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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 pais, la produccién
ecolégica espaifiola nos ofrece una amplia gama de
alimentos de gran calidad, con excelentes cualidades

fruto de sus exigentes métodos de produccién sostenibles,
que permiten la elaboracién de una dieta rica, variada y
sabrosa. Ademas, aportan la gran satisfaccién de saber que
este sistema de produccién contribuye a la preservacién
del medio ambiente y de la biodiversidad.



Ecolégico, biolégico u organico

Los alimentos ecoldgicos se encuentran cada vez mas
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
ecolégico, biolégico u orgéanico y contener el cédigo de la
autoridad u organismo de control que ha certificado que

es un producto ecolégico también debe llevar el logotipo

ecolégico de la Unién Europea, que puede ir acompainado
de otros logos nacionales o privados.

Los procedimientos utilizados en la
produccién ecolégica van encaminados a
la obtencién de productos de excepcional

calidad, naturales y auténticos, y con los
beneficios nutricionales caracteristicos de
los mejores productos.
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motivos
para comer
productos
ecolégicos

Cada dia
puede ser
ecolégico

w 01. Espana,

primer pais por
superficie de
produccién
ecolégica de la UE

"‘02 Ecolégico,

biolégico u organico

YO& Exigentes

métodos de

Un producto ecolégico
debe identificarse por su
etiquetado, incluyendo
el codigo numérico de la
autoridad u organismo
de control que lo ha con-
trolado y certificado en
su ultima fase, asi como
llevar impreso el logotipo
comunitario de produc-
cién ecolégica. También
pueden utilizarse logoti-

pos nacionales y privados.

@ 06. Productos

ecolégicos, productos
de gran calidad

*07. Productos
variados y atractivos

)‘08. Y también

acuicultura ecologica
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papel social
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la fertilidad natural del suelo,

su estabilidad y
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@ 12. Limitado
uso de productos quimicos
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a2 14.Emplea
medidas preventivas
para proteger

los cultivos

Qé 15. Producciones
vinculadas al suelo

%’ 17. La produccién
ecologica recicla
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*‘@“ 18. Elevado nivel de
bienestar animal

(:;‘ 19. Ecologica,
de principio a fin

a20. Industria

respetuosa con el
entorno
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&’ 21. Materias primas

ecolégicas

922. Ausencia

de plaguicidas sintéticos

w-23. Venta de
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sBlA 24 Progresivo

= aumento del consumo

% 25. Menores
rendimientos
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8% 26.Grandes
expectativas de futuro
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27. Realidad

econdémica

@ 28. Mercado de

exportacion
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; 4?* Mas informacién
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Y= 29 Productos

T@r 30. Alimentos

ecolégicos también
en restauracion

031. Preservacion

del legado ecolégico

F http://www.alimentacion.es/es/campanas/agriculturaecologica/



Salmorejo
ecoloégico

Ingredientes

(para 4 personas)

1 kg de tomates maduros
1/2 kg de pan

del dia anterior

1 diente de ajo

1 vaso pequefio

de aceite de oliva
virgen extra

1/3 del mismo vaso
con vinagre

1vaso de agua

Sal y una pizca de
comino molido

Elaboracién

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 s6lo o acompaiiado con
una vinagreta suave, huevo cocido picado,
taquitos de jamoén o picatostes de pan.

Elaboracién

Asamos las verduras y hortalizas a
excepciéon de los esparragos. Pelamos

y cortamos en tiras, mezclandolo todo.
Majamos ajo y cominos, incorporando
aceite, vinagre y sal y después agregamos
las verduras asadas. Cocinamos los
esparragos a la plancha seleccionando las
puntas.

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

Ensalada de
verduras asadas y
esparragos verdes
ecoldgicos

Ingredientes
(para 4 personas)

2 berenjenas

2 calabacines

1 cebolla

Tomates cherry

2 pimientos rojos

1 pimiento verde

1 manojo de

esparragos verdes

Aceite de oliva virgen extra
Ajo, comino vinagre y sal



Lasana de
berenjenas,
calabaza, tomate y
queso ecoldgicos

Ingredientes
(para 4 personas)

500 g de berenjenas

500 g de calabaza

Pasta ecolbgica para lasafa
1 kg de tomate

200 g de queso rallado

100 ml de aceite de oliva
virgen extra

Elaboracién

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

Se sirve muy caliente.

