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Conocimiento
de si mismo

[ Holal

Me llamo ..., ,tengo ...l anos
Y VIVO €I Lottt e
Me gusta COMEr ...

NO ME GUSEA ...viiiii e

Dibuja en el plato tu comida
favorita y, en el vaso, la bebida
,  que mds te gusta.




Pensamiento
Creativo

Los alimentes

mmmﬁ%éﬁl

Chancho Huevos Yogur Quesos Leche
92 ’ (1) @ 5a8
Lechuga Espinaca Cebolla Repollo  Morron Durazno Melon Aceite de soja,
Rz s girasol, maiz, arroz.
N =t IR ~)
Ef=3 ) ,,)_) Seg
- Dulce de @ 6% 5 %%
mesa Mermeladas membrillo. Papa Berenjena Remolacha Naranja Banana Manzana Semmas“mam
- y nueces.
ACH I CNNG I
‘ % n Z—/ll l fomate Zapalito Boniato - Puerro Zanahoria @
Arroz Fideos Polenta galle as apalo . Manteca
........‘].C.t'.v'.d.qc.j.c @m@@g@mﬁ;?@ E[R[s[m[B]eE[L]E]c[u]ulc]ale[o[n]m]s]F
E|lL|O|[S|T|O[M|[A|T|E|L[M|S|O|V|U|E|N|H
s{L|o|lA|lP|L|M|S|O|T|E|B|Z|A|P|A|L|L]|O
@8 @UIMBATOS [+[wf alr v el N [ofalr[s[lo[al[r]r
I |IM|A|L|P|S|O|P|R|I|N|A|M|O|E|T|M|L]|K
Luego de haber observado bien NJAJLJA[PIOJE|AJAILIA|IP|SIOJE[RIN[S|U
estos alimentos, concéntrate en las A|LIAJPIEIOJPIPIAJLIO]S|PJAIRIOINJAIP
verduras y trata de encontrar 5 de C|[O[A|P|EIR[T|AJAJOIPIEIR|TIOIN|SJU|L
ellas en la siguiente sopa de letras. AJAJL[P]S|R|T[EJOIN|M|[IT[S]JO|A[L|INJA]|D
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actividad La parte de la planta que se

ooooooooooooooo

Las verduras son
come se llama

@@[m@[]@{?@ RAIZ Zanahoria, boniato, ....................
U@ {?@b[]@ Cebolla, puerro, lechuga,

HOJAS
................... ,acelga, oo
En esta tabla nos hemos olvidado de
poner algunas verduras o bien c6mo | ... Papa
se llama la parte de la planta que ti
te comes de las verduras. , .
verau FLORES Brocoli, coovvviiiii
Te pedimos que nos ayudes a completar
pedi qu yu p Zapallo, «.cocooeiiiiiiii. , tomate,
esta tabla. FRUTO )
........................... , berenjena

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Adivinanza

Elige un alimento que tu quieras e
inventa una adivinanza para hacerle
a un companero de tu clase.




Pensamiento
Critico

AR
Hficha N° 0%_,
wll,  actividad

oooooooooooooo

@U@ﬁﬁﬁ@@fm@@
les alimentes

Vuelve a repasar los alimen-

tos que vimos en la primera
ficha.

Ahora escribe o dibuja en

la parte correspondiente

del plato cada uno de esos
alimentos, segun el grupo al
cual pertenecen.

Par ejemplo, la lechuga iria
en/ la parte del plato.que dice
frutas'y verduras.




sz 0 Une los alimentes
Estudia con tu educador las funciones que cumplen @@m 8@ ﬁmm@ﬁ@m

estos grupos de alimentos en nuestro cuerpo y une
cada grupo de alimentos con su funcién respectiva.

o eccc s 0000 e 000000000000 00 o o ®® © © 0 0000000000000 0000000000000 00000000000000000000000000000000
.
.

GRUPO DE ALIMENTOS " FUNCIONES EN EL CUERPO

© © 0 0 0 0000 0000000000000 0000 00000000000 0000000000000 0000000000000 o

© 06 0600000000000 000000000000000 0 00

Aportan fibra y vitaminas. El consumo de fibra es importante para el normal
funcionamiento del tubo digestivo, previene enferme dades cardiovascula-

res y la obesidad. Las vitaminas nos ayudan a utilizar en nuestro cuerpo los
nutrientes: hidratos de carbono, proteinas y grasas.

Cereales y leguminosas

© 06 0600000000000 000000000000000 0 00

© © 0 0 0 0000 0000000000000 0000 00000000000 0000000000000 0000000000000 o

Frutas y verduras

Nos aportan energia de forma rapida pero debemos consumirlos en poca cantidad.

© 06 0600000000000 000000000000000 0 00

© © 0 0 0 0000 0000000000000 0000 00000000000 0000000000000 0000000000000 o

Licteo Nos permite realizar las actividades durante el dia por su aporte de energia.

