:

¢ La dieta mediterranea es una dieta compuesta por: frutas, frutos se-
cos, cereales, aceite de oliva y otras cosas mas que nos ayudan a mantener-
nos sanos.

e Vale gracias por explicarmelo Ana, jvamos a apuntarnos! -dijo Victoria.

e De nada —contest6 Ana.

Y las tres fueron a una oficina indicada para apuntarse al concurso de la dieta
mediterranea. Pero antes se lo preguntaron a sus padres y ellos les dejaron
participar. Al dia siguiente por las mafana las tres se reunieron en el parque y
Alexandra dijo:

* Bueno chicas, cada una debe preparar un plato diferente. ;Supongo
que sabréis cocinar? ;Qué plato va hacer cada una?
Victoria pens6 un plato y dijo:

e Yo haré huevos cocidos con salchichas y limon que sera una carita
sonriente.

¢ Yo hareé una tarta en forma de casita de chocolate -dijo Ana.

e ;Y tu que haras Alexandra? -pregunto Victoria.

¢ Yo haré una ensalada en forma de flor -contesto.

Después de estar hablando cada una se fue a su casa a preparar su comida.
Llegaron las 19:00. jHora de ir al concurso! Las tres amigas llegaron a un gran
edificio y entraron en una gran sala. jEra impresionante lo que vieron! Una mesa
larga para colocar los platos y muchas sillas para el publico. También habia
camaras jSaldra por television! Llegaron sus contrincantes, que eran Emma y
Belén.

Todos se sentaron en sus puestos y el presentador hablé:

e Buenas tardes a todos, os doy la bienvenida a este concurso de la
dieta Mediterranea. Por favor estad atentos porque voy a decir las normas:

e | os participantes deben preparar y traer aqui su plato.

* No se pueden hacer platos iguales, en este caso pondremos una pre-
gunta.

e El ganador rescribira una caja de caramelos.
Estos son nuestros participantes con sus platos.

Aqui tenemos dos tartas una en forma de casita y triangulo y ... jOh no hay
dos caritas sonrientes! Que son de Emma y Victoria.

e Oh no, seguro que a Emma le ha salido mejor -dijo Victoria.

Pero Ana y Alexandra le tranquilizaron.

e No te preocupes a lo mejor la pregunta sera facil y ganamos la caja de
dulces.

e Gracias por tranquilizarme chicas -contesté Victoria.

e Bueno -dijo el presentador.

e Como tenemos dos platos iguales, de Emma y Victoria, segiin nues-
tras reglas debemos hacer una pregunta, pero antes de eso como se han
esforzado mucho cada equipo se apunta un punto.

¢ ;Bien!- dijeron las cinco participantes.

Después, Emma se acercé a Victoria y dijo:

e Aunque has hecho el mismo plato que yo te deseo suerte.
Victoria se quedd impresionada pero le contesté lo mismo.

e Yo también te deseo buena suerte.

El publico aplaudia y al cabo de unos minutos el presentador dijo:

e Esta es la pregunta final del concurso, quien la acierte tendra una caja
de caramelos. La pregunta es la siguiente:

. Qué alimentos componen la dieta mediterranea? Cinco minutos para
pensar... Los dos grupos estaban susurrando entre ellos. Pasaron los 5 minutos
y el presentador dijo:

e Se acabo el tiempo. Emma y Belén decir la respuesta.

¢ Los alimentos son: las frutas y las verduras - contestaron.

e Vale ahora Ana, Victoria y Alexandra, decir la respuesta.

¢ Los alimentos son: frutas, verduras, frutos secos, cereales, aceite de
oliva, garbanzos, guisantes y lentejas -dijeron.

El publico estaba esperando entusiasmado. El presentador cogié su micro-
fono y dijo:

e L as ganadoras son Ana, Victoria y Alexandra.

La sala se llené de aplausos y de alegria. Las tres amigas recibieron su
premio, pero la mitad de los caramelos se los dieron a Emma y a Belén, porque
también eran buenas y se habian esforzado mucho, Ana, Victoria y Alexandra
fueron felices a sus casas pensando en lo divertido que fue el concurso.

