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Assabenta’t dels dies commemoratius - L
d‘aquest trimestre i reflexiona . .
L ]

2071 ANY-INTERNACIONAL
DELES. FRUITES | VERDURES

Imprimeix el calendari del trimestre
i fomenteu el consum d’aliments
de temporada.

HORA DEL PLANETA
18 DE MARC

De 20:30 a 21:30h

Tots i totes (institucions, empreses, consumidors/es) hem

A més de I'alimentacié saludable, o . > = ) .
de contribuir per a viure en un mén més just i sostenible.

heu parlat sobre la importancia
d‘altres habits saludables?

Mirem en profunditat la guia

didactica del Tria bo, Tria sa. Coneix dues noticies d’actualitat.
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DIA MUNDIAL
DELS LLEGUMS

10 DE FEBRER

o)
o 1Y

DIA MUNDIAL
~ DE LA NATURA

3 DE MARC

Activitat proposada

ELS LLEGUMS | ELS BENEFICIS SOCIALS |
MEDI AMBIENTALS DEL SEU CONSUM.

Recorda amb I'alumnat les caracteristiques nutricionals dels
llegums i aprofundeix en els beneficis d’aquest aliment per
al medi ambient.

Anima'’ls a investigar en grup per respondre aquestes preguntes:

e Quins nutrients aporten els llegums?
On es troben a la pirdmide alimentdria?

Aporten un elevat contingut de nutrients beneficiosos (fibra, vitamines,
minerals, antioxidants, proteines, hidrats de carboni). A la pirdmide de
I'alimentacié saludable, els llegums estan representats tant a la base,
en el grup d‘aliments farinacis (per I'aportacié en hidrats de carboni)
com en el grup d’aliments de consum setmanal (proteines).

e Quanta aigua necessitem per produir un kg de llegums?
Es més o menys que per produir altres aliments proteics?

1250 |.=1 kg de llenties / 4325 |.=1kg de pollastre / 5520 |.=1kg xai

e Per qué és bo pel sdl els cultius de llegums?

Milloren la fertilitat del sl perqué aporten nitrogen.

e Quins residus es generen amb la produccié de llegums?
Es poden reaprofitar?

Els farratges poden ser menjar per animals; a més la petjada de carboni
és baixa per la qual cosa disminuir el consum i produccié de carn a
favor dels llegums disminuiria I'efecte hivernacle.

Poseu en com0 la informacio recollida.

Activitat propo§odo )
U'ALIMENTACIO | LA CONSERVACIO DE
LA NATURA.

L'ésser huma té una responsabilitat en I'Us que fa de les
diferents espécies existents en aquest planeta aixi com de
I'espai (cultius).

La intensificacié de I'agricultura ha suposat una disminucio
de la biodiversitat aixi com una pérdua de la qualitat del
paisatge a escala mundial.

Els sistemes agricoles sostenibles, com I‘agricultura ecoldgica,
son considerats per molts com una possible soluci6.

L'agricultura ecoldgica té un compromis
voluntari de salvaguarda i respecte de
la naturalesa.

e Amplieu els coneixements relacionats amb I'agricultura
ecoldgica visualitzant un video d’aliments ecoldgics:

Video: “Sobran los motivos”.

e Apreneu a identificar els productes ecoldgics en els envasos
d’aliments i destaqueu els seus beneficis.



https://www.youtube.com/watch?v=CD2OnMtlT5Y

N, 5

CALEND FRUE Hoamussa eI DE TEMPORADA

l“)— J

""u ™ 4 :..

FEBRER — ABRIL

El consum de temporada presenta uns grans avantatges per a la salut i el medi ambient.

0, ® ®

Afavoreix la diversitat dels cultius,

Conserven i mantenen les seves Mantenen les seves propietats ~ I " de laaricul
propietats nutricionals intactes, ja organoléptiques molt millor; om;orn 5 rlpcllnter;u?ent e fagriculiura
gue han crescut de forma natural. textura, olor i gust més intensos. tradicional i local, fets positius per a

la conservacio del medi ambient.

LES FRUITES | HORTALISSES

Les fruites i hortalisses son aliments basics per a una nutricié saludable.

Proporcionen vitamines i minerals i una gran quantitat de substancies beneficioses
com ara la fibra i I'aigua.

= ELS PEINOS

~— El peix és un aliment molt nutritiv i recomanable per a totes les edats.
El seu consum forma part d’'una dieta
equilibrada i la seva ingesta ha de En el peix es troben fots els nutrients implicats en el creixement i desenvolupament:
ser de 3-4 racions a la setmana. proteines, dcids grassos omega-3, calci, ferro, zinc, iode, vitamines del grup B,

vitamines A, D i E.

La varietat és molt amplia:
Tasteu diferents fruites, hortalisses i espécies de peixos. Tria les que més t‘agradin.

Tasteu-los de totes les formes:
Podeu fer preparacions diverses a I'hora de cuinar: planxa, forn, papillota, fregit, vapor,
puding, pizza, en entrepd, en amanida...

Imprimeix el calendari del trimestre i penja’l a classe.
Completa el calendari amb el segient butlleti.



