Sugerencias y Actividades

Una receta de pan
Ingredientes:
(para 40 bollos)
harina 3.750 gr. sal 90 gr.
azicar 45 gr levadura a0 gr.
agua &l mantequilla 20 gr.

1. Mezclamos en un barrefio la harina, la sal y la

mantequilla.

2. Diluimos la levadura en el agua, previamente
calentada a menos de 35° C. y le afiadimos el

azucar.
3. Mezclar con los ingredientes anteriores y mo-
ver hasta conseguir una masa homogénea.

4. Echamos un poco de harina en las mesas y
Manos para que no se pegue la masa. Se reparte
un trozo a cada nifio para amasarla y mezclar bien

los ingredientes.

5. Se moldea la masa, imaginando distintas for-
mas: una paloma, una rosca, un pez, etc. Se pone
en las bandejas, en las que se ha espolvoreado

previamente un poco de harina.

6. Se deja reposar media o una hora, para que la

levadura haga su funcién y quede esponjoso.
7. Se mete en el hormo: debe estar a unos 200° C.
Los bollos permaneceran en él unos 45 minutos.

8. Unavez fuera del homo hay que ee acervitar que

se enfrien de repente, pues se pondrian duros,
para ello basta con taparlos con un pano o meter-
los en una despensa.

Harina blanca y harina integral

La harina se obtiene al moler los granos de los cereales. La harina integral
contiena todos los componantes del grano triturado; la harina blanca se
obtiene de la parte interior del grano. En los paguetes de harina estd
reflejada la “tasa de extraccion”, que indica la cantidad de harina que se
ha obtenido por kilo de grano.

proteinas grasas = azicar calcio hierro Vit. B1
Blanca 23 o2 15'5 4 oz 001
Integral a 0'6 12 7 o7 ooa

Comparacion porcentual de algunos nutrientes de la harina blanca e integral.

La levadura

Es la encargada de producir las transtormaciones quimicas, denominadas
fermentaciones. La levadura del pan esta formada por seres microsco-
picos (hongos) que convienten el azdcar de la harina en alcohol y anhidrido
carbonico; el alcohol se evaporara durante la coccién, el anhidrido
carbdnico se dilata y forma burbujas en la masa. Se desarrolla en un
ambiente calido, entre 9 v 35 ® C; a temperaturas inferiores o superiores
58 muere.

jQué panes tan distintos!

El pan se puede hacer de diferentes formas y con distinlos ingredientes:
acimo (sin levadura), anadiendo aceite, semillas de sésamao, de girasol,
ralladuras de naranja... y si pones mdas azucar y huevos jun bizcochol.

Sembrar cereales

* Excapto el maiz y el arroz, los demas cereales se cultivan en Andalucia en
régimen de secano: se siembran en olofio para aprovachar las lluvias y
puadan garminar en primavera, creciendo con las aguas de abril y mayo,
y madurando con el calor del verano,

+ En el colegio podemos cultivar una parcela de cereales en el huarto o en el
jardin del patic, dejando que se “riegue” con el agua de lluvia. También se
puede utilizar una caja grande de fruta para sembraras dentro del aula; an
este caso, hay que tener en cuenta que la tierra debe estar ligeramente
himeda; cuando germinen, aclarar (sacar algunas plantas) para que
tengan suficiente espacio y tenerlo siempre al sol.



.De donde viene la lana?

CONSTRUIR UN TELAR

PROPUESTA DE TRABAJOQ

Primaric

La construccidn de un telar de madera v la elaboracidn de un tejido con lana de oveja, permitird descubrir una de las fibras animales de

nuestra regicn, sus caracteristicas e importancia econdmica v cultural,

OBJETIVOS

* Manipular y descubrir las propiedades de la lana: estructura,
relacidn con otros tipos de pelo, lanolina, etc.

« Conocer el origen de esta fibra.

* Famentar la habilidad manual en el mangjo de herramientas y
en la elaboracion del tejido.

