Plan de consumo de fruta en las escuelas andaluzas

El recetario de clase

Areas relacionadas « Conocimiento del medio.
Educacion Primaria: - Matematicas. .
* Lengua castellana y literatura.

Objetivos perseguidos  * Conocer algunos platos saludables de nuestra cultura tradicional que
con esta actividad: contengan fruta y verdura.
* Elaborar recetas tradicionales cuyos ingredientes principales sean la
fruta y verdura.
* Investigar en el entorno préximo la procedencia de los ingredientes
que se utilizan en la elaboracion de estas recetas.
» Sumar esfuerzos y generar sinergias en torno a la recuperacion de
recetas a base de productos de temporada.

imaria

Competencias basicas: -+ Competencia en el conocimiento y la interaccién con el mundo fisico
y natural.
» Competencia de razonamiento matematico.
» Competencia en comunicacion linguistica.
» Competencia para la autonomia e iniciativa personal.
» Competencia digital y tratamiento de la informacion.
» Competencia social y ciudadana.

9 Ciclo de Pr

Nivel educativo: « Tercer ciclo de Educacion Primaria.

PLANTEAMIENTO GENERAL

La elaboracion de recetas tradicionales ha estado ligada, a lo largo de
la historia, a los cultivos cercanos y de temporada.

La tradicion de estas recetas, vinculada en ocasiones a calendarios
festivos o simplemente a la estacionalidad, estan basadas en la dieta
tmgditerrénea y utiliza productos ligados a la tierra, al mar y a la mon-
afa.

La transmision de esta sabiduria de generacidén en generacion ha sido
fundamentalmente oral, y apenas se ha podido conocer y recopilar una
minima parte de los conocimientos de mujeres y hombres que trasfor-
man ingredientes en obras de arte culinario.

Con esta actividad pretendemos acercar la escuela a los aromas y

sabores que nos han acompafnado durante siglos investigando y prac-
ticando las recetas arraigadas de nuestras culturas.
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ESQUEMA DE DESARROLLO
DE LA PROPUESTA

Esta actividad consiste en realizar, con ayuda de las familias un “Recetario de comidas de nuestras
casas’.

Se comenzara hablando de las comidas que se asocian a acontecimientos especiales y épocas del

afo, y cada alumno y alumna, elegira aquella receta que mas le guste y que contenga verduras y
hortalizas.

Tras pedir a los familiares que expliquen con detalle cuales son los ingredientes y la forma de prepa-
rarla, se elaborara con todas ellas un “Recetario de clase”, en el que también se incluiran refranes,
canciones o dibujos para hacer una bonita presentacion.

Este “Recetario de clase” se convertira en viajero e ira pasando por todas las casas, donde junto con
sus familiares, veran las recetas e incluso podran intentar elaborar alguna.

Esta actividad se puede acompafnar de una degustacion de algunas de ellas que se realizara con
ayuda de las familias.

EL RECETARIO DE CLASE

¢ Qué comemos en
casa?

¥

Comidas de verano,
de dias de fiesta, de
invierno, etc.

v

Elegir la comida preferida

v

Entrevistar a un familiar que
conozca la receta

Elaborar el “Recetario de clase”

Calendario \

del recetario Degustacion de
viajero recetas
v
Ayudar a
elaborar la
receta en
casa




DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
Presentacion, iniciacion, motivacion

Se comenzara hablando en clase sobre las comidas que se suelen hacer en nuestros hogares
en determinadas fechas: comidas de verano, comidas de invierno, comidas de los domingos,
comidas de dias especiales o celebraciones y pidiendo al alumnado que seleccione alguna que
le guste y cuyos ingredientes principales sean las verduras u hortalizas. Se incluira alguna expli-
cacion sobre la cantidad de nutrientes que aportan a nuestra dieta y en definitiva su importancia
para una alimentacion saludable.

Proceso paso a paso

Cuestionario sobre una Receta de cocina

A cada alumno y alumna se le pedira que entreviste a alguno de sus familiares para que le cuente
con detalle como se elabora la receta que ha elegido y qué ingredientes se necesitan.

Al final de esta ficha se encuentra el cuestionario para imprimir.

Una vez realizada la entrevista cada alumno y alumna presentara en clase “Su Receta”.

Elaboramos nuestro “Recetario de clase”

En el formato elegido, escribiran sus recetas y las acompafaran de fotos, canciones, refranes o
dichos vinculados a los ingredientes de las mismas. Se puede organizar el “recetario” segun las
diferentes estaciones del afio, asociandolas segun sean platos frios o calientes o segun el pais
de procedencia. En el caso de elaborarlo en papel, se hara de forma que después se pueda en-
cuadernar.

Se establecera un “Calendario de Viaje” para el “Recetario de clase” y cada nifo y nifia se lo lle-
vara un dia a su casa, donde junto con sus familiares veran las recetas e incluso podran intentar
elaborar alguna.