Aula 6° Primaria
C.EILP. Jiménez de Cordoba  VILLARROBLEDO » MANCHA JUCAR-CENTRO
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Maria era una nifia de once afios que vivia en un pequefio pueblo. Alli la

gente tenia sus huertos y se cultivaban muchos productos sanos y buenos: ajos,
acelgas, patatas, cebollas, fresas, tomates, pepinos, esparragos... sus padres
eran unos excelentes cocineros. Decian que era muy importante comer bien y
variado todos los dias. Hacian comidas estupendas como: lentejas, crema de
calabaza, potaje, huevos rellenos, habichuelas estofadas, gazpacho manche-
go... lo que mas le gustaba a ella era el cocido.

Los domingos toda la familia se reunia en casas de los abuelos. Faustino e
Isabel. El abuelo sabia muchos refranes que iba ensefiando a sus nietos y que
les recordaban a la importancia de la buena alimentacion:

“Si bien como y mejor duermo no estoy enfermo”
“Pan, uvas y queso saben a beso”

“Por San Pedro saca el ajo y planta el puerro”
“Para San Anton busca la perdiz y el perdigon “
“Tripa Vacia, corazon sin alegria”

“Quien tiene higos, tiene amigos”

“Una manzana al dia el medico te ahorraria”

Les contaba cosas de cuando era nifio, de cédmo vivian y sus costumbre:
“Cuando yo era pequerio se hacia la matanza en las casas. Se criaba el gorrino
y cuando era grande venia el matarife. Le clavaba un cuchillo en el cuello para
desangrarlo, después se quemaba la piel del animal para quitarle los pelos. Lue-
go lo abrian en canal y lo despechaban. Con la carne se hacian los chorizos, sal-
chichones... con la sangre se hacian las morcillas. Las patas traseras se salaban
para obtener los jamones.”

También les contaba como iban en el otofio a recoger azafran y después en
las casas “mondaban” la flore con mucho cuidado para sacarle los “pelillos” que
luego tostaban y vendian en muy buen precio. Recordaban el abuelo tradiciones
que se iban perdiendo como la celebracion de San Reventén, les decia “antes de
empezar la cuaresma haciamos una fiesta en la que comiamos toda la carne que
sobraba en las casas. De esta manera ya podiamos ayunar y estar sin comerla los
cuarentas dias que e faltaban hasta la Pascua”

La abuela en los dias especiales les hacia arroz con pollo. En un viejo papel tenia
apuntada la receta.

receTa del arroz con Pollo de La abuela

mado PreParacidn:

Se corta el pollo en trozos, se le echa sal y se frie en
aceite de oliva. Se reserva. En ese mismo aceite se so-
frie un ajo, la cebolla, el pimiento y el tomate, todo bien
picado. Cuando esta todo blandito se le pone pollo y se
mezcla bien. Ahadimos agua y lo dejamos cocer a fue-
go lento. Después echamos arroz con unos “pelillos”
de azafran.

InGRedipnTgs.
- Ajo

- Cebolla

- Pimiento

- Tomate

- Aceite de oliva
- Pollo

- Arroz
- Azafran

Un dia hicieron en el pueblo un concurso de “platos tipicos”. Maria pensé
que podia participar con su familia y les animo a ello. Se les ocurrié preparar lo
siguiente: “ ajo mataero”. Llego el dia del concurso. La abuela puso los ingre-
dientes en la mesa y la nifia, muy nerviosa, ayudo a cocinas. Al terminar se digie-
ron a la competicion y los asistentes se quedaron impresionados con su plato.

Cuando los jueces iban a probar su receta algo inesperado ocurrio:

iUnos chiquillos estaban jugando y tiraron la comida! Menos mal que fueron
previsoras y habian hecho mas cantidad. Rapidamente pusieron el alimento.

Por fin llego el fallo del jurado. El alcalde recibio el sobre con el ganador.
Se acerco y dijo:
“La familia ganadora es... la de la receta de... jajo mataero!

Maria se puso muy contenta y se dispuso a recoger el premio: libros de re-

cetas sobre “la dieta mediterranea” y una gran cesta con productos de la huerta

Asi es como la nifia comenzo
a guisar y se aficiono a la co-
mida tradicional. De mayor se
hizo una gran cocinera y dio a
conocer estos platos por todo
el mundo.

Aula de 5° a 62 Primaria
C.E.I.LP. Margarita Sotos
SAN PEDRO * SACAM

Recétame tu HISTORIA (@}



\

Recétame tu HISTORIA @i

fal rzco PoSTre
mediTerranea)

Llanos era la tipica tia con el pelo largo, buena hora y muy buena cocinera.
Todo lo que sabia lo habia aprendido de su abuela. Su aficién en la cocina era la
reposteria y todo lo apetecible que se pudiera hacer en ella. Pero ahora queria
aprender cosas nuevas sobre la dieta mediterranea.

