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CERCA CENTRO EDUCATIVO DE RECURSOS DE CONSUMO

CURSO 2023 - 2024

3° ciclo (5° y 6° de primaria)







El programa ESCUELAS SALUDABLES nace de la necesidad de trabajar
desde edades tempranas, la formacion y educacion en la realizacion de
un consumo saludable y sostenible, y por tanto en la adquisicion de
habitos de consumo que favorezcan nuestra salud y cuiden del planeta

El objetivo del programa es dotar a los Centros Escolares de las
herramientas necesarias para su implicacion en la formacion y
educacion de su alumnado, y concienciar al mismo, que en su forma de
vida, y en sus actos de consumo, tengan una actitud responsable y
adquieran unos buenos habitos de consumo saludable y sostenible.

Los habitos son esas acciones que, a base de repetirlas, se convierten
en nuestra forma de hacer las cosas, llegando a ser una rutina. Estos
habitos que podemos aprender en Ila infancia, se convertiran,
repitiéndolos, en una forma de vida en la edad adulta.

El programa esta pensado para la participacion de toda la comunidad
escolar, y por tanto, el alumnado, el profesorado, la Direccion del
Colegio y los padres y madres, deben contribuir para mejorar y
conseguir un estilo de vida saludable y sostenible, cuidando aspectos
tan importantes como tener una alimentacion equilibrada y realizar
actividad fisica diaria, pero ademas también cuidar la higiene personal,
las relaciones sociales y ejercer un consumo mas responsable y
sostenible.

El programa ESCUELAS SALUDABLES, es una oportunidad para aquellos
centros escolares que quieran incluir la educacion en un consumo
saludable y sostenible entre su alumnado, y por tanto implica un
compromiso por parte del centro escolar en cumplir las directrices del
programa y en implicar a toda la comunidad escolar, desde el
alumnado, pasando por el profesorado, la Direccion y por supuesto los
padres y madres.






Aportar informacion sobre los conceptos y contenidos fundamentales
que intervienen en la elaboracion de una dieta equilibrada
Reflexionar sobre las consecuencias beneficiosas para nuestra salud,
que tiene una alimentacion equilibrada, tanto en calidad como en
cantidad, para conseguir el aporte de nutrientes necesarios para el
organismo.
Desarrollar habilidades que permitan al alumnado conseguir una
alimentacion saludable y conocer las consecuencias perjudiciales de
una mala alimentacion
Conseguir que el alumnado adquiera pautas de alimentacion saludable
Proporcionar informacion sobre la importancia de la actividad fisica
para la salud.
Conseguir que el alumnado adquiera el habito de invertir, como
minimo, 60 minutos diarios a la realizacion de actividades fisicas.
Conseguir reducir las horas de sedentarismo, normalmente asociado al
uso de pantallas, por tanto reducir horas de movil, ordenador y TV.
Concienciar al alumnado sobre la incidencia que tienen sus practicas de
consumo, tanto en su salud como en la salud del planeta

Ensenar las ventajas de la economia circular y como podemos
aprovechar mas nuestros bienes de consumo.




Distintivo Escuela Saludable

Distincion concedida por el
Centreo Educative de Recwraos de Consnmo
de 1llicante

£ Y AYLMTAM IENTO
==« INE ALICANTE

El distintivo de calidad "Escuela Saludable’, otorgado por el Excmo, Ayuntamiento
de Alicante, a traves del Centro Educativo de Recursos de Consumo de

Alicante, es asesorado por el profesorado del Grado de Nutricion Humana v
Dietética de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad de Alicante,

v cuenta con la colaboracion de la Asociacion para la Difusion Educativa de
la Mutricion y Salud, la Asociacion de Amas de Casa, Consumidores y Usuarios,

vy Mercalicante. Este distintivo avala que el centro educativo que le posee ha
alcanzado el objetivo de calidad marcado en el programa, en cuanto

a educacion, formacion y actuacion en habitos de vida saludable.

Se entiende por ESCUELA SALUDABLE, un entorno en el gue todas las partes
implicadas (alumnado, profesorado, direccion, familias, empresa o perscnal

del comedor...) propician el adecuado funcionamiento del programa y se
implican en la organizacion del mismo y asi repercutir positivamente en el

desarrollo del menor en |z consecucion de una vida saludable.



Un valor anadido para el CENTRO ESCOLAR

Porque posiciona al centro escolar como referente de habitos de vida saludable, como
parte de la educacion Integral personal que se procura a los alumnos.

Porgue genera confianza entre los padres y madres, en cuanto a la atencion gue
reciben sus hijos.

Porgue refleja el compromiso de querer mejorar y ofrecer lo mejor a la comunidad
escolar,

Porgue contribuye a mejorar la imagen del centro educativo.

éQuién puede solicitarlo?

Centros de Educacion Infantil, Primaria y Secundaria, ubicados en el territorio de |a
cludad de Alicante, sea cual sea su titularidad (publica, concertada o privada), gus
cumplan con los requisitos exigidos, mediante la presentacion de la ficha de inscripcion
de las actividedes de] Centro Educativo de Recursos de Consuma de Alicante (CERCAJ,
en su programa 'ESCUELAS SALUDABLES’

Requisitos:

Requisitos formativos y educativos:

Participacién en algunc de los programas formativos, por ciclos, elaborades por el
Centro Educative de Recursos de Consumo de Alicante,

Participacién en la Jornada Escolar de Habitos de Vida Saludable,

Participacion del profesorado en las actividades previas y final.

Participacion de los padres v madres en las actividades propusstas para ellos.
Participacion en los premios "ALICANTE ESCUELA SALUDABLE' con la presentacion de
un proyecto diseniado y ejecutado por el centro escolar, relativo a los habitos saludables,

Requisitos tecnicos a nivel alimentario:

® Seqguir las pautas y recomendaciones marcadas para el comedor escolar,
e Recomendar a los padres los alimentos que deben traer en el almuearzo.

Evaluacion:

Parsanal del Centro Educativo de Recursos de Consumo de Alicante, hard un sequimienta
a lo lamo del curso escolar, para comprobar &l cumplimiento de los requisitos y evaluara
el grado de cumplimiento de los mismos para determinar si el centro escolar es
merecedor del distintive "ESCUELA SALUDABLE',

El distintivo se entregara a los centros escelares en un acte publico 2l final del curso

escolar,



PRINARIA

Actividades alumnos




CHARLA

¢COMO ME ALIMENTO?