© © 0 0 0 0000 0000000000000 0000 00000000000 0000000000000 0000000000000 o
© 06 0600000000000 000000000000000 0 00

Nos aportan mucha cantidad de energia. Consumirlos en poca cantidad.

Consumirlos en crudo.
Carnes y huevo

© © 0 0 0 0000 0000000000000 0000 00000000000 0000000000000 0000000000000 o

© 06 0600000000000 000000000000000 0 00

Aportan proteinas de buena calidad que nos permiten el mantenimiento y
formacién de los miasculos. También aportan hierro (mineral que distribuye

Grasas y aceites el oxigeno por todo el organismo).

© © 0 0 0 0000 0000000000000 0000 00000000000 0000000000000 0000000000000 o
© 06 0600000000000 000000000000000 0 00

Aportan la mayor cantidad de calcio. Ayuda a prevenir enfermedades de los

Azicares y dulces huesos como la osteoporosis. 9

® © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0000 0000000000000 00000000000000000000"
© © 0 0 0 0 0000000000 0000000000 00000000000 0000000000000 0 e,
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. ° Pensamiento
flchd N O 3’, Critico

.G.C.ti.vﬁ.d.qd.a 4}’ @@Uﬁ\)ﬁ@ﬂ@g

Dibuja o escribe en cada plato lo que ti comes en estos diferentes momentos del dia.

T T

(( TE

OO
> O .




Ahora vamos a planificar una dieta de un dia completo entre todos.

Nos dividimos en 4 grupos, cada grupo piensa una comida y luego completar con lo que hagan los otros grupos.

DS AYUNO: L. e

Luego observa y compara con los platos que ti dibujaste:

¢Qué diferencias encuentras entre lo que tu hiciste solo y lo que elaboraron en grupo?




@0 0000000000000 000000000000 00

Allmentes que se cultivan

e e o0 00

X

.

Toma de
Decisiones

Vuelve a observar los alimentos que
quedaron distribuidos en las comi-
das de la dieta en la Actividad 07.
¢Cudles se pueden cultivar en la
huerta de tu escuela, de tu comuni-
dad o de tu casa?

iIAnotalos! ...,




LOS CULTIVOS

Fecha

Forma

Distancias

Cantidad de semillas

para plantar 10 m?

Si

No

Fecha

Caracteristicas de la planta

‘cuando esté pronta para cosechar

FORMA

Fresco

En conservas

: Investiga y completa la
i siguiente tabla con tres
: de los alimentos que

elegiste para plantar en
: la huerta.

Ahora decide cudles se
pueden plantar en este
........................ : momento, elijamos uno y

. iiAdelante!!

13



Relaciones
Interpersonales

Bl Cantere

Ahora que hemos decidido qué plantar vamos a tener que ver co6mo construir el cantero.

Piensa con tu educador qué hay que tener en cuenta para elegir el mejor lugar
para hacer tu huerta. Para ellos deberian recordar qué es lo que necesita una
planta para germinar, crecer y desarrollarse sin problemas.




Ahora que tenemos el lugar adecuado ...

Antes de salir a construir nuestro cantero pensemos en las herramientas que
se necesitan y en qué tenemos que hacer para cuidarlas y cuidarnos.

No dejar la parte de filos
o pinchos hacia arriba.

Dejarlas
al reparo cuando ya
las dejé de usar.




Te ayudamos con los principales pasos a seguir para hacer el cantero de una forma a la que se le

Ilama “cama alta”, ti ponlo en practica en tu comunidad, en tu centro educativo o en tu casa.

Pinta los dibujos.

1. Clavar las estacas en
cada una de las esquinas del
lugar elegido y unirlas con
una piola formando un rec-
tangulo.

2. Limpiar la superficie,
sacando piedras, vidrios y
basura. También sacar pas-
tos y malezas, y apilarlos en
un rincoén.

3. Marcar las camas altas,
zonas de 1 metro de ancho
y no mds de 15 metros de
largo (en general se hacen
de 6 metros), separadas por
caminos de 50 centimetros.

4. Sacar la tierra, con una
profundidad de 15 a 30
centimetros.

® © 0 0 0 0 0 00000 a0 0000000000 000G 000 000000000000 0000000000000

5. Remover el fondo con una
pala de dientes y rellenar con
materia organica: hojas, palos,
abono, basura orgénica.

6. Colocar la tierra que se sacé
de otra cama alta sin dar vuelta
los terrones, continuando de esta
forma hasta el final de la super-
ficie marcada (en la Gltima cama
alta se coloca la tierra que se sacé
al comienzo).

7. El cantero debe quedar mas
alto en el medio que en los
bordes y se realiza una canaleta
rodeando la cama alta para que
corra el agua.