Se aproximaban las fiestas de verano y Llanos con el delantal bien apretado,
comenzo a cocinar desde muy temprano.

En primer lugar se dedicaba a las ensaladas, palto tipico en una comida ve-
raniega y mediterranea. Después, realizo pollo al horno y pescado en salsa para
que a sus sobrinos no dieran la lata.

Para este dia, la tia queria hacer un postre con frutas y hortalizas, pero sus
sobrinos estaban cansados de comer siempre lo mismo y decian:

- Tia Llanos, este postre lo comemos todos los dias, queremos algo es-
pecial.

Llanos respondié a sus sobrinos:

- Este postre va a ser innovador, como un paisaje de verano con un sol
radiante, con naranjas, platanos y tomates.

/

Seguidamente, como Llanos tenia mucha imaginacién, se puso manos a
la obra para conseguir todos los ingredientes. Primero se marcé un poco para
organizar ese fabuloso postre, pues necesitaba de todos los ingredientes de la
dieta mediterranea para hacer un buen deleite.

Cuando empez6 a preparar la mesa para hacer su fabuloso postre, nadie
sabia de lo que se trataba si de un platano o una manzana. Sus sobrinos estaban
muy ansiosos por saber de lo que se trataba y miraron por la mirilla de la puerta.

El postre tenia forma de paisaje, como de isla desierta con palmeras, leones,
ratones y un gran sol de verano. El paisaje tenia en el centro un cartel que ponia
“Para mis mejores sobrinos”.

Y en el bordillo del paisaje frutas formando gusanos con todo detalle. Llanos
abrio la puerta y todos sus sobrinos se acercaron al postre y se quedaron sor-
prendidos. Les dio mucha pena comérselo, pero cuando se acercaron a el todos
hicieron fotos a aquel postre nunca visto. Llanos era una repostera que habia
aprendido elaborar sorprendentes postres con productos de la dieta mediterra-
nea.

Todos los nifios se sintieron muy agusto con el postre que les habia prepa-
rado la tia Llanos y al terminar de comérselo todo le dieron las gracias por haber
realizado aquel maravilloso manjar de verano.

10 Mandarinas
- 5 platanos

* 20 Quesitos
+Uvas

- Kiwis

: Palitos de cangrejo
+ Aceite y sal

: Fresas

+ Pan

+ Mucha paciencia y colocar todo muy bien
iiA COMERII

Aula de 32 a 6° Primaria
C.R.A. Pozohondo
POZOHONDO » SACAM
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el Suefio cumPLzdo P

con agua y sal. Una vez cocidas, reser-
var.

Os voy a contar una historia que paso hace mucho wwWL@hoga“
tiempo en un huerto de un pequefo pueblo, donde un - los
anciano cumplio su suefio 3. Partir el pollo en trozos y freirlo.
. ~ . r_
4 Mezclar el pollo frito con las'v i S‘;‘j:ca

. judi erdes v los guisantes. Dejar que ni
En un terreno que tenia a las afueras del pueblo, co- casas. Echar las .JL.J(,anS b y M jar-cocer 15
menzo a plantar arboles frutales y a sembrar todo tipo : ’ ’
de hortalizas que hicieron que poco a poco el huerto minutos. inut

: 0S.

creciera. 6. Apartarlo del ergo Yy de]ar reposar otros 5 minu

Noai . i A comer! -
El hombre estaba muy ilusionado con su huerto. Casi ~ T7.jAcomer

todos los dias iba desde el pueblo al huerto en un bicicleta muy antigua que
heredo de su padre.

Cuando llegaba al huerto, regaba los arboles frutales y las hortalizas y cavaba
segun las necesidades del mismo. Todos los domingos, se reunia la familia para
comer una rica paella que preparaba su mujer.

Trucn: echarle una cucharada de amor y un

azon de carino.

¢Queréis saber que rica paella comian todos los domingos? Pues bien, os voy

& e-enfermo y
a dar la receta.

muere.
;Quién se encargaria ahora del huerto?

Paella norTeland
(Para 3 PerSona’)

inoRedienTeSe 1 puiiado de arroz (1 por cada
comensal)

e 150 Gramos de judias verdes
« 100 gramos de guisantes
« 100 gramos de setas

« 2 pechugas de pollo

« 4 cascaras de pollo

Pues desde ese momento, su hijo quiso cui-
— A
dar del huerto como antafio lo hizo su padre.