Una alimentacion y nutriciobn adecuadas son importantes en todas las
etapas de la vida, pero particularmente lo son durante la infancia y la
adolescencia, etapas claves en la adquisicion de los estilos de vida
saludables.

OBJETIVO:
Mejorar los hdabitos alimentarios de los escolares y fomentar una
alimentacidon sanag, variada y equilibrada.

DESTINATARIOS:
5°y 6° de primaria

ACTIVIDADES:

- Cucharas de salud: las legumbres (NOVEDAD)
- Cero DIABETES (NOVEDAD)

- sCOMo me alimento?

- iPor fin es sGbado!

- ¢Qué estoy comprando?

- iYOo sé elegir!

- iHoy decido yo el menu!

LUGAR DE REALIZACION:
El centro educativo.

PERIODO DE REALIZACION:
Curso escolar

OBSERVACIONES:

El centro debe disponer de proyector para visionar un powerpoint y acceso d
internet.

La actividad estd recomendada para un maximo de 30 alumnos



TALLER

Elegir uno de estos talleres

DESAYUNOS Y MERIENDAS SALUDABLES

En esta actividad conoceremos |a importancia de la nutricion vy
alimentacion, trabajaremos estos conceptos elaborando una receta sencilla
y saludable para que los alumnos puedan hacerlo también en sus casas.

OBJETIVO:

Mejorar los hdabitos alimentarios. fomentar la autonomia en la cocina con
recetas sencillas, conocer la venta tradicional y el supermercado y conocer
los productos de kmO.

DESTINATARIOS:
3er ciclo de primaria

ACTIVIDADES:
e Charla tedrica sobre los alimentos
e Compra de ingredientes
e Elaboracion de receta de merienda o desayuno saludable.

LUGAR DE REALIZACION:
Centro Educativo de Recursos de Consumo CERCA

PERIODO DE REALIZACION:
Curso escolar

OBSERVACIONES:
El grupo debe traer 1€ por nino para los gastos del taller.
La actividad estd recomendada para un maximo de 30 niRos.



TALLER

COMPRAMOS Y COCINAMOS

Esta actividad introducird a los niflos/as en el proceso de compra de
productos alimenticios desde que se planifica el menld y se decide la
compra, hasta que se preparan los alimentos, pasando por la conservacion
y manipulacioén, distinguiendo entre la compra de alimentos al por menor en
un mercado o la compra en autoservicio.

OBJETIVO:

Conocer el proceso de compra de los alimentos, conservacion, traslado, y
manipulacidon de los mismos para su consumo Yy la decisidon de compra en
comercio al por menor o autoservicio.

DESTINATARIOS:
5°y 6° de primaria.

ACTIVIDADES:
e Planificar la compra de alimentos para elaborar una receta
e Salir a comprar al mercado y diferenciar entre compras en ercado o en
autoservicio.
e Aprender a conservar y manipular los alimentos.
e Aprender a elaborar los alimentos mediante la realizacion de un
almuerzo.

LUGAR DE REALIZACION:
Centro Educativo de Recursos de Consumo (CERCA)

PERIODO DE REALIZACION:
Curso escolar

OBSERVACIONES:

El grupo debe traer 1 € por nino para los gastos del taller. Esta actividad se
realizard los martes, miércoles y jueves. La actividad estd recomendada
para un mdaximo de 30 alumnos.



VISITA

Elegir uno de estas visitas

VISITA A SUPERMERCADO

Aprende a redlizar la compra en un supermercado de manera responsable.
En el supermercado tienes todos los productos expuestos para elegir
libremente lo que quieres, por lo tanto debes fijarte en los precios,
cantidades, fecha de elaboracion, fecha de caducidad, y no dejarte seducir
por la publicidad.

OBJETIVO:
Que los alumnos sepan readlizar la compra de alimentos de manera
saludable, sostenible y responsable.

DESTINATARIOS:
5°y 6° primaria

ACTIVIDADES:
- Visita a un supermercado de alimentacion.
- Publicidad en el punto de venta

LUGAR DE REALIZACION:
Supermercado Carrefour - Centro Comercial Gran Via.

PERIODO DE REALIZACION:
Curso escolar

OBSERVACIONES:

Los alumnos necesitardn un moévil para hacer fotografias (1 por cada 10
alumnos)

El transporte hasta el supermercado corre a cargo del Centro Escolar
iInteresado

La actividad estd recomendada para un maximo de 30 alumnos.



VISITA

VISITA A MERCALICANTE

Visita programada a las instalaciones de Mercalicante para conocer el
funcionamiento de las empresas mayoristas de alimentacion, asi como la
promocion de las frutas y verduras como parte fundamental de nuestra
alimentacion. Visita al mercado mayorista de frutas y verduras.

OBJETIVO:
Conocer la distribucidon de alimentos y promocionar la alimentacion
saludable a través de diferentes talleres y actividades relacionadas entre si.

DESTINATARIOS:
5y 6° de primaria

ACTIVIDADES:

- Elaboracién de brochetas de frutas

- Elaboracion de zumos de frutas

- Taller de reconocer las frutas

- Visita al Mercado Mayorista de frutas y verduras.

LUGAR DE REALIZACION:
Mercalicante

PERIODO DE REALIZACION:
Curso escolar

OBSERVACIONES:
La actividad estd recomendada para un maximo de 30 alumnos.



JORNADA

JORNADA ESCOLAR DE CONSUMO
SALUDABLE, SOSTENIBLE Y RESPONSABLE

Consiste en toda una jornada en el propio centro escolar, dedicada a
concienciar sobre el consumo saludable y sostenible entre la poblacion
infantil y juvenil, con la instalacion de varios puntos informativos para
realizar talleres, juegos, concursos, encuestas y abierto a todos los alumnos
del centro.

OBJETIVO:

Que los alumnos conozcan y apliguen hdbitos consumo saludable vy
sostenible para la prevencidon de enfermedades en el futuro y el cuidado del
planeta.

DESTINATARIOS:
Primmaria. Para un ciclo y un maximo de 100 alumnos.

ACTIVIDADES:

- Taller de alimentacion saludable
- Taller de ejercicio fisico

- Taller de sostenibilidad

- Taller de reciclaje

- Representacion de titeres

- Taller y Reparto de fruta

LUGAR DE REALIZACION:
El centro educativo en horario escolar de 9:00 a 14:00 horas.

