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Objetivo general del
proyecto

Club Nutrifriends tiene como objetivo favorecer la
adopcion de habitos alimentarios saludables entre la
poblacion escolar para que los ninos y ninas sean
capaces de desarrollar y trasmitir en su entorno los
criterios y valores de una dieta sana y equilibrada; y

que este aprendizaje pueda perdurar a lo largo de toda

la vida.

Lo haremos de la mano de unos personajes que
representan cada grupo de alimentos. Cada Jornada

nos traeran platos novedosos y actividades especiales.
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Objetivos especificos

Aumentar la aceptacion de aquellos alimentos que suelen
tener poco éxito entre los escolares: el pescado, las verduras
y las legumbres.

Fomentar una alimentacion saludable mas alla del comedor
escolar, incidiendo en otros ambientes que forman parte de
la vida cotidiana.

Promover la sustitucion de alimentos poco adecuados
nutricionalmente por alternativas mas saludables durante
las cinco comidas diarias.

Impulsar la participacion proactiva de los ninos en el
proyecto, de manera en que puedan asumir y desarrollar su
rol como protagonistas y como los principales prescriptores
entre sus iguales y su familia.

Colaborar con los padres en el aprendizaje alimentario de
sus hijos, a través de herramientas practicas que potencian
la adopcion de unos habitos alimentarios equilibrados.



; Como desarrollaremos el
Programa y las Jornadas ?

A través de una serie de acciones enmarcadas en 2 ejes centrales - el componente gastronomico y el componente
ludico-educativo - , y conducidas por unos personajes muy especiales: los Nutrifriends.

Los personajes: ’
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Granum. Las legumbres

Verddury. Las verduras, hortalizas, alimentos de la
tierra...

Oceanix. El pescado y alimentos del mar

Proximus. Los alimentos de proximidad, como los de
tierra de sabor.

Ecologicus. Los alimentos ecoldgicos

Sweetuy. Los dulces saludables: fruta, batidos...
Glupu. La hidratacion, el agua, los zumos de frutas...
Pickon. Nos habla de las comidas del dia, las

guarniciones, consejos...



1. COMPONENTE GASTRONOMICO 1.1 NUTRIPLATOS

LOS PLATOS-ESTRELLA DEL COMEDOR: LOS NUTRIPLATOS

Con la finalidad de aumentar la aceptabilidad del pescado, las verduras y las
legumbres entre los alumnos, hemos experimentado diferentes técnicas
culinarias con el Chef Sergio Fernandez y el equipo de Excelencia Operacional
de Serunion, para hacerlos mas atractivos y apetitosos, asi, convertirlos en los
platos-estrella del comedor: los Nutriplatos.

P

| Tras experimentar con alumnos la :
i evaluacion de este plato de gran i
| aceptacion, comenzaremos con Granum, |
| que nos traera un Nutriplatoy 3 i
i_actividades para el primer trimestre. !

Cada trimestre tendremos nuevas experiencias con el Club Nutrifriends y una
Jornada Gastronomica con un Nutriplato, personaje y actividad relacionada.



2. NINOS Y NINAS DEL COMEDOR ESCOLAR: LA EVALUACION DE LOS NUTRIPLATOS

: En los dias de Nutriplato organizaremos una valoracion de los platos con
! nuestros protagonistas, los nifios y nifias del comedor.

:Como haremos las valoraciones?

v Con el buzén especial de Nutrifriends. Todos los nifios y nifias del
comedor aportaran su voto pasando por el rincon “Nutrifriends” donde
ademas de encontrar decoracion y mas informacion sobre el plato y el
personaje, aportaran su opinion. (IMPRESCINDIBLE contar con este
rincon).