/mmnt&d—msmu&ewme y
todos los domingos se sigue comiendo
na rica paella hortelana. _.

*1cebolla Nota: Esta historia
e 1 pimiento rojo sucedio realmente ——
o 2 tomates .

e 2 dientes de ajo
e Sal y colorante

Aula de 3% a 6° Primaria

C.R.A. Camino de Anibal
LEZUZA*TIRIEZ »EL BALLESTERO-
SACAM

0
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el Trabala en el camPo

Mi abuelo me cuenta que antes, cuando trabajaban en el campo segando,
trillando o rozando, mi abuela les llevaba la comida alli deonde estuviesen.

Migas, gachasmigas, ajo de harina, potajes de garbanzos o habichuelas con
cardos o collejas eran lo mas habitual. Ademas de productos de la matanza.

De postre, casi siempre, no podia faltar la ensalada que ellla llamaba “ensa-
la”. Este plato consistia en un gran cuenco en el que se le echaba agua fresca
con vinagre, sal y unas gotas de aceite de oliva. En esa mezcla se afadian trozos
pequenos de pepino o de lechega. Resultaba muy digestiva y todos comian con
una cuchara del mismo cuenco. Segtn el gusto de cada cual se anadian mas o
menos cantidad de los ingredientes anteriores.

Este postre era tipico del verano pues, refrescaba mucho. También en esas
comidas se tomaban tomates partidos por la mitad con aceite y sal gorda.

El motivo de que mi abuela les llevara la comida al campo en el que estaba
trabajando era que podian comer caliente como si estuviesen en casa. Lo acom-
pahaban con tragos de vino casero en una bota.

Aulas de 3° a 6° Primaria
C.R.A. Calar del Mundo * VILLAVERDE DE GUADALIMAR* SACAM

un PlaTa mu) diferenTe

Erase una vez en el pequefio municipio de Marin, dos nifios hermanos, lla-
mados Rubén y César.

A ellos les gustaba mucho cultivar verduras.

Un dia los nifios decidieron ir al campo con sus abuelos. Después de una
mafiana muy divertida, de corretear por el bosque y trepar por los arboles, los
nifos tenian hambre y fueron a casa de la abuela, que les estaba esperando con
la mesa puesta y un gran plato de atascaburras en el centro.

Los nifios se quedaron sorprendidos al ver esa comida tan abstracta, pero
la probaron y les encanto. A los nifios se les ocurrio la brillante idea de preparar
el plato para poder seguir con la tradicién culinaria de su pueblo. Entonces deci-
dieron pedirle la receta a su abuela. Ella le dijo:

- Primero, tenéis que buscar los ingredientes: patatas, el bacalao, el
aceite, los huevos, unas cuantas nueces, un poco de sal y ajo.

También les dio un folio donde ponia la preparacién y decia asi:

- Después, debéis de cocer unas patatas junto con los huevos, al acabar
la coccion, las patatas se machacan, después el bacalao se desmigaja.

- Se trocea el ajo. Cuando ya esté todo hecho, se mezclan en un plato
junto con el aceite.

- Para finalizar debéis trocear unas cuantas nueces que sirvan para de-

corar. [Y ya esta listo un plato tradicional de la gastronomia de Castilla
- La Mancha!

Los nifios quitaron la mesa corriendo, y se fueron al huerto de su abuelo,
donde habia gran cantidad de verduras: pimientos, coliflores, pepinos, patatas...

Pero a ellos solo les importaban las patatas. Estas son muy buenas y son
hidratos de carbono.

Guardaron las patatas en una bolsa y siguieron buscando mas ingredientes.
Para ello, fueron a dar una vuelta donde estaban las nueces. Después, fueron a
la “granja de la abuela”, alli le pidieron unos cuantos huevos y los echaron a la
bolsa.

Cuando terminaron, fueron al pueblo donde pararon en una pescaderia para
comprar el bacalao. En la tienda habia gran cantidad de pescados. Fran el de-
pendiente les explicd que el bacalao tiene muchas proteinas y es un pescado
muy salado, ya que vive en el mar.

Recétame tu HISTORIA (9}
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Al terminar de coger el bacalao, fueron a la cooperativa a por una botella de
aceite de oliva, donde el dependiente Oscar le dio la botella y les dijo:

- Este aceite es el mas valioso de la cooperativa. Ademas tiene grasas
naturales que son muy buenas.