PERIODO DE REALIZACION:
Curso escolar

OBSERVACIONES:
El centro debe disponer de una sala, gimnasio o el patio del colegio libre
toda la jornada, para instalar varias carpas con las distintas actividades,
donde por turnos irdn trabajando los distintos cursos del centro escolar
simultGneamente.



CONCURSO

CONCURSO DE VIDEOS “VOY A ALIMENTARME BIEN"

Mediante este concurso se pretende concienciar a los jdbvenes a mantener
unos habitos de vida saludable en cuanto a su alimentacion, para que vean
la importancia de cuidar la salud mediante los alimentos.

OBJETIVOS

Que los alumnos tomen conciencia a través de la confeccidn de un video
promocional, de mantener unos hdabitos de vida saludables en la
alimentacion. Elaborar videos de concienciacidn sobre los hdbitos
saludables en la alimentacidon y extenderlos por las redes sociales

DESTINATARIOS
5°y 6° Primaria y Secundaria

ACTIVIDADES
e Exposicion y preparacion del concurso por el profesorado
e Grabacion y edicidon de un video promocional segun las bases.
e Difusidon por redes sociales.

LUGAR DE REALIZACION
El Centro Escolar

PERIODO DE REALIZACION
Septiembre 2023 — febrero 2024

OBSERVACIONES

La participacion del concurso es por aula.

Se recomienda para un maximo de 30 alumnos.

En marzo de 2024, se celebrard la entrega de premios con una jornada
educativa para todos los participantes con juegos, regalos, etc.

Se adjuntardan las bases del concurso, para su participacion.



3= CICLD
PRINARIA

Actividades profesorado




PREMIOS

“ALICANTE ESCUELA SALUDABLE, SOSTENIBLE Y
RESPONSABLE"”

Premio que concede el Centro Educativo de Recursos de
Consumo del Excmo. Ayuntamiento de Alicante, a aquellos
Centros Escolares que desarrollen un proyecto de hdabitos de
consumo sdludable y sostenible entre su alumnado.

OBJETIVO:

Involucrar a la comunidad escolar, en la promocion de los
hdbitos de vida saludable entre su escolares

DESTINATARIOS:
Direccion del Centro Escolar

ACTIVIDADES:
Presentacion del proyecto segun las bases y en el calendario
establecido.

LUGAR DE REALIZACION:
El centro educativo.

PERIODO DE REALIZACION:
El curso escolar

OBSERVACIONES:
Actividad para la direccion y profesorado del centro escolar.

Se adjuntardn las bases de los premios para su participacion.



Todas las actividades formativas estan diseiadas para que el profesorado
trabaje en las aulas, previamente, y a la finalizacion de las actividades
propuestas, de manera que el alumno cuando va a realizar la actividad ya lo
ha trabajado previamente en el aulg, y una vez realizadq, finalizan con otra
actividad de refuerzo

Charla: ¢Como me alimento?
e Actividad previa: Encuesta de alimentacion saludable
e Actividad final.... Discusion dirigida

Taller: Desayunoso y meriendas saludables
e Actividad previa:
e Actividad final.....

Taller: Compramos y cocinamos en el Mercado
e Actividad previa: Teo va a comprar alimentos
e Actividad final....: EI RAP de la compra

Visita: Supermercado
e Actividad previa: Publicidad en el punto de venta
e Actividad final....: Las 5 diferencias del Supermercado

Visita: Mercalicante

e Actividad previa: El libro sabio de frutas y verduras

Concurso de videos "Voy a alimentarme bien”
e Actividad previa: Decdalogo de alimentacion saludable



Actividad previa:
Encuesta de alimentacion saludable
Acceso a la encuesta: https://forms.gle/8KRWQjpxYIsqdYD36

Esta encuesta es para que la realicen los alumnos de 5° y 6° de primaria, previomente a la
charla sobre ¢COMO ME ALIMENTO?, y una vez el profesor haya introducido el tema mediante

las siguientes ideas de alimentacion saludable.

1. Una alimentacion completa y equilibrada mantiene [a salud y previeang
enfermedades, Se consigue con una dieta varlada gue incjuya tedos Jos arupos de alimentos,

Sl los nifnos emplezan desde gl principio a comer de todo, se acostumbran para siempre,

2, La dieta mediterranea es muy sana, Consiste en comer muchos vegetales (frutas,
verduras, hortalizas, legumbres), cereales (pan, pasta, arroz) vy mas aves y pescado que
carne roja. Cocinar con aceite de olivay poca sal, mejor yodada.

3« Es bueno repartir lo que se come én 5 comidas. Desayuna, comida v una cena ligera.
Ademas, 8 media manana y menenda, &5 mejor una fruta fresca o un bocadille gue un zumo
envasado o bolleria industrial, No hace falta 'picar’ nada mas,

4, Siempre un buen desayuno antes de ir a dlase: lact=o, cereales {pan) y fruta (una pieza
entera o zumo natural o tomate), Mejora el rendimiento fisico e intelectual v evita |a obesidad,

5« Todos los dias frutas, verduras y hortalizas. 5= recomiendan 5 racionas al dia. Dos
o tres deben ser frutas, enteras vy a mordiscos, Es mejor postre que un |acteo, No més de

un vase de zumo natural, reclén hecha, al dis.

&, Consume alimentos ricos en hidratos de carbono, La mayoria de las personas
consumen menos kldratos de carbono de los gue necesitan. Al menos la mitad de las calorias

de tu dieta deberia proceder de estos nutrientes, Para aumentar 2| consumo de hidratos de
carbono, debes comer pan =y en general, productos elaborados a base de trige y otros

cereales tales como cereales de desayuno, galletas...-, pasta, arroz, patatas y legumbres.

7. Consumir diariamente |leche, yogur o quesos, Es necesario en todas las edades,
Estos alimentos nos aportan calclo, proteinas de muy buena calicad v vitamina A. El calcle
&5 necesario para formar huesos vy dientes y para otras funciones impartantes, las proteinas
v vitamina A son nutrientes indispensables para crecer, desarrollarse v evitar anfermedades,

8, Disminuir el consumo de azucar. Muchas personas consumen azucares simples o
refinados (azucar, dulces, chucherias, bebidas azucaradas...) en cantidades mavyores a las
recamendadas, mientras disminuyen 1a ingesta de frutas, hortalizas vy fibra que también
contiensen azucaras.

