%, A0 | - Rovista | - Proyecto: “Educacion Alimentaria y Nutricional en las escuelas de edutacion genoral basica/primaria”

Ipiendemos a comprar &
a coina colonial §
tiiporimentos tomestibles

nar?







Presidenta de la Nacién
Cristina Ferndndez de Kirchner

Ministro de Educacién
Juan Carlos Tedesco

Secretario de Educacién
Alberto Sileoni

Subsecretaria de Equidad y Calidad Educativa

Susana Montaldo

Directora Nacional de Gestién de la Educacién

Adriana Cantero de Llanes

Coordinadora Areas Curriculares
Cecilia Cresta

Coordinadora Area Curricular de Ciencias Naturales

Nora Bahamonde

Area Curricular de Ciencias Naturales
Marta Bulwik

Mariana Rodriguez

Horacio Tignanelli

IDEA, PROYECTO Y COORDINACION GENERAL Y DIDACTICA

Nora Bahamonde

EQuiro AUTORAL

Consultoras nacionales (FAO)
Elizabet Borches

Verénica Corbacho

Silvia Squillace

Patricia Aguirre (Bloque 2 del Libro para el Docente)

Especialistas Area de Ciencias Naturales (ME)
Nora Bahamonde

Marta Bulwik

Mariana Rodriguez

LECTURA CRITICA PEDAGOGICA
Especialista Areas Curriculares (ME)
Alejandra Lapegna




LECTURA CRITICA DIDACTICA

Especialistas Area Ciencias Sociales (ME)
Diana Gonzdlez

Colaboracién: Mabel Scaltritti

Especialista Area de Tecnologia (ME)
Silvina Orta Klein

Especialista Area Formacidn Etica y Ciudadana (ME)
Daniel Bargman
Colaboracién: Pablo Erramouspe

Especialista Plan Nacional de Lectura (ME)
Alicia Salvi

EQUIPO TECNICO CONSULTIVO INTERNACIONAL (FAO)
Maria Teresa Oyarzian

Sonia Olivares

Cecilio Morén

EQUIPO TECNICO CONSULTIVO NACIONAL
Secretaria de Agricultura, Ganaderia, Pesca y Alimentos
Direccién Nacional de Alimentos: Elizabeth Kleiman y Celina Moreno

Ministerio de Salud de la Nacion
Departamento de Nutricién, Direccién Nacional de Maternidad e Infancia, Subsecretaria de Salud
Comunitaria, Secretaria de Promocién y Programas Sanitarios: Elvira Calvo

Ministerio de Desarrollo Social
Subsecretaria de Politicas Alimentarias, Plan Nacional de Seguridad Alimentaria: Alicia Lopresti

DIAGNOSTICO Y EVALUACION DE ESTADO NUTRICIONAL, CONOCIMIENTOS, ACTITUDES Y PRACTICAS ALIMENTARIAS
Asociacién Argentina de Nutricionistas y Nutricionistas-Dietistas Escuela de Nutricidn -
Facultad de Medicina - Universidad de Buenos Aires. Claudia Fraga, Elda Brandoni y Alicia Witriw

GESTION DEL PROYECTO FAO/ARGENTINA
Representante: José Benites
Oficial de Programas: Francisco Yofre

VALIDACION DE LOS MATERIALES EDUCATIVOS ELABORADOS
Maestros, directivos y alumnos de las escuelas participantes del proyecto
(provincias de Buenos Aires, Chubut, Misiones y Salta)

EQuiro DE PRODUCCION EDITORIAL

Idea original: Nora Bahamonde

Direccién editorial, coordinacién de proyecto y edicién: Raquel Franco y Brenda Rubinstein
Disefio grdfico editorial: Estudio Falgione-Obregéon COMUNICACION VISUAL

Ilustraciones: mEy!

Documentacién: Maria Celeste Iglesias

Asistencia general: Silvina Blanco



&
&
&

Queridos aventureros

iBienvenidos a este viaje! A medida que pasen las pdginas
de esta revista, se encontrardn dentro de una gran aventura
llena de nuevos conocimientos, de secretos y de sabores.
Comidaventuras los llevard a recorrer el mundo de la comida
y los alimentos, para descubrir juntos las cocinas y sus aromas,
las nuevas combinaciones, las formas de comer de muchos pue-
blos..., jy también la nuestra!

