Del trigo al pPan

C_ada estacion da sus frutos. Desde siempre las personas
han puesto a punto técnicas para conservar los alimen-
tos para las estaciones menos abundantes o simplemen-
te para poderlos utilizar por periodos mas largos: asi han
nacido el queso, vino, pan, aceite, embutidos y conservas
de fruta y verdura. Los productos de la agricultura ecolo-
gica son transformados utilizando técnicas naturales y
evitando aditivos, conservantes y colorantes artificiales.

El trigo esta en |a base de la alimentacion de
todos los pueblos del Mediterraneo.

El trigo duro se utiliza para producir pasta y el
trigo blando para hacer pan y deliciosos

- dulces.
i 3 siembra
~ Eltrigo se siembra en noviembre.

" Da siega y la trilla
En junio el grano madura y es recogido por la cose-

chadora, una gran maquina que corta el trigo y
separa la semilla de la paja.

L

“4a molienda

Para transformar el trigo, se lleva al molino donde se
obtiene la harina. En agricultura ecologica es impor-
tante evitar el sobrecalentamiento de la harina para
mantener las caracteristicas nutricionales y el sabor.

& panificacion

Para la preparacion del pan se utilizan harina, agua,
saly levadura. Con estos ingredientes bien mezclados
se amasan y se dejan reposar para que la levadura
actue y se introduce en el horno. Finalmente, des-
pués de unos minutos tenemos el pan.
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aceitunas al aceite

(Que hay mejor gque una rebanada de pan
con aceite de oliva virgen extra?

El aceite es el producto principal de la dieta
mediterranea.

2 recogida de las aceitunas

)

A finales del otorio las aceitunas estan listas para ser recogi-
das, ademas, para obtener un aceite de calidad (virgen
extra) las aceitunas no deben caer al suelo. Inmediatamente
después son transportadas a la almazara. Desde el momen-
to de la recogida hasta la molienda no deben pasar mas de
dos dias.

va extrac

“ClON en almazara

En la almazara las aceitunas se muelen, pro-
duciéndose una masa densa de donde se
extrae el aceite por presion o centrifuga-
cion. El aceite virgen extra no puede some-
terse a altas temperaturas ni procesos qui-
MICcos, para que conserve sus propiedades
nutritivas y olores naturales.



La uva, ademas de fresca, puede ser transforma-
da en un producto de gran valor: el vino

#a vendimia

Cuando las uvas han llegado al -
grado justo de maduracion se
=~ procede a su cosecha. Es impor-
N tante tener solo uva sana y ausen-
te de moho, ya que las uvas po-
dridas reducen la calidad del vino.

P pisado de la uva

Después de la cosecha la uva se coloca en grandes
depositos. Antes, se prensaban las uvas por adultos y
ninos, pero hoy se hace mecanicamente.

LJ fermentacion

Del prensado sale el mosto que se convierte en
vino gracias a la fermentacion de los azticares,
por levaduras que lo transforman en alcohol. Al El vino
término de este proceso €l vino se conserva en
grandes toneles para darle mas calidad.



leche al queso

Mientras en el pasado el
ordeno de las vacas se realiza-
ba solo a mano hoy esta ope-
racion se realiza con la ayuda
de maquinas.

Af .
La leche se puede consumir ??Fy
fresca o conservada en

forma de queso o yogur.

Para fabricar el queso
es necesario cortar la
leche. Esto se hace con
el cuajo, que es un fer-
mento tienen los terne-
ros y cabritos en su es-
tomago.

La ortada toma un aspecto
.grum,_“o Esta se p'ensa_. la __"rre

pone a curar durante Varios dhs:o
‘meses, seguin el tipo de queso.
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. : : ahora- que habéis visto como los pro-
rnesgos alimentarios. ductos agricolas se transforman en
alimentos, veamos juntos porqué los
alimentos son tan importantes para

nuestra vida.

Sabed bien que cuando los recién
nacidos tienen hambre, lloran, el gato
mailla con insistencia el perro aulla y
nosotros... sentimos el estomago re-
vuelto y las piernas débiles.

La dieta mediterranea esta considera-
da la mas idonea para proteger nues-
tra salud, prevenir la obesidad y las en-
fermedades cardiovasculares. El hambre es la senal que nos hace

Tenemos la mejor dieta del mundo, la  entender que comer es la accion mas

El alimento
que tomamos
nos permite ...




