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

La informacion que necesitas
para ser un/a experto/a en
energias renovables.

En este espacio compartimos
actividades ideales para disfrutar
de un buen rato en familia.

Ideas sostenibles y originales que
haran volar tu imaginacion.




LA RECETA DE LA TEMPORADA

Con esta receta, los nifios y las nifas podran incorporar una verdura de temporada a su dieta de una forma original.
Ademas, se beneficiaran de propiedades como vitaminas, minerales y fibra, presentes en la coliflor.

MIN\HAMBURGUESAS DE COLIFLOR

— INGREDIENTES (PARA 8 MINIHAMBURGUESAS)

¢ 400 g de coliflor * 200 g de queso gouda
COCINAR AL VAPOR
e 1 cebolleta * 200 g de tomates cherry
® Pon un colador sobre una olla que previamente

° ] huevo ° Uno cuchqrada pequeﬁo de orégano has llenado de agua (tienes que tener cuidado de

que el agua no toque el colador).
* Tpepino * Hierbas aromaticas (opcionales) ® Coloca la coliflor sobre el colador.
* 50g de pan rallado * Aceite de oliva virgen extra ® Pon el agua a hervir y tapa la olla durante 10 min.
¢ 50 g de semillas al gusto e Sal A

0,

o ELABOR AC |()N DE l—A RECETA B Lava la coliflor, elimina los tallos, cértala y cocinala al vapor durante 10 minutos.

® ®

Pela la cebolleta, rallala y resérvala. En un bol,
bate un huevo e incorpora la coliflor cocinada,
la cebolleta rallada, el orégano, el queso gouda,

Consejo
Si ves que la masa queda muy

las semillas y el pan rallado liquida, agrega un poco mas Lava |°§ tomates y el pepino y cortalos
de pan rallado hasta que la en laminas.
Pon sal y remueve hasta que se hayan integrado masa sea consistente.

todos los ingredientes.

® ®

Calienta el horno a 180° mientras distri-

buyes la masa en 8 partes iguales. L o
Para la presentacion, dispdn las laminas

En este paso, tendrds que hacer 8 bolas de tomate y pepino sobre un plato y

de la medida de tu mano y aplanarlas anade la hamburguesa encima.
dandoles la forma de una hamburguesa. _

Puedes acompanarla con pan, con la
Una vez hechas, colécalas en una fuente salsa que mas te guste o comerla sola.

de horno forrada con papel para horno y
cocinalas durante 10 minutos hasta que
cojan un tono dorado.

iT0 decides!

jConsulta mas recetas en Chef Caprabo para encontrar ideas fantasticas!



https://www.chefcaprabo.com/es/recetas/recetas/Ensalada-de-brocoli-con-semillas-y-tomates-secos/

PRODUCTOS DE TEMPORADA

Marzo

FRUTAS

e Pera (blanquilla y * Manzanas del grupo
conference) rojas (fuii, reineta, gala)

¢ Clementina * Manzana golden

e Mandarina e Naranja naval

* Fresa

VERDURAS Y HORTALIZAS

e Cebolla e Espinacas e Pimiento
e Calgot e Acelga e Alcachofa
¢ Puerro e Lechuga * Apio

e Judia verde e Escarola * Berenjena
* Habas e Tomate e Coliflor

e Guisantes e Zanahoria  Brocoli

PESCADOS Y MARISCOS

e Bacaladilla
e Galera

e Sepia

¢ Lenguado

* Merluza

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 objetivos de desarrollo sostenible trabajados a lo largo

del proyecto Elige bueno, elige sano.

COMO HACER UN AMBIENTADOR

La primavera es tiempo de flores, y estas se pueden aprovechar para hacer fantasticas
manualidades, como por ejemplo un ambientador natural o un saquito aromatico con
materiales naturales y reciclados.

Ademas de perfumar el hogar, también se pueden usar como saquitos térmicos para
aliviar el dolor muscular o para ayudarnos a coger el suefio.

Sea cual sea su funcion, también son un regalo muy original.

INSTRUCCIONES

Recoge flores y plantas que te gusten
por su olor y déjalas secar en un lugar
seco y sin luz directa.

Hazte con un trozo de tela de alguna prenda
de ropa que tengas por casa y que ya no
uses, por ejemplo, de una camiseta vieja.