Tal vez les parece que comer no tiene ningin misterio,
que saben bien lo que les gusta, que no les queda nada por
aprender..., pero janimense y descubran todo lo que tenemos

para contarles!
inisterio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires

03-11-2025
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Comidaventuras es una revista para curiosos, para exploradores, para
viajeros, para los que quieren conocer recetas nuevas y divertirse con la
comida de todos los dias, para los que quieren comer saludablemente y sen-
tirse bien, para los que quieren saber cosas nuevas de alimentos antiguos.

Los curiosos del pasado encontrardn en estas pdginas algunos relatos
sobre la historia de la alimentacién. Los exploradores cientificos, una serie

~ de experimentos comestibles que se hacen en la cocina y se disfrutan en la
mesa. Los viajeros incansables, rutas y costumbres alimentarias de nuestro
pais y del mundo. Los que adoran que les cuenten cosas, se encontrardn
con historias de personajes, datos curiosos, noticias, cuentos... Y para que

todos se animen, claves para disfrutar de la comida y vivir con salud y

irecetas pard'meter la Bieheipa Hel Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
03-11-2025




La alimentacion tiene una historia

;Como se invento el pan?

Esta historia comienza hace miles de afios, en un pasado tan lejano

que es dificil imaginar.

Los primevos grupos
humanos se alimentaban cow los
amimales que cazabom v los
Prutos y plamtas que vecogiom.

Los gramos Ae tvigo evam Auvisimos

Ae masticawv. Pov eso
comenzavon &

machacavlos con
pledvas. Asi

Labvicavon las
primevas
havinas.

=y

Durante mucho,
muchisimo tiempo esa
pasta fue un alimento de
todos los dias para
aquellos hombres
y myjeres.

Con el tiempo, Puevom Aescubviendo
aue podiam cultivar algumas Ae las
plamtas que comiam. Asi empezavon
& sembrawr ceveales, como tvigo vy
cebada.

Hasta que en algin
wmomento, alguien
wmezclé agua con ese
trigo wmolide. Ahovar evar
UMA MASA Shawve que se
comian muy Lacilmente...

Ministefio de Edycacion del Gobierno dé Ia- Ciudad de Buenos Aires
03-142025



Hasta que mucho Hewmpo Aespués...
Unan histovia cuenta que el pom A\
se Aescubvid pov casnalidad: /g N
alguien Agjb olvidada la masa — Ese primer pan se llamé matza o . ’%
en un vecipiente al sol. Al volvey, “‘"f ( pan 4cimo. Aun hoy se consume durante

lon masa se havia secado pov el algunas festividades religiosas. /’
calov jy eva buew comey!

alov jy evar A pova comev -
En el amtiguo Egipto Adescubrievon una veceta &Sabias que la masa para

mejov: & la masa de cada Aian le agregabom pizza también lleva
levaduras?

UM poco Ae masa Ael Aian amtevior v espevaban um
vato. Luego, cocinaboam esa nueva mezcla en

un hovue. El pam quedaba blamdo, esponjoso v
viCO pawvan comey.

—— i -
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Narciso comenzé como ayudante
de panadero en el afio 1944, cuando
tenia 18 afios. Y siguié trabajando
en panaderias toda su vida. Paso
por todos los puestos: fue ayudante,
palero, estibador, amasador,
maestro panadero y pastelero.
También tue facturero y galletero.
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—¢Cbémo se amasaba el pan cuando usted
era chico?

—En ese tiempo ya habia mdquinas amasa-
doras, pero me contaron que unos afios antes
se amasaba con los pies.

d Un panadero

e —¢iCon los pies!? ¢No le quedaba “olor a queso™ al pan?

w —(Entre risas) El pan no quedaba sucio porque los pana-
e deros se ponian bolsas en los pies. Se colocaban

f
!

¢ Conocomos

los ingredientes en una canaleta o batea larga como

una mesa. Después, 2 o 3 personas entraban y amasaban
- el pan pisando mucho.
' —¢No era mas facil amasar con las manos? -":p.

‘/“' r No, porque las panaderias hacen mucho pan.
(Piensa un rato como sacando cuentas.) En ese
tiempo amasdbamos 250 kilos de pan por dia.