Por ultimo, con ayuda de sus familiares elaboraran algunas de las recetas y se realizara una de-
gustacioén en el aula.



IDEAS PARA LA ACCION

Se puede proponer al alumnado que asuma algun compromiso relacionado con las tareas de la comi-
da: al menos una vez en semana ayudar a preparar la comida, o prepararse ellos mismos el desayuno
o la cena, etc.

Tras unos minutos de reflexién, podrian elegir y escribir cada uno y cada una su propio compromiso
y firmarlo, haciendo un tablon o cuaderno de los compromisos del trimestre. Al finalizar el mismo, se
realizara una revision del cumplimiento de los compromisos.

Insertar el trabajo realizado en la web de centro y/o en el portal de Habitos de Vida Saludable de la
Consejeria de Educacion, Cultura y Deporte y difundirla a través de las redes sociales, invitando a
reflexionar sobre nuestra dieta.

MATERIALES NECESARIOS

* Fichas de trabajo.

PREGUNTAS PARA DINAMIZAR

* ¢ Qué personas cocinaban en casa cuando tu madre y padre eran pequefios? ¢ Y ahora?
En el caso de tus abuelos, ¢quién compraba la fruta y la verdura?

* ;,Dénde la compraban?

* s Llevaban algo tus padres al colegio para el desayuno?

* ;,Qué se come en tu casa cuando hay una celebracion?;Y en las épocas festivas del afio?
* ¢ Recuerdas alguna fruta de verano que te guste mucho?

* ;Y de otofio?

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Si se conoce a alguien que se dedique a la restauracion, se puede invitar a clase para que cuente
cémo elabora los menus, como hace las compras, si tienen diferentes precios las cosas a lo largo
del afo, si compra directamente en el mercado.

Se intentara elaborar con el alumnado un listado de preguntas que se le podrian hacer.

También se podria invitar a una persona que se dedique a la restauracion y elabore menus con
productos de proximidad con la iniciativa denominada KM 0, o de un restaurante vegetariano.

Se puede realizar colectivamente, con los datos obtenidos en cada cuestionario, un diagrama de
barras gigante que muestre comparativamente las proporciones de alimentos frescos, conservas y
congelados.



RECURSOS DIGITALES

» “Modelo de recetario”. Plan de Consumo de Frutas. Consejeria de Educacion, Cultura y Deporte
de la Junta de Andalucia.
PDF Disponible en web

 “Recetario infantil Disfruta del Tomate”. Recetarios ganadores.
Disponible en web

* “Plan de consumo de frutas: medidas de acompanamiento”. Portal de Habitos de vida saluda-
ble. Consejeria de Educacion, Cultura y Deporte de la Junta de Andalucia.
Disponible en web

» “Comedores saludables”. Consejeria de Salud y Bienestar Social de la Junta de Andalucia.
Disponible en web

» “Guia de actividades gastronémicas en el entorno escolar. Ideas practicas para el profeso-
rado”. Ministerio de Igualdad, Salud y Politicas Sociales y Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte.
Disponible en web

* “Informe Alimentos Kilométricos”. Amigos de la tierra.
Disponible en web

* “Cocinar en familia”. Aprende a Cocinar en Familia: con recetas de la dieta mediterranea. Portal
Alimentacion.es. Ministerio de Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente.
Disponible en web


http://www.juntadeandalucia.es/educacion/webportal/ishare-servlet/content/7bc15780-cda8-4db9-9177-6c7c46c16608
http://www.juntadeandalucia.es/educacion/webportal/web/vida-saludable/detalle-novedades/-/contenidos/detalle/recetario-infantil-disfruta-del-tomate-1
http://www.juntadeandalucia.es/educacion/webportal/web/vida-saludable/programas/plan-de-consumo-de-fruta/recursos-educativos
http://www.comedoressaludables.org/
http://www.perseo.aesan.msps.es/es/profesorado/secciones/talleres_gastronomicos.shtml
http://www.xn--alimentacin-zeb.es/es/zona_infantil_y_educativa/cocinar_en_familia/default.aspx
http://issuu.com/amigos_de_la_tierra_esp/docs/informe_alimentoskm

Cuestionario para la entrevista

Nombre de la persona que entrevistamos: .............ccccceeeeeeviiinnnn.

Edad: ............... Sexo: ................

Nombre delareceta: ..........ccooiccnnn.

Estacion del afno recomendada para elaborarla: ................ooooiiiiiiiiiiiee
SQuiénselaensend? : ..o,

¢ Tiene algun recuerdo de su infancia asociado a esta receta?:

Ingredientes de tu despensa necesarios para elaborarla:

Ingredientes | Cantidad | ¢Fresco? | Conserva? | ;Congelado? ;Donde lo compras?

Cémo se prepara paso a paso:
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