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LA RECETA DE
LA TEMPORADA

Conoce los alimentos de
temporada y conviértete en
un/a chef con nuestras recetas.

Ideas sostenibles y originales que
haran volar tu imaginacioén.
ijEste mes hacemos un
homenaje muy especial!

VERDAD DE LA BUENA

En este espacio compartimos
actividades ideales para disfrutar de
un buen rato en familia. jDescubre
el concurso del ano!

La informacién que necesitas para ser
un/a experto/a en habitos saludables
como la actividad fisica.



LA RECETA DE LA TEMPORADA

Ademads de ser uno de los protagonistas de la temporada, el freson es una de las frutas que mas gusta a los nifios y a
las nifas. Caracterizado por su dulzor y la versatilidad a la hora de preparar fantasticos postres, también aporta grandes
cantidades de vitamina C, minerales y fibra.

HELADOS DE FRESON

—— NGREDIENTES (PARA L PERSONAS) LAS PROPIEDADEi(Smft:lh‘II'TIg)E;gXﬁTES DE LA FRUTA

Las frutas, ademds de ser deliciosas, son una de las opciones mas saludables

* 200 g de fresones * Medio limén por comer en cualquier momento del dia. Otra de sus caracteristicas principales
es su poder antioxidante. Esto significa que protege las células del cuerpo
* 150 g de azGcar moreno * 4 claras de huevo humano de posibles dafos y de sufrir enfermedades como el cancer.

* 200 g de nata para montar ¢ 700 ml de agua

Descubre el poder antioxidante de la

()
aeCC fruta a través del taller de la Asociacion

I EL ABOR AC‘ON DE L A REC ETA Catalunya contra el Cancer Espaiola contra el Cancer.

0, ®

Lava los fresones, cortalos en dados e introdUcelos en una cazoleta

con 700 ml de agua, 100 g de azGcar moreno y unas gotitas de limon. Iznu'oduceAIa bandhe|01 G gl_congelqd;)r 3”“.]”16 lt’)n lmlm_mo dle
Déjalos cocer durante 15 minutos. Una vez haya pasado ese tiempo, (elekb (AR .o’md It [P TiRe UC;" U'I‘ 2 tV“C'O enla
pon la mezcla en una bandeja y déjala enfriar. nevera que nos servird después para montar la nata.
Cuando hayan pasado las 2 horas y Saca el bol vacio de la nevera, echa
el contenido de la bandeja se haya dentro la nata para montar y batela En ofro recipiente, Incorpora los fresones
congelado, rasca con un tenedor, con la batidora. bate las claras un congelados (en forma
creando una especie de granizado. Es importante que los movimientos buen rato hasta que de granizado) y la nata
Cuando acabes, vuelve a meterlo sean constanfes para que no se fengan una textura EO!:'deG alvaso dela
en el congelador mientras llevas a 4 [i similar a la espuma. atidora y empieza a
Jaol estropee. Estard lista cuando pase batir
cabo los siguientes pasos. de estado liquido a més espeso. :

0,

Cuando haya pasado el tiempo indicado, saca la mezcla del

Cuando la mezcla sea homogénea, congelador y espera unos minutos para que sea mas facil servirla.
incorpora las claras a punto de nieve Sirve con la ayuda de una cuchara grande o cuchara para helados
con movimientos suaves. Cuando todos en un cucurucho o bol. jElige la opcién que mas te guste!

los ingredientes estén incorporados,
introduce en el congelador durante 2
horas mds.

Podras tener tantos gustos diferentes como piezas de
frutas escojas para hacer tus helados, pero jnuestra
recomendacion es que elijas frutas de temporada para
un consumo mas responsable!

jConsulta mas recetas en Chef Caprabo para encontrar ideas fantasticas!



https://www.chefcaprabo.com/es/recetas/recetas/
https://www.instagram.com/tv/B_m_zrWKS4l/?utm_source=ig_embed

PRODUCTOS DE TEMPORADA

Mayo

FRUTAS

* Mandarina * Pera fuji

* Naranja navel * Pera conference
* Naranja blanca ¢ Cirvela

* Manzana golden * Albaricoque

° Manzanas grupo rojas  © Freson

* Nispero e Cereza

VERDURAS Y HORTALIZAS

* Patata temprana * Espinacas ¢ Coliflor
* Cebolla * Tomate * Brocoli
* Ajo tierno ¢ Zanahoria * Pepino
* Puerro * Calabacin ° Melén
* Judia verde * Col

PESCADO Y MARISCO

* Bacaladilla ° Sonso

* Boquerdn * Merluza
* Gamba * Cabracho
* Sardina

Consulta mas informacion sobre frutas y verduras de temporada.


https://www.alimentosdespana.es/images/es/cartel_frutas_tcm69-486608.pdf
https://www.alimentosdespana.es/images/es/cartel_hortalizas_tcm69-486610.pdf

RINCON DE LAS IDEAS

En este espacio compartiremos iniciativas para promover y fomentar obijetivos de {Recverda que podéis realizar

desarrollo sostenible trabajados a lo largo del proyecto “Elige bueno, Elige sano”. estas actividades en clase y/o
compartirlas con las familias!