* Desarrollar la creatividad y la imaginacion en el diseno y reali-
zacion de esta actividad artesanal.

= Acercar a la cultura y economia tradicionales relacionadas con
el ganado ovino y la lana.

DESARROLLO

» Construccion del telar y colocacion de la urdimbre.

* Poner en practica algunas técnicas de tejido con diversos
materiales: lanas, tallos de plantas, algodon, trapos...

« Obtener vellon de oveja, estudiar sus caracteristicas, se-
parar fibras y observar con lupa. Hacer hilos enrollando
con las manos, o con huso, e incluir en el telar, Paratefirlos
con plantas tintdreas, ver ficha "Usos tradicionales de las
plantas”. Descubrir las diferencias entre la lana natural y
sintética.

* Investigar sobre la ganaderia ovina en la zona: evolucion y
situacidon actual, (Cudndo se esquila v codmo? iqué se
hace con la lana?.

« Elaborar un listado de interrogantes para seguir elaborando
informacidn. ;jHay otros animales que den lana?, ;se
puede hilar el pelo de todos los mamiferos?, jqué razada
mas lana y de mejor calidad?, ,qué herramientas se han
usado para hilar?, jpor qué abriga tanto?,

* Elaboracién de un monogréfico sobre |a lana. Archivar en
la biblicteca del aula.

* Exposicion de los telares en el colegio con fichas explica-
tivas del proceso y los materiales utilizados, animando a los
compaferos a usar tejidos naturales para revalorizar la
artesania y fomentar habitos de vestir mas saludables.
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Sugerencias y Actividades

Construir un telar
de madera

Glavar los kstones formando un rec-  Marcaruna linea recta sobre los listo-  Anudar el hilo al primer clavito o i

ténguio de unos 35 x 25 cm, nes cuadrados, sefialando cada cm pasandolo por delrds da los siguien-
ipara clavar las puntillas, que servirdn  tes de dos endos y altemando un lado
para sostenar al hilo de la undembra, ¥ oiro, die forma que quede lenso,

LANZADERA ' QRS

Material: Introducir el extremo libre de la lana de la lanzadera en el primer hilo de
Rectangulo de carton la urdimbre, desenrallar una longitud de lana aproximadamente igual a
grueso de 2.5 x 6 cm la anchura del telar y pasar la lanzadera por encima y por debajo de los

hilos sucesivamente, formando una trama con la urdimbre.,
LG u. ek Hay otres puntos de tejido v otras técnicas la de nudos
Dibujar y recortar una figura como la del dibujo. Enrollar ros y » COmo » para
en las muescas del centro una hebra larga de lana, disefiar dibujos més variados.
dejando suelto uno de los cabos. Impertante

| »No tensar demasiado la trama.

* Puede utilizarse un peine de plas gruesas para ir empujando |a trama

Algunas sugerencias hacia abajo y que quede uniforme el tejido.

. El tejido en otras culturas: investigacion bibliografica.

. Visita a un taller de telares.

. Inventar una historia sobre como los puablos anliguos des-
cubriercn el tejido con pelo de animales.

Bibliogratia




Energia para vivir

LAS PERSONAS Y LA CADENA ALIMENTICIA

PROPUESTA DE TRABAJO

secundara

Todos los seres vivos necesitan energia para realizar sus funciones vitales: movimiento, digestion, reproduccidn, ete. Una parte minime de
la energla solar gue llega a la superficie terrestre es captada por las plantas v de éstas fluve en la cadena alimenticia de unos animales a
atros, cada vez en menor cantidad, va que va disipdndose, en cada pase a la atmdsfera, en forma de calor.

Las personas también participamos en este flujo de energfa: ;somes conscientes de ello cuando nos alimentamos? ;qué alimentos nos la
aperrtan? jengué gastamos la energia gue obtenemos? [ cudnta energia necesitamas? Estas y otras cuestiones son las gue proponemos para

trabajar en esta ficha.

