EDUCACION NIVEL PRIMARIO
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IHOLA OTRA VEZI ESTAS

ACTIVIDADES SON PARA
REALIZARLAS EN LA SEMANA
DEL 24 AL 27 DE NOVIEMBRE

R2YCRADO:
LAS Y LOS DETECTIVES DE LOS ALIMENTOS

¢ QUE SIGNIFICA COMER SANO?

COMO USTEDES SABEN ELE TIENE UN GRAN PROBLEMA, NO PUEDE DEJAR DE
COMER PAPAS FRITAS A TODAS HORAS.

EL PLAN ES, QUERIDOS Y QUERIDAS DETECTIVES, ORGANIZAR
INSTRUCCIONES PARA AYUDAR A ELE EN LA ELECCION DE SU MENU PARA QUE
ESTE INFLUYA POSITIVAMENTE EN SU SALUD.

iELE A ACEPTADO NUESTRA AYUDA! EL DESAFIO ES REALIZAR UN MENU QUE
CONTENGA LOS ALIMENTOS SALUDABLES QUE APRENDIMOS EN ESTAS
ULTIMAS CLASES.

iCOMENZAMOS!

« TE PROPONEMOS LEER EL SIGUIENTE TEXTO QUE LES CUENTA QUE
SIGNIFICA SER UNA PERSONA SANA:
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PLATAFORMA EDUCATIVA
CHAQUERA Iy

y

Comer para sentirse bien

Comer para sentirse bien

Las personas necesitamos algunas cosas
para estar bien, para estar sanas.

Y cuando andamos mal, se nos ve en la cara.

ique significa ser
una persona sana?

estar bien de animo.

tener ganas de trabajar.

tener ganas de divertirse,

querer hacer cosas.

querer compartir momentos de alegria.
hacer deportes, ir de visita...

no tener dolores ni molestias en el cuerpo.
tener buena cara y buen aspecto.

tener pinta de andar regalando salud.

tener ganas de compartir con otras personas.

Y para estar sanos es fundamental
la comida, comer bien,

Comer bien

no significa

comer mucho,

ni comer caro.

Comer bien es

ingerir variedad de alimentos,

en cantidades moderadas,

pues asi aseguramos la incorporacion

y aprovechamiento de sustandias nutritivas.

« CONVERSEN EN FAMILIA SOBRE QUE ES SER UNA PERSONA SANA.
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PLATAFORMA EDUCATIVA
CHAQUENA Iy

¢SABIAN QUE?

PARA MEJORAR LA ALIMENTACION Y CUIDAR LA
ECONOMIA DEL HOGAR ES IMPORTANTE
PLANIFICAR EL MENU DENTRO DE LAS
POSIBILIDADES DE CADA FAMILIA, TODOS SUS
INTEGRANTES COLABORAN EN LAS SIGUIENTES
ACTIVIDADES O RUTINAS:

« ARMAR UNA LISTA DE COMPRA DE
ALIMENTOS SALUDABLES.

e LAVAR, PREPARAR Y COCINAR LAS
VERDURAS PARA TENERLAS LISTAS.

o DEJAR COMIDA EN LA HELADERA.

SE LLAMA MENU AL TEXTO QUE DESCRIBE LA ORGANIZACION DE PLATOS
QUE COMPONEN UNA COMIDA CON UNA VARIEDAD DE ALIMENTOS
SALUDABLES PARA UN DIA, UNA SEMANA O UN MES.

¢COMO AYUDAMOS A ELE A ORGANIZAR SU MENU? ¢(QUE DEBE CONTENER
SU MENU PARA QUE SEA SALUDABLE?