Elaboracién

Ponemos la noche anterior las alubias
en remojo con abundante agua y una
pizca de sal. Al dia siguiente, escurrimos
y colocamos en la olla a presién con 11 de
agua fria. Incorporamos las zanahorias,
el nabo y la cebolla, peladas y cortadas
en trozos grandes. Anladimos también el
hueso de jamén y sazonamos al gusto.
Ponemos al fuego y, cuando empiece a
hervir, desespumamos. Tapamos la olla
a presion y, cuando llega la valvula al
maximo, bajamos el fuego al minimo.
Cocemos durante 10-12 minutos.
Dejamos enfriar retirando el hueso de
jamoén. Preparamos un sofrito con tres
cucharadas de aceite de oliva y media de
pimentén. Lo anadimos a la olla, junto
con un chorrito de vinagre (opcional), y
dejamos cocer el conjunto durante tres
minutos a fuego suave.

Alubias con
verduras
ecologicas

Ingredientes

(para 4 personas)

250 g de Alubias

2 zanahorias

1 cebolla

1 nabo

1 ramita de apio

1 trozo de hueso de jamén
Aceite de oliva virgen extra
Vinagre de Jerez

Pimentén dulce



Solomillo de
ternera ecolégica
con sal marina

Ingredientes

(para 4 personas)

1 solomillo de ternera
de1kg

4 patatas de tamafno medio
300 g de repollo

200 ml de nata liquida
200 ml de caldo de ave
Mantequilla

10 ml de vino tinto
Escamas de sal marina
natural, sal y pimienta

Elaboracién

Cocemos las patatas peladas y cortadas
junto con el repollo cortado en juliana.
Escurrimos el repollo y la patata y los
colocamos en un tazén grande. Hacemos
el puré machacando y mezclando las
patatas y el repollo con un tenedor,
anadimos la nata hervida y la mantequilla.
Salpimentamos los solomillos y los
cocinamos en una sartén. Desechamos

la grasa de la sartén y afiadimos 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, anadiendo un hilo de salsa a
la carne y alrededor del plato. Por dltimo,
unas escamas de sal marina por encima.

Elaboracién

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 °C y 200 °C) aproximadamente 1 hora.

Damos la vuelta y asamos hasta tener
dorada la carne. Como guarnicién,
podemos afiadir patatas en laminas,
guisantes tiernos u otra verdura de
nuestro gusto.

Asac]o.de cordero
ecologico 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



Trucha ecoldgica
frita al aroma
del romero con
patatas

Ingredientes
(para 2 personas)

2 filetes gruesos de trucha
con piel, bien limpios
Patatas pequenas
Pimienta negra

Aceite de oliva virgen extra
Sal, romero, perejil y otras
hierbas para adornar.

Elaboracién

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 esta casi en su punto, damos la
vuelta a los filetes y los freimos 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
adormando con unas ramitas de romero.

Elaboracién

Para el caramelo, ponemos un cazo al

fuego y cuando esté caliente, anadimos

2 cucharadas de azucar y una de agua.
Vertemos el caramelo en los moldes de flan.
Batimos los huevos en un cuenco, aiadimos
2 cucharadas de aztcar y mezclamos.
Ponemos la ralladura de la céscara de
media naranja y la leche. Rellenamos los
moldes con la mezcla y los ponemos al
bafio maria en una bandeja apta para el
horno. Horneamos a 180 °C durante unos

35 minutos, hasta que cuaje y dejamos
enfriar. Cortamos unas tiras de cascara 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. Ahadimos 2
cucharadas de azucar y dejamos cocer a
fuego lento unos 8 minutos. Colamos este
agua. Desmoldamos cada flan en el centro
del plato y acompaniamos con tiras de
cascara de naranja confitadas.

Flan de )
naranja ecolégica

Ingredientes
(para 2 personas)
2 huevos

250 ml de leche
1 naranja
Az{car integral
Agua



ecoldgica
bioldgica
organica
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