—¢Y los hornos? ¢Fueron siempre iguales?
No, antes eran hornos de lefia que le daban un sabor
especial al pan; pero ahora son eléctricos o a gas.

—¢A qué hora se levanta un panadero?
¢Cudntas horas trabaja?

Yo siempre me levantaba a las tres y media
de la madrugada. Entraba a trabajar

a las cuatro de la mafiana y eran mds de
diez horas de trabajo por dia.

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Al
03-11-2025




—¢Al levantarse tan temprano no se dormia en todos lados?

Si, aprovechaba para dormir mientras la amasadora funcionaba
o en ratitos libres. También me dormia en el colectivo

y al mediodia volvia a casa para dormir una siesta.

Todo de blanco, camisa, pantalén y gorra.

—¢Coémo se vestia para trabajar? C

—¢Comia el pan que usted mismo hacia?
Si, bien calentito apenas salia del horno.

—¢Les sobraba pan?

Si, pero lo poniamos en una estufa para que se secara.
Después se rallaba. El duefio de la panaderia vendia
el pan rallado en los almacenes.

—¢Qué pan le gustaba mas?
El pan criollo, que ahora no se hace mds en las panaderias.
Me gustaba porque tenia un poco de manteca.

—¢No se aburrié de comer pan, facturas y tortas?

No, pero el pan de antes era mds rico que el de ahora.
Antes era mds crocante y seco, ahora algunas veces
parece una goma porque lo sacan crudo del horno.

—Si se encontrara con un joven decidido a ser panadero,
diganos en pocas palabras, ¢qué consejos le daria?

Lo alentaria a seguir porque es un lindo trabajo. Le diria
que no es un trabajo pesado y que aprenda todos

los oficios, desde ayudante, facturero y pastelero hasta
maestro panadero. Ademds es un lindo trabajo porque
el pan nunca le va a faltar.

T ERE R ] il| T I T Y ey
Mis ideas

Un 9rupo de Chicos pensé estas prequntas para hacerle a un panadero,
.Hacen malabares con los panes y Cacturas?
Por qué se Visten de blanco? e
.El horno de panaderia es como el de la cocing de mi Casa’

.Las panaderias de civdad son iquales que las de campo? {

.De tanto amasar se vuelven musculosos los panaderos? ' r

2 | i 4 y e o i
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al panadero de tv barrio. 03-11-2025
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g mitad und naranjd.

1. Corten por 1
n la mano O con

2. Expriman la nara
un exprimidor.

3. Vuelquen el jugo con la pulpa

y con las gemillas en un vaso transparente.
4. Rhora, corten’y expri aranjd.

Luego filtren el jugo con
colocdndolo en otro vaso transparente.
5. Observen los dos vasos contra la luzy

parenlos. Expliquen sus diferencias:
la intensidad del color,

otc. {Pueden

nja co

man otra 1
un colador,

com
la transparencid,
los materiales que flotan,
dibujar para explicar mejor!
6. Guarden el jugo filtrado para
ol experimento del sabor Y del color.
7. Repitan el experimento con dos
tomates. Comparen los dos tipos de
jugo. iNo se olviden de gucxrdaﬂos

para después!
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~ Prueben un poquito del jugo filtrado
de naranja y describan su sabor.
Prueben un poquito del jugo filtrado
de tomate y describan su sabor.
Mezclen los dos jugos de]ando un poco
de cada uno sin mezclar. Comparen el
- color de la mezcla con el de cada j jugo.
i Qué pasoé con el color?
Prueben el nuevo jugo de naranja-
tomate. §Cémo es su sabor?
‘t' Coloquen una cucharadita de o
., car en otro vaso de jugo filtrad
naranja. Revuelvan hasta
que ya no ve,an1'e1
azucar. Luego
pruébenlo
¢Qué pasé con
su sabor?

ya
=
ade

“ |£~~ LAVARSE es tan importante
LAS MANOS F; lavarse con agua
ES COSA SERIA y Jjabon?