v" A través de la mesa de comision de alumnos de Primaria. Compuesta
por 8-10 comensales, que iran variando cada jornada, en la cual
simularemos una mesa restaurante con decoracion y mayor atencion.
Aqui haremos recogida de opiniones directamente hablando con ellos y a
través de fichas en las que escriban sus valoraciones. Los pondremos una
pegatina de Nutrifriends para identificarlos como mesa de comisidn.
Podemos reservar esta mision especial para los ninos que previamente
hayan tenido mejor comportamiento en el comedor, a modo de
gratificacion y reconocimiento. (Opcional)

: v A'través de votos a mano alzada y recogida de opiniones. (opcional)

Los resultados seran recopilados y analizados por nuestro equipo de Excelencia
Operacional que a su vez, trabajaran en las mejoras oportunas antes de incorporar

' - GQMISION de manera definitiva los Nutriplatos en el menu escolar.
Ejemplo de Mesa de comision St




3. COMPONENTE LUDICO-EDUCATIVO. Las actividades con los personajes

Con el objetivo de reforzar el componente gastronomico del proyecto, anadiremos decoracion con el rincon del
comedor “Nutrifirends” y actividades ludico-educativas de refuerzo, para dar sentido al plato y concienciar a
los ninos y ninas de la importancia de una alimentacion saludable.

| A) ACTIVIDADES RELACIONADAS CON EL

: INGREDIENTE PRINCIPAL DE LOS NUTRIPLATOS:
i LEGUMBRES, VERDURAS, PESCADO...

|

Son actividades que se desarrollaran a lo largo del curso
escolar de forma flexible, de manera transversal.
Abordan temas como la moderacion a la hora de consumir
dulces y snacks, la importancia de la hidratacion.
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Son actividades centradas en la promocion de esos I
|
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onsejos para mantener una alimentacion equilibrada !
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rupos de alimentos, y que a la vez despiertan la
curiosidad y amplian el conocimiento de los mismos a
través de metodologias practicas, dinamicas y
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! también en las demas comidas del dia: desayuno,
i facilmente comprensibles.
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merienda y cena.

Elegiremos cuales y cuando realizaremos cada una
adaptandonos a la realidad de nuestro comedor y de
| forma optativa.

Se realizaran en el mismo dia de la Jornada o al
menos en la misma semana. Se podran repartir en
mas de una sesion. Con 15-20 minutos de duracion
sera suficiente.




| ALGUNOS EJEMPLOS DE LAS ACTIVI DADES ACTIVIDAD GRANUM (1): CONOCIENDO LAS ALUBIAS

| Materiales

@) objetivos
= 08-10 diferentes variedades de alubias secas (ver algunas Promover el contacto con Observacion de los
opciones en el anexa Conociendo fas alubias Club diferantes tipos de alubias. participantes:
Mutrifriends). Desarrollar la motricidad (Han estado atentos/asa la
de aly b o *  Recipientes para poner las alubias (bandejas, boles, cestas, fing. explicacidn del/la monitor/a?
Tipos ¢€ umﬂ"“‘"““ ebc). Experimentar can nuevos ¢Han participado activamente
ﬁ"“"’,.\m-w“‘ et *  Tarjetas de identificacidn de cada variedad (mismo anexa). materiales. todos los miembros del
“m‘ *  Mapade Espafia con las variedades regionales (ver anexo Patenciar el trabajo en gru grupo?
- M o ww*:,':wm- Mapa alubias_Club Nutrifiiends). iHan disfrutado de la
’ s o-.mu-r ‘ essandt e « 1 rhese para ls exposicin (+ elementos decoratives realizacion de la actividad?
M_ i ,..,m.”‘a:-"uw opcionales).
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'. Descripciony metodologia

Coincidienda can el dia de rutriplate “Alubias thai” en el menu, !‘_I Seq uimas nueskra conversacion explicando algunas

en esta actividad mantaremes una mesa de expasicién can i des sobre cada variedad y les ensefamos el Mapa de las
diferentes tipos de alubias. Conoceremos sus propiedades, ALublas.en el cual congeeremys algungs ejemplos regionales de
curiosidades y usos, y las variedades mas tipicas de nuestro esta legumbre.