8. Se puede cubrir con materia-
les que lo protejan del sol y la llu-
via (pasto, paja, aserrin).




continda actividad

De estos pasos que hemos visto: écudles te gustan mds hacer a ti? Organizate con tus companeros para construir un
cantero entre todos, ayuddndose unos a otros y tratando de respetar lo que a cada uno le gusta mds hacer.

@ © © © 0 0 0 00 0000 0000000000000 000000000000 00000000000 000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000000 000 0,

.

¢Te animas a hacer un dibujo de
como quedo tu cantero?

© © 0 0 0 0000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000 0
© © © 0 0 00 000000 0000000000000 000000000 0000000000 0000000000 O

.

® © 0 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000000o0c60 ° 1;
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También podemos preparar compost, en tu centro educativo o en el lugar donde estemos realizando la huerta.

@ © © © 0 0 0 000 0000000 0000000000000 0000000000 0000000000000 0000000000 0000000000000 000000 0

.

. Laformacién de abono organico “compost” es el producto de la transformacién de
: residuos organicos en humus por la accién de diversos organismos (bacterias, hongos, :
. protozoarios, lombrices, entre otros). :

.

® ¢ 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000c0000 0 °

Pero OJO, tengamos en cuenta que no todos los mate-
riales de desecho sirven para hacer un compost. Ubica
en las columnas que corresponden los siguientes ma-
teriales:

- Hojas de arboles,
- pastos,
- estiércol,

- té y café,
- vidrios,
- metales y plésticos,

(chanchos, vaca, caballo, gallinas), - yerba,
- hojas secas de los arboles, - cartones,
- excrementos de gatos y perros, - toallas,
- restos viejos de poda, - bolsas de papel,
- aserrin, - carnes,
- restos de cocina - pescado,

(frutas y verduras),
- restos de plantas,

- paja,

- periédicos
- comida cocida,
- revistas papel satinado.

r

(Sirven para compostar | NO sirven para composta




Toma de
Decisiones

Bueno, ahora, ia plantar!. Retoma los datos del cultivo que elegiste en
la Actividad 8 y recuerda cual es la forma de plantarlo.

Investiga ¢Cudles son las dos formas de plantar que existen?

DS I S oo

Recuerda que en ambos casos se puede plantar en linea o al voleo. Siempre que podamos es mejor plantar en
linea porque facilita mucho el manejo de los yuyos luego que germina la semilla. También nos ayuda a darnos
cuenta tempranamente de cudl es la plantita germinada que yo planté, porque va a nacer en una fila.

) 000 00000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

........ activided. @y @ﬁ@@[b@@ LZ @L
Y38

Los cultivos que te ponemos a continuacion se plantan de dife-
rente manera. Completa cada caso.

-~ -~

ﬂ Tomate, morrén, repollo: requieren de la realizacién de un O

para la siembra y luego se deben transplantar.

8 Zapallo, melén, zanahoria: se hace siembra




Ademas de la forma o método de siembra,
¢qué otras cosas hay que tener en cuenta para
que la semilla germine y de una planta sana?
Te ayudamos con este texto, lo que pasoé es
que algunas palabras se salieron del lugar. Las
palabras que se nos escaparon fueron: profun-
didad / suelo / densidad

¢Te animas a ubicarlas?

0® 000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

“Al sembrar tenemos que prestar mucha aten-
cion a la ... de siembra. Si
la semilla queda muy enterrada le sera muy
dificil germinar y corremos peligro de que se
pudra. También tenemos que prestar atencion
a la distancia que dejamos entre una semilla
y otra, si la ..o, de plantaciéon
es muy alta (las plantas quedan muy juntas)
luego tendremos problemas de plagas y en-
fermedades en nuestro cultivo. Y por Gltimo

debemos plantarenun................. que sea de

60 0000000000000000000000000000000000000000000000000000
©000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

color negro, suelto, sin yuyos y profundo.”

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

il @ Alge més de la Siembra

También es importante que decidan cudnto van
a plantar. Con la informacion que te damos en
este cuadro, decide qué es lo mejor.

DESVENTAJAS

VENTAJAS

A

El mismo cultivo
en toda la huerta.

* No hay variedad de
cultivos.

* Es perjudicial para
el manejo de plagas y
enfermedades.

* Voy a tener excesiva
cosecha de un solo
alimento.

* Me ocupo sélo
de una cosa.

Un cantero o
unos pocos can-
teros.

* Tengo menos canti-
dad para cosechar que
en el caso anterior.

e Tengo espa-
cio para plantar
otras verduras.

* Es mejor para el
manejo sanitario.