&Vieron por qué

Los microbios son seres vivos muy pequefios. No se ven a simple vista.
Cuando las manos estdn sucias tienen microbios “pegados” que pueden
quedarse adheridos a los alimentos que tocamos y entrar a nuestro cuerpo al
comerlos. Fijense qué pasa con los microbios si no nos lavamos bien las manos:
1. Coloquen un poquito de aceite de cocina en una mano.
2. Espolvoreen la mano aceitosa con canela. (Haremos de cuenta
que las motitas de canela son los microbios.)
3. Laven la mano con agua y observen: iestd realmente limpia?
4. Ahora laven la mane con agua caliente y jabén. Observen gus ha guedado mucho mdés limpia.
5. Sequen la mano con una toalla o con papel de cocina y observen la toalla.



Conozco mas

* Si no desayunamos, |
podemos tener dolores

| de cabeza, suefio, cangancio

durante el dia y falta de

congamracion-encaciag
la escuela.




£ EL DESAYUNO, ,
ToMAR LA \ECHE CON AZUCAR,

Con UN PoCo DE <€, CoN
CACAO © CON VERBA MATE.
PoDEMOS UNTAR EL PAN O
LAS GA\.LE’VI‘TAS CON MANT
N MERMELADA © CoN MIEL.
£< IMPORTANTE AGREGAR UN
vaso DE JUGo © UNA FRUTA.

poDEMOS

ECA

Para los dias de verano, yo reemplazo
una taza de café con leche por un vaso de licuado.

y 1 Coloquen un vaso de leche en la licuadora

2. Agreguen la fruta que te guste: banana, frutilla, manzana,
durazno. Aprieten el boton de la licuadora. iCuidado! Hay
que poner antes la tapa.

| 3. Sirvan el licuado y agréguenle una taza de copos de
cereales.

iTambién se puede sin licuadoral Pisando la
e Edufmitermiez&lgndoliodbn dechelgdsiti@ndols Alg
. con B ténéder. N




&Sabian que hay
un modo saludable
de hacer las
compras”?

DI][I]I][II]I]S COMPRAR

‘i—

E’ - '*ur'ﬁ'

lh.f_ i
-"- o T
na t vez fu ﬁleron a hacer las compras?
saria si en la bolsa o en el carrito ponemos primero la leche y los productos
lad bs y tardamos dos horas en llegar a casa? La préxima vez que vayan con un
dultc glbku'permercado a la feria, o a los negocios del barrio, fijense si las compras se
~ hacen en este orden. A la vuelta, si es necesario, pueden escribir una lista =
| . = !
%#‘rébdﬁsnﬂacmnes para hacer cambios.

. = .

-
ALIMENTOS QUE
NECESITAN FRIO

- - o=

PRODUCTOS
QUE NO SE

|:' ‘n _.' "
Es importante hacer las compras
siguiendo un orden, para que los
alimentos se conserven en buen estado.
Si en lugar de ir a un autoservicio, vamog
a distintos negocios, siempre hay que ir ag
final de todo o lo¥' &f’edseggﬂ%fgon £

compraremos las cosas refrigeradas. = |}




ill0 OLVIDES LA LISTH
I LOS CUIDADDS!
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~ o ALMENTO WENSE QUE No Hayy
F No (_on?\z’E“ o \ . ANIMALES CERCA
pDOS S ——— :
s J 0 co @®
eiGUE _/LATaS HI};I\IT’REN
P “HAbas
EN: =
L UG S’EQ L - e
U, NTOS
3 gdygffsog Log No COMPREN ALME =
f STey ’MEIVTNDE/ ; Con ENVASES ROTO™
I LIMP[ OS # ! < O SUC\OS.
OS'. 7}? d ; O)“DADO I'

Al volver de las compras guarden
pronto los alimentos en la heladera
para conservarlos siempre frios.

Sendra, en: Yo, Matias. Cosas de poca gravedad, Ediciones B Grupo Zeta, Buenos Aires, 2007.
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Diario La Nac-ié_n",’ﬂg'le noviembre de 2005.

Sin problomas en ol kiosco

Algunos cientificos de la Universidad
de La Plata estdn intentando que las
golosinas sean mds saludables.