[CELEBRA EL DIA MUNDIAL DE L0S OCEANOS!

iANOTA ESTA FECHA EN TU AGENDA! Proporcionan gran parte del oxigeno que
- A ) respiramos, son una fuente importante de
El dia 8 de junio celebramos esta fiesta para recordar a todos alimentos y medicinas y una parte esencial de

y a todas la importancia de los océanos en la vida cotidiana. la biosfera (conjunto de seres vivos de la Tierra).

¢COMO CUIDAR LOS OCEANOS? ;QUE ES EL SELLO AZUL MSC?

iSi queréis aprender mds sobre la pesca
sostenible, no os perdais este Kahoot de la

{CELEBRAMOS

el Marine Stewardship Council (MSC)!

RIQUEZA DE LOS
OCEANOS!

El pescado en la
alimentacion infantil

Explora la guia diddactica del proyecto para
profundizar en el concepto de “pesca sostenible”
y ensefar al alumnado a reconocer los sellos
alimentarios que avalan esta practica.

También encontraras informacion sobre el reciclaje,
la reutilizacién y la reduccién de envases.

( Ver la Guia )

Ver el Dosier



https://www.triabotriasa.es/es/familias/los-materiales/?cat=27https://www.triabotriasa.es/es/familias/los-materiales/?cat=27
https://www.triabotriasa.es/media/upload/pdf/EN%20FAMILIA%20CAPRABO_1617882299.pdf
https://www.triabotriasa.es/ca/escoles/educacio-primaria-3-4-5-6/els-materials/

COMO HACER PASTA DE PAPEL Y ANIMALES MARINOS

La pasta de papel maché nos permite crear manualidades sostenibles con material reciclado.
En esta ocasion la utilizaremos para hacer unos fantasticos animales marinos para celebrar el dia mundial de los océanos.

— INSTRUCCIONES PARA HACER LA PASTA DE PAPEL —  JQUE NECESITAREMOS?

J C)
'@ oo Corta el papel en pequefios pedazos, no demasiado grandes,
9

S @

con las manos y ponlos dentro de uno de los recipientes * Papel de diario o papel para reciclar
de plastico. Ten en cuenta que la cantidad de papel se vera

reducida a la mitad cuando se haga la pasta. * Cola

Cuando tengas el papel troceado, remueve con la mano + Agua

para asegurarte de separar todos los trozos que hayan

quedado juntos. * Dos recipientes de plastico

Echa agua caliente dentro del mismo recipiente
donde se encuentra el papel hasta que quede
completamente cubierto y déjalo en remojo
durante cinco horas.

* Pinturas y pinceles

* Papel transparente de cocina

* Batidora o licuadora

El siguiente paso consistird en escurrir un poco el agua y
batir el papel mojado con la batidora de mano o licuadora.
iHazlo en un recipiente profundo para evitar salpicar!

° Lapiz y tijeras

 Colador
Bate hasta que quede una masa de textura pastosa

y mojada. * Carton

Pon un colador sobre un plato y echa la masa dentro del colador.
@ Chafa la masa con los dedos y las manos para escurrir toda el agua

y coloca en otro plato la masa ya preparada. jEs muy importante

eliminar el méximo de agual! @ Cubre los pedazos de la masa con

cola blanca y remueve con las manos

Consejo: Te recomendamos echar la masa dentro del colador |} para incorporar bien la mezcla.

en diferentes turnos para que no se llene del todo y asi poder §

eliminar el exceso de agua con mas facilidad. i .
Consejo: Es importante que la textura

de la cola sea espesa, puesto que una
muy liquida no nos ayudaria a obtener
el resultado deseado.

Sabras que estd completamente seca cuando la masa se
rompa en pequenos pedazos.

Para comprobar que lo estds haciendo bien, tendras que formar una bola con la masa
como si fuera plastilina y ver que aparecen grietas, pero que no llega a desengancharse.

Cuando tengas la bola con la textura correcta, envuélvela con papel de pléstico
transparente y resérvala en un bote hermético hasta que la uses.

Cuando tengais el volumen deseado, podéis

Dibujad las siluetas de los hacer marcas de los detalles con un lapiz.

animales marinos que mas
os interesen sobre un carton.
Después, recortadlas.

Por ejemplo, jpodéis marcar los ojos presionando un
poco la pasta, o una sonrisa! Después, dejad secar
el animal.