@

En un balde.

e Tengo muy poca pro-
duccién de un mismo
cultivo que me dio
trabajo plantarlo.

e Puede ser mas
facil de cuidar

0000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000060000°

porque lo puedo:
cambiar de lugaré

Elijo el cccooouveniiiiiiiiiiiiiiiiiiiie,

20



Tereas parae hacer @h

la huerta

Ahora que tenemos plantados nuestros cultivos, tenemos que ver cémo

mantenerlos y cuidarlos para que se desarrollen sanamente.

Algunas tareas que siempre tenemos que hacer en la huerta son:

- Limpiar el lugar donde vamos a plantar
(sacar nailon, cascotes, ramas).
- Cercar el lugar (con alambre, canas, tejido, malla).
- Construir los canteros, sembrar; cuidar el cultivo:
regar, sacar las malezas, observar la sanidad
del cultivo y cosechar. :

Almécigos '

é/\ \1', 3

:}Wmente de agua

Pila de Compost




Escribe cudles son las tareas que mds te gusta hacer en la huerta.
Dibdijate realizando una de ellas.




actividad

e o0 0060000000000

Mancje de cultives

Responde estas preguntas en equipo, solo o con tu familia. Revisa bibliografia para hacerlo.

©© 0000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000COCCIOCIOGIOLIOIOIGOGIOIGGIOO,

© :Qué tendrias que hacer para mantener tu huerta creciendo adecuadamente?

eeccccccccce

ee0ccc0cccccccccsscccse

eecccccse

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

0000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

© Si aparecen bichitos en tu huerta, ¢cudles te parece que tendrian que ser las tareas a llevar

adelante para cuidar tus plantas sin danar el ambiente?

eeccccccccccsccccse

eeec00cccccssccccccccee e

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

00000 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

8° Un temporal nos tiré una cantidad de plantas que ya estaban casi prontas para cosechar.

¢Podriamos haberlo previsto? ¢éQué hacemos ahora?

®00cc000c0000000000 0000

ee000000000000000000000 000

oo

0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000° 22:3



[Empatia |

actividad

e e 0000000000000

Verdadere @ False

Bueno, ha llegado el momento de cosechar las verduras que plantamos y cuidamos durante
todo este tiempo. Antes de salir corriendo a sacar las plantas del cantero, piensa en qué
tienes que tener en cuenta para realizar una cosecha adecuadamente.

Marca con “V” lo que creas que es verdadero para alcanzar tu objetivo y con
“F” lo que te parece que es falso. Explica por qué.

O Cosechar en el momento indicado. ..........

............................................................................................................................

Recuerda que lo que td cosechas puede tener varios destinos: se puede consumir fresco o se
pueden elaborar conservas. También puedes darselo a alguien que lo necesite.

24




¢Sabes de alguien con quien
puedas compartir lo que cosechasteZ

Imagina junto a tus compaieros del grupo que es-
tas frente a alguien con quien quisieras compartir

lo que cosechaste en tu huerta.

Ponte de acuerdo con un companero para que actue
como si fuera un vecino y practica cémo le hablarias
y qué le dirias para ofrecerle lo que cosechaste y ex-
plicarle lo importante que es comer verduras.

) 000 00000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Ademas, puedes producir semillas con algunas de los cultivos que plantaste en la huerta.

Investiga cémo producir semillas de los cultivos que describiste en la Actividad 8.

Recordemos qué tenemos que hacer para conservar las semillas luego de cosechadas. —
7N
Tacha la palabra que no corresponde. e N
Fecha de %
L . . produccion 'b
§l Las semillas se deben almacenar en un ambiente seco, FRIO / CALUROSO y limpio. sty s

8 Colocarlas en bollones TAPADOS / DESTAPADOS y con etiqueta identificando la variedad,
la fecha de produccién y el origen..



Comunicacion
Efectiva

Culidaceos con HUesStra cescecha

Ahora te proponemos que te imagines que preparas una ensalada con lo/que has\cosechado.

Piensa junto a tu familia,
¢Qué cuidados deberian tener para no enfermarse cuando la consuman?




Es importante resaltar que es necesaria la limpieza y desinfeccion de los alimentos que vas a comer crudos.

Aqui aparecen una serie de pasos que se desordenaron, ¢Te animas a ponerlos en orden y numerarlos?

N® N° .
N® . * Lavar con abundante * Sacar las partes en mal estado;
* Dejar en remojo 15 agua potable hasta
minutos en un recipiente eliminar todos los
con un litro de agua vy restos de tierra;
una cucharada sopera de N® ..
hipoclorito; * enjuagarlo nuevamente con abundante agua potable.

29 @0 o

J S _ J

' ,)) o ’ v
an A "/

actividad @ P @ ﬂ[?
Escribe en una cartulina los pasos a seguir para la desinfeccion de vegetales que se consumiran crudos.