Corta con las tijeras un trozo de tela cuadrado.
Su medida dependerd de las dimensiones que
quieras que tenga tu saquito.

Consejo: No arranques la planta de raiz
para que pueda continuar creciendo.

Recuerda tratar al medio ambiente con
cuidado y respeto. °°

Por Gltimo, recorta un trozo de cartulina y apunta
con un rotulador el nombre de las hierbas o flores
aromadticas que has usado y un mensaije positivo
para decorar el saquito. Haz un agujero en la
cartuling, infroduce el cordel y haz un nudo final.

Coloca un puiado de hierbas
aromadticas o flores secas en el
centro de la tela y une los cuatro
vértices para cerrar con un nudo o
con el cordel.

Lavanda

La lavanda es perfecta para
usarla como ambientador por

Heno

IDEAS PARA LLENAR

Este tipo de relleno mezcla semillas, flores y
tallos de diferentes plantas. Se acostumbran
a usar para el dolor muscular calentando el
saquito y colocandolo sobre una toalla en la
zona dolorida durante 45 minutos.

TUS SAQUITOS
AROMATICOS

como repelente de insectos.

agradable olor. También se puede
usar para el dolor muscular o

Recuerda a tus alumnos que
el descanso es un habito muy
importante para la salud.

JQUE NECESITAREMOS?

Trozo de tela

Tijeras

Cordel

Hierbas aromaticas /
flores secas

Cartulina y rotulador

Consejos:

Se aconseja que las hierbas aromdaticas
o flores estén muy secas a la hora de
preparar las bolsitas o saquitos de olor.

Un saquito dura entre 6 y 12 meses.

Ten en cuenta que la tela no tiene que ser
ni muy gruesa, para que el aroma pueda
salir, ni muy fina, puesto que algunas
plantas secas pueden desprender polvo
o ramitas. Te recomendamos materiales
como el lino, el algoddn o la seda.

Tomillo

Los ambientadores de tomillo son
perfectos para poner en la habita-
cion durante las horas de sueio.

Su

D)



{COMO HACER UN PANEL SOLAR EN CASA!

Recuerda que tienes

. - - . a tu disposicion una
A lo largo del proyecto, frabajamos la temdtica de la sostenibilidad y el impacto del ser humanoenel  uiq didactica exclusiva

medio, por ejemplo, en cuanto al tema de la alimentacion y su relacion con el desperdicio alimentario. sobre el desperdicio

. . alimentario en la web.
Con la llegada del sol de primavera, es buen momento para hablar de energias renovables como es

la energia la solar. Ademas de una original manualidad, los nifios y nifias podrdn poner a prueba sus
conocimientos sobre la eficiencia energética y... jtomar un té muy sostenible!

INSTRUCCIONES JQUE NECESITAREMOS?

Asegurate de que las botellas estén limpias. ) i
. L - * Una caja de carton
Enjuaga el interior con agua para eliminar

cualquier resto de su contenido anterior. « Papel de celofan

e Pintura de color negro

* Dos botellas de pldastico

Cuando estén completamente secas, de 1,502 litros
pinta la parte exterior con pintura negra )
y espera hasta que se seque la pintura. ¢ Cinta o pegamento

* Papel de aluminio

¢ Cinta adhesiva

e Agua

Asegurate de que quede muy enganchado
con la cinta adhesiva o con el pegamento.
Recuerda a tu alumnado que
la hidratacion es un habito muy
importante para la salud.

Consigue una caja de carton y ctbrela con
@ papel de aluminio.

% partes de su capacidad y ciérralas bien

@ Llena las botellas con agua hasta cubrir
para que no se escape el liquido.

Cuando tengas las botellas
llenas, cubrelas con papel de

celofan transparente y utiliza la \
cinta adhesiva para engancharlas al N

cartén que has cubierto previamente
con papel de aluminio.

Por ltimo, coloca la caja inclinada
- hacia el sol unos 45° para
\ N3

aprovechar mejor su luz.

En un periodo de 2 a 5 horas, el agua
se habra calentado y podréis preparar
un fantastico té caliente o una infusion de

Es importante que ambas queden muy juntas, acuerdo a yuestro gusto,

tocandose la una con la otra.