LES FRUIES | HORTALISSES DE TEMPORADA

Febrer - Abril

Gerd

Maduixa

La primavera és |'estacio tradicional
per al consum d‘aquesta fruita.

So6n riques en vitamina C, calci,
fosfor i magnesi, i aporten poques
calories i sucres, tot i que poden
contenir fins a 200 llavors! Les
maduixes ajuden a la salut dental.

-

Llimona
Mandarina

Kiwi

Alvocat

Méxic i RepUblica Dominicana sén
grans productors d’alvocat, perd
també es cultiven a Espanya, per
exemple a Mdlaga i Granada.

Es una fruita rica en potassi i baixa
en sal, a més d’'una font de greix
no saturat.

Pera

Taronja

HAS TASTAT LES SEGUENTS VERDURES | HORTALISSES DE TEMPORADA? AFANYA'T)

Coliflor

Brocoli

Mrcia és la zona amb més produccid
de brocoli d’Espanya, seguit de la
Ribera de I'Ebre i Extremadura. Es ric
en vitamina C, A, B1, B2, B6 i E, caldi,
ferro i acid fdlic, que és fonamental
per a nens/es en edat de creixement
i dones embarassades.

L'aroma que produeix durant el cuinat
prové del sofre i els minerals que conté,
que actuen com a antiinflamatoris
naturals a més de facilitar la digestio.
Es un aliment que prevé el cancer.

Calcots

Els calgots s6n una varietat de ceba
tardana de la zona de Tarragona

i Lleida. La manera més tipica de

menijar-los és fer-los al foc i sucar-los
amb salsa romesco.

Podem trobar calgots amb I'etiqueta
de la denominaci6 d'origen de Valls.

Mongeta tendre

All

Bleda

Esparrec verd

L'esparrec és originari dels paisos
del Mediterrani. Egipcis i grecs ja els
consumien, pero el seu consum es
va estendre en I'época romana. Al
segle XIX va comencar a imposar-se
el seu cultiv sota terra, la qual cosa
va donar lloc a I'aparicié de la
varietat blanca.

Remolatxa

Aquestes son les fruites i hortalisses de temporada de febrer, marg i abril.

Descobreix algunes curiositats i cerca informaci6 de la restal



ELS PEIXOS DE TEMPORADA

Febrer - Abril

Tonyina Vermella Roger Sépia

La pesca de la tonyina vermella al Mediterrani
es fa fins al mes de juny. Es un dels peixos més
rapids (arriba als 70km/h). En els Gltims anys
la pesca excessiva ha fet que es redueixi la
poblacié adulta en un 80%, per aixd és molt
important comprovar si tenen segells de pesca
sostenible, com per exemple el GGN o el MSC.

Cloissa fina Orada

Peix de Sant Pere

Musclo Verat

Anxova

L'anxova del Cantdbric Gnicament es captura

LlengUGdO durant els mesos de febrer a juny; mentre que les
procedents de I'Argentina, Xile i el Per0 es pesquen
durant tot I'any.

Es altament recomanable incloure aquest aliment en
la dieta de nens/es, joves i dones embarassades
pel seu baix nivell en greixos i el seu alt contingut
en proteines.

Escorpora

Es un peix blanc d’aigua salada. Durant el dia

romanen en esquerdes rocoses, i a la nit surten

a la recerca de menjar. Tenen espines verinoses
POlp |.|U§ distribuides al llarg del seu cap i les seves aletes.

Aquests son els peixos de temporada de febrer, marg i abril.
Descobreix algunes curiositats i cerca informaci6 de la restal



A finals d’any (2019) I'Assemblea General de les Nacions
Unides va votar perqué el 2021 sigui un any dedicat al

sector alimentari, sera I’Any Internacional de les Fruites
i Verdures, en resposta a les peticions formulades per la
Conferéncia de FAO.

P

L'organitzacié “5 al dia” de Xile va jugar un paper molt
important, impulsant aquesta iniciativa juntament amb
el seu Ministeri d’Agricultura i I’Alianca Global per a la
Promoci6 del Consum de Fruites i Verdures “5 al dia”.

Es dedicard un any a la promocio de les fruites i hortalisses,

que posseeixen notories qualitats nutricionals i contribueixen

a més a la prevencié de les malalties no transmissibles.

L'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) i la FAO recomanen

el consum de 5 racions didries entre fruites i hortalisses
fresques, per a prevenir algunes malalties croniques com
les malalties cardiaques, cancer, diabetis i I'obesitat.

Aquest missatge es vol fer arribar a tota la poblacié, i des de
fa 11 anys, des del Tria bo Tria sa, totes i tots els participants
del projecte aprenen aquesta consigna bdsica per a una
alimentaci6 saludable.

La promoci6 de productes frescos encaixa també de manera
adequada amb I'objectiu d’enfortir el paper dels petits pagesos
i els agricultors familiars, i impulsar opcions de mercat més
amplies per a milions de families rurals.