9. Es fundamental mantener el cuerpo bien hidratado, va que mas de |la mitad del
pesa &5 agua. Asegurate, por tanto, que recibes e aporte necesario de liquido (a2l menos 5
vasos cada dfal, S| hace muche calor o realizas una actividad fisica intensa, deberas
incrementar el consumo de liguides para evitar deshidratarte. El agua es la Unica bebida
necesaria y 5 mas sana que cualguier refresco, zumo o batido.

10. Recuerda que no hay alimentos buenos ni malos. Mo te sientas culpable por comer
determinados alimentos. Eso si, evita los excesos y asegurate de que tu dieta es lo bastante
variada como para resultar equilibrada, Eguilibrio v variadad son las claves para que tu
alimentacion te ayude a mantener una buena salud.

11, Al menos una comida diaria, debe realizarse con los demas miembros de
la familia. La comida es un momento social y de participacion de toda la familia.

12, 5i se come fuera, o se encarga comida, evitar en |la medida de lo posible la ‘'comida
basura’, va gue es la menos saludable.


https://forms.gle/8KRwQjpxY1sqdYD36

Actividad final:

Charla dirigida. Resultados de la encuesta: "Como me alimento’

» El monitor explicard en gué consiste el sistema de la ‘Pirdmide de los alimentos'.

« El monitor propondra a los asistentes a la sesion, |2 elaboracion de una dista equilibrada
individual a sus necesidades caldricas, que en lineas genarales pueden ser, para nifos
entre 9 y13 afios: 1400=1600 Kcal diarias, cuando no se realiza actividad fisica
alguna, sumando otras 200=400 Kcal en funcion de la actividad fisica.

Para ello es esencial gue cada asistente conozca tambien el contenido calorico de los
alimentos que se muestran en |a sigulente tabla, e Ir sumando para llegar a un dieta

gue cubra sus necesidades.

« Por ultimo se repasaran en voz alta las dietas creadas por cada asistente para qus,
tanto el monitor como el resto de los miembros del grupo, puedan comprobar sl son
correctas o no, pudiéndose establecer una discusién dirigida en tormo a ello.

ALIMENTD (K/c| ALIMENTO |K/c| ALTMENTOD |K/c| ALIMENTO |K/c| ALIMENTO |K/c

DESAYUND

ALMUERZOD

COMIDA

MERILENDA

TOTALES




Actividad final:
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Tabla de calorias de los principales alimentos
de habitual consumo valorados sobre 100 gr.

CEREALES ¥ DERIVADOS
Harina 360 kcal,

Arroz blanco 154 kcal
Arraz intearal 350 kcal,

Avena {copos) 357 wcal,
Cereales 386 kcal
Pan blanco__ 755 kcal.
Panintegral 230 kcal,
Pan tostado 411 keal,
Rosguilletas 400 kcal.
semaola 368 kel

Macarrones hesvidos 359 kKcal.
Macarrones con salsa 490 kcal,

AZUCARES ¥ DULCES

Azucar 38D kcal.
Chacolate 528 kral
Marmeladas 2B0 kcal,
Mermeladas Faht 150 kcal,
el 300 keal.

Boleria 315 kcal.
Membrillo 215 keal

VERDURAS ¥ HORTALIZAS

Lechuga 16 kcal
Zanahoria 40 keal.

Coliflor 30 kcal
Tamates 20 kecal
Alcachofa 50 keal.

Berenjena 29 kcal.

Patata hervida 75 kcal,
Patatas fritas 264 kcal,

Patatas ‘chip® 256 kcal,
Guisarntes 60 kial.

Maiz dulce 50 kcal.
Esparragos 26 kcal,
Esplnacas 32 kcal
Calabacin 31 kcal.
LEGUMBRES

Garbanzos 361 xcal.
Hahas 343 kcal
Judias 330 kcal

Lentejas 336 kcal.
Soja en grano 422 kcal,

Actividad final:

FRUTAS

Paras 46 kcal
Anuacates 167 keal
Aceitunas 148 kcal
Citiles 279 kcal
Higos B0 kecal
Marzanas &2 kcal

Misperog 51 kcal.
Pltanas 97 kcal

Liva g0 xcal
LACTEDS

Leche antera 64 kcal
Leche gesnatada 35 kcalk

Leche semidesnatzda 45 kecal

Yagurt natural 61 kecal
Yogurt desnatado 32 kcal

Queso de Burgos 174 kcal
Queso desnatado FI ke,
Queso manchego 310 kcal

Requesarn 80 kcal
CARNES

Solamdlo de ternera 121 keal
Chuleta de cerda 330 kcal
Corders 348 kcal
Panceta 385 kcal
Ternera 115 kcal
Fallz 110 kcal.
Conejo 152 keal
Caballo 110 keal,
Pava 223 kcal,
PESCADOS

Aban fresco 180 kcal
Mern a0 kcalk
serdinas 151 kcal
Calarmares B0 kcal
Lenguado 100 kcal
Mariscos A0=110 kcal
Caballa 153 kcak
Merkiza B6 kcal
Salmaon 172 keal
Bacalao fresco 74 kcal
ALCOHOLES Y REFRESCOS
Cervers 53 kcal
Cerveza =in alcohol 45 keal
Vino 60 kcal,
Whisky 245 kcal,
Coca-Cola BB kcal

Coca=Cola light 2 kral
Licores 260 keal

FIAMBRES y EMBUTIDOS

Jamdn York 165 kecal.
Jambn serrano 185 kcal.
Jamon de pavo 163 &cal,
Fﬂtéﬁ 454 kcal,
Chorizo 265 kcal.
Salchichén 420 kcal.
Marcilla 410 kcal.

Sobraszda 395 kcal,
Martadsala 265 kcal.

Beicon &S kcal.
Sakchicha Frankfurt 315 keal.

CONSERVAS

Alun an aceite £83 kcal.
Abun sin aceite 163 kecal.
Sardinas 302 xcal.
Esparragos 28 kcal,
GRASAS Y ACEITES

Aceite de oliva 883 kcal.
Manteguilla 756 kcal,
Mayonesa 718 xcal,
Mayanesa light 490 kcal.
Margaring vegetal 752 keal.

Mankeca 670 kcal.