Se puede aprovechar la luz para hacer muchos mas experimentos? De hecho, jlos

o S b‘ jAnima a tus alumnos a
(X ADIAS  (ienfificos pueden pintar células con luz! Comparte la curiosidad con tus alumnos y ser cienfificos por un dia y
que.__? descubrid como se hace a través del Taller de Luminiscencia de la Asociacion Espariola reflexionad con la clase sobre

Contra el Cancer (AECC). el experimento y sus resultados!

< 4
ACCC Descubre este experimento para hacer ciencia en casa y otros muchos haciendo clic aqui.
Catalunya contra el Cancer 5)


https://www.triabotriasa.es/es/escuelas/educacion-primaria-3-4-5-6/los-materiales/
https://catalunyacuina.com/consells/aigua-fruita-natural
https://www.aecc.es/es/investigacion/ciencia-para-todos/talleres

En el boletin de este mes, te presentamos a Luc Hoffmann, uno de los primeros miembros de la junta de la World Wildlife
Fund (WWF Internacional), de la cual fue el primer vicepresidente hasta 1988. Por su trabajo, se ha convertido en una figura
esencial para la conservacion de la biodiversidad en Europa.

WWF es una de las organizaciones internacionales mds grandes de conservacion de la naturaleza. Su objetivo
principal es asegurar la integridad ecoldgica de los ecosistemas, mientras impulsa el desarrollo sostenible y
econémico y reduce la huella ecologica. Consulta mas informacion aqui.

Estudio Zoologia en la universidad de Basilea y dedicé su SU LABOR EN ESPANA

vida a la conservacion de la naturaleza y de la biodiversidad
a través de diferentes proyectos personales y profesionales

- ; Una de las acciones mas destacadas de
en numerosos institutos y fundaciones.

su trayectoria profesional fue impulsar la
movilizacion internacional para salvar Dofana,
un espacio natural protegido en Andalucia,
de los planes de desecacién de las marismas
del Guadalquivir durante los afos 50.

También fue la fuerza impulsora del convenio de Ramsar
para proteger los Humedales de todo el mundo (1971); este
fue el primer acuerdo internacional sobre el medio ambiente.

En el afo 2012, la WWF y la fundacién MAVA crearon el
Instituto Luc Hoffmann con el objetivo de abordar algunos de
los problemas ambientales mds graves del planeta a través
de soluciones sostenibles.

Luc Hoffmann invirtié dinero para comprar
terrenos en las marismas, accién que inspird a
otras celebridades a hacer lo mismo, y fund6 un
centro de investigacion de ecosistemas.

Hoffmann recibi6 el premio de conservacion Duque de

Edimburgo (1998) por su trabajo de conservacién con WWEF. AT CEIIENS G e QeI hL Ao C SMIEIEE € S @ U

fundacion de la ONG internacional WWF y a la creacién
de la Sociedad Espanola de Ornitologia (SEO/BirdLife),

Muri6 en 2016 y, actualmente, su hijo André Hoffmann .
salvando el espacio natural.

es quien ha heredado el cargo de vicepresidente de la WFF
Internacional.

Plantear algunas preguntas al grupo: Hacer una reflexion final para animar al alumnado a actuar:
. o ; No haber podido salvar Dofiana habria causado un impacto muy negativo
Por (_eJemplo: éQuéesio S te llama mas la R para el medio en el territorio espanol. ;Qué consecuencias negativas crees
atencion sobre la trayectoria de Luc Hoffmann? que habria comportado una desecacion durante los afos 50?

) - |ANOTA ESTA FECH A iLA NATURALEZA NOS IMPORTA! g

: EN., TU AGENDA! : La Hora del Planeta paci6 en Sidney en 2007 como un gesto
T s e Tk simbélico para llamar la atencion sebre el cambio climatico
- E1 27 de marzo de 2021, de 20:30 ha pero, con el paso dé los afos, se ha convertido en un
- 21‘39 h, se celebra '9 Hora'del Planeta. . ovimiento mundial del que ya formdn parte miles de ciudades
g Lo de 188 paises: Sumarse al.cambio es muy sencillo, puesto que
3 . : la accién consiste en apagar las {uces de hogares, negocnos
3L N o EAY, g+ Hgns o4 edificios y monumentos durante una hora. . -
“ LA HORA DEL‘PLANETA -

Conecta con la naturaleza
Apaga la Iz k

La Hora del Planeta es otro gesto que demuestra que, ' ]
con pequenas acciones, jtambién poedemos conseguw
grandes cambios! :



https://www.wwf.es/somos/50_anos_en_defensa_de_la_naturaleza/

VERDAD DE LA BUENA

La energia es fundamental para el desarrollo sostenible y la erradicacion de la pobreza, pues es necesaria para la produccion
de dlimentos. La falta de energia es un obstaculo fundamental para reducir el hambre y la malnutricion. Asimismo, la industria
alimentaria también tiene que reducir el uso de combustibles fésiles para producir alimentos con mejor y menos energia.