A més d’assenyalar el 2021 com I’‘Any Internacional de les
Fruites i Verdures també s’ha fixat el dia 29 de setembre com
a Dia Internacional de Conscienciacio sobre la Pérdua i el
Malbaratament d’Aliments, una mesura més per a intentar
reduir el malbaratament alimentari i contribuir aixi, al
desenvolupament sostenible.

I, el 2020 quin Any internacional és?

El 2020 és I'Any Internacional de la Sanitat Vegetal (AISV), amb I'objectiu
de conscienciar a escala mundial sobre com la protecci6 de la salut de les
plantes pot ajudar a erradicar la fam, reduir la pobresa, protegir el medi
ambient i impulsar el desenvolupament econdmic.


https://www.triabotriasa.es/ca/educador/primaria/els-materials/

L'Hora del Planeta, impulsada per I'organitzacié World Wild
Life (WWF) és un gest que consisteix a apagar els llums i evitar
I'Os de I'electricitat durant una hora. Aquest gest s’ha convertit
en una reivindicacié de la lluita contra el canvi climdtic i un crit
a favor de la increible biodiversitat de la Terra.

Fa tretze anys des de la primera apagada de 'Hora del Planeta
a Sidney (Austrdlia), i any rere any s’hi sumen més paisos.

L'any 2019 es van sumar a |‘accié milers de ciutats de 188
paisos i territoris, a Espanya gairebé 500 municipis, incloses
totes les capitals de provincia, més de 200 empreses i
organitzacions i milers de persones.

El 2019, des de I'Opera de Sidney fins a I’Acrépoli d’Atenes,
passant per la Torre de Shangai o la Plaga Vermella de Moscou,
les piramides d’Egipte, la Torre Eiffel o la Ciutat del Vaticag,
I'Hora del Planeta va recérrer mig mén fins a arribar a Espanya,
on gairebé 500 municipis, tot un récord, es van sumar al
gest simbdlic d’apagar les llums: I’Alhambra a Granada,
la Torre de I’Or de Sevilla, la Ciutat de les Arts i les Ciéncies
de Valéncia, la Basilica del Pilar de Saragossa, el Cabildo
de Tenerife, la font de la Cibeles a Madrid, la Sagrada
Familia a Barcelona o el museu Guggenheim de Bilbao
son alguns dels centenars de monuments que es van
sumar un any més a la campanya.

Milers de persones van participar en les activitats de carrer
convocades amb motiu de la celebracié en 15 punts diferents

del pais gracies a la xarxa de grups de voluntaris i voluntaries
de I'organitzacié.

L'Hora del Planeta ha comptat també a Espanya amb el suport
de més de 200 organitzacions, institucions i organismes.

En Juan Carlos de I'Olmo, secretari general de WWF a Espanya
descriu I'Hora del planeta com a “una campanya cada dia
més urgent i necessaria. El canvi climdtic estd ocorrent ja

i gracies a la mobilitzacié pdblica i al clam social podem
aconseguir que els governs actuin davant una amenaca
tan real”.

L'anterior edici6 va llangar tres reptes concrets per a evitar
I'accelerada degradacié de la naturalesa, un repte que es
proposa per a un dia perd que bé pot realitzar-se cada dia
de I'any: el #RetoDiaSinEmisiones, el #RetoDiaSinPlastico i
el #RetoDiaSinCarne per a anar introduint canvis diaris en
la rutina i ajudar a cuidar el planeta.

Podeu veure el video resum de la edicio de 2019 fent clic

AQui


https://youtu.be/CMuVzVUuzts

La guia diddctica del projecte Tria bo, Tria sa és un recurs d'utilitat al llarg del curs.

A la proposta trobareu divertides activitats per desenvolupar a I'aula i treballar els continguts del projecte adaptant-los a la
vostra programacio.

Us animem a realitzar un recordatori dels continguts treballats. Pots trobar aquesta activitat de sintesis a la pagina 32 de
la guia didactica.

Activitat de sintesis

ENTRENAMENT PER A EXPERTS:
SOM EXPERTS EN HABITS SALUDABLES | CONSUM RESPONSABLE

Es recomana realitzar un test de coneixements per equips.

Pots motivar I'‘alumnat plantejant-ho com un concurs i premiant
el grup que completi el test en menys temps.

— Preguntes alumnes de 3rd i 4é

Quants grups d‘aliments conformen A més de I'alimentacié, quins altres
la pirdmide nutricional? 4 habits saludables coneixes?

Indica dos beneficis dels Quina informacié podem trobar a
productes locals. I'etiqueta d'un aliment?

— Preguntes alumnes de 3rd i 4é

En el cas dels alumnes de 5¢ i 6& proposem fer preguntes amb un major nivell de complexitat:

Cita cinc aliments diferents de cada grup Quants habits saludables coneixes?
d'aliments de la Pirdmide dels Aliments Explica cadascun d'ells.

Defineix qué és un producte local. | de Per qué és important no
temporada? Per qué son aconsellables? malbaratar aliments?

@ Tria 3 productes que consumeixis habitualment i compara la informacié de les seves etiquetes.




Visita la pagina web del projecte
per descarregar tots els materials i recursos del projecte.

Fins aviat!


http://www.triabotriasa.es