Llévala a tu casa para compartirlo con tu familia.
Invitalos a hacer una ensalada juntos para ensenarles estos pasos. 27




Nend 1

Ingredientes de las comidas (por persona):

Hamburguesas de lentejas con
ensalada de espinaca, morrén y papas.

Hamburguesas de lentejas:

* 50 gramos de lentejas (1/3 taza)

* 15 gramos de cebolla (1/6 unidad)
e 20 gramos de morrén (1/8 unidad)
e 25 gramos de huevo (1/2 unidad)

Ensalada de espinaca, morrén y papas:

* 50 gramos de espinaca (1 taza)

* 20 gramos de morrén rojo (1/8 unidad)

* 100 gramos de papas (1 unidad pequena)

* 15 centimetros clbicos de aceite crudo (1 Cda.)

Total de valores:

Para poder realizar estos célculos, utiliza las tablas que se encuentran a continuacién y las dos tablas

a Yalores nutritives

Junto al educador, calcula la cantidad de energia, de macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas, grasas) y
de fibra para completar los lugares vacios de la tabla. Suma los valores de cada columna y completa los totales.

Nead 2

Ingredientes de las comidas (por persona):

Churrasco,
fideos con manteca y queso.

Churrasco, fideos con manteca y queso:
* 120 gramos de carne vacuna
(1 bife mediano, como palma de mano)
* 60 gramos de fideos (1 taza)
* 12 gramos de manteca (2 Cucharadas)
* 10 gramos de queso rallado (1 Cucharada)

Total de valores:

que hemos elaborado para ayudarte con los cdlculos.

Pensamiento
Critico

28



Leche fluida entera 55 4,7 3,4 2,6 0
Quesos 338,6 0 26 25,8 0
@@m{?@mﬂd@ Queso rallado 427 0 42,5 28,5
Carne vacuna 249 0 18,4 18,8 0
mmﬂ@ﬂ@m@[] Pescado 87,6 0 19 1,4 0
d ﬂ Uﬂ ﬁ Pollo 146 0 20,2 7,2 0
@ @8 @ @@m ®8 Huevo de gallina 163 0,9 12,9 11,5 0
Frutos secos 612 17,6 18 57 2,6
Leguminosas 343,6 60,2 23,3 2,1 3,9
Lentejas 340 60,1 24,7 1,1 3,9
Cereales 349 75,5 7 2 0,3
Almidon de maiz 355 88,2 0,3 0,1 0
Panes 264 55 8,7 1,6 0,2
Galletas 441 69 11,7 12,8 0,2
Galletitas dulces 458 71 10 15 0,2
Pastas o fideos 369 75,2 12,5 1,2 0,3
Aceites 908,6 0 0 99,9 0
Grasas 790 <1 <1 88 0
Manteca 716 0,4 0,6 81,0 0
Fuente: Mayonesas 721 1,4 1 7,9 0
Tabla de composicién quimica de N 272 -0 06 01 5
alimentos. 22 Ed. 1995. CENEXA. ! !




Acelga 25 46 2,4 0,3 0,8
Berenjena 25 5,6 1,2 0,2 0,9
Boniato 114 26,3 1,7 0,4 0,7
Gontenide nuiricional Brécol 2|50 [ se [0 [ s
Cebolla 38 8,7 1,5 0,1 0,6
@:]@ []@8 @ﬂﬂ@@mﬁ@g Chaucha 32 7,1 1,9 0,2 1,0
Coliflor 27 5,2 2,7 0,2 1,0
Espinaca 26 4,3 3,2 0,3 0,6
Lechuga 18 3,5 1,3 0,3 0,7
Morron 24 5,1 0,8 0,2 1,1
Papa 76 17,1 2,1 0,1 0,5
Remolacha 43 9,9 43 9,9 0,8
Repollo 24 5,4 1,3 0,2 0,8
Tomate 22 4,7 1,1 0,2 0,5
Zanahoria 42 9,7 1,1 0,2 1,0
Zapallito 1 3,6 1,2 0,1 0,4
Zapallo 50 12,4 1,4 0,3 1,4
Banana 85 22,2 1,1 0,2 0,5
Ciruela 48 12,3 0,5 0,2 0,6
Durazno 38 9,7 0,6 0,1 0,6
Frutilla 37 8,4 0,7 0,5 1,3
Higo 80 20,3 1,2 0,3 1,2
Kiwi 53 10,8 0,8 0,6 2,4
Mandarina 46 11,6 0,8 0,2 0,5
Manzana 58 14,5 0,2 0,6 1,0
Melo6n 30 7,5 0,7 0,1 0,3
Fuente: Naranja 49 12,2 1,0 0,2 0,5
Tabla de composicién quimica de alimentos. Pera 61 15,3 0,7 0,4 1,4