-amos los alimentos

LO'S alimentos son digeridos en nuestro aparato di-

L _ N gestivo (boca, estémago, intestino delgado e intesti-
os 2limentos estan forma- No grueso).
dos por muchisimos elemen-
tos quimicos, que nuestro or- v Los aimidones son descompuestos en azucares.
ganismo utiliza para su fun- “las proteinas en aminoacidos.
cionamiento. “glas grasas son simplificadas.
“~JEI grupo de vitaminas del complejo B son sinteti-
A todos estos compuestos zadas en nuestro organismo por algunas bacterias
los llamamos nutrientes y del intestino grueso.
los clasificamos en energéti-
cos, protéicos, minerales y vi- Todas las sustancias digeridas en el aparato digesti-
taminas, aunque existen otras vo son absorbidas por nuestros intestinos y conduci-
muchas sustancias que se en- das por la sangre a todas las células de nuestro orga-
cuentran en muy pequenas nismo, donde son utilizadas para mantener la vida.
cantidades en los alimentos,
pero son muy importantes Las células son como una pequena fabrica donde
para nuestra salud. se trabaja continuamente durante todo el dia y toda
la vida.

Cuales son los errores mas
comunes en las dietas in- &
fantiles y adolescentes.




;Cuales son las
consecuencias de la
mala alimentacion?

En’!a pagina anterior aprendimos el concepto de

nutriente y como llega del alimento hasta nuestras
células. A partir de esta pagina, conoceremos mas
de los nutrientes y de como debemos combinarlos
para elaborar una dieta saludable.

La energia que necesitamos para que nuestro or-
ganismo funcione y podamos movernos, CorTer, etc,
es aportada principalmente por los hidratos de car-
bono, las grasas y las proteinas.

Los hidratos de carbono estan presentes en gran-
des cantidades en los alimentos de origen vegetal y
son la fuente preferida y més saludable de energia
para nuestro organismo.

Los hidratos de carbono pueden ser simples o
complejos.




NI T

Los simples son los llamados azlicares, como la saca- Pero... (NOS basta
rosa que se extrae de laremolacha, Ia fructosa que en- AR _
contramos en las frutas o la lactosa que es el azucar V!V!I' 0 SRS
natural de la leche. vivir bien?

Los hidratos de carbono complejos estan formados
por los almidones que encontramos de forma abun-
dante en los cereales como el trigo y el arroz, las pata-
tas o las legumbres. Por supuesto, el pan, la pasta y la
masa de pizza que proceden de la harina de trigo son
ricos en almidones.

Al menos el 60% de la energia que consumimos
debe proceder de hidratos de carbono complejos.

Otros hidratos de carbono complejos son la celulosa
y la hemicelulosa que se encuentran en los vegetales
y las frutas y que conocemos como fibra.

El organismo humano emplea muy poco este tipo
de hidratos de carbono para sacar energia, pero son
muy importantes para que nuestros intestinos funcio-
nen correctamente.

o e
compleijos(™ e
RN S~ NOENEN[[SED
e vy A “ de moda”,

carentes de
hidratos de

carbono.



Las proteinas las encontramos
tanto en los vegetales como en los
animales y sus productos.

Las diferentes carnes, el pescado,
el huevo o el queso tienen un alto
contenido en proteinas, pero no
debemos excedernos en su consu-
mo.

Solo necesitamos ingerir al dia
Igr. de proteina por cada kg. de
peso.

Todos los vegetales tienen protel-
nas y se encuentran en grandes
cantidades especialmente en las le-
gumbres y frutos secos. Los cerea-
les en cambio tienen menos canti-
dad de proteinas.

Tenemos que pres-
tar atencion a nues-
tra alimentacion.

F

veg gles

; Cuanta proteina
tienen los alimentos?




sirver?

Las. grasas presentes en los alimentos son fundamentales para
su sabor y su consistencia. Ellas, ademas de ser vitales, son tam-
bién la base de importantes reguladores hormonales y son las
transportadoras de las cuatro vitaminas liposolubles, A, D, E y K.

Las cracas soturacdas estan presentes principalmente en los alimentos de origen
animal, como carne y queso, pero también en los de origen vegetal como el aceite de
palma y de coco. Se deben evitar en la dieta porque su exceso produce arteriosclerosis.
Mantengamoslas por debajo del 10% de las calorias totales. jOjo a las etiquetas!