Dad volumen a los anima-
les amontonando la pasta
de papel hasta cubrir todo
el cuerpo del animal.

Una vez seco, jutilizad las pinturas para darle color!

ijPodéis decorar vuestra clase o habitacion con

la fauna tan diversa y rica del planeta Tierra!




ENTREVISTA

GABRIELA URIARTE

En el boletin de este mes, te presentamos a Gabriela Uriarte, una de las nutricionistas espafiolas mas influyentes del momento,
quien difunde muchas claves sobre salud, un estilo de vida saludable y bienestar.

LA I'"STORm DE GABR\ELA UR\ARTE 6. Ademads, sus recetas se caracterizan por ser faciles de

elaborar, con productos que todo el mundo tiene en casa
1. Gabriela Uriarte es nutricionista y acumula méas de 267k v, sobre todo, huyendo de los alimentos uliraprocesados.
seguidores en su cuenta de Instagram (@gu_nutricion). iAprender a comprar y cocinar recetas saludables y
sabrosas nos ayuda a huir de los ultraprocesados!
2. Es un ejemplo de la actual tendencia de nutricionistas
influencers que tanto eco estdn teniendo en redes
sociales Gltimamente.

3. Ademas del impacto que ha logrado en las redes
sociales, Gabriela trabaja en su clinica en San Sebastian.
Su objetivo es ayudar a las personas a alimentarse mejor
y a llevar un estilo de vida saludable, de modo que los
lleve a estar sanos vy felices.

4. El perfil de esta influencer esta enfocado a un estilo
de vida saludable en todos los @mbitos, puesto que
habla tanto de actividad fisica y deporte como de recetas
saludables. De igual modo que hace el proyecto “Elige
bueno, Elige sano”, jnos recuerda que todos los hdbitos
saludables son importantes!

5. Gabriela también utiliza el recurso de las Stories para
resolver dudas de la gente cada dia, mostrar sus rutinas
deportivas y compartir consejos para llevar un estilo de vida
saludable. {Cada dia se puede aprender algo relacionado
con la alimentacion y los habitos saludables!

DESPUES DE PRESENTAR A GABRIELA A TUS ALUMNOS, PUEDES REALIZAR DIFERENTES DINAMICAS:

Plantear algunas preguntas al grupo: Hacer una reflexion final para
. animar al alumnado a actuar:
Por ejemplo:

La figura del nutricionista ha cambiado mucho desde que, gracias
a las redes sociales, muchos se han popularizado hasta ser
considerados influencers que miles de personas siguen para

$Quién creéis que se beneficiaria del conocer sus consejos y seguir un estilo de vida mas saludable.

acompanamiento profesional de un/a nutricionista?

¢Qué es lo que te llama mas la atencion sobre el
trabajo de Gabriela Ugarte y de otros nutricionistas?

Debatid en grupos sobre el impacto que puede llegar a tener la

:Buscariais especialistas como Gabriela popularidad de este tipo de perfil y qué cambios pueden aportar
para contrastar las informaciones? en la poblacién en materia de habitos saludables.

Consulta el contenido de la nutricionista a través de su perfil de Instagram @gu_nutricion.




VERDAD DE LA BUENA

En esta seccion encontraras informacion contrastada sobre diferentes temdaticas. jCompéartela con el alumnado! Os ayudaré
a resolver dudas sobre algunos temas, a consolidar conocimientos y a despertar su curiosidad.

ACTIVIDAD FISICA

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la
actividad fisica como cualquier movimiento corporal
producido por los mUsculos esqueléticos que requiere
un gasto de energia.

Actualmente, los niveles de inactividad son
dos veces mads notables en los paises con
ingresos altos en comparacién a paises
que cuentan con ingresos bajos.

La actividad fisica mejora las aptitudes fisicas (cardiorespira-
forias y musculares), la salud cardiometaboldgica (presion
arterial, glucosa.. ), la salud de los huesos y la salud mental.

Mas del 80% de la poblacion

adolescente mundial no hace
la actividad fisica necesaria y
recomendable para tener un

estilo de vida saludable.

Nifos y adolescentes de 5 a 17
anos tendrian que hacer al menos
unos 60 minutos de actividad fisica
al dia, durante 3 dias a la semana
como minimo, con una infensidad
de moderada a vigorosa (princi-
palmente aerdbica).

La causa principal es el
sedentarismo y el tiempo
que invierten en el uso de
pantallas.

Fijaos en esta piramide de la
actividad fisica y comprobad si
vosotros cumplis estas recomen-
daciones.

Segin datos de la OMS, no se
ha producido ninguna mejora
en los niveles globales de
actividad fisica desde 2001.