OBJETIVOS

* Comprender que las personas estan integradas en el flujo de
energia de la biosfera y dependen de los demds seres vivos,
* Conocer la composicion y aporte energético de los alimentos.
= Adquirir habitos alimenticios sanos y equilibrados en funcidn de

las necesidades de cada persona.

DESARROLLO

» Cada alumno hara una relacion de los alimentos gue ha tomado
durante todo el dia, explicando qué obtenemos de ellos y cdmo
los aprovechamos (con el fin de explicitar sus ideas previas
sobre la relacion entre alimentos y energia). Debate sobre la
necesidad de ingerir alimentos.

» ; Como se mide la energia que contienen los alimentos? Trabajar
sobre el concepto de “caloria”: ;jqué es?, jcdmo pueden calcu-
larse las calorias que almacena un alimento?,

+ ; De dénde procede la energia que nos dan los alimentos? (ver propuesta),

* Por grupos elaborar un mend diario completo (como ellos quieran), para analizar su composicion y valorar si es adecuado parauna
alimentacion equilibrada. Adaptar ese mend teniendo encuenta la proporcidn de calorias (grasas y azdcares), proteinas, vitaminas
y sales minerales que necesitan. Ponerlo en practica durante unos dias. Valorar si es adecuado para nuestro organismo y actividad,

revisandolo de nuevo si es necesaro.

-
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Sugerencias y Actividades

Gasto medio de calorias en... :.De donde procede la energia que nos
aportan los alimentos?. Trabajo en grupos

ACTIVIDAD Calorias / hora
Hacer un examen 100 = Clasificar los alimentos mas frecuentes segun su origen animal o
Nadar 225 vegetal. Anotar qué parte es y qué funcién cumple en el ser vivo del
Montar en bici 510 que procede.
Dormir 57 = Investigar el tipo de alimentacién de cada uno de éstos seres. ;De
Fregar el suelo 600 dénde toman ellos la energia que necesitan para vivir?
Bailar 600 = Agruparlos en: productores, consumidores herbivoros y consumido-
Mirar la TV 100 res carnivoros jqué grupo capta la energia de la luz solar?, jcomo lo
Jugar al fitbol 300 hacen? Construir una cadena alimenticia y adaptarle el flujo de la

energia (desde la fuente que es el sol, hasta que se disipa al final).
* ; Qué tipo de alimento proporciona més energia por unidad de peso,
los vegetales o los animales?, ;por qué?, jquién tendrd que ingerir

NEGESTIAIES: GALCRIGAN DINAAR mas cantidad (en peso) de alimentos: un herbivore o un camivoro?

Calorias = Las personas somos OMNIVORAS ;dénde nos situamos en el flujo de
EDAD | T I ia?
| HOMBRE | MUJER 8 e ¢
= [nvestigar la evolucion del hombre desde que era cazador recolector
5.15 1.700-2.800 hasta hoy: ; Cudndo empezd la agricultura y la ganaderia? ; Cémo ha

cambiado el fiujo de la energla en la biosfera? Problemas actuales

25-70 3.200 2300 relacionados con la alimentacién. Causas y posibles soluciones.

+70 2.500 2.200

Cuestiones para fomentar el debate

» ;Qué ocurre con el exceso de calorias
que tomamos?

* ; Qué pasa cuando no ingerimos las nece-
sanas?

= ; Es recomendable tomar alimentos de un
s0lo tipo o es mejor la variedad? ;Por

FICHA: i De dénde viene la energia que nos aportan los alimentos?

Qué?... PRODUCTOD  ORIGEN ESPECIE PARTE ALIMENTACION
= s Como influye |a estética dominante en la .
: : chuleta animal cerdo loma
alimentacién? ;Y en la salud? Problermas etipiabiii
derivados.

» i Qué piensas de las dietas de adelgaza-
miento?