Después de coger todos los ingredientes, fueron corriendo a la casa de su
abuela para preparar el plato.

Al llegar, se dieron cuenta que les faltaba el ajo y la sal. Pero la abuela se los
prestd. Empezaron a cocinar siguiendo las instrucciones que la abuela las habia
apuntado en el folio.

Rubén empezé6 a cortar las patatas. César las iba echando junto con los
huevos en la olla de agua hirviendo. Una vez cocidas las patatas, Rubén las ma-
chacé. César desmigajo el bacalao. Los dos estaban muy atareados y la abuela
les troced el ajo. Después los dos juntos mezclaron todo en un plato junto con el
aceite. Para decorar pusieron unas cuantas nueces por encima y unos trozos de
huevo.

iEl plato les quedo genial! Los nifios estaban muy contentos ya que por pri-
mera vez habian preparando un plato ellos solos.

iY colorin colorado el atascaburras quedé preparado!

Aula 62 Primaria
C.ELP.VeraCruz
ALPERA+ MONTE IBERICO-CORREDOR DE ALMANSA

Es un planeta que tenia

una alimentacion muy mala, vi-

vian unos extraterrestres. Debido a esa

alimentacidn, los habitantes del planeta se pu-
sieron enfermos.

Decidieron buscar por todo el universo un planeta que tu-
viera una alimentacion equilibrada. Buscaron por muchos plane-
tas, pero no les convencia esa alimentacion.

Llegaron al planeta Tierra y observaron que tenian una dieta muy
variada y equilibrada, tenian frutas, verduras...

En un pueblo de La Mancha encontraron a un agricultor que les ex-

plicé lo bueno que es la dieta mediterranea, es muy variada y les gusté tanto

que decidieron que se llevarian lo necesario para cultivar esos alimentos en
su planeta.

Se llevaron tierra, trigo, semillas, animales...

Al tener una dieta mediterranea, siempre estuvieron sanos y felices.

JAVAV VA >
enYdlada de
eSPdrracos

elaboracidn:

- Quitar los tallos de los esparra-
gos, lavar y hervir las puntas en
agua, sal y jugo de limén.

- Colar y dejar enfriar. Hervir los
huevos y reservar.

- Ligar las puntas de esparra-
gos con la mahonesa, decorar
con las rodajas de huevo duro y
perejil picado.

incredienles:

-1 manojo de esparragos.
2 huevos.

- > taza de mahonesa.

- 1 cucharada de perejil.

- Jugo de limoén.

- Sal y pimienta.

Nota: si lo prefieres, puedes deco-
rar la ensalada con especias, como
el orégano o alifarla con aceite y
vinagre de Mddena.

Aula 62 Primaria
. F.P. Gloria Fuertes
CAUDETE* MONTE IBERICO-CORREDOR DE ALMANSA
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Habid und vez uhd aldea..

Hace muchos afios, en un pueblo cercano, hubo una familia que después de
una lluvia torrencial, se quedo sin casa y sin dinero. Apenas podian alimentarse
y mucho menos tener hijos hasta que un dia decidieron trasladarse a una aldea
cercana aparentemente abandonada para tener un techo donde vivir, sin saber
que aquella visita traeria una gran sorpresa.

Ya habian llegado cuando una tormenta les sorprendié y tuvieron que refu-
giarse en un granero, de pronto oyeron unas voces:

-iViva, Viva! Maria, esta lloviendo!

En aquella oscuridad les aparecié ver una pareja de ancianos dando saltos
de alegria. La familia sali¢ de su escondite y pregunto:

-cQué pasa? ¢A qué viene tanta alegria? Me imagino que sabéis que
hemos venido en son de paz pero de ahi a que deis saltos de alegria.

- jLa lluvia, hijo, la lluvia! —exclamo el anciano. Ha sido un_invierno muy
seco y cuando ya dabamos nuestras cosechas por perdidas acaba de
caer esta agua tan valiosa. Todos nuestros cereales necesitan agua para
crecer y este calor tan temprano estaba acabando con ellos. “Si a la
golondrina en marzo ves, mal afo de espiga es”. Afortunadamente esta
noche ha llovido y “abril llovedero, llena el granero”, esperemos que siga
lloviendo algunos dias mas.

