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Us proposem que sigueu cuiners i

cuineres per un dia.

Perd no uns qualssevol: sereu cuiners

i cuineres del menjador de I'escola.

Sabeu tot el que cal fer per a preparar el dinar de I'’escola? Ha de ser una recepta sana i equilibrada,
que tinga varietat d’aliments i que, a més, estiga bona, perqueé si no, es quedara en el plat. | aixo seria

un gran fracas!

A més, per a cada recepta, heu de calcular la quantitat de cada ingredient en funcié dels comensals.

S’han de tindre en compte moltes coses, veritat?

Us ajudarem a fer-ho a poc a poc, potser li agafeu el gust i us agrada aixo de cuinar!

Cuiners i cuineres, als fogons!

Treball individual
1 _ Qué és I'alimentacio saludable?
2 _ Quiz “La funcid dels aliments”

3 _ Joc consum diari, setmanal i ocasional
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1 _ Que és I'alimentacié saludable?

QUE ES UNA RACIO D'ALIMENT?
Un mend al nostre gust

= = = « = « . = ¢

. Sabries dir quins sén els habits que ens ajuden a portar una vida saluda:Ie?

[ Qué és una dieta saludable?

Quantes vegades hauriem de menjar al llarg del dia?

Com podem saber quin tipus d'aliments hem de consumir per a tindre una
dieta saludable?

PS

&

N

¢

El video d’Educateca, del

blog educatiu d’Oscar
Alvaro que voreu en la
pissarra digital, explica com

7

és una alimentacié
saludable i dos eines que
ens ajuden a posar-la en
practica: la roda i la piramide

d’alimentacid saludable.

Pero, abans de vore el

video, reflexioneu per

parelles sobre les 4
glestions d’alimentacié
saludable que us plantegem

en esta fitxa de CANVA.

Després, poseu les
propostes en comu i en grup

gran.


https://www.youtube.com/watch?v=dxH__2x0p-I
https://www.canva.com/design/DAEbjyExu8A/DPJNfK0PBmgMdmM1Lq-2dw/view?utm_content=DAEbjyExu8A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEbjyExu8A/DPJNfK0PBmgMdmM1Lq-2dw/view?utm_content=DAEbjyExu8A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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2 _ Quiz “La funcid dels aliments”
. . . s o
Ara que ja teniu clars quins habits heu de posar
-
en practica cada dia per a disfrutar d’una vida
saludable, parlem sobre per qué la dieta ha de
contindre varietat d’aliments i quina funcié
ocupa cada un en l'organisme. Estas preparat?
QuIZ
e iiedind
Endavant amb el Quiz! T s
@ g\e}.‘i:ﬁ;cm dels aliments

3 _ Joc consum diari, setmanal i ocasional

La freqliencia de consum d’un aliment indica cada quant es recomana menjar-ne. Segons la

freqlieéncia, els aliments es poden classificar en consum diari, setmanal i ocasional.
Aix0 queda molt ben representat en la roda i la piramide d’alimentacié saludable.

En el cas de la piramide de 'alimentacid, com més a baix estiga situat I'aliment, amb més freqiiéncia

es pot consumir.

f
—
Consum

Ocasional

Els aliments de consum diari aporten

« Snachs salats, refrescos, brioweria industrial | llepolies per
dies especials

nutrients que el nostre organisme necessita

en més proporcio.

| els situats en la cuspide aporten

nutrients que necessitem en poca

proporcid o quasi gens.

i locals | de temporada, t. De: i comparteix la
teua felicitat amb amics | familla.

Activitat fisica tots els dies | aigua com a principal font d'hidratacié. Priorit

©Consum 2016. Tots els drets reservats teamconsum.es
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https://view.genial.ly/61e5337f45bdb80d2d184eaf
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a1500992471597753d765686179341569.pdf
https://view.genial.ly/61e5337f45bdb80d2d184eaf
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a1500992471597753d765686179341569.pdf
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| en la roda dels aliments, com més allunyat del centre estiga situat I’'aliment, amb més freqiiencia

es pot consumir.

Els aliments que aporten una proporcié més alta
de greixos saturats, sucres i sal, estan situats més

a prop del centre de la piramide.

En el cas particular de les fruites, la freqiiéncia la

determinara la proporcié de sucre.

Per exemple, no prendrem amb la mateixa
freqléncia un grapat de figues que una llesca de
meld d’Alger, perqué la proporcié de sucre en les

figues és molt superior.

Sabieu que seguir les recomanacions de la roda i de la piramide de I’'alimentacio ens ajuda a créixer

sans i forts?

Poseu a prova el que sabeu resolent

diferents jocs de Wordwall, de la

professora Patricia.

En el menu dret podeu triar el tipus de joc
que preferiu: qlestionari, endevinalla, quiz,

etc.

Esteu preparats?
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https://www.canva.com/design/DAE1bS3W7Go/M-vvvjK_AWJEcpBHvnEFUQ/view?utm_content=DAE1bS3W7Go&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://wordwall.net/es/resource/15693152/un-men%c3%ba-al-nostre-gust
https://wordwall.net/es/resource/15693152/un-men%c3%ba-al-nostre-gust
https://www.canva.com/design/DAE3xjF_Qns/3fxvnh1sMNDH175Kf1UGKg/view?utm_content=DAE3xjF_Qns&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Treball en equip

1 _ Quiz. Que és una racio

2 _ Cuinem per a I'escola un menu al nostre gust

1 _ Quiz. Que és una racié

QUE ES UNA RACIO D'ALIMENT?

Un mend al nostre gust

Com ja sabeu, la quantitat d’aliment i nutrients que
necessita el cos depén de molts factors. Principalment,

es té en compte I'edat i I'energia que gastes.

