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1. RECETAS DEL MUNDO

DESTINO: AMERICA DEL NORTE

Cruzamos el charco para descubrir la gastronomia de
América del Norte. s Cual de sus receta tipicas cocinaras?

pag. 2-3

Descubre como son los cultivos
que nos dan las mejores frutas y
hortalizas y cuidan la naturaleza.

pag. 4

€N1AMOS DE Co/\/
O¢

:Sabes reconocer un plato
saludable? Es muy facil y te lo
vamos a contar para que te
conviertas en un experto.

Si escogemos alimentos de temporada,
nuestra dieta ser@ mucho mas variada
y también es positivo para el
planeta. ;Te apuntas?

iCon estos pasatiempos no se pierde
el tiempo! Hazlos también en casa
y pon a prueba tu familia.




1. RECETAS DEL MUNDO

DESTINO: AMERICA
DEL NORTE

¢Sabias que América del Norte o Norteamérica incluye Groenlandia,

Canadd, Estados Unidos y México?

INGREDIENTES DE LA COCINA NORTEAMERICANA

Si hay una palabra que define esta gastronomia es la variedad. Con el paso del tiempo
y la llegada de personas que vivian en Europa, Asia o Africa, las costumbres y técnicas
culinarias se fueron ampliando y, por eso, es una cocina donde hay mucha fusion.

PRODUCTOS INDISPENSABLES:

MAiz HABAS PATATAS PIMIENTOS PAVO PESCADO FRIJOLES

1 MITOS DE LA COCINA NORTEAMERICANA

Un mito es una idea que tenemos sobre algo, pero que no es cierta,

: . ; ]
como, por ejemplo, pensar que los norteamericanos. .. g e

Los mitos no sirven de nada: lo mejor es descubrir las
cocinas del mundo y saber elegir bueno y sano.

5010 COMEN COMIDA RAPIDA

Depende de cada persona. Es un continente muy grande
y hay mucha variedad de ingredientes por lo que se
pueden cocinar muchas recetas y no todas de comida

rapida. RETO PARA TU ALUMNADO

NO SOLO FAST FOOD
SIEMPRE ELIGEN CARNE

jAl contrario! También tienen platos como la sopa de
almejas o el bocadillo de langosta.
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La cocina tex-mex es tipica de Norteamérica y representa
una mezcla entre la comida estadounidense y la mexicana.

Descubre la receta de las fajitas de pollo y... jsaca el chef
que llevas dentro!

INGREDIENTES UTENSILIOS

PARA 4 PERSONAS Cuchillo
Fajitas de trigo o maiz 3
2 pechugas Sartén grande
1 pimiento verde o rojo .
1 zanahoria Pimienta negra Dos bandejas o
Aceite de oliva virgen extra platos grandes

— ELABORACION DE LA RECETA PASO A PASO s

Con la ayuda de un adulto, cortaréis el
pollo en tiras finas y, después, afadiréis
sal y pimienta.

Usando la misma sartén del pollo,
afadiréis un poco mas de aceite para
saltear las verduras. Si estan “al dente”
o crujientes, saben mejor, asi que con
unos 5 minutos es suficiente.

A continuacién, pondréis un poco de
aceite en una sartén grande y, cuando
esté caliente, salteareis el pollo hasta
dorarlo, asi estard crujiente.

) § O Dejad el pollo en un plato o en la
S——amregeew . .
Y/, = 9 bandeja reposando y, mientras
A S \ tanto, sigamos con la receta.

Ahora llega la parte divertida: montar las faijitas.

© Pon el pollo y las verduras en el centro de cada faijita.

© Cierra cada lado de la fajita hacia el centro y...

® Prepdrate para la prueba final: con mucho cuidado,
Ahora prepararemos las verduras. gira la faiita sin que se caiga nada.
Cortad el pimiento por la mitad /|
para quitar las semillas del interior

y troceadlo. También pelaréis y cor-

taréis la zanahoria en tiras finitas.

iSeguro que lo consigues!

UTE HAN S0BRADO VERDURAS?

iAqui no se tira nada! Guardalas para hacer una tortilla de verduras.

Solo tenéis que batir los huevos y mezclarlos con las verduras.
Acompahnada de una rebanada de pan con tomate, aceite de oliva
virgen extra y una pizca de sal, jya tienes una cena buena y sanal!



2. CUIDAMOS LA NATTURALEZA

UN MUNDO QUE
TAMBIEN ES RURAL

¢Has pensado alguna vez que muchos de los alimentos que consumimos cada dia existen gracias a la naturaleza?

El mundo también es rural y para tener una dieta saludable, necesitamos el poder de la naturaleza. Por eso, al cultivar
productos como las frutas o verduras, debemos hacerlo sin dafar el medio ambiente. Esto se consigue gracias a las buenas

practicas agricolas. ;Sabes qué son?

