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Buenos para la naturaleza, 
buenos para ti

Gracias a la gran diversidad de climas, culturas, cultivos 
y tradiciones existentes en nuestro país, la producción 

ecológica española nos ofrece una amplia gama de 
alimentos de gran calidad, con excelentes cualidades 

fruto de sus exigentes métodos de producción sostenibles, 
que permiten la elaboración de una dieta rica, variada y 

sabrosa. Además, aportan la gran satisfacción de saber que 
este sistema de producción contribuye a la preservación 

del medio ambiente y de la biodiversidad.



Ecológico, biológico u orgánico

Los procedimientos utilizados en la 
producción ecológica van encaminados a 
la obtención de productos de excepcional 
calidad, naturales y auténticos, y con los  

beneficios nutricionales característicos de 
los mejores productos.

Los alimentos ecológicos se encuentran cada vez más 
cerca del consumidor, en tiendas especializadas, grandes 
superficies y supermercados, en mercados locales o en 
Internet. Es importante aprender a reconocerlos. Para ello 
debemos saber que su etiquetado debe incluir los términos 
ecológico, biológico u orgánico y contener el código de la 
autoridad u organismo de control que ha certificado que 
es un producto ecológico también debe llevar el logotipo 
ecológico de la Unión Europea, que puede ir acompañado 
de otros logos nacionales o privados.



 05. Estricto control

 06. Productos 
ecológicos, productos 
de gran calidad

07. Productos 
variados y atractivos

08. Y también 
acuicultura ecológica

09. Cumple un doble 
papel social

 10. Mantiene  
          y aumenta la vida, 
la fertilidad natural del suelo, 
su estabilidad y 
su biodiversidad

11. Respeta 
los ciclos naturales

12. Limitado 
uso de productos químicos 
de síntesis

 13. Uso 
responsable de la energía

31 
motivos 
para comer 
productos 
ecológicos

Cada día 
puede ser 
ecológico

 01. España, 
primer país por 
superficie de 
producción 
ecológica de la UE

02. Ecológico, 
biológico u orgánico

03. Exigentes 
métodos de 
obtención

04. Etiquetado

Un producto ecológico 
debe identificarse por su 
etiquetado, incluyendo 
el código numérico de la 
autoridad u organismo 
de control que lo ha con-
trolado y certificado en 
su última fase, así como 
llevar impreso el logotipo 
comunitario de produc-
ción ecológica. También 
pueden utilizarse logoti-
pos nacionales y privados.



 14. Emplea 
medidas preventivas 
para proteger 
los cultivos

 15. Producciones 
vinculadas al suelo

 16. Cuida el paisaje

17. La producción 
ecológica recicla

 18. Elevado nivel de 
bienestar animal

19. Ecológica, 
de principio a fin

20. Industria 
respetuosa con el 
entorno

 21. Materias primas 
ecológicas

22. Ausencia 
de plaguicidas sintéticos

23. Venta de 
productos

 24. Progresivo 
           aumento del consumo

25. Menores 
rendimientos

 26. Grandes 
expectativas de futuro

 27. Realidad 
económica

 28. Mercado de 
exportación

29. Productos 
importados ecológicos

30. Alimentos 
ecológicos también 
en restauración

 31. Preservación 
del legado ecológico

Más información 
http://www.alimentacion.es/es/campanas/agriculturaecologica/



Elaboración
La noche antes ponemos en un recipiente 
todas las verduras bien limpias y cortadas 
en trozos junto con los trozos del pan, 
el aceite, el vinagre, la sal, una pizca de 
comino y el vaso de agua. Removemos 
con una cuchara, tapamos con papel 
film y dejamos reposar en la nevera 24 
horas. Trituramos todo hasta conseguir la 
consistencia deseada, rectificamos de sal y 
volvemos a guardar en la nevera hasta su 
consumo.

Se puede consumir sólo o acompañado con 
una vinagreta suave, huevo cocido picado, 
taquitos de jamón o picatostes de pan.