Las Cirosas mealiracias son tipicas de los vegetales y el pescado, que contiene acidos
grasos esenciales, beneficiosos para nuestra salud. El aceite de oliva también es rico en
acidos grasos beneficiosos para nuestra salud. Deben aportar aproximadamente el 20%
de las calorias totales.

Pero tu, jcuanta atencion
prestas a lo que comes?




Las vitaminas son un grupo de compuestos organicos muy diferente, que se caracterizan
porque regulan muchos procesos vitales de nuestro organismo. Sin ellos, enfermariamos rapi-
damente.

La Vitamina A protege nuestra piel y es basica para tener una buena vision, la Vitamina D
ayuda a la absorcion del Calcio en el intestino, la Vitamina K es importante para que la sangre
coagule y la Vitamina C nos protege del envejecimiento.

Los vegetales son ricos en vitaminas. En la zanahoria, el tomate y otros de color intenso hay
mucho caroteno, que es un compuesto a partir del cual se sintetiza la Vitamina A. Todos los
vegetales de hoja, como la lechuga, las acelgas, las espinacas, etc, son ricos en Vitaminas E y
K. mientras que el salvado que encontramos en los cereales integrales es rico en Vitaminas del
complejo B. '

A 2 A

\" / Las vitaminas
/’A pueden dividirse
.~ en liposolubles e
X L A hidrosolubles, en
W3 funcion de si se
 pueden disolver e, NIacina Acido folico
en grasas o en S Y 2N\ )
agua. e . / Rk




Los nutrientes
Sales Minerales

L"Os minerales son sustancias inorganicas, que al
igual que las vitaminas, son esenciales para que fun-
cione Dien nuestro organismo y mantengamaos una
buena salud.

Algunos de ellos los encontramos en grandes can-
tidades en nuestro organismo, como el Calcio y el
Magnesio, puesto que forman los huesos y los dien-
tes. El Potasio y el Sodio son basicos para que el agua
entre y salga de nuestras células y el Fosforo se en-
carga de almacenar, transformar y aportar la ener-
gla.

Ademas, tenemos en nuestro cuerpo minerales

como el Hierro, Cobre, Selenio, Zinc, Manganeso,
etc. que facilitan el buen funcionamiento del orga-

¢Cuanta agua’




G ula D drd und 1.:35 varios estudios acerca de los modelos alimen-

alimentacion sana... tarios de diferentes paises en los afios cincuenta y
sesenta, se encontrd que la poblacion mediterra-
nea, a pesar de la escasa asistencia sanitaria, vivia
mas anos, y sufria menos enfermedades del cora-
zon y de algun tipo de tumor.

En estos anos, la dieta estaba
basada principalmente en: ce-
®) reales, legumbres,  frutos
L )secos, verdura y aceite de
' {?’ >/ oliva. Leche, quesos y yogurt
eran consumidos regularmen-
te pero en pequenas cantida-
des, mientras el pescado, la
carne blanca y la carne roja se
consumian de forma ocasio-
nal.




La dieta mediterranea es reconocida como saluda-
ble por el mundo cientifico. Investigadores de la pres-
tigiosa Universidad de Harvard (EEUU.] aseguran
que el riesgo de contraer enfermedades cardiacas se
puede reducir en un 80% con una combinacion de
dieta equilibrada y ejercicio fisico moderado.

La piramide alimentaria es
una formidable gquia para
nuestra alimentacion.

=4 Se basa en alimentos naturales.

“ Evita los alimentos fritos o con
grasas hidrogenadas.

" Mantiene en su justa
medida las proteinas de
origen animal.

“¢ Evita alimentos excesiva-
mente grasos o energeti-
COs.

Guia para una
dlimentacion sana...




ES muy importante aprender a leer

las etiquetas para elegir alimentos de
agricultura ecologica, de produccio-
nes locales, Denominaciones de
Origen e Indicaciones Geograficas
Protegidas: alimentos que no conten-
gan aditivos quimicos ni OGM.

Siempre es mejor escoger fruta y
verdura de temporada, con etiqueta
clara y producidos en Andalucia o
Esparia. Observa siempre la fecha de
caducidad, sobre todo para los ali-
mentos de origen animal.

Conseljos para ninos
v ninas en edad escolar

"% Desayunar bien.
“%y Consumir mas fruta y verdura.
“wu Dividir oportunamente la alimentacion a lo
largo del dia.
" Comer menos dulces, bebidas gaseosas y ali-
mentos de comida rapida.
" Escoger alimentos naturales.
“ Colaborar y preparar vuestros platos favoritos.