Para eso, han elaborado una especie
de gelatina utilizando manzanas. Ese
gel se puede usar para hacer golosinas
muy ricas y mds saludables, ya que
estdn hechas con manzands 'y contienen
menos azicar. Algunas industrias ya
quieren fabricarlas cubriéndolas con chocolate. Se recomiendan

para los nifios Y los deportistas.
Los mismos cientificos fgbricaron también el ”supermerengue",
etita. Se hace con huevo y un derivado de

tentando también elaborar golosinas a

inas
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que se parece a unad gall
la leche. Ahora estdn in

base de maiz.
¢{Qué golosinas comeremos en el futuro?

tl futuro de las golos
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- Consigan manzanas
rojas, verdes y
i amar e s S i Siie
'y = k. H Y
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Cantidad
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Erase una VIGJGClta '5/

Erase una vigjecita a‘)

' .- sin nadita que comer,
" sino carnes, frutas, dulces,
*

tortas, huevos, pan y pez.

Bebia caldo, chocolate,
\ leche, vino, té y café,

y la pobre no encontraba
qué comer ni qué beber: (..)
' Rafael Pombo

Ensalada do frutds
(on mariposa

Para realizar este plato pueden pedirle a la maestra que
los ayude a cortar las frutas.

Necesitan T
1 banana )

1 anillo de anand

Varias pasas de uva

1 frutilla

Yogur

Corten al medio Rellenen cada ala
un anillo de anand, con yogur.

usen las mitades

como alas y la

banana como el

cuerpo.

Terminen usando
las tiras de frutilla
como antenas.

Coloquen algunas pasas
de uva en cada ala.
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¢Alguna vez se preguntaron cémo se comia en la época colonial?

La mayoria de las personas comian con las manos o con cucharas. Casi no habia
tenedores. No todos tenian cuchillos. Se usaban uno o dos vasos que se compartian.
Algunos vasos eran cuernos de animales.

En muchas familias el padre se sentaba en la cabecera de la mesa. La mujer
y los hijos no tenian una silla para cada uno. Se sentaban en un anico banco largo.

En otras casas no habia mesas y todos comian sentados en el suelo. A veces
los gauchos cocinaban y comian al aire libre.

- .f"“_ #;

Como no habia cocinas el
fuego o fogdn se hacia en

el piso. Se usaban ollas de
tres patas para hacer guisos
y pucheros. Las carnes se
hervian o se asaban a las
brasas.

También se solia asar el
animal poniéndolo en forma
vertical al fuego, una cos-
tumbre que se sigue usando
en el campo.

Sélo las familias muy
adineradas tenian

en su casa un ambiente
llamado cocina.



3Como se comprabam los alimentos
. ew la época colonial?

.

En las pulperiqs
las bersonas se reunian,
VENDEDOR bl Se Sentaban en ¢] piso
DE PESCADO b id Cajones,
En Ia bulperiq también
S€ comprabagn alimentog,
€ vendign velas,
chorizos, charqui (carne
salada) aeejte Y vino.
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INGREDIENTES

1 taza y media de matz bl.anco pisado
0 partido

2 tazas de Leche

6 cucharadas de azucar

1 cucharada de miel.

i tazas de agua

PASO A PASO

1. En una cacerol.a sumerjan el matiz pisado en agua
y déjenl.o toda una noche.

2. il otro dia col.oouen esa cacerol.a a fuego Lento
y cocinenl.a durante una hora. Pidan ayuda
a una persona mayor.

3. figreguenle La Leche y el azucar.

t. Revuel.van con cuchara de madera durante media
hora mas.

9. Dejen oue se enfrie y agreguenle,
mientras revuel.ven, una cucharada de miel.

¢Coémo usa nuestro cuerpo
la mazamorra?

Si nos comemos una
porcién de mazamorra tendrémos
mucha energia para movernos y realizar todo tipo
de actividades, como por ejemplo, correr, pensar, jugar...
Esta comida nos proporciona también una pequena
cantidad de materiales que sirven para crecer.
Por ejemplo, la leche de la mazamorra ayuda
a que crezcan nuestros huesos y nuestros

musculos se desarrollen.
Ministerio de Educacion del Gobierno de Jé
03-11-20283




En la época colonial, la mazamorra era
un alimento muy comiin. Las mazamorreras
eran vendedoras ambulantes que recorrian
las calles de las ciudades. Vendian la maza-
morra en pequeilos jarros de lata. Mientras
las mazamorreras caminaban, cantando su
pregon, le leche se sacudia. jParece que esto
le daba a la mazamorra un sabor riquisimo!

Mazamorra dorada,

para la ning mimada,
mazamorra Caliente,
para la abuela sin dientes.