rerritorio. 4) Repartimos los nifios y nifias en grupos de 3-4 y les invitamos
1) Panemos sobre |3 mesa los pagquetes de alubias, los & que monten una mesade exposician. A cada grupe le asignamos
recipientes y tarjetas de identificacian. Nos reunimos alrededor 1 a mas variedades: deberdn buscar lals) tarjeta(s)

del makerial. correspondiente(s) y un recipiente para poner las alubias ya

2) Ensefiamos & los nifios u nifias la variedad de alubias que hay identificadas. Podemos utilizar otros elementos para decorar la
(podemos usar entre todas las fichas a continuacidn). Les mesa coma si se tratara de una parada de mercado, por ejemplo.
preguntamos cudles variedades conocen; cudles ua han probade;

si las hanvisto en el mercado; ete.

CLUB
nutrifriends
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ACTIVIDAD OCEANIC (1): NOS VISITA EL PESCADERO
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o | Materiales @ Objetivos Evaluacion
+  Cartel en formato A3 Nos visita of pescadere _ Club Nutrifriends Farniliarizarse con los Observacion de los -
(ver anexo). pescades mas tipicos de participantes:
nuestra gastronomia. i5e haninvolucrado en lz
Favorecer la atencidn y la decoracidn de la parada de
expresion, mercado? Algunas Curiosidades:
Potenciar la cohesion y el iHan estado atentos a la . Ellenguado; 1 crlas de
trabajo de grupo. explicacion del/la Elrape tiong u oy e D2CEN con un g
pescaders/a? €spina dorsat ,u,'::r:s'm ”“'::".‘So Pero cuando
n
iHan disfrutado de 3 visita g o oo y g s e Men0s do 1 s " 1a.30 e lgara
9 de I3 actividad en general? ,,,,"”us:" ‘elo pars Migracién m,,, ,.,,m <on habitos aucnlbu;lln o
COmemos la gogg a0 1810 1 lado ms oy Y2 que puede alimengyrr
it °h del rape, Visible). G :- ejemplares de mangr
P . amaiio de
" Descripcion y metodologia s’:,’::';';'w: cabeza par espacie, -1 Msma
. Constryiremes entre todos una parada de mercade para recibin Observaciones: Elfla pescadero/a puede traer algunos ejiemplos de -
una visita muy especial: el/la pescadern/la, que ensefard a los 5us propios productos (u otros recursos) w/o utilizar como material Etbocateo g ook w‘::';!;
nifios y nifias algunas variedades de pescados y moluscos que de apoyo el poster en formate A3 (ver anexo). En el caso de que no D'aluna.dwndl ';;;':"" :.:;“"""’“ wede
gnmmg cansumir en nuestra regian. Hablaremos de las sea pasible contar con su visita, unsa monitor/a puede disfrazarse Vive n (05 mares o i % h’.‘:::-oln:m.a.s
u curiosidades de cada una de ellas, para |3 actividad, siguiendo como hilo conductor el material de ;:::::(:da:“m orte (entra 4 y g Xilgmetros por pory,
utilizandn coma material de apoya el cartel Nos visita of apayo. mperatura), l“‘:";’f.‘;"mm se
pescadero y la Ficha a continuacidn, & Pors ,s‘,,:‘,’r"':""
- iCudles variedades somo capaces de recongcer en el cartel? Los amm “mﬂ-ru.cmfpm it
- ¢Qué sabemos de ellas? contidad g .g" 24 gran o5cura que o, "““"‘;':'n: tinta
- ¢Cdmo solemos comer esos pescados en nueskras casas?, jen alimentarse m "Eg sus d-mmur-spm m::::‘hr, "
qué tipa de plakos y preparaciones? :,m oear hasta 8 litrs g :;u‘n i """nl-u,,.c.m
~ ¢Qué otros ejemplos conacemos que sean kipicos de nuestra les bancos de
gastronomia?
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|
| ALGUNOS EJEMPLOS DE LAS ACTIVIDADES |

ACTIVIDAD VERDDURY: LA CAJA MISTERIOSA

| Materiales

+  Alimentos para la caja: distintas variedades del mismo tipo
de verdura/hortaliza (por ejemplo, diferentes variedades
de calabacin, berenjena, calabaza); coliflor, brécoli,
ramanesca, zanaharia, etc.