L.as comidas del dia.

Consejos para adolescentes

“No a los esquemas alimentarios desequilibra-
dos y monotonos.
“. Ninas: atentas a cubrir las necesidades de vita-
mina B12Z y el incremento de las necesidades
de hierro (carne y pescado) y calcio (leche y
derivados).

" Sed creativos en la cocina: alimento y musica,
alimento y arte, alimento y color, alimento y
sabor.

Haz actividad fisica regular.



Como elegir los alimentos

nes al dia

Ya_hora probemos a poner en practica lo que hemos
aprendido sobre los nutrientes, sobre la estacionalidad,
sobre la calidad...

‘Comenzando por organizar nuestra jornada alimentaria.

¢ Cuantas porciones de fruta y verdura se deben
consumir en una jornada?

El desayuno

Investigadores y expertos declaran que son indis-
pensables al menos cinco porciones de fruta y ver-
dura diarias para garantizar cada dia un buen estado
de salud, y construir bases solidas para la salud futura.

Fruta y verdura, son particularmente ricas en vitami-
nas y sales minerales, contienen ademas preciosas sus-
tancias secundarias, pigmentos, hormonas y enzimas
que han demostrado una importante eficacia antitu-
moral, inmunoestimulante y protectora contra varias
enfermedades.

En los vegetales ademas, la riqueza en fibras y el bajo
contenido caldrico, favorecen la sensacion de sacie-
dad y facilitan el transito intestinal con todas las venta-

jas para nuestro peso.

Andalucia tiene uno

de los porcentajes
mas elevados de La merienda
idad infantil de



En nuestro pais la oferta de fruta y verdura es rica

y variada en cada estacion. En los estantes de los su-

permercados encontramos fresas y cerezas, melo-

cotones y melones, berenjenas y calabacines, en

: cada periodo del ano, pero consumidores y consu-

En la merienda tam- midoras lamentan habitualmente que la fruta y la
bién existen conside- verdura no tenga sabor, quizés en su eleccion no

: . : han tenido presentes los ritmos de produccion y la
raciones impaortantes: procedencia de lo que han adquirido.

Es importante respetar la estacionalidad en la elec-
cion alimentaria: la tierra produce en cada estacion
fruta con las caracteristicas nutricionales y organo-
lépticas diferentes que se corresponden exactamen-
te con las necesidades de nuestro organismo en esa
epoca del ano y en esas condiciones ambientales.




Las producciones invernales son mas compactas y mineraliza-
das, en verano por el contrario el contenido en agua y jugos es
mas abundante y azucarado.

La variedad y el contenido de sales minerales, vitaminas y sus-
tancias protectoras estan estrechamente ligadas a la estacion y a
la técnica productiva.

Habiamos recordado ya, y es importante repetirlo, que €l contenido en vitaminas y princi-
pios activos de los vegetales disminuyen a medida que aumenta el tiempo que discurre entre
la recogida y el consumo por lo que es fundamental consumir fruta y verdura no solo de esta-
cion, sino también de procedencia regional © como maximo nacional.

Y ahora considera con atencion tu comida en la escuela:
En el menu invernal encuentras: zanahorias, acelgas, espinacas, coliflores, brocolis, etc....
(Continua tu), en el veraniego sin embargo: tomates, guisantes, esparragos, melones...




5 porciones de frufa y
verdura: conseijos y regias.

L@s paises del Mediterraneo, y
nuestra region en particular, pre-
sentan un elevado grado de diversi-
dad gastronomica, de hecho Anda-
lucia puede jactarse de tener gran
numero de productos tipicos de ca-
lidad certificada y de producciones
en agricultura ecoldgica.

anfdal.u.da €S una region rica en
paisajes y en condiciones climaticas
y ambientales diferentes, de ahi la
variedad de sus producciones:
fruta, verdura, quesos, embutidos.

Las caracteristicas organolépticas,
como el sabor o el aroma de los
productos, estan estrechamente re-
lacionadas con la naturaleza, las
condiciones ambientales, la cultura
y las tradiciones del lugar de proce-
dencia.




Gazpacho, pipirrana, salmorejo o ajoblanco nos
aportan agua, vitaminas y sales minerales que tanta
faltan nos hacen en los calurosos veranos andaluces.