”

”

la lamaban “Motalsa” o “Ishkupcha”. Al parecer,

proviene de la cultura quechua.

”

mazamorra”’, pero en Salta se la llama api. En

En muchos lugares de Latinoamérica se dice
Corrientes y Misiones la llaman caguiyi.

La mazamorra ya existia antes de que
llegaran los esparioles. Los pueblos originarios

NO TODOS LO DECIMOS IGUAL

”

flo todas las mazamorras son iguales

Esta pasta de maiz llamada mazamorra, api,
motalsa o caguiyi, tiene muchas recetas diferentes.
En distintas provincias argentinas le suelen agregar
o sacar ingredientes:
- Algunos le ponen sal.
- Otros le agregan canela, como al arroz con leche.
- Otros no le agregan miel. Entonces la mazamorra
es menos dulce.
Incluso en algunas provincias el api no se hace
del CORIMG T $ind e¥hi2@petlte ARSI significa que algo
93dd tittira, se ablanda y se espesa.

Ministerio de Educal



L0s taminos del maiz 7

iMmmm! A quién no le gusta un choclo calentito
para morder? En la Argentina comemos mucho
choclo: solito, con manteca y sal; en tartas, en
humita, en forma de tamal, en ensalada....

Los choclos son los frutos del maiz, una planta
que se conoce hace muchisimos afios y es muy
importante en América latina.

Con el maiz también se hace polenta, aceite, almidén...

La ruta de la
verduleria el

la planta.

ee Los choclos
se venden en
la verduleria

[ ]
I‘}

. = -I - r ,’
Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad deulrdl]ilﬂ ﬂn I“ dll ol & !
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&Sabias que los mayas crefan

! que el hombre habia nacido
del maiz? iImaginate qué
importante seria para ese
pueblo este alimentol
&Conocés otras leyendas
sobre el maiz?

*¢ Los choclos se retiran
de la planta y siguen
una ruta distinta.

.

O?En la planta industrial,

g " los choclos se seleccionan.

Algunos se usan y otros no.
d

e¢ En la planta e¢ Los granos son e¢ Los granos de
procesadora los separados del maiz se cocinan
choclos se lavan. resto del choclo. réapidamente.

Y

pre—

LLENADO Y AGREGADO ] EXTRACCION DE
L ]_)E LIQUIDO AIRE Y SELLADO

fs
/

L A

Lot plblif

TRATAMIENTO
TERMICO

ee Las latas se cierran bien y se
calientan a temperaturas muy altas.

¢¢ Los granos de maiz son enlatados.
Se les agrega agua y sal.

ee Las latas de choclo
llegan a los mercados
con informacién para
el consumidor.

® la Ciudad de Buenos Aires



La ruta del maiz
(0mo materia prima
doe otros alimentos

ee [os choclos se
retiran de la
planta y siguen
una ruta distinta.

A ¥~
1] i
L e

ee Cada choclo
se desgrana.

e Los granos de
maiz se guardan
en los silos.

ee Los granos se
muelen en
una mdquina.

ee [,os granos
son lavados.

ee J0s granos
molidos se filtran

! para separar las
; b distintas partes.
&Sabias que

del grano de maiz
se obtienen tantos
productos diferentes?

03-11-2025



Educacion Fisicad ¥ Deporte, 2005. 3

La escuela ensend habitos
saludables

En algunas escuelas los docentes quieren ayudar a sus alumnos a
estar mds sanos. ;Como? Ensefiondo a comer mejor y @ aprovechar
los recreos pard moverse.

P S WS

_—

En la Escuela N° 267 de Bariloche, rayuela O el sector de ping-pond:
provincid de Rio Negro. el profesor sector de carreras: y otros. jAhora
de gimnasid, Cristian Pozzi tuvo todos los chicos se mueven mucho
una gran idect arm6 en el patio en los recreos! \
distintos sectores de juegos, como

el gsector de saltos (donde se salta a www.efydep.com.ctr/proyectos/recreo~mvto.htm
la soga y con clasticos) el sector de (adaptacién)-