En este boletin, te animamos a reflexionar con tu alumnado sobre el uso de la energia y su relacion con la alimentacion.

ENERGIAS RENOVABLES

Las energias renovables son imprescindibles en la lucha
contra el cambio climdtico, ya que no emiten gases de efecto
invernadero, se adaptan a los ciclos naturales y son inagota-
bles. Por eso también se conocen como ENERGIAS LIMPIAS.

En cambio, los combustibles fasiles (el carbon, el gas, el

petréleo) tienen reservas finitas y emiten muchos gases Los sistemas alimentarios consumen ac-
contaminantes. tualmente el 30% de la energia disponible

en todo el mundo, y generan mas del 20%
de las emisiones mundiales de gases de
efecto invernadero.

Mas de un tercio de los alimentos que
producimos se desperdicia y, con ello, el
38% de la energia utilizada en los sistemas
alimentarios.

En 2020, el 19,8% de la energia eléctrica en Cataluia se
produjo mediante la utilizacién de energias renovables.

Las energias renovables, como la edlica o la solar, estdn
reduciendo drdasticamente sus costes, de forma que ya
son plenamente competitivas con las convencionales.

. p - La energia geotérmica se utiliza desde hace miles de afos.
El sol emite energia suficiente cada hora

que pasa para satisfacer las necesidades
energéticas de todo el mundo durante un
ano entero.

Las fuentes de agua caliente ya se usaban en el Paleolitico
para cocinar y, mds recientemente, los romanos las usaban
para banarse.

La energia biodiésel puede ser 100% limpia, puesto que el CO, producido por la combustion de
las plantas se compensa mediante la absorcién de la cantidad equivalente de CO- por parte de
las plantas mismas durante la fotosintesis.

¢QUE TIPOS DE ENERGIAS RENOVABLES EXISTEN?

Energia edlica: Se obtiene del viento.  Biomasa y biogds: Se obtiene de la Energia mareomotriz: Se obtiene Energia hidroelécirica: Se obtiene de los
materia orgdnica. de las mareas. rios y corrientes de agua dulce.

Energia solar: Se obtiene del sol. Las Bioetanol: Se obtiene de los procesos de o . . ) . .

principales energias de este fipo sonla  fermentacion de productos vegetales, que ~ Eiodiésel: Se obfiene a partirde Energia geotérmica: Se obtiene del

solar-fotovoltaica (aprovecha la luz) y la  generan un combustible orgdnico apto aceites vegefales; es otro Ff)mbushble calor contenido en el interior de la Tierra.

solar-térmica (aprovecha el calor). para la automocion. orgdnico para la automocién.

Consulta mas informacion sobre energias renovables aqui.



http://icaen.gencat.cat/ca/energia/ambit_educatiu/index.html

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!

. - Uno de los objetivos principales del proyecto “Elige bueno, elige sano” es promover una

Actividad familiar alimentacion saludable y equilibrada a través de habitos responsables. Gracias a este juego

LA OC A S ALU DABLE familiar, los nifios y las niflas podran poner en practica desde casa todos los conocimientos
aprendidos durante el proyecto.

¢Qué necesitaremos?

Determina la tematica que tendrd el juego que
@ fabriquéis en familia.

Nosotros proponemos una oca saludable para

poder poner en prdctica los conocimientos

aprendidos durante el proyecto “Elige bueno,
elige sano”.

¢Como se juega?

Recorta el cartén con la ayuda de las fijeras, escogiendo
la medida que necesites.

Ten en cuenta que, cuanto mayor sea el tablero, mas OCAS
sencillo serd escribir o dibujar sobre él. CASILLAS 5, 9, 14, 18, 23, 32, 36, 41, 45, 50 Y 59

Cuando caigas en la oca, tendrds que completar un reto para poder pasar a

la siguiente oca y volver a lanzar el dado.
Te proponemos algin reto que tenga que ver con el ejercicio fisico como, por
ejemplo: Baila una coreografia con tu cancion preferida durante 30 segundos

iEmpieza la parte artistica! Con la ayuda de una regla

D ; para poder avanzar a la casilla siguiente.
y un lapiz, dibuja las secciones de tu oca saludable.