PRECOCINADOS

Canapes 234 keal.
Canelaones 127 keal.
Empanadilas 243 keal,
Lasafa 147 kcal,
Pizza 234 kcal,

Pollo émpanada 285 kcal.
Rollito de Primavera 258 kcal.

Tortilla de patatas 195 kcal,

SALSAS Y CONDIMENTOS

Bechamel 115 keal.
Cubito de caldo 2959 keal,

Ketchup 398 wcal,
Mastaze 115 kcal.
Salksa de tomate BE kcal.
FRUTOS SECOS

Almendras 620 kcal.
Cacahuetas 637 keal.
Pistachos B3 kecal.
Mueces 600 kcal,
Castanas 199 kcal,
Avellanas 675 kcal.




Actividad previa:

Siete claves para preparar desayunos y meriendas sanas y sostenibles

Planificar bien las comidas. Durante la etapa escolar es importante que los ninos
y nihas realicen 4 o 5 ingestas moderadas al dia. De ahi que a esta edad se
recomiende desayunar y merendar bien. A la hora de preparar estas comidas es
importante priorizar la fruta fresca, los frutos secos, los cereales integrales, las
verduras y las legumbres.

“Predicar con el ejemplo” e involucrar a las ninas y ninos en la cocina facilita la
aceptacion de los alimentos y tiene buenos resultados en la promocion del
consumo de frutas y verduras. Se ha demostrado que los miembros de la familia y
las personas mas cercanas a los mas pequenos son sus referentes. De esta
manera, si los adultos siguen habitos alimentarios saludables, se transmitiran de
manera natural.

Ofrecer variedad de verduras y frutas de temporada como refrigerio ayuda a
cumplir las recomendaciones de ingesta de estos alimentos desde edades
tempranas.

Preparar las comidas teniendo en cuenta la temporalidad de los productos. Los
alimentos de temporada son mas economicos, sostenibles y anaden variabilidad a
la dieta.

Apostar por alimentos de produccion local. Para conseguir que nuestras comidas
sean sostenibles, hay que priorizar los alimentos mas cercanos posibles a nuestra
residencia (radio de 100 kilometros).

Priorizar los envases reutilizables o comprar a granel. Es recomendable evitar los
batidos y zumos en tetrabrik, asi como prescindir de los paquetes individuales de
frutos secos o cereales para minimizar envases de un solo uso y priorizar los
envases reutilizables. En este sentido, la compra de alimentos a granel es una
alternativa sostenible que permite adquirir solo las cantidades necesarias, sin
tener que aceptar los formatos estandarizados (en kilogramos o litros de
productos).

Ejemplos de desayunos y meriendas saludables y sostenibles
e Macedonia de fruta de temporada con frutos secos y tostada de pan integral con

aceite de oliva y romero.

e Bocadillo integral con pisto de verduras, pinones y bonito.
e Bebida vegetal o leche con canela y tostada de pan integral con paté vegetal o

humus.

e Bizcocho casero integral de zanahoria y almendra con una pieza de fruta de

temborada.



Actividad previa:

Con estas consideraciones previas, se encargara a los alumnos que al dia siguiente
traigan un desayuno saludable y que pongan los ingredientes y preparacion en la
siguiente ficha:

NOMBRE DEL DESAYUNO:

INGREDIENTES:

FORMA DE PREPARACION:

El profesor analizara los distintos desayunos que han traido los alumnos y se
debatira sobre ellos, si son saludable o no, si han utilizado productos de temporada,
si los han realizado o ayudado en su preparacion, etc.



Actividad Final:

DESAYUNOS Y MERIENDAS

Localiza 5 ingredientes saludables para tus desayunos

Solucion: Manzana, Sardina, Zanahoria, Aceite, Naranja




Actividad Previa:

El taller gue van a realizar maostrara a les nifios tode ] proceso de consuma de un alimento,
desde [a compra de un producto, |a conservacion del mismo, v |2 posterior manipulacién
para su consumao. Es interesante que s& les introduzca en el tema 2 base de hacer preguntas
sobre bos conocimientos que tHenen del misma,

Proceso de compra. llustraciones 1 v 2.

En cada [lustracion, Teo va a comprar a un sitio diferante, y con metodos diferentes de
VEnLd,




Actividad Previa:

Proceso de compra. Ilustraciones 1 y 2.

PREGUNTA PROFESOR

RESPUESTA ALUMNOS

iQue es un mercado?
LY un supermercado?

Deben dar una definicion de los mismos,

i{Son iguales, se vende lo mismo?
LEn queé se diferencian?

Enumaerar diferencias: Uno compra por autoservicio,
otro al comerciante; uno paga al cajero, otro paga al
comerciante; uno tiene muchos carteles, otro no tiene
casi carteles; en uno toda la informacion &sta escrita,
en of otro te la proporciona el comerciante, etc.

Fiate en esta dustracidn: La compra en un supermercado requisrs gue estemos muy atentos
a toda la informacion que tenemaos, ya que debemos elegir entre muchos productos de
diferantes marcas y precios, y debemaos hacerlo de manera responsable y no por impulso,

Proceso de compra, Ilustracion 3,

LR PRE LT T

| “pirmiid o T cpea il
et ] L

PREGUNTA PROFESOR

RESPUESTA ALUMNOS

LQué hace |]a mama de Teo?

Lee e contenido de la caja, porgue es donde esta toda
la informacion: del tipo de leche dell que se trata, fecha

de caducidad, vallor energético, ingredientes, etc,

{Ted coge esos yogQuras porque
le gustan o porque regalan un
balon?

Mo hay que hacer la compra por impulso. Es conveniente
Bevar una Fsta de la compra para Bevarnos Gnicamente
aquello que necesitamas,




Actividad Previa:

Para finalizar, se podria hacer una encuesta entra Jos nifios de |a dase y Juego sacar

condusiones sobre los habitos de compras.

PREGUNTA PROFESOR

RESPUESTA ALUMNOS

éHas comprado alguna vez solo?

éDbGnde compran tus padres; en mercada
o en suparmercado?

éTe fijas en las etiquetas de o que compras?

dHas comprado cosas gue an el momento te

han heche mucha ibusion y luego no sirven
para nada?

éTus padres hacen lista de la compra?

Proceso de coservacion

Tanto en & procese de compra como en ¢ rransporte de |os alimentos, debes de tener en
cuenta la adecuada conservacion de los mismos.