El anciano les invitd a pasar para secarse y comer algo porque les vio cara
de hambre. En aquella mesa habia todo tipo de alimentos: carnes, huevos, pes-
cado, leche y una gran variedad de frutasy verduras. “Pan, uvas y queso, sa-
ben a beso”.

El comentd que con sus afios estaba tan joven porque se habia alimentado
muy bien toda su vida y con una dieta muy variada:

- Antiguamente no habia tanta comida en las mesas, yo recuerdo que
nos ibamos a trabajar al campo muy temprano y parabamos a almorzar para
comer gachas, gazpachos, migas, pan y tocinos... “A buena hambre, no hay
pan duro”, “el que tiene vergiienza ni come ni almuerza”. Esta comida nos
daba fuerza para aguantar todo el dia hasta que se pusiera el sol y volver
a casa porque antiguamente trabajabamos duro para aprovechar todas las
horas de luz.

Durante la cena estuvieron hablando de los acontecimientos que habian
ocurrido para llevar a aquella familia a buscar una vida mejor en una aldea, que
ellos pensaban que estaba abandonada. La pareja de ancianos ya parecian can-
sados, no tenian familia que pudieran cuidar de aquellas tierras una vez que ellos
no estuvieran y les ofrecieron que se hicieron cargo de ellas, a cambio ellos les
darian techo donde vivir y al mismo tiempo un trabajo digno en el campo. Ellos
aceptaron encantados y prometieron aprender todo lo necesario siguiendo las
pautas de los ancianos.

A la mafiana siguiente, fueron a ver el milagro que la lluvia habia hecho aque-
lla noche, los tallos de la siembra comenzaban a salir “En abril sale la espiga a
relucir” después llegé “el agua de mayo, pan para todo el aiio” Tras una pri-
mavera dura y trabajosa, vino el calor del verano, el grano maduro y enseguida
se pusieron a cosecharlo ya que “aguas por San Juan, quitan vino y no dan
pan”.

Al mismo tiempo que cuidan el trigo y la cebada, también aprendieron a cui-
dar las vifias. Sobre febrero y marzo, podaron las cepas para que los sarmientos
cogieran fuerza y tuvieran mas uva y cuando llegara el otofio pudieran vendimiar
para hacer el vino. La vendimia antiguamente era una gran fiesta.

Ademas, en el tiempo libre también pusieron un huerto. Las semillas se
plantaron durante los‘meses de abril y mayo y durante el verano las hortalizas
maduraron; tomates, pepinos, calabacines, pimientos, sandias, melones... Sélo
habia que encargarse de que tuvieran suficiente agua, y que los conejos no se
comieran esos tallos verdes tan tiernos que tanto les gustan. Y por supuesto,
tener la suerte de que una lluvia torrencial, muy probables en esta zona, no arra-
sara las plantas.

Afortunadamente, todo se recogié y elaboraron muchas conservas para
todo el ailo. También aprendieron la gran cantidad de platos que se podian hacer
aprovechando estas hortalizas: tortilla de patata, puré de verduras, gazpa-
chos, pimientos rellenos, moje de pimientos o de tomate, cuscdus, tallin,
pisto y multitud de platos mas.

Asi fue como esta humilde familia ayudo a la pareja de ancianos, y al cabo
de unos afios heredaron aquellas tierras, tuvieron hijos y todavia hoy esta aldea
sigue con el mismo esplendor que en aquellos tiempos, gracias a la paciencia y
dedicacion que los trabajadores del campo tienen con él.

Aula 5% Primaria
) C.P. Pablo Picasso
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“A todo cerdo le llega su San Martin”, éso decia mi abuela... Siempre esta-
ba contandome historias y ese dia empezé a hablarme de “la matanza”. No me
parecia una historia muy divertida, pero acabo siendo de lo mas interesante...

Mi abuela compraba los gorrinos pequefios y los engordaba en casa con
las sobras de la comida. Cuando pesaban mas de cien kilos los mataban, coin-
cidiendo con los dias mas frios del invierno. Ese dia hacian fiesta; venian los
amigos y la familia y pasaban el dia comiendo, bebiendo y cantando mientras los
hombres mataban al cerdo y lo dejaban desangrandose; mas tarde, los hombres
troceaban el cerdo y las mujeres picaban y amasaban la carne, anadiéndole las
especias correspondientes para cada tipo de embutido. Usaban las tripas para
embutir la carne que luego eran separadas con cuerdas. Hacian salchichén,
chorizo, longanizas, jamon... que a mi abuela le encantaba y decia:

“Por Nadal, tu puerco en sal”. Los metian en camaras para que la carne no
supiera mala. Y asi, el dia de Navidad tenian mucha carne y podian celebrarlo
por todo lo alto. Cuando terminé de contarme la historia me fui a contarsela al
abuelo y él me conté otra que empezaba asi:

Una noche estaba mi abuelo con un amigo suyo de Fez y le conté como ha-
cian alli la matanza. Dijo que compraban un cordero, ataban sus cuatros patas y
le ponian cara al sol. Con un cuchillo grande, de derecha a izquierda le cortaban,
le dejaban salir la sangre mala y su alma. Le quitaban las patas y la piel, lo col-
gaban y lo dejaban un dia secandose. Luego lo cortaban para hacer salchichoén,
chorizo de cordero.. utilizaban la lana de oveja para hacer bonitos jerséis.

Esa historia me parecié muy curiosa. Cuando vi a mis amigos les conté las
historias que mis abuelos me habian ensefiado. Y ellos me contaron otras muy
interesante, como :

e Que con la lana del cordero se puede hacer una mochila de lana.
® Que el cerdo es un animal mamifero que vive mas de cien afos.
® Que el cerdo come de todo.

Y también me ensefaron unos cuantos refranes, como:

e “Por Santa Catalina, mata a tu cochina”.

e “Por San Andrés, chico grande a de caer”.

® “Por la Concepcion, mata a tu cebon”.

e “No llenaras bien la panza, si no haces una buena matanza”.

Pero a mi y a mis amigos nos gustaron mas la de mis abuelos.

- Mediliertdnaa
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coleczn$ ParTIczPanTes

camPa$ de HelLin

* CEIP “Don Quijote y Sancho”, FUENTE-ALAMO
* CEIP “San José de Calasanz”, ONTUR.
* Colegio “Compafia de Maria”, HELLIN.
* CRA “Laguna de Alboraj”, ALBATANA.

Sierra del Secura

* CEIP “San Blas”, ELCHE DE LA SIERRA.
* CC “Cristo Crucificado”, ELCHE DE LA SIERRA.

* CRA “Almenara”, PATERNA DEL MADERA Y BOGARRA.

* CRA “Pefas de San Pedro”, AYNA.

* CEIP “Martinez Parras”, LIETOR.

* CRA “Calar del Mundo”, RIOPAR.

* CRA “San Jose”, MOLINICOS

* CRA “Rio Taibilla”, NERPIO.

* CEIP “Nuestra Sefiora de la Asuncion”, LETUR.
* CP “Nuestra Sefiora del Rosario”, FEREZ.

* CRA “Santiago Apdstol”, YESTE.

monle tbérico - corredor de almanSe

* C.P.Ntra. Sra de Belén, ALMANSA.

* C.P. José LloretTalens, ALMANSA.

* C.P. Dugue de Alba, ALMANSA.

* C.P. Miguel Pinilla, ALMANSA.

* C.P.Vera Cruz, ALPERA.

* C.P. Pablo Picasso, BONETE.

* C.P. Gloria Fuertes, CAUDETE.

* C.P. Alcalde Galindo, CHINCHILLA.

* C.P. CRA Los Molinos, HIGUERUELA.

* C.P. CRA Los Molinos, HOYAGONZALO.

* C.P. Virgen de la Consolaciéon, MONTEALEGRE.

La mancHuela

CRA Los Almendros, ALATOZ Y CARCELEN.
CRA Ribera del Jucar, ALCALA DEL JUCAR.
CRA Manchuela, EL HERRUMBLAR.

CP Nuestra Sefiora del Rosario, VALDEGANGA.
CP Nuestra Sefiora de Gracia, MAHORA.

CP lidefonso Navarro, VILLAMALEA.

¥ X X % % %

mancHa Jucar-cenTro

* CEIP Miguel Hernandez, LA RODA.

* CEIP San Roque, VILLALGORDO DEL JUCAR.
* CEIP Diego Requena, VILLARROBLEDO.

* CEIP Jiménez de Cérdoba, VILLARROBLEDO.

Gierra de alcaraz Y camPo de monliel

* CEIP Ntra Sra. de Cortes, ALCARAZ.
CRA Camino de Anibal, EL BALLESTERO.
CRA Los Olivos, BIENSERVIDA.

C.P. Antén Diaz, EL BONILLO.