Inventa un reto diferente para cada casilla de la oca.
Aunque puedes hacerlo a tu gusto, tradicionalmente

el juego de la oca acostumbra a tener 63 secciones

©

en total.
LOS PUENTES EL SOFA
CASILLAS 6 Y 1 CASILLA 58
Si la ficha cae en la casilla del El sedentarismo te hace volver a la

puente, puedes saltar directamente casilla de salida.

. i . . a la proxima casilla donde hayas
Pinta cada casilla de un Folor diferente o haz un dibujo que lo dibujado o escrito un puente.
represente. Cuando la pintura se haya secado, apunta con un EL JARDIN DE LA OCA
rotulador el nombre de la casilla y los nGmeros. CASILLA 63
Para las casillas con pregunta, te recomendamos apuntarlas en LOS ULTRAPROCESADOS : ;
' © > ! Final del juego.
tarjetas que puedes elaborar facilmente con cartén reciclado. CASILLAS 19 Y 31
iOh, no, el jugador espera dos
' turnos sin jugar! PARA EL RESTO DE CASILLAS
Te proponemos inventar una pregunta
EL LABERINTO relacionada con la alimentacion
Para las fichas y los cubiletes, solo tendras que CASILLA 42 lsaludtqblel olas 0CCIOI’1§SI res;t)orésables.
conseguir envases de yogur, limpiarlos y encontrar ~ . I = Tefe] S5 [REUIREs CLEl (RS0 CI
@ tapones de diferentes colores (o pintarlos) para dar . 1 S2icelbieiiclelecs talipes; bole-tln_es para inspirarte o consulta
una ficha diferente a cada jugador de la familia. la pagina web del proyecto.

Por cada pregunta acertada, sumas un punto y ganara el primero
en llegar a la casilla final con mas puntos en su marcador.

Recuerda que en la web podrds encontrar magnificos recursos para jugar en casa y en familia como “La misién de Tix y Loy”.
jAnimalos a encontrar las claves de una vida saludable y responsable a través de los retos que propone el juego interactivo! D)



https://www.triabotriasa.es/es/escuelas/educacion-primaria-3-4-5-6/el-juego-interactivo/
https://www.triabotriasa.es/es/

Actividad familiar

La llegada del buen tiempo es el momento perfecto para disfrutar de planes fuera de casa.

A continuacién, proponemos una actividad para que tus alumnos y alumnas disfruten junto
EI_ J UEGO DE con la familia mientras descubren el enforno.

I.OS SE N'“ DOS Solo se necesita prestar un poco de atencién para darnos cuenta de todo lo que nos rodea y
el juego de los sentidos es la oportunidad perfecta para que los nifios dediquen su atencion
a los detalles y aprendan a conocer el medio ambiente en profundidad.

JCOMO SE JUEGN?

El juego consiste en superar pequefos retos para poner
a prueba cada uno de los sentidos.

En funcién del nOmero de jugadores, los retos se pueden
hacer individualmente, en pareja o en pequefos grupos.

OoIDO
¢Quién es capaz de escuchar y reconocer el mayor
nOmero de animales diferentes a nuestro alrededor?

Concéntrate y a ver cuantos sonidos diferentes
puedes identificar.

OLFACTO

s

VISTA

Aquel que tenga que superar la prueba tiene que
decir en voz alta el maximo nimero de objetos
del mismo color en 30 segundos.

TACTO

Aquel que tenga que superar el reto, tendra que acer-
tar qué es lo que esta tocando sin mirar (frutos, flores,
hojas...).

Si veis que es demasiado facil, podéis aumentar la
dificultad con una nueva norma: no se pueden usar
las manos para tocar.

Del mismo modo que con el tacto, el juego consistird en acertar usando solo
el sentido del olfato, es decir, se jugaréd con los ojos cerrados.

iRecoged flores o plantas con olores caracteristicos!

Cronometrad cudnto tiempo tarda cada uno en realizar cada actividad y quien acierte mas répidamente serd el ganador.




Visita la pagina web del proyecto
para descargar todos los materiales y recursos del proyecto.

iHasta pronto!


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