PREGUNTA PROFESGR

RESPUESTA ALUMNOS

5i tienes gue comprar unas galletas y una pizza
congelada Qué comprarias primero? {Por gué?

Primaro las galletas y lo (itimo ka pizza, para qua
eské menes Uempo fuera def congelador,

cDdnde guardas ja fleche que has comprado? En la despensa,

LY si ya has abierto b botella? Una vez abiarta, en la neveras

En qué ordan maeterias los siguiantes productas | Primers: 1 caja de lecha

en e carro de Ja compra: Segunde: 1 kg de patatas

1 kg de uva Tercero: 1 bolsa de magdalenas

1 caja de leche Cuarto: 1 kg de uva

1 bolsa de magdalenas

1 kg de patatas Los productos mas pesados y duros deben da ir

EPor gué thene Impartanclia meter unos productos
antes que los otros en dl carma?

al fando para no chafar a los menos pesados y
mas blandos,

Si un producto tiene la fecha de caducidad pasada,
cte o puedes tomar?

Mo debes tomark; podria producirte una infeccién
alimentaria,

i un productn tiene |a fecha de consurmo preferente
pasada, éte lo puades tomar?

Mo importa, no te produce ninguna sliteracion,
Unicamente qua el preducta a partir de esa fecha

no conserva sus propledades intactas, por o gue
plerde en frescura, sabor, tacto, etc,

Proceso de manipulacion

Una vez comprado d producto v tenfendo en cuenta los prooesos de conservacion, hay que
empezar @ manipulado para poder cocinare v luego comeada.,

PREGUNTA PROFESOR

RESPUESTA ALUMNOS

Si vas a manlpular un aimento, éque es o

Lavarte jas manos,

primero que debes hacer?

LPuedes cortar con o mismo cuchillo la carma Mo conviene, pues se pusden pasar bacterias de
¥ &l pescada? UROS B olros,

£Que haces =i se te cae un utensilio de cocina Recogero y lavado antes de volver a tener contacto
al susllo? con un alimento.

LQui debes hacer i estas manipulando un
alimento y te entran ganas de toser
o estornudar?

Taparte ba boca con la mano y a continuacian
volver a lavarte las manos antes de iniciar Ia

manipulaciing




Actividad Final:

Recuerda lo que hemos trabajado hoy: Comprar, conservar, manipular..., todo el proceso

desde gue compramos un alimento hasta gue lo consumimos, LSerias capaz de invantar
una historia vy ponere letra para hacer el RAP DE LA COMPRA? Ejemplo:

iii Si compras alimentos, ten mucho cuidado
y fijate muy bien por si esta caducado.
Mo compres a lo loco, mira la etiqueta,

ahi lo pone todo, dela Aala Z 1|




Actividad Previa:

Antes de visitar el supermercado debemos conocer las técnicas que utilizan los
mismos para vender sus productos e identificarlas para hacer una compra de
manera mas responsable.

La publicidad en el punto de venta es un conjunto de soportes - distintos del
propio producto - que tratan de poner en comunicacion al cliente con el producto,
haciendo éste mas apetecible.

La publicidad en el punto de venta utiliza carteles, muebles especiales,
ambientaciones, megafonia interior, estanterias, etc...

El merchandising (palabra que viene de "mercancia”, en francés "merchandise")
es, segun la Academia Francesa de Ciencias Comerciales, "una parte del marketing
que engloba las técnicas comerciales que permiten presentar al posible comprador
el producto o servicio en las mejores condiciones materiales y psicolégicas. El
merchandising tiende a sustituir la presentacion activa, apelando a todo lo que
puede hacerlo mas atractivo: colocacion, fraccionamiento, envase, presentacion,
exhibicion, instalacion, etc. "

Como puede verse, la publicidad en el punto de venta y el merchandising son dos
momentos de un mismo impulso, de ése que se trata de suscitar en el consumidor y
que le lleva a alargar la mano, agarrar un producto y depositario en el carro de la
compra.

Ambas técnicas buscan la obtencion de la maxima rentabilidad en las ventas que
se realizan en el establecimiento.

Vamos a conocer algunas de las técnicas de merchandising e identificar, algunas
de ellas en la siguiente ilustracion:

1.Carteles con precios anunciando ofertas
2.Productos mas caros a la altura de los ojos en las estanterias
3.Productos basicos (fruta, carne, pan, pescado, etc), al fondo del supermercado
4.Venta cruzada o situar productos relacionados juntos (ejem: pasta y salsas)
5.Productos en la linea de cajas
6.Musica en el supermercado
7.Degustaciones y pruebas gratuitas
8.Posicion de las estanterias para marcar un itinerario
9.0fertas al principio de los pasillos
10.Precios psicologicos



Actividad Previa:
Pon el n°® de cada técnica de merchandising segun la ilustracion

St e ———

Super Oferta

2 Kg de naranjas

3.99€

Naranja de mesa denominacidon de Valencia.

Promocion
especial




Actividad Final:
Senala las b diferencias

OdvodiiNdidNsS



Actividad Previa:

En nuestra visita a Mercalicante, vamos a conocer como &s el proceso desde que se

cultivan las frutas y verduras en el campo, hasta que Began a nuestro hogares, visitando
los distintos puestos de| mercada mayorista de frutas v verduras,

Mercalicante promueve una alimentacion saludable y el consumo diario de frutas v
verduras, ¥ para ello debemos conoceras, para saber sus propiedades y caracteristicas.

Si teneis conexicn vy proyector en el Aula, podels entrar en el siguiante enlace para ver
las propiedades de cada una de |as frutas y verduras, vy hacer un juego con los alumnos,
que deben contestar a las siguisntes cuestiones u otras relacionadas con las frutas:

http:/ /www. alimentacion,es/imagenes/fes/|ibro_sabio_tem8-167B80.pdf

1. NARANJIA

1= iDe qué calor en |2 naramja?

2= {Cudntos gajos puede tener la naranja?
(de & a 12 gajos).

1.~ LQue witamina nos da |a naranjar
(vitamina C}.

4.= {La naranjg es un frute amargo o duket
(dulce ],

& AGUACATE

1.~ Adivinanza:

Agua pasa por mi casa,

cale de mi corazdn.

£l que no fo adivinara,

sard un nino caberan.