Ver mads

Sumar 60 minutos de actividad fisica a lo largo del dia

Dejar tiempo libre para actividades o juegos que impliquen
movimiento como por ejemplo correr, ir en bicicleta, columpiarse,
bailar, dar un paseo diario... jTodo cuenta!

Transformar la actividad fisica en parte de la rutina diaria

Ir andando, con patinete o en bicicleta a la escuela; subir escalas,
hacer actividades extraescolares dindmicas. ..

Limitar el tiempo de pantalla (television, videojuegos,
internet...):
Procurar no sobrepasar 2 horas diarias ante las pantallas y hacer

pausas activas cuando hagamos uso. Asi mantenemos a raya los
problemas de salud que comporta un estilo de vida sedentario.

La actividad fisica... mejor en compaiia

Animar a los amigos y a la familia a hacer deporte y a disfrutar
de un tiempo de ocio activo, a probar diferentes actividades y
encontrar la que mds os guste. Podéis participar en carreras,
hacer excursiones juntos...

Consulta la guia didactica del proyecto para profundizar en los habitos saludables como la actividad fisica.



https://www.triabotriasa.es/es/escuelas/educacion-primaria-3-4-5-6/los-materiales/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat_fisica/com-ser-actiu-quan.../soc-un-infant-o-jove/index.html#googtrans(ca|es)

NOS DIVERTIMOS EN FAMILIA

iA continuacion, te presentamos una serie de actividades para que animes a tus alumnos a realizarlas en familiay a
trabajar el proyecto juntos!

Actividad familiar

JUEGO INTERACTIVO: LA MISION DE TIX I LOY

¢Todavia no conoces el juego interactivo del proyecto? “La mision de Tix y Loy” es

una accién educativa pensada para que el alumnado continGe aprendiendo sobre
alimentacion saludable y responsable mientras disfrutan de una aventura llena de
desdfiantes retos.

Juego con tres niveles de dificultad
Adaptado a cada ciclo de educacion Primaria.

Duracion
30 minutos

iEl juego les permitira disfrutar de una experiencia
interactiva con los contenidos del proyecto!

UNA AVENTURA PARA TODA LA FAMILIA

Has acompaiado al alumnado durante el aprendizaje y ahora es
buen momento para animarlos a continuar la aventura. Motiva a
los nifios y nifias a superar la misién y a encontrar las claves de
una vida saludable y responsable con Tix y Loy.

Visita la web del proyecto para superar el reto “La mision de Tix y Loy”.

El concurso

IMIS PEQUENOS CAMBIOS PARA COMER MEJORI

Otra actividad perfecta para cerrar el curso y consolidar los
conocimientos aprendidos es el concurso familiar del proyecto:
“iMis pequefios cambios para comer mejor!”.

jAbierto hasta el 21 de
mayo de 2021y con

fantasticos premios!

En linea con la temdatica principal, la alimentacion saludable y
responsable, proponemos una actividad creativa que invita a
la reflexion sobre el estilo de vida que llevamos y que muchas
veces no nos detenemos a cuestionar.

Consulta las bases legales

(Consigue la pIanﬁIla)

Prop6n a tu alumnado que se siente con su familia y que inicie una lluvia de
ideas para encontrar tres pequenos cambios que les ayudarian a alimentarse

Explica a tus alumnos la tematica del
concurso y animalos a participar en familia.

Muchas veces nos proponemos mejorar nuestra alimentacioén y no
sabemos por donde empezar...

No hay problema, todos nos hemos encontrado en este punto. Seguro

que ahora, después de haber conocido recetas saludables, manualidades
sostenibles y personajes inspiradores tenemos muchas mas ideas para pensar
en aquellos pequefios cambios que nos ayudaran a seguir una dieta mucho
mas saludable.

mejor. Te damos algunos ejemplos para inspirarte:

© Incluir mas fruta y verdura en las comidas.

® No abusar de los ultraprocesados en los desayunos y meriendas
(cereales azucarados, bolleria...).

@ Consumir productos locales y de temporada.

Con todos los conocimientos adquiridos durante el proyecto y con la ayuda

de la familia, seguro que los nifos y las ninas son capaces de defectar tres

aspectos mejorables de su dieta y proponer una alternativa saludable, pero...

iLa actividad no acaba aqui! Tendran que acompanar estos tres pequenos

cambios con un dibujo original. jQueremos ver la creatividad de los mas

pequenos y pequenas! 8)


https://www.triabotriasa.es/es/escuelas/educacion-primaria-1-2/el-juego-interactivo/
https://www.triabotriasa.es/media/upload/pdf/Ficha-Concurso-20-21-CAST_1603644982.pdf
https://www.triabotriasa.es/es/escuelas/educacion-primaria-3-4-5-6/el-concurso/

para descargar todos los materiales y recursos del proyecto.


https://www.triabotriasa.es/es/
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