+  Para hacer la caja:

- Caja de cartdn (min. 40x40x40),

- Témperas de colares,

- Goma eva o fieltro,

« Rodillos/pinceles para pintar,

- Tijeras y cutter,

= Pegamentn.

@ Objetivos

—
* Evaluacion

Conocer y aprender sobre
Observacion de los

diferentesvariedades de
verduras/hortalizas u sus participantes:
beneficios. ¢Han podido identificar las

diferentes variedades de
verduras/hortalizas de la caja?
¢Han demostrado curiosidad e
interés por la actividad?

iHan comprendido la dindmica
del juego?

Desarrollar el sentide
tactil, la imaginacidn, la
concentracign, la
matricidad fina y el
razonamienta Logico.
Entendar unas
instrucciones concretas.

'. Descripciony metodologia

: El juego de la “Caja misteripsa™ consiste en meteren una caja
cerrada diferentes objetos u a través del tacto adivinar de qué se
trata lo que cogemos. Para ello, vamas a utilizar diferentes tipas
deverduras y hortalizas. Esta actividad se puede realizar a
diferentes niveles, dependiendo de la edad de los participantes:

i i ja. A los nifios méds
pequefias, les ensefiamas las verduras segin vamas metiéndalas.
Usango tarjetas con la imagen de las verduras. EL1a nifia/a coge
una tarjeta e intenta enconkrar la verdura dentrade L2 caja o al
reves, toca la verdura y busca la tarjeta correspondiente, Esta
Fase implica discriminacidn par descarte de aguellos objetos que
nig son los buscados.

Dado de 1
Cereales

UN DESAYUNO COMPLETO

Sin saber lo gue se ha metido. Esta fase implica una mayor capacidad

de memoria y pencepcidn sensorial.

dantrade L2 caja, Los nifias y nifas deben leer L2 palabra, identificar
la verdura sirviéndose del tacto y sacarla de la caja.

Observaciones: A medida que las/as nifios/as vayan sacandolas
werduras de la caja - o cudndo elfla monitor's encuentre mds
oportuno = pedemas ingentivar una discusion sebre sus
conocimientos y habitos de consuma: ;las conocen?, jsaben como se
llaman?, ;zuelencomerlas?, etc. Le actividad tambiénes una buena
oportunidad para hablar de los beneficios de este grupe de alimentos.
(ver ficha a cantinuacidn).

Dado gq
licteos °
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ACTIVIDADPICKON (I): UN DESAYUND COMPLETO
TR R R

| Materiales

*  Plantillas para el Mado de los ceveales, 8l Dado de s [doteos y
el Dadlo de a5 frutas (ver anexa).

*  Tarjetas de productes de consuma acasional (ver anexo),

+  Pegamentoocinta adhesiva.

= Tijeras.

+  Folios Ad.

*  Lapices de colores/eeras (apcional).

INSTRUCCIONES PARA HACER La Caja
1) Tomando un bol como base
29ujero en uno de (os laterales
2) Después cortamos dos cuadr,
€ada cuadro cortamos una cr,
ts) Pegamos uno de los cua,
aparlo. El otro cuadrado lo

que las ery it

modo, es mas complic.