Elaboración
Asamos las verduras y hortalizas a 
excepción de los espárragos. Pelamos 
y cortamos en tiras, mezclándolo todo. 
Majamos ajo y cominos, incorporando 
aceite, vinagre y sal y después agregamos 
las verduras asadas. Cocinamos los 
espárragos a la plancha seleccionando las 
puntas.

Emplatamos rociando todo con un buen 
chorro de aceite de oliva virgen extra.

Salmorejo 
ecológico

Ingredientes 
(para 4 personas)
1 kg de tomates maduros
1/2 kg de pan 
del día anterior 
1 diente de ajo
1 vaso pequeño 
de aceite de oliva 
virgen extra
1/3 del mismo vaso 
con vinagre
1 vaso de agua
�Sal y una pizca de 
comino molido

Ensalada de 
verduras asadas y 
espárragos verdes 
ecológicos

Ingredientes 
(para 4 personas)

2 berenjenas
2 calabacines
1 cebolla
Tomates cherry
2 pimientos rojos
1 pimiento verde
1 manojo de 
espárragos verdes
Aceite de oliva virgen extra
Ajo, comino vinagre y sal



Elaboración
Cocemos la pasta en agua con sal y un 
chorrito de aceite para evitar que se 
peguen entre sí. Se lavan y se pelan las 
verduras y se cortan en rodajas de medio 
centímetro aproximadamente, se ponen 
a la plancha. Cuando estén hechas se 
van colocando a capas en una bandeja 
de horno, alternando las verduras con las 
láminas de pasta. Se espolvorean con el 
queso rallado y se mete todo en el horno 
15 min. a 200 ºC.

Se sirve muy caliente.

Lasaña de 
berenjenas, 
calabaza, tomate y 
queso ecológicos

Ingredientes 
(para 4 personas)

500 g de berenjenas
500 g de calabaza
Pasta ecológica para lasaña 
1 kg de tomate
200 g de queso rallado 
100 ml de aceite de oliva 
virgen extra

Elaboración
Ponemos la noche anterior las alubias 
en remojo con abundante agua y una 
pizca de sal. Al día siguiente, escurrimos 
y colocamos en la olla a presión con 1l de 
agua fría. Incorporamos las zanahorias, 
el nabo y la cebolla, peladas y cortadas 
en trozos grandes. Añadimos también el 
hueso de jamón y sazonamos al gusto. 
Ponemos al fuego y, cuando empiece a 
hervir, desespumamos. Tapamos la olla 
a presión y, cuando llega la válvula al 
máximo, bajamos el fuego al mínimo. 
Cocemos durante 10-12 minutos. 
Dejamos enfriar retirando el hueso de 
jamón. Preparamos un sofrito con tres 
cucharadas de aceite de oliva y media de 
pimentón. Lo añadimos a la olla, junto 
con un chorrito de vinagre (opcional), y 
dejamos cocer el conjunto durante tres 
minutos a fuego suave.

Alubias con 
verduras 
ecológicas

Ingredientes 
(para 4 personas)

250 g de Alubias
2 zanahorias
1 cebolla 
1 nabo
1 ramita de apio
1 trozo de hueso de jamón
Aceite de oliva virgen extra
Vinagre de Jerez
Pimentón dulce



Elaboración
Cocemos las patatas peladas y cortadas 
junto con el repollo cortado en juliana. 
Escurrimos el repollo y la patata y los 
colocamos en un tazón grande. Hacemos 
el puré machacando y mezclando las 
patatas y el repollo con un tenedor, 
añadimos la nata hervida y la mantequilla. 
Salpimentamos los solomillos y los 
cocinamos en una sartén. Desechamos 
la grasa de la sartén y añadimos el vino 
tinto hasta que se evapore el alcohol e 
incorporamos el caldo de ave, reduciéndolo 
hasta que tenga consistencia de salsa.

Para emplatar, colocamos un par de 
cucharadas de puré y sobre éste el 
solomillo, añadiendo un hilo de salsa a 
la carne y alrededor del plato. Por último, 
unas escamas de sal marina por encima.