j [|]|s iﬂnds La actividad figica ayuda
a mantener la salud. Ademas

I
los nutricionistas argentinos

. Z
I Qué se hace em los vecveos

Ae tu colegio? § 1

sQué oni egio? JQué se come? e

SQUé opinas sobve los vecreos Ae frescas, frutos secos (nue

s : ces,
as escuelas? jTe gustaviom avellanas, almendras) y semillas

pavar tu colegio? jPorv .ané? g gimSOl)
7 .,

e Egicacion del Gobiekio'defa“Ciugdattdes

tEeNos

R 3 03-11-2025



=
=
=
]
=
=
=]
=
)
=
=
=
=
—

Grdfica de la alimentacion saludable

Cada pais le da a su poblacién algunas recomendaciones sobre alimentacién. En la

Argentina se ha elaborado la gréfica de la alimentacién saludable, que nos orienta sobre
qué grupos de alimentos consumir y en qué proporcién.

Leches, yogures

Aceites

A y grasas
Azucar
y dulces

Cereales y sus derivados

y legumbres j ] _J

El agua estd presente en todo el grdfico. _
Al beber liquidos y comer alimentos, el agua entra
a nuestro cuerpo. iAtencion! T

Este grdfico muestra seis grupos de alimentos . "‘;-h\
distintos. Algunos estdn mds grandes que otros por- La graflca nos muestra = oy "
que asi nos indica cudles de esos alimentos que s bueno comer de .
conviene comer en mayor proporcién. Por ejemplo, todo, pera-que ter}e’mos

podemos comer mayor proporciéon de panes, b TP _restar ate:nmon a

pastas, cereales y legumbres y también de frutas  la cantidad de alimentos

e de cada grupo. A

La leche, queso y yogur son importantisimos aunque h :

se deberian comer en menor proporcién que los grupos
anteriores. Lo mismo sucede con las carnes y huevos.
Los alimentos grasos como aceites, cremas y manteca
deberian comerse en muy poca proporcién. Esto
mismo se deberia aplicar para las golosinas y dulces.

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buen
03-11-2025
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S _ote__ e tl juego de Los parecidos y

las diferencias

Q
"’l

' y i'!

Nuestro pais ha elaborado la grdafica de la
alimentacién saludable, que tiene forma de évalo.

[l d l m “ D Ilu Otros paises elaboraron grdficos distintos.

Por ejemplo, en los Estados Unidos se graficé una

[ID SD [I “ i li I] I ﬂ [l [] pirdmide y en Guatemala, una olla.

) Comparen la gréafica de la alimentacién
saludable con alguno de los otros graficos.

Miren en la ilustracién lo que comid
una persona en un asado.

A 7 .
<.~ Busquen en qué se parecen y en qué
se diferencian, teniendo en cuenta los
alimentos que recomiendan en cada grupo.

Este almuerzo estd desequilibrado
porque tiene mucha cantidad de carnes,
grasas y dulces. ;Qué grupos de
alimentos le faltan?

&Y silo cambiamos por uno mas
saludable? Consideren la informacién
de la grdfica de la alimentacién
saludable. Ayudense con estas pistas:

— Seria bueno reducir la cantidad
de algunas preparaciones.

iCudles? &

Seria bueno agregar algunos
alimentos a esta comida.

iCudles?

Seria bueno
reemplazar algun
alimento por otro.

- ¢Cudl y por qué?

i li: -- o
Ministerio de EMI’I del Gobierno! fa ;
3-11-2025 gy f 4
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.Como desayunan en

En la Argentina es muy comun desayunar café con leche
acompaiiado de pan o tostadas. También se toman unos ricos
mates con galletas o bizcochos. .

=™ )

Las comidas de este mundo

":.',,,“'__1:_:'__:77: 3
Venezuela-,

me

JGobierno degilfiut

+,03-11-2025



otros paises?

Pero no ocurre lo mismo en todas partes.
Animense a buscar otros desayunos que
no estén en estas paginas.

AlLemania

& Gobierno de
03-11-2025 .




Un dfa,
un forastero llamé a

la puerta de una casa, en
un pequefio pueblecito. La sefiora’
de la casa salié a la puerta y el extrano
le preguntd si podia convidarle algo que
comer, ya que llevaba mucho tiempo caminando
y estaba agotado.

—Lo siento, pero no tengo nada en casa ahora
—contestd la sefora, a punto de volver a cerrar la puerta.