CRA Los Llanos, CASAS DE LAZARO.
CRA Camino de Anibal, LEZUZA.

C.P. Cervantes, MUNERA.

CEIP Enriqueta Sanchez, OSSA DE MONTIEL.
CRA Pozohondo, POZOHONDO.

CRA Los Llanos, POZUELO.

CRA Los Olivos, SALOBRE.

C.P. Margarita Sotos, SAN PEDRO.

CRA Los Olivos, VIANOS.

CRA Los Olivos, VILLAPALACIOS.

¥ X X X X X X X X X X X X *

CRA Calar del Mundo, VILLAVERDE DEL GUADALIMAR.
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' ] %e Ha canTacTado
F RuYECTﬂ loﬂ%ré!ﬁglat&%iggaéa ) TREIbElJéId[I can
diSTinTaS colecTivas

[] []
Los 6 grupos de Accién Local de la provincia de Albacete (Cam- FaRTICIPaﬂTEE en eL
pos de Hellin, Mancha Jucar-Centro, Manchuela, Monte Ibérico-Corre- F Y T .
dor de Almansa, Sierra de Alcaraz y Campos de Montiel y Sierra del ROJ/ECID:
Segura) han puesto en marcha este proyecto que esta cofinanciado con
Feader, a través del Programa LEADER, regulado en el eje 4 del PDR
de Castilla La Mancha 2007-2013.

Con este proyecto se pretende a través de diferentes actuaciones
poner el valor las virtudes de la Dieta Mediterranea, que ha formado
parte de nuestra cultura desde tiempos inmemoriales en las diferentes aGRiCULTﬂRES, Ganadera$ Y ProducTo-
comarcas rurales de la provincia de Albacete. RES I.ncaLeS, fomentando el cultivo,
crianza y transformacion de produc-
tos locales.

conSumidoreS en Su condunla, con
La$ acciones de informacién y sensi-
bilizacion sobre las ventajas para la

iﬂEREdiEﬂTES dE salud y para las economias locales

La dxela mediTerrdnea del consumo de productos de origen

_// cercano.

CﬂlEEiﬂ‘i, a través de actividades y ta-
lleres para que escolares, madres,
padres y comunidad educativa en ﬁ
general descubran los valores de una
alimentacion saludable. Las recetas,
refranes, dibujos e historias de esta
publicacion fueron presentados por
- hortalizas de temporada, pan, pasta, arroz, cer los Colegios de Primaria de la pro-
: legumbres y patatas. vincia, para el certamen “Recétame
tu historia” cuyos ganadores fueron
4 premiados con la participacion en un
FruTa$ Secob. taller de cocina mediterranea.

Son, enlre ofraoS:

pueso, Yocur, PeScadal, carnes Y Huevas.

—  vino, un vasito en las comidas (los adultos). reSTauradoreS Y emPreSarind del SecTar
h aceiTe de oliva como grasa principal. TLIRIETICI], potenciando la unién entre

N ] . productores locales y restauradores
\/ cHamPifidn ) oTral SeTal.
.' =)




pone. de relieve los valores de hedpitalidad,
5 judad, didbogo intereuttural y
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GDR CAMPOS DE HEWIN

Daniel Chulvi, 3. 02500 Tobarra. Albacete
www.camposdehellin.com
camposdehellin@camposdehellin.com

GDR SIERRA DEL SEGURA

Bolea, 45. 02430. Elche de la Sierra. Albacete
t 967417011

www.sierradelsegura.com
sierradelsegura@sierradelsegura.com

GDR LA MANCHUELA

Matadero, 5. 02260 Fuentealbilla. Albacete
t 967472500

www.lamanchuela.es

ceder@lamancuela.es

GDR SIERRA DE ALCARAZ Y CAMPOS DE MONTIEL
Francisco Baillo, s/n. 02300 Alcaraz. Albacete

www.sacam.org

sacam@sacam.org

GDR MANCHA JUCAR-CENTRO
Nueva, 13. 02638 Montalvos. Albacete
www.manchajucarcentro.com
gerencia@manchajucarcentro.com

GDR MONTEIBERICO-CORREDOR DE ALMANSA
Posito, 1. 02691 Bonete. Albacete

t 967333406

www.cedermonteiberico.com
administracion@cedermonteiberico.com

Union Europea
Fondo Europeo Agricola
de Desarrollo Rural

Europa invierte en zonas rurales EJE 4. LEADER
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