£Qué informacién adquirimos 3 través

Textura, 3spereza, suavidad;

; Temperatura, sequedad, humedad: =
* Tamaiio, formas, curvas: :
* Elasticidad, flexibilidad, etc,

(también podemos
fonkilne US3r un compds) hacemos yn
ados de goma eva (o fiel

r0). En el centro
UZ que es por donde debemos meter la min::n la

drados en un la(dlo dela €3ja sobre el circulo para
el lado de dentro de la caja d
] : o
:Idls trozos de fieltro no coincidan llltllmﬂ:tl D:"es':.
o que se vea L0 que hay dentro, )

Podemos decorar nuestra caja de diferentes
lminlris, forrando una por una cada eara/tado de
2 caja con goma eva e interro,

: gantes de distint;
colores, o pintando con La ayuda de todos o)
Motivo que mas nos apetezca,

-
@ Objetivos | Evaluacion
Aprender sabre la impartancia de Obzervacidn de los participantes:
desayunarcomectamente y ¢Han demostrado interés en la

explicacion del/la monitor/a scbre
&N qué consiste un desayuna
equilibrado?

{Han entendido lasinstrucciones a
la hora de jugar con los dados?
iHan disfrutado de La realizacién
del juega?

moderar el consumo de
alimentas superfluos come la
bolleria industrial, galletas, etc.
Desarrollar la motricidad fina.
Desarrollar la capacidad de
atencidn y discriminacién visual.
Potenciar el trabajo en grupa.

'. Descripcion y metodologia

Con |a aywda de Pickon, aprenderemos a seleccionar los alimentos
que ferman parte de un desayuno saludable. A través de unjuego de
dados que combina ejernplos de productos lacteos, cereales y frutas,
inas sorprenderemos con las muchas posibilidades que tenemos de
alimentarnos bien cada mafianal

1) ELfla monitorfa redne los nifias y nifias en uncircula y les hace
una pequediaintroduccién sabre par qué debemos desayunar cada
dia yedme debe ser un buen desayuna (mirar las fichas de apoyo 3
continuacidn).

2) ELfla monitorfa reparte los nifios en grupos de 3. Cada grupo
recibe las plantillasde los 3 dados, las tarjetas de productos de
tonsume ccasienal y 1 folio A4. Con la ayuda del/la manitor/a,
deben recartar, montar y, si desean, colorear Los dados.

3) Dentro de un mismo grupe, cada participante serd el/la responsable por
1 dado. A la vez, los 3 nifios/as lanzan los 3 dados: ;Qué combinacién de
cereales, licteo y Fruta les ha tocado? Se lo apuntan enel papel. ¥ atencidn:
si 3 alguien e sale el logo de Club Nutrifiiends, puede elegir, entre las 5
opciones que hay en su dado, el producto de mas le apetezca (y que a la
vez, combine con los obros 2 alimentos de los dados de sus compaferos/as).
El objetivo &5 que cada grupo lance los dados 7 veces, una para cada dia de
la semana, y apuntenel resultado. Luego, pueden complementar las
combinaciones con los alimentos que aparecen en la plantilla de los
Productes de consumo ocasional, jperg oje! Hay gue reservarlos para 1-2
dias 2 l2 sernana coma maxima.
4) Una vez que los grupos hayan apuntado las 7 combinaciones (+
complementos), pueden elegir las que mds les gustan y compartirlas con los
demds grupos. Podemas hacer un mural con las combinaciones ganadoras,
incluyendo 1-2 combinaciones con los complementos acasionales.



' ALGUNOS EJEMPLOS DE LAS ACTIVIDADES |

ACTIVIDADPICKOMN((I1): UNA MERIENDA NUTRITIVA

s DE
ol FRUTAS
B ME"“’ EMPORADA

a

Materiales

+  Plantillade frutas y estaciones (16 piezas de frutas + 4

cLuB

piezas de otafio + 4 piezas de invierno + 4 piezas de
primavera + 4 piezas de verano): anexo Memaory fruias.

+  Tijeras.

nu’t“lf('leﬂds *  Cartulina y pegamentoiopcianal).

@ Objetivos

Aprender sobre la
importancia de consumir

fruta fresca y de temparada.

Favarecer la atencidny la
memaoria.