En las zonas mas frias son tipicos los platos mas gomy e
energéticos como los garbanzos con espinacas, €l el
plato alpujarreno o los estofados con carne de
monte. 1 kg de tomates

1 cebolla mediana
' 1 pimiento

_ _'.1 pepino pequeno

» . 1 diente de ajo

wr%s pan-‘
Acelte vinagreysal (al gusto)

Comino (opcional)
Agua fresquita ‘

Las proteinas son aportadas por el jamon ibérico y
las legumbres y en la costa es tipico el pescado. !
Todo ello sin olvidar nuestra grasa més internacio- |
nal, el aceite de oliva virgen. ;

;’zjoffanco

el

E;arb:mw

- con espinacas ok ) #4




La comida en la escuela es un evento importante, rico en valores y responsabilidad para
todos los actores implicados en su consecucion: alumnado, padres y madres que fian a las
Instituciones escolares la funcion nutricional junto con la educativa, las instituciones que
proponen y coordinan el proyecto de comedor escolar, los cocineros de la escuela y las
fincas proveedoras del servicio.

La comida puede convertirse en la ocasion para desconectar un poco después de las lec-
ciones, donde buscamos crear una oportunidad placentera para estar al lado de nuestras
amistades. Hagamos que sea un lugar de buenas costumbres, es necesario colaborar con
la buena consecucion de la comida, aprendiendo las reglas de la convivencia y dando
ejemplo de buenos modales en la mesa.

No todos los platos propuestos del menu agradan por igual, pero en compania es mas
facil probar, degustar y afrontar nuevos sabores. Ademéas tiene la ventaja de enriquecer el
gusto y crear correctos habitos alimentarios.




Acoalimentacién

Alimentos (::co|égicos para Escolares de Andalucia

E n Andalucia se ha puesto en marcha este programa para intro-
ducir alimentos ecologicos en los menus de los comedores escolares.
Pero ademas de los menus, se han puesto en marcha otras acciones:

En tu escuela se compran y se cocinan alimentos ecologicos.

Los responsables del comedor y los cocineros y cocineras cuentan con un ecorrecetario
que les sirve de guia para confeccionar una dieta saludable.

Este ecorrecetario se ha confeccionado atendiendo a todos los principios de una ali-
mentacion saludable, tal y como hemos visto en este libro.

Ademas todos/as los/as escolares que estan dentro de este programa, como tu, reci-
ben informacion de la importancia de consumir productos ecologicos, de sus repercusio-
nes en la salud, de los nuevos menus, etc.

Los/as cocineros/as, monitores/as y el profesorado reciben informacion y materiales
para que puedan realizar su trabajo de la mejor forma posible. Ellos y ellas se esfuerzan
todos los dias para ensenarte a comer bien y ayudarte a llevar habitos de vida saludables.

Tu familia recibe periodicamente informacion sobre el
programa, a traves del Ecoboletin y de charlas, para
que te ayuden a llevar estos habitos saludables tambien
en casa.

Los productores ecologicos que trabajan en sus fincas
para que tu colegio reciba los alimentos ecologicos, se
esfuerzan para producir alimentos mediante meétodos
naturales que conservan el medio ambiente y poten-
cian el empleo en el medio rural. Ellos tambien se pre-
\ ocupan por tu salud y bienestar.
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Comercio justo

Hasta ahora hemos Vvisto como con nuestra compra podemos cuidar de nuestra salud y
del medio ambiente, pero ademas, si elegimaos bien, podemaos aportar mucho al bienestar
de otras personas de paises en desarrollo.

Los productos de comercio justo son productos de gran calidad que deben ser elabora-
dos en condiciones de trabajo justas y dignas para los trabajadores y trabajadoras, y al
mismo tiempo, deben ser respetuosos con el entorno.

Por eso, cuando compramos alimentos u otros productos de comercio justo, Nos asegu-
ramos de que:

W Se ha pagado un precio justo al agricultor o agricultora.
" No ha existido explotacion ni maltrato infantil.
"W Se han tratado hombres y mujeres por igual.
W Las decisiones se han tomado democraticamente.
W Las relaciones comerciales seran duraderas, dando asi estabilidad a las personas
que lo producen.
“ Parte del beneficio se destinaré a fines sociales e T AT INAR
[construccion de hospitales, escuelas, eiC) A e R
"W Existen criterios ecolégicos, sociales y éticos |

en su produccion. m




SI te paras a pensarlo, de nuestra compra y nuestra alimentacion dependen
muchas cosas...

@acoalimentacion

Alimentos Ecolégicos para Escolares de Andalucia