El forastero sonrié: —Oh, no se preocupe —dijo sacando del
bolsillo una piedra ovalada y gris y mostrdndola con su mano abierta.
—Yo tengo una piedra de hacer sopa. Si usted me permite echarla dentro
de una gran olla de agua hirviendo, podré hacer la mds exquisita sopa.

La senora abri6 grandes los ojos. ;Por nada del mundo iba a perderse esa
magia! Y entonces, hizo pasar al extrafio y puso la olla al fuego. Mientras, corrié a
contarle la novedad a sus vecinas. Cuando el agua empezaba a hervir, todo el
vecindario estaba en la sala de la sefiora, esperando el prodigio.

El forastero miré como burbujeaba el agua dentro de la olla, con unos globos grandes
que estallaban sobre la superficie. Entonces, con muchisimo cuidado, dejé caer la piedra
que sostenia con delicadeza en su mano derecha. Y revolvié.

A los pocos minutos, en medio del silencio de toda la concurrencia, llené un cucharén
de sopa, lo soplé para enfriarlo, y se lo bebid.

—Mmmmm, jexquisital —comentd. Y luego miré pensativo el fondo de la olla.
—iLo tnico que necesita son unas cuantas papas!

—Yo tengo unas papas en mi cocina —grité una mujer y corri6 a buscarlas.

Enseguida volvié a entrar a la casa, con una fuente llena de papas peladas, que el
hombre de la piedra dejé caer dentro de la sopa. Y entonces, volvié a probar.

—;Excelente...! jQué bien le vendrian unas cuantas verduras!

—Yo puedo traer... —exclamé otra vecina, y en pocos minutos agregé un manojo
de apio, un poco de perejil y unas zanahorias muy tiernas.

Ministerio de Educacion del-Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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—Esto estd tan bueno que con un poco de carne harfamos un
puchero perfecto para todos —comenté relamiéndose el hombre de
la piedra.
Una mujer salié entonces zumbando y agregé a la sopa un trozo
de carne. De pronto,-Ja sehora de la casa comenté:
—Recordé que tengo unas cebollas y unos choclos en

la alacena. jLos agregaré! —y también los puso en la sopa.
El forastero revolvié la gran olla que segufa
burbujeando. Aspiraba el aroma y sonrefa. Al final, lo

probé por udltima vez, poniendo los ojos en blanco

de gusto:
—;Perfecto, perfecto! ;La sopa de piedra estd lista!
iPlatos para todo el mundo!
Todo el mundo corrid a sus casas a
Fae buscar platos y vasos. Algunos agregaron
"= espontineamente pan y frutas. Luego,
|\ "/ armaron una gran mesa en el patio de
- '5_1- la casa, bajo los drboles, y todo
=" el pueblo se sent6 a disfrutar de la comida. -
Alrededor de ellos, el extrafio se movia

ridpidagaente, reparti
s de su
4 sentfan ext

t_E:rL s

o abundantes

crefble sopa. Todos se
amente felices mientras
, charlaban y compartian su

omida por primera vez
desde que vivian en el
pueblo. En medio de
la alegria, el forastero
se escabulld sin que
nadie lo notara,
dejando en el fondo
de la olla la piedra
ovalada y gris para que
ellos pudieran hacer sopa
para todos cada vez que
quisieran.

a Ciudads
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Datos utiles

PAGINAS WEB

Cuentoes do la huerta

http://es.geocities.com/cuentosdelahuerta/

Esta pagina Web, tiene cuentos, adivinanzas, trabalenguas y minicuentos
relacionados con los alimentos.

Hola chicos

http://www.holachicos.com/6a9/Cocina/index.htmi

En esta pagina encontraran recetas sencillas enviadas por chicos
de su edad.

LIBROS

Pequeinos cocineros de Cecilia Fassardi, Editorial Albatros, 2005.

En este libro cada receta parte de los utensilios y los ingredientes
necesarios continuando con el paso a paso. Ademas, tiene recomendaciones
para una buena alimentacién y los mejores consejos para todo buen
cocinerito.

Cocina para chicos de Martiniano Molina, Sudamericana, 2006.
Este libro fue pensado para los chicos que disfrutan cocinando pero
también para los que ya tienen un poco de practica en la cocina.

Martiniano Molina propone recetas faciles y sabrosas para
que los nifios puedan realizar solos o con ayuda

de un mayor.
Nos

encontramos
en la préxima
Comidaventuras.
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