Promover [a curiosidad.
Estimular el contacto con
los/as compafieros/as.

— .
: Evaluacion

Observacian de los participantes:
iHan diferenciado las imagenes
de las Frutas en funcidm de las
estaciones del afo?

iHan hecho un buenuso de los
materiales?

¢Han entendido las reglas del
juego?

' pickon
ALIMENTACION SALUDABLE
ALO LARGO DEL DIA

UNA MERIENDA NUTRITIVA

Saber guardar un orden
hasta el final.

» Descripciony metodologia

En esta actividad reforzaremos la importancia de una merienda
nuytritiva cuwo componente principal es la fruta Fresca u de
temporada. Para ello, jugaremos conun menoy que en lugar de
parejas de elementos iguales, utiliza imagenes de diferentes tipos
de frukas y su respectiva estacidn del afo (ver cuadroa
continuatian). Camo en cualquier memory, en cada tirada e elige
un par de piezas que se vualven a esconder si na hacen par.

1) Reunimos los nifios y nifigs en un circula. Empezamos la
actividad hablandode los beneficios de consumir fruta fresca en la
merienda, y qué otros alimentos podemeos incluir o evitar (wer
fichas de apoyo a continuacian).

2) Luego, les explicamos a5 venkajas de consumir Fruta de
temporada e invitamas a que todas participen: qué frutas san
tipicas de la primavera, verane, otofo e invierno? (ver cuadra).

3) Repartimnos Los nifios u nifias en grupos de maxime & participantes. &
tada grupe les damos las tarjetas de las frutas y estaciones para que
puedan recortarlas (ver anexa Memoy frutas). Para un mejor acabado,
podemos pegar las tarjetas en cartulina, de esta forma tendremes un
juego de memary mas resistente.

4) Les pedimos que separen por un lade, las cartas con las frutas, y por
atra, las cartas con las estaciones. Enseguida, deben colocarlas baca
abajo, de manera que las imdgenes no se vean. El/a primer/a jugadeor/a
elige 1 carta del grupo de las Frutas y 1 cartz del grupo de las
estaciones. Si se complementan {la fruta can su eofrespondiente
estacién del afig), se las lleva, sino las vuelve 3 poner sobre |a superficie.
Luego, e taca hacer la mismo al siguiente jugadar/a. Ganaquien
acumuleun mayor nimerg de parejas de frutas-estaciones.

cLue
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UNA CENA EQUILIBRADA

En la m,
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ACTIVIDADPICKON (I11): UNA CENA EQUILIBRADA

o | Materiales

= Platilla A4 de los grupas de alimenkos (ver a continuacion).

= Plantillz A4 menicenas (3 continuacién). 1 plantilla por cada
grupo de 4-5 nifos.

= Menidel mes (1 fotacopia para cada grupo de 4-5 nifias).

= Papelcontinuo para el mural (o material similar).

*  Gomaeva o cartuling.

*  Tijeras.

= Pegamento.
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@ Objetivos

Aprender las bases de una
cena equilibrada en Funcién
de la comida de mediodia.

Desarrollar la motricidad fina.

Potenciar La cooperacidn y el
trabajo en grupo.
Entender unas instructiones

-
= Evaluacion

Obzervacidn de las participantes:
iHan entendidola dindmica del
Jjuega?

iHan participado activamente
todos los miembros del grepe?
¢Han lograde hacer un mend
semanalcon sugerencias para la

concratas. cena?