22 Ed. 1995. CENEXA. sandia 26 6,4 0,5 02 | o3 30




1. Hamburguesas de lentejas con ensalada de espinaca, morrén y papas.

Hidratos de Proteinas | Grasas Fibra
Alimento Cantidad g/cc | Kilo calorias [ carbono (g) (8) (8) (mg)
Huevo 25 38,8 0,2 3,2 2,8 0
Cebolla 30 | eeeeeeeee- 2,6 0,4 0 0,2
Espinaca 50 15,7 2,1 | e 0,1 0,3
Morron 40 10,1 2 1 J5: T [Jaa— 0,4
Papa 100 77,2 | e 2,1 0,1 0,5
Lentejas 60 209,9 36,1 | -om-emmeee- 0,7 2,3
Aceite 15 | e 0 0 14,9 0
TOTAL | -meme [ smmmmmmeee | mmmmmmmmmmeee | e | e [ oo
2. Churrasco, fideos con manteca y queso.
Al t Cantidad g/ Kil lori Hidratos de | Proteinas | Grasas | Fibra Compara la cantidad de
imento antidad gicc | R0 calorias 1+ carbono (g) () () (mg) | calorias, hidratos de car-
bono, proteinas, grasas
Queso rallado 10 42 0 4,2 2,8 0 no, p ' 8
y fibra de las dos recetas
Carne vacuna 120 [ -eeeeeeee- U s 22,6 0 y reflexiona acerca de
Fideos 60 216,7 46,1 | =eemceeeee- 0,7 0,2 cudl de las dos es mas
/ le.
Manteca 12 88,1 0,1 )5 TR S [ saludable
TOTAL | --memmmmmmes [ oo [ o | i | e [
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Escribe tus ideas y justifica la

eleccion de la receta mas saludable.
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.....4ctividad 02

La parte de la planta que se come se llama | Las verduras son

RAIZ Zanahoria, boniato, Remolacha

HOJAS Cebolla, puerro, lechuga, espinaca, acelga, repollo

TALLO Papa

FLORES Brocoli, coliflor

FRUTO Zapallo, zapallito, tomate, berenjena
......8ctividad 03

La realiza cada nifo. 36



actividad 04
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Cereales y leguminosas
Arroz, fideos, polenta, pan y galletas. Lentejas, poro-
tos, garbanzos.

Frutas y verduras

Naranja, banana, manzana, durazno, melén, frutilla
Cebolla, puerro, lechuga, espinaca, acelga, repollo,
brécoli, coliflor, zapallo, zapallito, boniato, zanahoria,
remolacha, papa, tomate, morrén, berenjena.

Lacteos
Leche, yogur, quesos.

Carnes y huevos
Carne de pollo, pescado, vaca, oveja, chancho y
huevos.

Grasas y aceites
Aceite de soja, girasol, maiz, arroz, manteca, semillas,
mani y nueces.

Aziicares y dulces
Azlcar de mesa, mermeladas y dulce de membrillo.
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actividad 05
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GRUPO DE ALIMENTOS FUNCIONES EN EL CUERPO
Cereales y leguminosas Aportan la energia que nos permite realizar las actividades durante el dia.
Aportan fibra y vitaminas.

Frutas y verduras El consumo de fibra es importante para el normal funcionamiento del tubo digestivo, previene enfermedades car-
diovasculares y la obesidad. Las vitaminas ayudan a que nuestro cuerpo utilice los nutrientes (hidratos de carbono,
proteinas y grasas).

Lacteos Aportan gran cantidad de calcio. Ayudan a prevenir enfermedades de los huesos, como la osteoporosis.

Carnes y huevo Aportan protefnas de buena calidad que nos permiten el mantenimiento y la formacién de los misculos. También
aportan hierro (mineral que distribuye el oxigeno por todo el organismo).

Crasas y aceites Nos aportan mucha cantidad de energia. Hay que consumirlos en poca cantidad. Es preferible consumirlos crudos.
Azlcares y dulces Nos aportan energia de forma rapida pero debemos consumirlos en poca cantidad.
actividad 06
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La solucion depende de lo que haya puesto cada nifo.

actividad 07
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Las soluciones pueden ser varias.
La siguiente puede servir de ejemplo.

Desayuno: Leche, pan y una fruta.

Almuerzo: Churrasco, arroz y ensalada de lechuga, zanahoria y tomate. Postre: manzana.

Merienda: Yogur y galletitas con dulce.

Cena: Fideos con salsa de tomate y queso. Postre: durazno. 38



actividad 08
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La solucion depende de los cultivos que se hayan elegido. Presentamos un ejemplo:

e e e s e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e e e e e e s e e e et o e e e e s e e e e e e e e e e e e e s e s e e e e e o e et ee e e e e e e e s fe et e e oo eeseeee e s e eseeeseeeeeeeeeeeseeteeteeeeeeesesealeeetetetesesestetetateresestteereteteteseset e e bereson

et B BECHUGA L EARVEIAS B TOMATE

LA SIEMBRA :

Fecha : Todo el afio Principios de agosto a diciembre.