LAS BUENAS PRACTICAS AGRICOLAS

Son el conjunto de procesos que se llevan a cabo en el mundo rural para obtener la mejor calidad de los productos y proteger el

entorno al mismo tiempo.

Estos 4 pasos son fundamentales para cultivar con cuidado y conseguir frutas y hortalizas muy nutritivas:

LA CALIDAD RIEGO ADAPTADO UNA PODA
DEL SUELO A CADA ARBOL O PLANTA BIEN REALIZADA

Es importante que la tierra esté sana Si regamos en exceso 0 muy poco, Cada fruta y verdura tiene un mo-
para que puedan crecer las frutasy o cosecha se podria echar a perder. mento concreto para la poda.
verduras. Si, jtambién puede enfer- Siempre se hara con las herramientas
mar! El agricultor deberd ponerle los El agricultor sabe cudanta adecuadas y con mucho cuidado
nutrientes adecuados si lo necesita. agua necesita cada cultivo. para no hacer dafo a la planta.

JCONOCES LA DIFERENCIA ENTRE PODAR Y RECOLECTAR?

“Podar” es cortar o quitar las ramas mas débiles o las flores muertas para que los frutos
sigan creciendo con la mejor calidad posible y “recolectar” es el Gltimo paso: jrecoger
los frutos para disfrutarlos!

Ahora, cuando veas las frutas o verduras en el supermercado, sabrés que todas
tienen el mismo origen: el mundo rural.

RETO PARA TU ALUMNADO

DETECTIVES DEL MUNDO RURAL

EL MEJOR MOMENTO
DE RECOLECCION

También hay un calendario para
saber cuando podemos recoger
los frutos en su mejor estado.
Asi tendran todos los nutrientes,
textura y sabor que nos gustan.

¢SABIAS QUE...?




3. NOS ALIMENTAMOS DE CONOCIMIENTO

EL PLATO SALUDABLE

Para tener una dieta sana, es importante comer alimentos variados y llenar el plato de colores y sabores. Asi conseguirds
una combinacién Unica de nutrientes para estar sano y sentirte con energia. Si quieres prepararlo, jftoma nota!

s DE PROTEINA

EN LA MITAD DEL PLATO: VERDURAS ? : “ '  : Y /7 ez / Ya sea de pescado, aves, legqumbres,

huevo o queso. Son los aliados de tus

Verduras de temporada, que aportan -
huesos y muisculos.

muchas vitaminas, minerales y fibra.
La patata no cuenta como verdura.

Va DE CEREALES INTEGRALES O TUBERCULOS

Como pasta, trigo, quinoa o arroz.

En un plato saludable, abundan las frutas, verduras y hortalizas, pero no hay bolleria,

; . _ Contienen fibra y algunas vitaminas y minerales,
bebidas azucaradas, batidos o lacteos azucarados. yaig y

pero, sobre todo, destacan por los hidratos de
carbono complejos, la energia saludable que tu

Los embutidos y carnes rojas se pueden anadir ocasionalmente. cuerpo necesita.

{

. ~ Para dlifiar, usa aceites vegetales saludables como el aceite de oliva virgen extra.

ELIGE AGUA, IES VIDAL

HASTA LOS 10 ANOS

El agua deberia ser nuestra bebida ¢SABIAS QUE...?
principal en todas las comidas, snacks
o cuando hacemos actividad fisica.

Los refrescos tienen azdcar y ningin
nutriente para tu cuerpo.

ENTRE LOS 11 Y LOS 18 ANOS

RETO PARA TU ALUMNADO

DIBUJAR UN PLATO SALUDABLE
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4. UN CAMINO SALUDABLE PARA HACER... jJUNTOS!

CADA TEMPORADA TIENE SUS
ALIMENTOS, IPRUEBALOS TODOS!

La primavera ya estd aqui y viene cargada con sus frutas y hortalizas de temporada. Ahora te toca disfrutar de

ellas en diferentes recetas.

UN CALENDARIO PARA GUIARTE

La cesta de la compra se llena de color y de alimentos saludables. Sigue el calendario para no dejarte ninguno sin probar.

FRUTAS DE TEMPORADA EN PRIMAVERA VERDURAS DE TEMPORADA EN PRIMAVERA

MARZO Y ABRIL MAYO Y JUNIO MARZO Y ABRIL MAYO Y JUNIO
, tomate pimiento

naranja limén melocoton  albaricoque cebolleta berros
pera verde

@G >0 N Y

pomelo fresas cerezas melon zanahoria rocula calabacin ajo

H % esparrago Iéchuga

1 i i i espdarrago
nispero kiwi sandia nectarina parrag remolacha ;
verde blanco maravilla

GIVE ME JI

Una alimentacion saludable incluye 5 raciones de fruta y verdura al dia,
pero como tenemos tanta variedad, jes imposible repetir!