VERDURAS Y HORTALIZAS

IMAGEN DE HTTPS://WWW.CLARA.ES/BIENESTAR/ALIMENTACION/MENU-
SEMANAL-SALUDABLE 12800/4
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LA MITAD DEL PLATO: VEGETALES

LLENEN LA MITAD DEL PLATO DE VERDURAS Y HORTALIZAS. AL MENOS, EN
UNA DE LAS COMIDAS DEL DIA QUE ESTAS SEAN CRUDAS, AUNQUE
PUEDEN COMBINAR TAMBIEN LA VERDURA CRUDA Y LA COCIDA EN UNA
MISMA COMIDA. ESTO EQUIVALE TAMBIEN A UN TAZON DE CREMA O SOPA DE
VERDURAS. ELIJAN LOS VEGETALES DE TODOS LOS COLORES Y LIMITEN EL
ACEITE QUE UTILIZAN (MAXIMO 3 CUCHARADAS AL DIA).

UN CUARTO DEL PLATO: PROTEINAS MAS LIGERAS

ESTAS ESTAN PRESENTES EN EL POLLO, PAVO, PESCADO, HUEVOS,
LEGUMBRES. LIMITEN LA CARNE ROJA, Y EVITEN LAS PROCESADAS COMO
LOS EMBUTIDOS. LA RACION O TAMANO DE LA PORCION QUE DEBEN COMER,
EQUIVALE A LA PALMA DE LA MANO, O AL PUNO CERRADO.

OTRO CUARTO DEL PLATO: CEREALES, MEJOR INTEGRALES

TRIGO, QUINOA, AVENA, ARROZ... ESTO EQUIVALDRIA A UN PAR DE
REBANADAS DE PAN INTEGRAL, UNA PATATA DEL TAMANO DE UN HUEVO, Y A
MEDIA TAZA DE ARROZ, PASTA O CEREAL.

POSTRE Y BEBIDAS

DE POSTRE, UNA PORCION DE FRUTA O UN YOGUR. Y PARA BEBER, AGUA, TE,
CAFE O INFUSIONES. Y SI TOMAS LECHE, UN VASO AL DIA.

PARA DESAYUNAR

COMBINEN UN LACTEO POR EL APORTE DE CALCIO; HIDRATOS DE CARBONO,
COMO PAN Y CEREALES SIN AZUCARAR (AVENA, POR EJEMPLO); PROTEINAS
(HUEVO, QUESO, YOGUR, ATUN...) Y FRUTA.

MEDIA MANANA Y MERIENDA

SON BUENOS MOMENTOS PARA INCLUIR UN APORTE DE GRASAS SALUDABLES
EN FORMA DE FRUTOS SECOS. TAMBIEN PUEDEN OPTAR POR UN YOGUR CON
FRUTA O POR FRUTA.

LA BASE DEL MENU SON VERDURAS Y HORTALIZAS POR LO QUE DEBEN
APARECER EN CADA PLATO PRINCIPAL, TANTO EN LA COMIDA COMO EN LA
CENA DE MANERA ABUNDANTE.

ACONSEJAMOS QUE COMPREN VERDURAS Y HORTALIZAS DE TEMPORADA Y
PROXIMIDAD, SON MAS BARATAS Y ESTAN EN SU MEJOR MOMENTO. DE ESTA
MANERA, LES QUEDARAN UNOS PLATOS MAS SABROSOS Y RICOS. ADEMAS
ESTO PUEDE ANIMARLOS A PROBAR NUEVAS VERDURAS QUE NO CONOCIAS
Y A INNOVAR EN LA COCINA.
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PLATAFORMA EDUCATIVA
CHAQUENA Iy

PROTEINAS

EL SEGUNDO ALIMENTO IMPRESCINDIBLE SON LAS PROTEINAS. ESTAS
TAMBIEN DEBEN ESTAR EN CADA PLATO PRINCIPAL AUNQUE EN MENOR
CANTIDAD.

PROTEINAS HAY DE DOS TIPOS:

e DE ORIGEN ANIMAL: CARNE, PESCADO, HUEVOS Y DERIVADOS
LACTEOS. LES ACONSEJAMOS QUE ELIJAN LAS CARNES MAS MAGRAS
Y MENOS PROCESADAS.

e DE ORIGEN VEGETAL: LEGUMBRES, LOS DERIVADOS DE LA SOJA (QUE
ES UNA LEGUMBRE), ARVEJA, POROTO, LENTEJA, GARBANZO,
ALUBIA, HABAS, LA BEBIDA DE SOJA O LOS YOGURES DE SOJA SIN
AZUCAR, Y COMO COMPLEMENTO PROTEICO LOS FRUTOS SECOS,
SEMILLAS, PSEUDOCEREALES Y CEREALES INTEGRALES.