Forma de siembra : Directa o por almécigo Se hacen almacigos y a las 8 sema-
: : nas se transplanta

Distancias : 25 cm alrededor de cada planta 30 cm entre plantas y 80 cm entre filas

.......................................................................................................................................................................................................................

Cantidad de semillas : : :
para plantar 10 m2 : 0,5 gramos para obtener unas 100 ¢ 40 gramos 1 gramo daré unas 30 plantas
: plantas : :

.......................................................................................................................................................................................................................

Si X (la variedad de invierno) :
No ¢ X (la variedad de verano) ¢ X (es sensible la etapa de floracién) X
A COSECHA
Fecha i Alos 60 dias de realizada la siembra Alos 2,5 meses de la siembra. : Alos 75 dias del transplante.
: : :yse cocecha escalonado
Caracteristicas de la planta cu- Hojas grandes, form6 la cabeza y estd Cuando la chaucha cambia a color verde : Tomates pintones en verano (en otofio,
ando esta pronta para cosechar: bien arrepollada. : claro y tiene granos grandes. © mds maduros).
FORMA DE CONSUMIR ESTE :
CULTIVO ¢ Fresco. ¢ fresco (se puede conservar congelado). ¢ Fresco o en conserva (salsa dulce).




actividad 09
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Es muy importante la eleccion del lugar en el que vamos a realizar la huerta. Algunos de las consideraciones que hay que tener son:

a. La nivelacién del terreno: no puede ser una pendiente pronunciada y se debe cuidar que no sea una zona inundable.

b. El tipo de suelo: buen contenido de materia organica, de color negro, profundo, permeable.

c. Debe haber alguna fuente de agua cercana.

d. Se debe tener cuidado en no ubicar la huerta en lugares sombreados y buscar que los canteros queden expuestos al sol (orientacién Norte-Sur)
y un lugar protegido del viento.

También es importante delimitar el lugar y que sea cerrado para evitar dafo de la huerta por animales. Se puede delimitar con tejido, costaneros,
tacuaras. Contar con las herramientas necesarias: pala ancha, pala de dientes, rastrillo, escardillo, azada y una regadera.

actividad 10
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Rastrillo

Balde

Pala Ancha

Pala de dientes 40




actividad 11
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Construir el cantero a campo.

actividad 12
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Los materiales que se utilizan pueden ser:

* de rapida descomposicion (hojas de arboles, yuyos, pastos, estiércol de chanchos, vaca, caballo, gallinas y otros).

* de muy lenta descomposicion (hojas secas de los arboles, restos viejos de poda, aserrin y virutas).

* se pueden combinar con restos de cocina (frutas y verduras), restos de plantas, paja, té, café, yerba y otros productos como cartones, toallas y
bolsas de papel.

Se debe evitar el uso de carnes, pescado, periédicos y comida cocida y no usar para compostar los excrementos de gatos y perros, revistas de
papel satinado, vidrios, metales y plasticos y plantas téxicas como eucaliptos, pinos y nogal.

actividad 13
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Siembra Directa y en almacigo.

actividad 14

1. almacigo.
2. directa.

actividad 15
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1. profundidad / 2. densidad / 3. suelo
Opcion 3

Es importante tomar la decisién de cuanto voy a plantar teniendo en cuenta para que lo planto, cuanto lugar tengo en la huerta para plantar

varios cultivos, fomentar la diversidad de plantas, fomentar el control preventivo teniendo plantas de diferente especie y no plantar en lugares
demasiados pequefos porque cosecharé demasiado poca cantidad y da trabajo de todas maneras. 41



actividad 16
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Depende de lo que pone cada nifio.

actividad 17

Pregunta 1
En los cuidados bésicos de la huerta es muy importante tener en cuenta las siguientes recomendaciones y sugerencias:

- Regar en forma suave y en una cantidad de agua optima, determinada por lo que la tierra puede absorber. El mejor momento para el riego
es en la manana temprano o al atardecer.

- El suelo se debe tener cubierto con vegetacién o con una cubierta de pasto u hojas, se deben revisar las canaletas y si se ha caido tierra
mejorada devolverla a la cama.

- En la cama alta, si se realiza un adecuado manejo de las malezas al comienzo luego no son problema ya que al no dar vuelta el suelo no
aparecen nuevamente.

- Las camas altas se pueden proteger del frio en invierno con la realizacién de invernaculos caseros y del sol en verano construyendo
sombraculos.

- Se pueden producir semillas de muchas hortalizas.

Pregunta 2

Primero para pensar en soluciones tenemos que conocer y entender qué son las plagas y enfermedades.