" Descripciony metodologia
En esta actividad seguiremos con Pickon en el reto de la
alimentacidn saludable s la largo del dia: jahara nos taca elegir
correckamente qué comeremas en La cenal Para ello, crearemos un
esguema con propuestas de alimentos en Funcidn de Lo que hemos
comido el mediodia enel cole.
1) Elegimas una superficie suficientemente grande para canstruir
entre todos nuestro mural (puede ser sobre una mesa o suela).
Mecesitaremos como base 2 papeleso cartulings de unos 40 x 60
cm aproximadamente. En un papel montaremos nueskra
recomendader de cenas para el primer plato, y en el otro, nuestra
recomendador para el seqgundoplate. Repartimos entre los nifios y
nifias las tarjetas de los grupos de alimentos para que las
recorten. En total, vamos a contar con 3 tarjetas de cada grupade
alimento.

cifriendS o

2) Con |2 participacign de los nifios y nifas, clasificamos los grupos en
funcign de lo que solemos encentrar en el mend escolar: verduras,
pasta/arroz y legumbres son considerados primeros platos; huevos,
pescada y carne, suelen ser sequndos. Les ponemos en su recamendado
correspondients (pedemos hacer un marge para lar tarjetas con cartuling
o goma eva), siguiendo el esquema que encontraremns a continuacién.

3) Una vez tengamas las 2 recomendadores montados y visibles para
todos/as, repartimos los nifigs y nifas en grupos de 4-5 y les asignamos
una semana distinta del mend escolar del mes: cada grupo deberd hacer
propuestas para la cena teniendo en cuenta qué han comido como primer
u segundo plato cada dia. Si se desea, los/3s nifios/as mis grandes
pueden hacer propuestas de platos concretos mas allé del grupo de
alimenta (par ejempla, “pescado” puede ser “pescado al horno™ o
“rebozada”, “pasta” puede ser “espaguetis con salsa de tomate™; “hueva”
puede ser “tortilla de calabacin™ ¢ “huevos reveeltos”, etc.




' ALGUNOS EJEMPLOS DE LAS ACTIVIDADES |

ACTIVIDAD GLUPY: CUBITDS DE HIELO CON SABORES

o | Materiales

= Cubiteras (1 cubitera por cada 2-3 nifios).
= Diferentes tipos de frutas troceada (Fresas, kiwi, naranja,

ardndanos, frambuesas, limén, pifia, etc.). También podemes
afhadir alguna verdura coma el peping y/a hierbas
aromiticas (menta).

- Pipetas o jeringuillas (1 pipeta par nifia/a).

=  Recipientes para paner las frutas (platos, tuppers, boles,
&l

*  Agua.
*  Dpcianal: vasas Glupy (1 vasa por nifiofa).

-

@ Objetivos | Evaluacion
Aprender sobre |3 Observacién de los
impartancia de la participantas:
hidratacign. {Han estado atentosy
Realizar una actividad participativos durante la
culinaria. discusion sobre el agua?
Experimentar con nugvos {Han utilizade de manera
materiales. ordenada los materiales?
Estimular la canfianza, el iHan disfrutado del
contacto y la cohesian del resultade de la actividad?
arupa.

; " Descripciony metodologia

Con la ayudade Glupy.en esta actividad aprenderamas sobre |2
importancia del agua y de mantenernos bien hidratados.
principalmente durante los meses mas caloroses. Prepararemos
Ccubitos de hielo con trocitas de frutas, verduras y hierbas
aramaticas, para dar un toque divertida, sabrosa y saludable al
aoua (u también a los zumos de Fruta natural. por ejempla).

1) Empezamos la actividad incentivando una discusién entre
tados: ;par qué el agua es importante para nuestra salud?, ¢coma
nuestro organisma pierde agua?, ;cudnta de agua deberiamas
tomar cada dia? (ver a continuacidn).

2) Agrupamaos los nifios en parejas o engrupos de 3. A cada
grupo le damos una cubitera, En el centra de la mesa, panemos
las frutas troceadas en diferentes recipientes, de mangrague
estén accesibles a todes.

-
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3) Cada nifio/a elige |a fruta que mds le apetezca (o la mezcla de
frutas) para afadir al molde. 1-2 trocitos de Fruta por cubite son
suficientes. Les animamos a que exparimententambien con las
hortalizas frescas, jes una buena manera de incluir esos alimentos
en nuestra dietal

4) Luega, can la ayuda de una pipeta (o jeringuilla), deben Llenar
de agua todos log cubitos.

