


BUSQUE EN NUESTRA PÁGINA DE WEB DE HARVEST OF THE MONTH 
para más información sobre cosechas y nuestro programa.

www.cityschoolyardgarden.org/programs/harvestofthemonth

COCINA Y 
COMIDA
PESTO DE RÚCULA
Por Martha Rose Shulman,  
New York Times, y cambiado un poco 
por la clase de Buford Garden Aides 

1 diente de ajo, cortado por la mitad
2 cdas de nueces sin cáscara
4 onzas de rúcula, tallada,  
   lavada y secada
½ cdta de sal
¼ taza de aceite de oliva extra   
   virgen, según sea necesario
½ taza de queso parmesano   
   recién rallado, al gusto
Pique los dientes de ajo en un 
procesador de alimentos hasta 
que estén picados finamente. 
Añada las nueces y córtelas 
finamente. Añada la rúcula y 
la sal. Pulse el procesador de 
alimentos hasta que la rúcula esté 
cortada finamente. Encienda el 
procesador de alimentos mientras 
pone el aceite de oliva en la 
mezcla. Cuando sea necesario, 
raspe los lados del recipiente y 
continúe procesando hasta que 
quede suave. Añada el queso 
parmesano y combine bien.

LEEMOS JUNTOS
Nuestro libro destacado: 
The Vegetables We Eat

por Gail Gibbons

Ilustración por Belaynesh Downs-Reeve, 
una estudiante de séptimo grado de Buford Middle School

City Schoolyard Garden es una organización independiente sin fines de lucro 
que cultiva éxito académico, la salud, mentores del ambiente, y trabajo con la 
comunidad por aprendizaje en el jardín con experimentos.

¿SABÍA USTED?
La plantación de 

rúcula en su jardín 
ayuda a repeler 

las plagas. ¡El olor 
y el sabor picante 
repelen insectos! 

Harvest of the Month es una manera excelente para que los jóvenes y sus familias exploren, prueben, y 
aprendan sobre verduras y frutas de temporada – del jardín, en la sala de clase, y en el plato.

HARVEST MONTH
ABRIL

2017

Harvest of the Month ofrece aperitivos frescos y sanos de origen local a través de las escuelas de la 
ciudad de Charlottesville. Los estudiantes también aprenden sobre el cultivo en su jardín de la escuela 
y el aula y toman información del hogar para compartir con las familias. Harvest of the Month apoya 
hábitos de una vida saludable que fortalezcan nuestra juventud y comunidad.

¡GRACIAS!
¡Gracias a la clase de Buford Garden Aides 

por evaluar e investigar esta receta!
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LA SALUD Y 
LA NUTRICIÓN
La rúcula es una verdura de 
hoja verde que es baja en 
calorías. Es una buena fuente 
de fibra dietética y es muy rica 
en nutrientes. Contiene muchos 
fitoquímicos beneficiosos, así 
como muchos nutrientes y 
minerales, como:

Vitamina A
Vitamina K
Vitamina C
Folato
Calcio
Hierro
Potasio 
Magnesio

Rúcula