Luego que se de que se trata tengo varios tipos de control: manual y cultural (eliminar insectos que se vean, plantas u hojas, también es
importante haber plantado en forma adecuada y regar bien); control biol6gico permitiendo que existan gran variedad de animalitos buenos
en la huerta como por ejemplo cuidar a Curur( y a los San Antonio colorados; usar plantas trampa o repelentes de insecto como la ruda o las
flores amarillas y finalmente usar medidas de emergencia como la de la aplicacién de algln preparado casero si es necesario.

Evita el uso de agroquimicos

Pregunta 3

Hay situaciones adversas ambientales que no se pueden prever. Tendriamos que ver como quedaron las plantas, cosechar lo que sirve; sacar
los restos de lo que no sirve y preparar el lugar para plantar nuevamente.

42
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actividad 18
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- Cosechar en el momento indicado. V
- Cosechar todas las plantas sin pensar en la cantidad que vamos a consumir. F.
Tenemos que tener en cuenta lo que vamos a comer ya que en la planta perdura por mas tiempo.
- No danar la planta porque es via de entrada de patégenos. \Y%
- Cortar las hojas, frutos, o la parte que corresponda sin tener ningtin cuidado. F.
Cortar con tijeras que se limpiaron previamente.
- No dejar restos de cultivos enfermos en los canteros, sacarlos de la huerta. \Y%

actividad 19
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Depende de lo que escriba cada nifio.

actividad 20
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Para el caso del ejemplo que se presenta la produccién de semillas de los siguientes cultivos se realiza de la siguiente manera:
Lechuga: dejar una planta sana y vigorosa para que de flor y asi poder cosechar las semillas.

Arvejas: elegir plantas sanas, fuertes y con vainas grandes, se dejan madurar las vainas en la planta y luego se sacan los granos que
se usan como semillas.

Tomate: Dejar que el fruto madure en la planta. Elegir aquel que este sano, que sea de buen color, precoz (que haya aparecido
temprano) y de una plata vigorosa (grande y sana). Sacar la semilla del fruto, lavarlas y dejarlas secar extendidas sobre un papel,
plato o asadera.

Las semillas se deben almacenar en un ambiente seco, frio feattrose y limpio.
Colocarlas en bollones tapados/destapados y con etiqueta identificando la variedad, la fecha de produccién y el origen.
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actividad 21
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* Lavarnos las manos antes de preparar la comida y durante la preparacion.

* Lavar y desinfectar todas las superficies y utensilios usados en la preparacion de alimentos.

Elegir los alimentos cuidadosamente y tomar medidas simples como lavar y pelar las frutas, esto desciende el riesgo de enfermar.

Evitar el contacto de alimentos y utensilios de la cocina con insectos, mascotas y otros.

No dejar alimentos cocidos a temperatura ambiente por mas de 2 horas.

* Separar siempre los alimentos crudos de los cocidos.

actividad 22
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Para consumir crudos los alimentos cosechados debemos desinfectarlos:

1. sacar las partes en mal estado;
2. lavar con abundante agua potable hasta eliminar todos los restos de tierra;
3. dejar en remojo 15 minutos en un recipiente con un litro de agua y una cucharada sopera de hipoclorito;

4. enjuagarlo nuevamente con abundante agua potable.

actividad 23
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Lo realiza cada nino.
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actividad 24y 25
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Calcular realizando regla de tres.

1. Hamburguesas de lentejas con ensalada de espinaca, morrén y papas.

“Aliménto” * “Cantidad'g/cc *kil6 calorfas  Hidratos de’ carbono * Proteias  Grasas  Fibra -
*Huevo 25 38,8 0,2 3,2 28 0 :
‘Cebolla 30 12 2,6 0,4 0 0,2 .
.Espinaca 50 15,7 2,1 1,6 0,1 0,3
‘Morrén 40 10,1 2 0,3 0,1 0,4 :
. Papa 100 77,2 171 2,1 0,1 0,5 :
. Lentejas 60 209,9 36,1 14,8 0,7 2,3 :
. Aceite 15 134,1 0 0 14,9 0 :
:TOTAL 498 60,1 22,4 , , :

2. Churrasco, fideos con manteca y queso.

@ 6000000000000 00000000 00 . LY © © ¢ 0 0000000000000 00000000000000000000000000

+ Alimento Cantidad g/cc Kilo calorfas  Hidratos de carbono Protefnas Grasas  Fibra

- Queso rallado 10 42 0 4,2 2,8 0
. Carne vacuna 120 291,8 0 22,1 22,6 0 :
- Fideos 60 216,7 45,1 7,5 0,7 0 .
. Manteca 12 88,1 0,1 0,1 9,7 0 .
. TOTAL 638,6 45,1 , 35,8 0 .

La receta mas saludable es hamburguesas de lentejas con ensalada porque tiene mayor cantidad
de fibra y menor contenido en grasas.
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