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

LA SALUD Y COCINA'Y
LA NUTRICION COMIDA

La rdcula es una verdura de PESTO DE RUCULA

hoja verde que es baja en Por Martha Rose Shulman,

calorias. Es una buena fuente New York Times, y cambiado un poco
de fibra dietética y es muy rica por la clase de Buford Garden Aides

en nutrientes. Contiene muchos 1 diente de ajo, cortado por la mitad
fitoquimicos beneficiosos, asi 2 cdas de nueces sin cascara

como muchos nutrientes y 4 O{;ﬁ,ﬁjge r;’gé’;%’f"ada’
minerales, como: 1 cdta de )éal

Y4 taza de aceite de oliva extra

x!tgm!naﬁ llustracion por Belaynesh Downs-Reeve, virgen, segun sea necesario

ftamina una estudiante de séptimo grado de Buford Middle Schogt taza ,de (quUESO parmesano
Vitamina C recién rallado, al gusto
E:OIIaFO Cmam e Pique los dientes de ajo en un

alcio ) - : procesador de alimentos hasta
Hierro ;‘ C SAB |A UST gue estén picados finamente.
Potasio / - Afada las nueces y cortelas
Magnesio

VLA plantacion de ‘ finamente. Afiada la ricula y
e e la sal. Pulse el procesador de
‘ rdcula en su jardin alimentos hasta que la ricula esté

ayuda a repeler ’ cortadaginaanen;[e. Entciend_a etl
rocesador de alimentos mientras
las plagas. iEl olor | P

; pone el aceite de oliva en la
y el sabor picante mezcla. Cuando sea necesario,
(\ repelen insectos! raspe los lados del recipiente y
continte procesando hasta que
o —— guede suave. Afiada el queso
parmesano y combine bien.

BUSQUE EN NUESTRA PAGINA DE WEB DE HA4

Nuestro libro destacado:

The Vegetables We Eat
por Gail Gibbons

para mas informacion sobre cosechas y nuestro programa.
www.cityschoolyardgarden.org/programs/harvestofthemonth

. G RAC IAS | Harvest of the Month ofrece aperitivos frescos y sanos de origen local a través de las escuelas de la
I - ciudad de Charlottesville. Los estudiantes también aprenden sobre el cultivo en su jardin de la escue
iGracias a la clase de Buford Garden Aides y el aula y toman informacion del hogar para compartir con las familias. Harvest of the Month apoya

por evaluar e investigar esta recetal! héabitos de una vida saludable que fortalezcan nuestra juventud y comunidad.
o e, City Schoolyard Garden es una organizacion independiente sin fines de lucrc
¥ Ub City que cultiva éxito académico, la salud, mentores del ambiente, y trabajo con la

Plant « Grow « Hai

AN SChOO‘Ya“%G?rde” comunidad por aprendizaje en el jardin con experimentos.