RETO PARA TU ALUMNADO

¢TE ANIMAS A CREAR TU CALENDARIO DE
FRUTAS Y VERDURAS DE TEMPORADA?
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CULTIVA TUS PRODUCTOS DE TEMPORADA EN CASA

¢Te imaginas merendar unas fresas cultivadas por ti? Si no
tienes huerto, no pasa nada porque puedes germinar unas
fresas que hayas comprado. ¢Te apuntas?

$Sabias que los puntitos en la piel son las semillas? En esta
actividad vamos a germinar para que crezcan mas semillas
en una maceta.

Cubre con un film plastico y haz
algunos puntitos con un palillo para
que pueda pasar el aire. Asi las
semillas estdn mas protegidas.

Después de 20 dias, tus semillas °
empezardn a brotar. o

° Riega la maceta un poco.

Reparte las semillas de fresa y afade
una capa de tierra mas fina.

Prepara la maceta para germinar
tus semillas. Debes llenarla con
tierra hasta casi llegar al borde.

Para quitar las semillas, pide ayuda
a un adulto. Es facil: con un cuchillo,
se corta la parte de fuera de la fresa
en frocitos. jEl resto de la fresa te la

puedes comer! A . 3
@ Busca un sitio con luz: las semillas necesitan entre 6 y 8 horas de sol.

Escoge entre 2 y 3 fresas donde )
) . Usa macetas de poca profundidad.
las semillas se vean muy bien. =

! e | Riega las semillas cada dia para que no se sequen.

MOMENTO DE REFLEXIONAR...

iPOR QUE ES IMPORTANTE CONSUMIR PRODUCTOS DE TEMPORADA?

M También es bueno para el planeta porque
respetas el ciclo de la naturaleza v, si son de
produccion local, no hay que hacer largos
Si compras la fruta cuando Ademads, como te las comes viajes para traerlos desde su origen.
es su temporada, su calidad en su mejor momento, tienen U L
- jAsi evitamos la contaminacion
y frescura es mayor. todo el sabor y nutrientes.

por el transporte!



5. APRENDER ES DIVERTIDO

JUEGOS Y PASATIEMPOS

JUEGO 1:

QUIEN ES QUIEN

Hemos ido a comprar frutas y verduras de
temporada, pero verds que son muy especiales
aunque por fuera no se vean perfectas.

Consejo para el profesor: puedes utilizar fotografias como
fichas o, si lo prefieres, hacerlas t0 mismo.

COMO SE JUEGA

La clase se organiza en parejas y el profesor entrega a uno de los
jugadores una ficha en la que aparece una fruta o verdura.

El ofro jugador debera hacer preguntas sobre la fruta o verdura
hasta adivinar de cudl se trata. Las preguntas solo se pueden
responder con con un “si” o un “no”.

¢Quién acertard mas frutas

y verduras de temporada?

Estas frutas y verduras son igualmente saludables y sabrosas:
nos las podemos comer y asi evitamos el desperdicio alimentario.

PASATIEMPO 2:

JEROGLIFICO

Hemos recibido un mensaije en el movil
pero solo aparecen emojis.

¢Nos ayudas a descifrar lo que nos dice?

¢SEGUIMOS JUGANDO CON TIX Y LOY?

E JOTVI 13 Vavd SVLO34d3d
NOS A VNOV VHONW NIN3IL

VS3d4 V1 A VINVYIVN V1
U :DPIPUOISS 3SD.H

Retos adaptados
a los contenidos
curriculares de
cada ciclo de
Primaria.

Desde cualquier
ordenador, tablet
o movil.

Podéis elegir
entre 3 niveles
de dificultad.

eligebuenoeligesano.es

La mision de Tix y Loy
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iEl concurso esta abierto hasta
el 22 de mayo de 2023!

jVOSOTROS TAMBIEN PODEIS SER TRIA-FOODS!

Vuelve el concurso mas esperado para nifias y nifios de 8 a 12 afos, pero esta
vez con una sorpresa. Este ano, tus alumnos pueden participar en “iDale vida a
un Tria-Food!” y demostrar todo lo que saben sobre los alimentos de temporada.

Solo tienen que escoger uno de estos alimentos, que coincida con el mes de su

nacimiento y dibujarlo en esta plantilla dando consejos saludables y sostenibles
o presentando platos deliciosos.

PLANTILLA PLANTILLA BASES
Castellano Catalan del concurso

iLos Tria-Foods aportaran PREMIOS
en tu aula mucha
diversion y creatividad!

Podéis consultar toda la informacion del concurso y las bases legales en la web: www.eligebuenoeligesano.es

\I

Elige bueno,
elige SANO

EL VIAJE POR LOS HABITOS SALUDABLES CONTINUA...

Sigue asi y recuerda que si es bueno y es sano:
ilo tiene todo para cuidarte y proteger el planeta!

IHASTA PRONTOI
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