POR SUPUESTO, DEBEN BEBER: AGUA Y COMO POSTRE: FRUTA DE
TEMPORADA

e PARA ELABORAR EL MENU SALUDABLE PUEDEN TENER EN CUENTA
EL SIGUIENTE CUADRO PARA COMPLETARLO CON LOS ALIMENTOS
NECESARIOS Y COMPRARLOS.

FRUTAS VERDURAS CARNES LACTEOS LEGUMBRES
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PLATAFORMA EDUCATIVA
CHAQUERA Iy

EL MENU DEL MINUTO

« LOS INVITAMOS A QUE SOLOS O CON LA FAMILIA SE ANIMEN A
DISENAR RECETAS A PARTIR DE LA COMBINACION O LA
PREPARACION VARIADA DE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS
SALUDABLES.

o COLOQUENLE UN NOMBRE ORIGINAL A CADA CREACION

o TRANSCRIBANLAS EN RECTANGULOS DE CARTULINA
BLANCA O DE COLORES.

ALIMENTOS RECETAS PARA COMERLOS SOLOS O CON ADEREZO

SALUDABLES

MANZANA MANZANA EN RODAJAS, JUGO DE MANZANA, LICUADO
DE MANZANA, MANZANA RALLADA, PURE DE MANZANAS,
MANZANA AL HORNO, MANZANAS HERVIDAS,
MERMELADA DE MANZANA

NARANJA

BANANA

ZAPALLO

COMUN

PAPA

POLLO

« REDACTEN SU MENU FAVORITO QUE INCLUYA ALIMENTOS
SALUDABLES.

« DIBUJEN SU MENU FAVORITO TENIENDO EN CUENTA LAS
PROPORCIONES SALUDABLES.
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EDUCACION NIVEL PRIMARIO

« COMPARTAN SU MENU CON SUS COMPANEROS Y COMPANERAS A
TRAVES DE WHATSAPP O LOS MEDIOS DE COMUNICACION A SU
ALCANCE.

« PREGUNTEN A LOS DEMAS INTEGRANTES DE LA FAMILIA CUAL ES SU
MENU FAVORITO, ESCRIBANLO Y DIBUJENLO.

o EXHIBANLOS EN ALGUN LUGAR DE LA COCINA.

LES AGRADECEMOS A CADA UNO DE USTEDES Y A SUS FAMILIAS POR LA
CONSTANCIA Y POR MANTENER VIVO EL DESEO DE APRENDER. LES
DESEAMOS FELICES VACACIONES, Y SIGAMOS CUIDANDONOS PARA
ENCONTRARNOS EL PROXIMO ANO.

NOS DESPEDIMOS CON ESTE CUENTO DE SILVIA SCHUJER, OLIVERIO
JUNTA PREGUNTAS, ESPERANDO QUE COMO A OLIVERIO, UN NUEVO
CUADERNO SE LES LLENE DE RESPUESTAS.

LAS Y LOS INVITAMOS A SEGUIR EL SIGUIENTE ENLACE:

*" https://ele.chaco.qob.ar/mod/pagelview.php?id=77666&forcevie
w=1

iDESCARGUEN EL LIBRO PARA LEER EN VACACIONES!

TAPA DEL LIBRO

COLEQCION

¢ OLIVERIO ’
: ,ll NTA PREGL \I\\ :

\xl\ll\«J wijer /,w'c':
Pioismiriatit t
&_Q

LINK DE DESCARGA:
j https://ele.chaco.gob.ar/mod/url/view.php?id=77881
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CHAQUENA

INos vemos el

proximo anol
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