Solomillo de 
ternera ecológica 
con sal marina

Ingredientes 
(para 4 personas)

1 solomillo de ternera 
de 1 kg
4 patatas de tamaño medio
300 g de repollo
200 ml de nata líquida
200 ml de caldo de ave 
Mantequilla
10 ml de vino tinto
Escamas de sal marina 
natural, sal y pimienta

Elaboración
Lavamos la carne y sazonamos. 
Disponemos las piernas en una bandeja 
de horno y untamos convenientemente 
de aceite de oliva y ponemos la rama de 
tomillo fresco.

Horneamos a temperatura suave (entre 
180 ºC y 200 ºC) aproximadamente 1 hora. 

Damos la vuelta y asamos hasta tener 
dorada la carne. Como guarnición, 
podemos añadir patatas en láminas, 
guisantes tiernos u otra verdura de 
nuestro gusto.

Asado de cordero 
ecológico al 
tomillo

Ingredientes 
(para 4 personas)

2 piernas de cordero 
1 rama de tomillo fresco
4 cucharadas de aceite de 
oliva virgen extra 
2 patatas
Sal



Elaboración
Ponemos una sartén a fuego lento con el 
aceite de oliva virgen extra y el romero. 
Salpimentamos los filetes y los regamos con 
un chorrito de aceite de oliva virgen extra. 
Cuando la sartén esté caliente, retiramos el 
romero y extendemos los filetes de trucha 
con la piel hacia abajo, friéndolos durante 
3 minutos o hasta que estén crujientes. 
Cuando está casi en su punto, damos la 
vuelta a los filetes y los freímos por el otro 
lado unos 30 segundos consiguiendo que 
la piel esté crujiente y el interior suave. 
Pelamos y cocemos las patatas en agua con 
sal y después las pasamos por la sartén con 
el mismo aceite aromatizado con el romero, 
hasta que se doren un poco. Presentamos el 
plato con las patatas espolvoreadas con perejil 
y los filetes de trucha con la piel hacia arriba 
adornando con unas ramitas de romero.

Trucha ecológica 
frita al aroma 
del romero con 
patatas

Ingredientes 
(para 2 personas)

2 filetes gruesos de trucha 
con piel, bien limpios 
Patatas pequeñas 
Pimienta negra 
Aceite de oliva virgen extra 
Sal, romero, perejil y otras 
hierbas para adornar.

Elaboración
Para el caramelo, ponemos un cazo al 
fuego y cuando esté caliente, añadimos 
2 cucharadas de azúcar y una de agua. 
Vertemos el caramelo en los moldes de flan. 
Batimos los huevos en un cuenco, añadimos 
2 cucharadas de azúcar y mezclamos. 
Ponemos la ralladura de la cáscara de 
media naranja y la leche. Rellenamos los 
moldes con la mezcla y los ponemos al 
baño maría en una bandeja apta para el 
horno. Horneamos a 180 ºC durante unos 
35 minutos, hasta que cuaje y dejamos 
enfriar. Cortamos unas tiras de cáscara de 
naranja en juliana, retirando la parte blanca, 
las ponemos a cocer en un cazo con agua 
y, tras el primer hervor, las escurrimos y 
volvemos a echarlas en agua. Añadimos 2 
cucharadas de azúcar y dejamos cocer a 
fuego lento unos 8 minutos. Colamos este 
agua. Desmoldamos cada flan en el centro 
del plato y acompañamos con tiras de 
cáscara de naranja confitadas.

Flan de 
naranja ecológica

Ingredientes 
(para 2 personas)

2 huevos
250 ml de leche
1 naranja
Azúcar integral
Agua



Tres palabras diferentes 
para definir lo mismo: 

alimentación ecológica, biológica 
u orgánica, tres veces natural.  

La UE ha reservado en exclusiva los 
términos “Ecológico” (ECO), “Biológico” (BIO) 

y “Orgánico”, cuyo significado es el mismo 
dentro de este contexto.
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