2= ¢E5 rugosa la piel del aguacate? {rugasa),
3.~ {En qué temporada tenemaos aguacate?
(& partir de septiembre ¥ durante ks meses
de fria).

4.~ iLa grasa del fruto =e puede ubdizar en
cosmética? {sl, por los nubrentes gue aporta
a Iz piel].

3. CEREZA

1.~ Adiviranza.

Es un fruto coforaas,

aungue no es el mas CEmasg.

Su piel es roja y bollante

¥ 52U sabor delicioso.

2~ iCuantos huesas bene b cereza? (1),

3= {Cudntas variedades existen de |a cereza?
(Burlat, Primegeant, New Star ¢ Picota),

4.~ i0vx guée forma es |a cerera? (redondeada
o acorazonada).

4. PERA

1.= Adivinanza:

Campanita, campanara,

bianca por demiro,

verde por fuera,

5 N0 19 adivings,

plenss v espera.

2.= {0 cuantos colores puede ser la pera?
(puede ser amarlla, verde ascurn, verde mas
claro y verde con mutacion de plel rofal.

3,~ éCuantas variedades hay? {9: Castall,
Tendral, Ercalini, Blanguilla, Alejandrina, Max
Red Bartlel, Flor de invierno, Conferencia v
Passa Crassana).

2.= i0onde se cultiva en Espana b2 pera?
[Aragen, Catalusfia y Comunidad Valenciana).

5. PINA

1.~ Adivinanza:

Tiene ajos y no ve,

DOSBE COFONa ¥ No @5 ray,

fiane eScamas sin ser peg,

dqué rara cosa ha de ser?

2.- LEn gue epoca se puede encontrar la piha?
(tode o ano, ya que &5 cultivada en distintas
Zonas).

3= dComo a5 |3 cascars de B pifia: dura con
escamas o blanda? {dura con escamas),

4,- éLa pifia mejora la digeston? (s, |a pina
contiene una enzima llamada bromelina que,
igual que |a pepsina de| estomago, es capaz
de escindir las proteinas y puede actuar come
sustituto de los jugos gastricos, mejorando as
la digesticn).



Actividad Previa:

6. FRESA

1 = Agivinanza:

Una sefiorita engominada

ge sombreo verde

¥ Blusa colorada,

2.~ £Cual es e origen de | fresa que
consumimas en Espafia? (Amdrica del Norte).
3.= ¢La fresa debe conservarse en € frigonfico
cuando |& compramaos? (s, & ser pasible en
un reciplente cerrado para evitar que su aroma

se traslade a otros akmentos).
4= ¢ Cuando madura este fruta? [desde o mes

de enerd hasta junia).

7. LIMON

1= 2E5 el liman un fruta? (si).

2.~ 4Qué beneficios nas da el iman para la
salud? (es protector de la mambrana mucasa
gue recubre of estomago, es estimulante pasa
25 funciones ¢el pancreas y del higado, es un
podarosa astringente que nos ofrace fa
naturalera, apbcado deectamente conlra cortes
y roces para cortar la hemormragia, tiene un
poder antibactariano v antiviral dikiide al 50%
con agua caliente; es @ favorito de las
gargantas, ulceras de boca y ginglvitis),

3.~ é0e guée color es el liman? {amarille),

4.~ LEl limon es dulce o aado? (acido).

B, MANDARINA

1.~ ¢E] tamaho es inferior al de les naranjas?
{5i).

2= (Cuzl es el origen de| arbol de la mandarina,
e] mandarina? {ariginarie def sureste de China
v extendido por todo el Onente, Induido el
lapdn},

3.~ éCud] es |a forma de las mandarinas?
(redondeada y achatada).

4, iLa mandarina es buena para la vision, €
busen estado de las ufas, cabello, las mucosas,
huesos y Iz plel? (s, porque bene contenigo
en vitamina A y mas abundante que en
cualguier otro cltrico).

9, MELOCOTON

1= iComa &5 Iz piel del melacotdn? (lisa v
aterciopelada).

2~ 4El melocoton es bajo en calorias? (s,
muy adecuado para dietas de adeloazamiento),
3.~ iCamo se fama & arbol gue produce &
melocaton? (melocatonera),

3.~ D¢ dinde es originario-el melocotoners?

10, MANZANA

1.~ ¢De cuantos coferes puede serla manzana?
(rojo, amarillo, verde o mixto],

2.~ LChmo puede ser el sebor de bz manzana?
(dulos, acido o intermedio, segun la vanedad).
3.~ cExisten gran cantidad de varietades de
manzanas? (sl, son 9: Fujl, Rainets, Golden
Delicious, Red Chief, Verde Doncella, Granny
Smilth, Starking y Reoja Benejama),

4.- ¢La manzana &s una de las frutas mas
cansumida en gran parte del munda? (sd).

11, SANDIA

L.~ éTienme un alto contenido de agua? {si, ¥
muy pocas calorias).

2.~ iQué colores tiene |a sandia? (verde por
[uera y rojo por dentro).

3.- dL2 sandia es una fruta de verano o
invierna? (verano),

4,= {Exisle como variedad de la =andia la reina
de corazones? (s, color verde con bandas
longitudinales mas oscuras, Pulpa rosacea de
la que deslaca su carencia de sermnillas).

12. MELON

L= ¢Cual es b forma del meldn? (esfénica,
ovoide, efptica, ett.. )

Z.= £Es un fruto grande ¢ pequeno? (grande).
3= eCuanto porcentale de agua tiene el melan?
(80%),

4.~ LDande se encuentran las semillas? (en la
placenta, que pusde ser seca o gelatinosa).

13, UVA

1.= éComo se [lama la planta de la uva? (vid).
2.~ eDe cuantos colores peede ser la uva?
(negra, amarille clara, rojo oscurc),

3.= é0e dinde e la uva qua S¢ consume
tradicionalmente en Navidad? (es cultivada en
gl Madio Vinalopo de Afcante),

4.~ cTiene gran cantidad de azucares? (si).




Actividad Final:

Desoues de nueastra visita a
verduras desde el campo a nuestra mesa, ¥y hemaos conccldoe los nombres de muchas

frutas y verduras, pert... c5erias capaz de encantrar 10 en esta sopa de letras?