Observaciones: Los moldes necesitanir &l congelador, de manera
que tenemos que esperar hasta el dia siguiente para apreciar el

resultado. Como en |z actividad de Sweety, una alternaltiva seria
tener los cubitos ya preparados el dia anterior, y reservar los ACTIVIDAD SWEETY: GOMINOLAS CASERAS Y SALUDABLES
maldes de hielo que los/as nifios/as acaban de hacer para el 4 m m o m o m o m o m o ® o m o m o m 8 8 % ® m m ®m 8 ® % % % 8 ® % % % % 8 % % %8 % 8 = %8 8w 8w 8 =5 =5 85 »#5 @
siguientegrupa gue Lleve a caba la actividad {y asi -
sucesivamentg). o | Materiales @ Objetivos | Evaluacion
*  Zumade fruta natural (preferiblemente de diferantes sabores Aprender sabra la Observacion de los participantes:
y colores: naranja, pifia, ardndanos, manzana, uva...) o pulpa importancia de L2 hidratacidn. iHan demostradointerés enla
de Fruta congelada o fruta fresca para triturar. Realizar una actividad explicacion del/la monitor/a
*  Gelatina neutra (o agar-agar). culinaria, sobre la importancia de un
+  Moldes de silicona para bombones/gaminolas (1 malde par Experimentarcon nuevas consumo moderado de dulces?
cada grupo de 3-4 nifos/as) materiales. Han hecho un buen uso de los
*  Pipetas o jeringuillas (1 pipeta por nifia/a). Estimuylar la cenfianza, el materiales?
= )arras paraverker los zumas de Fruta (1 jarra par tipo de contacto y la cahesidn del iHan respetado el orden
zuma). grugo. establecido a la hara de hacer las
*  Ficha-receta (flyer) de gominglas caseras. gominolas ?
”%.:;2“‘ > Descripcion y metodologia 3) Les explicamos la importancia de r_node rar el (Pnsumode este_tipo
ST 4 de productos, y reservarlos para ocasiones especiales. Les repartimos
e De la mano de Sweety, aprenderemas sobre el lugar que deben en grupos de 3-4 y preparamos nuestra receta para una de esas
otupar los dulces en el marca de unadieta equilibrada, y qué ocasiones (instrucciones 2 continuacian).
alternativas tenemas para hacer snacks mids saludables. Para 4) Al final de la actividad, les entregamas los flyers con |a receta para
ilustrarle, prepararemos gominglas a base de zumo de fruta gque Lo puedan hacer en sus casas.
natural, iy lo disfrutaremaos entre todos! Observaciones: Esta receta requiere coccidn {5 minutos al fuega):
1) Reunimaos los nifios y nifas alrededor de la mesa dande un/a monitor/a s encargard de hacerlo en la cocina. Los nifios
llevaremosa caba la actividad. Empezamos una conversacion pueden ayudar en ptros momentos de la preparacion (como poner las
acerca de los dulces en general: ;les gusta?, jqué les gusta mds hojas de gelatina en remajo; Llenar los moldes con la mezcla; ete). Es
(ehuches, chacolatinas, bolleria, ete.)?, ;cada cudnta lo comen?, necesario refrigerar los moldes por @ horas minime, de manera que
etc. Tambign podemos hablar de otros productos coma los snacks tendremos que esperar hasta el diz siguients para apreciar el
salados. resultade. Una apcian es tener Las gorminolas ya preparadas el dis
2) Mirames juntos la Pirdmide del Estila de Vida Saludable (a anteriar, y reservar los moldes que Los/as nifios/as acaban de hacer
tentinuacién)  Dénde estan los dulces?, cqué significa que estén para &l siguiente grupo que leve a cabo la actividad [y asi
en el pico de Iz Pirdmide? sucesivamente)
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