Es a dir, els experts han calculat qué hem de menjar en
funcié del que necessita el nostre cos per a créixer i
desenvolupar-nos amb salut. A més, també han tingut

en compte quant exercici fem i, per tant, quanta energia

A continuacid, us facilitem una taula orientativa de

CANVA amb alguns dels aliments basics de la nostra

Com interpretar esta tabla? —e o>

e

Aliments Racio diaria g/ml Mesures quotidianes |
Pa | 3060 3-4 llesques 1
Cereals del desdejuni | 3-¢  racions | 25-30 5-6 cullerades soperes
Arosipasta crus) | entre tots | sp 1tassa de cafe
estos tipus | 80 1got
Creilles d'aliments 120-200 1 pega de mida pilota de tenis
Vverdures 20+ 1120200 | iplatabundant
Fruita 30+ 100-200 1pega de mida pilota de tenis
1 llesca de melo
1 grapat de cireres |
Fruites seques i 1 5-10 1 grapat (el que cap en una ma |
llavors tancada)
Llet o derivats 2-3 racions 160-250 1got
2iogurts
2-4 tallades de formatge (curat-
tendre) |
carn 80-125 1 bistec de vedella menut
2 xulles de porc
2 racions entre % de pollastre
tots estos 4 cuixes de conill g a Sta rem.
Peix i marisc tipus 100-150 1 tallada de peix blanc
d’aliments 4 sardines
1 plat de clotxines (aginclossa)
5 gambes
1 calamar mitja
Llegums ;765-60 % parts tassa de cafe ‘
ou [0 | tunitat |
oli 3-6 racions 10 1 cullerada sopera |
Crema de cacau, Consum 5 1 culleradeta de postres
sucre, melmelada, opcional
mantega

dieta per a joves de la vostra edat. En cada un indica la
quantitat en grams que conté una racid i la

correspondencia en mesures casolanes. Llegiu-la

detingudament perqué ho necessitareu per a l'activitat seguent.

Queé us sembla? Quanta informacio, veritat?

No us preocupeu, perque us siga més facil interpretar la taula, en la mateixa presentaciéo de CANVA

trobareu alguns exemples i ja estareu més que llestos per a 'activitat seglent.
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https://www.canva.com/design/DAEbj6_t1CM/Xmr7Fexc41Ewg-n7J12lgA/view?utm_content=DAEbj6_t1CM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEbj6_t1CM/Xmr7Fexc41Ewg-n7J12lgA/view?utm_content=DAEbj6_t1CM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEbj6_t1CM/Xmr7Fexc41Ewg-n7J12lgA/view?utm_content=DAEbj6_t1CM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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2 _ Cuinem per a I’escola un menu al nostre gust

@
consum
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| aci comenceu la faena com a equip de cuina de I'escola. | perqué els vostres companys i companyes

estiguen contents i puguen créixer sans i forts, haureu d’oferir-los un menu setmanal que siga

saludable i que, a més, estiga bo.

Pero tranquil-litat, que no us demanarem que feu un menu sencer.

Sabem que esteu aprenent i que cal anar a poc a poc, aixi que només us demanem que cada equip

treballe una de les tres receptes que falten per a completar este mendu.

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DUJOUS DIVENDRES
Ensalada de | Fideua de | (Trieu una | (Trieu una | Sopa de
E llegums amb | verdures amb | recepta de | recepta de  pollastre amb
a | arrds integral i | gambetes i | llegums) verdures) estrelletes
S | verdures calamars
Xulla de porcala | (Trieu una | Truita de | Medallons de | Broquetes de
— | planxa amb | recepta de | xampinyons salmo amb | pollastre amb
I | ensalada de | peix) amb ensalada | arros creilles
nc. I'horta de I'horta hasselback i
~
ensalada de
I"horta
0 logurt Fruita de | Fruita de | Fruita de | Fruita de
e temporada temporada temporada temporada
g

El dinar sempre s’acompanyara d’aigua i de pa.

El mestre o mestra us facilitara material complementari amb receptes de cuina saboroses i saludables.

O, si ho preferiu, podeu improvisar.
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https://www.canva.com/design/DAE3x-ndl0k/tbJeKF2j3ndoWFEf2F4HXQ/view?utm_content=DAE3x-ndl0k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE3x-ndl0k/tbJeKF2j3ndoWFEf2F4HXQ/view?utm_content=DAE3x-ndl0k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Tipus de plat: D Primer plat |:| Segon plat

Nom de la recepta:

Ingredients:

Quantitat de l'ingredient principal:

Elaboracié:

Podeu fer servir esta plantilla de
CANVA, en la qual s’ha d’indicar el

nom de la recepta, els ingredients, i

com es prepara.

Per cert, com porteu les
matematiques? Voreu que hi ha un
espai per a indicar la quantitat de
I'ingredient principal de la recepta

que es necessita per a tota lI'escola.

Per exemple, si pensem en una
recepta de macarrons, indicarem la
quantitat en grams que es necessita
de pasta. I, si pensem en una
recepta de truita, indicarem la
quantitat d’ous en unitats. Ho

enteneu?

Quan la tingueu, poseu-la en comu amb tota la classe i trieu les tres receptes que més us agraden

per a completar el mend.

Endavant!
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https://www.canva.com/design/DAEXhz8W_eg/mCTYXli-JqXe5wNlTCbnsA/view?utm_content=DAEXhz8W_eg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEXhz8W_eg/mCTYXli-JqXe5wNlTCbnsA/view?utm_content=DAEXhz8W_eg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEXhz8W_eg/mCTYXli-JqXe5wNlTCbnsA/view?utm_content=DAEXhz8W_eg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