SKFRESALOGBOQUE
RONAAJLIMONNPOF
KDJCOLIFLORIRKFJR
GMANZANARUAENF
LENGUSANDIADODA

DACALABVLFEKOES
PADLIAPIMIENTOKLEFE

ICALAOIFUBAZALILL
OPFLEMAGUACATEN

TOMATEFIEKCEREZA

ELUALCACHOFADORI
MONADAWESRKMOB

OIKQEOIPEZESPADAL
OMANZUILOPPFEW

Mercalicante, ya conocemas camo llegan las frutas v




3= CICLD
PRINARIA

Actividades padres/madres




Objetivos especificos

@ Ensehar a los padres, madres, abuelos y abuelas las fuentes de informacion
donde pusden encontrar conceptos vy contenidos fundamentales en habitos
szludables.

@ Fomentar que los familiares del alumne acudan y participen en las reunionas de
coordinacion del programa 'Escuelas Saludables’,

® Fomentar gue los familiares del alumno acudan a las actividades (charlas,
jarnadas, etc), que se propongan para ellos, desde el programa “Escuelas
Saludables’.

@ Incentivar a los famillares a gue reflexionen en casa, con el alumnade, 2n torno
a la importancia gue tienen la alimentacion, =l ejercicio, la higiene, el descanso
¥ las buenas relacicnes familiares para llevar una vida szludable.

® Recomendar a los familiares los alimentos que el alumno debe Nevar al colegio
desde casa para que el almuerzo ¥y merienda sean saludables,

@ Conseqguir que los familiares insistan diariamente en casa, a los alumnos, para
que practiquen una correcta higlene bucal después del desayuno, comida y cena,

@ Instar a los familiares a fomentar en casa y en el tiempo libre, la realizacion de
actividades deportivas y ajarcicio fisico.

® Recomendar a los familiares la restriccidan horarla en al use de las nuevas
tecnologias, por parte de los alumnos.



Actividades:

e Charla-Debate: Alimentacion saludable

> OBJETIVOS:

= Mejorar los habitos alimentarios de los escolares y fomentar una

alimentacion sanaq, variada y equilibrada a través de las familias.

> ACTIVIDADES:

= Alimentacion saludable

= Un desayuno para cada ocasion

= :COMo me alimento?

= Y..éipara merendar?

= :Qué es lo que hay?

= Hoy, jdecido yo el menu!

e Taller: Desayunos y meriendas saludables

o OBJETIVOS:
= Mejorar los habitos alimentarios.
= Fomentar la autonomia en la cocina con recetas sencillas
m Conocer los productos de kmO y de temporada
o ACTIVIDADES:
= Charla tedrica sobre los alimentos
= Compra de ingredientes para elaborar una receta
= Elaboracion de receta de merienda o desayuno saludable.

e Visitas: Mercado Central, Supermercado o

Mercalicante

o OBJETIVOS:
= Conocer las diferentes formas de venta (minorista de proximidad,
minorista autoservicio y mayorista)
o ACTIVIDADES:
= Visita al Mercado Central.
= |ad Oca del mercado
= Visita a un supermercado de alimentacion.
= Publicidad en el punto de venta
= Visita al Mercado mayorista de frutas y verduras
= Elaboracion de brochetas de frutas



Actividades:

» Concurso de Cocina "Lapizy Cuchara”

> OBJETIVOS:
= Participar en el concurso de cocing, creando un equipo de tres
personas para preparar un mend saludable (entrante, principal y
postre), que posteriormente se pueden realizar en casa
> ACTIVIDADES:
= Grabacion de un video con la realizacion de la receta
= Participacion en la gran final cocinando en directo en las cocinas
de CERCA.

e Taller: La Compra verde

o OBJETIVOS:
= Conocer el proceso de fabricacion.
= Valorar el coste medioambiental y econdmico de los productos.
= Aprender |la economia circular y el kmO.
o ACTIVIDADES:
= Power point explicativo
= Conocer la economia circular
= |dentificar productos de kmO
= Compra en el mercado fruta de temporada

e Taller: Ahorro energético

o OBJETIVOS:
= Conocer el ciclo del agua y la electricidad
= Transmitir la necesidad de ahorro
= |dentificar los medios de transporte publicos.
= Conocer los derechos y deberes como usuarios y consumidores de
los mismos.
o ACTIVIDADES:
= Cuestionario
= Power point explicativo
= Bateria de juegos de mesa.




Actividades:

* Taller: Reciclado de ropa

o OBJETIVOS:
= Trabajar el concepto de RECICLAJE, disenaremos y tejeremos con
material re-utilizado para hacer un objeto diferente.
= Trabajar el concepto de CREATIVIDAD, intentaremos mirar mas alla
de los materiales reciclados.
= |nvestigacion de la composicion de una camiseta para ver la mas
ecologica.
o ACTIVIDADES:
= Elaboracion de objetos: marionetas, collage u otros objetos que
cada alumno/a imagine a partir de materiales reciclados.

e Charla: La influencia de la publicidad

o OBJETIVOS:
= Conocer las formas de publicidad que se dan en medios de
comunicacion y en los establecimientos comercial. Comprender
las técnicas y objetivos del marketing para generar una recepcion
critica y no impulsiva de sus mensajes.
o ACTIVIDADES:
m Exposicion y cuestionario.

e Taller: Conoce tus derechos

o OBJETIVOS:

m Conocer en términos generales los principales derechos como
consumidores: Derechos de informacidon en precio, tickets,
devoluciones y garantias, Derechos de reparacion, de
desistimiento, etc.

o ACTIVIDADES:
m EXposicion y cuestionario.



Actividades:

e Charla: Evita riesgos. consume seguridad

o OBJETIVOS:
= |dentificar los peligros que pueden haber en el hogar, prevenirlos y
solucionarlos. Conocer y evitar los peligros que puedan haber en el
hogar. Identificar los pictogramas de seguridad.
o ACTIVIDADES:
= Conocer y evitar los peligros que puedan haber en el hogar.
= |dentificar los pictogramas de seguridad
= Juego de Oca

e Taller: Uso responsable de las nuevas tecnologias

> OBJETIVOS:
= Que los jbvenes como usuarios de las nuevas tecnologias (Internet,
redes sociales, movil, videojuegos, etc, conozcan todos los recursos
que tienen para mantener su privacidad y seguridad y sacarle el
MAaximo provecho a las mismas sin abusar de los dispositivos.
> ACTIVIDADES:
= power point explicativo
= Charla-Coloquio
= Casos practicos.



