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Perque tu pintes molt!

Hem passat lequador del curs i estem a
punt dencetar el tercer trimestre. Per als
menuts, les hores, els dies i els mesos pas-
sen lentament. La percepcid que tenim els
adults del pas del temps és diferent; tot va
apressa, de vegades massa. Aci, a TAMPA
del Pou de la Muntanya, tenim pero la
sensacié que alguna cosa no avanca al
ritme que tocaria. O si més no, al que
ens agradaria. Tancavem el curs passat
felicitant-nos perque les obres del centre
anaven a comengar. Confidvem que a
lestiu. A hores d’ara, no hem vist ni un pic
ni una pala. Diuen que els diners estan
consignats i que prompte la reforma sera
una realitat; per6 no tenim data d’inici.

Som comprensius i entenem que
ladministraci6 és lenta, que hi ha molts
tramits burocratics que salvar. Per aixo
esperem. I mentre, continuem somniant
en una escola en condicions, amb el pis
i el sistema eléctric renovats, les fines-
tres i els ampits arreglats, el nou aulari
d’Infantil construit, les malmeses pistes
esportives remodelades.

Vam aprendre del poeta Virgili allo de
tempus fugit. Nosaltres volem invertir
el nostre temps en fer, de la nostra, una
escola inclusiva, respectuosa, familiar,
interactiva, capdavantera i tolerant. Una
escola on no només saprén el que diuen
els llibres siné on també saprén de la
vida, amb les emocions i lexperiéncia,
on tots i totes ens atrevim a fer front a
nous reptes, com el d'implicar-nos en
projectes europeus que obrin un ventall
doportunitats i experiéncies a I'alumnat,
els docents i les families del Pou.

Ens hem embarcat en un nou Eras-
mus+, cinc alumnes i dos mestres del
centre han fet vida durant una setmana
en una escola i una ciutat polonesa i ara
ens preparem per a rebre 21 estudiants
dels altres quatre paisos europeus que
participen amb nosaltres en esta aventura.
Les obres no comencen perd, a lescola
no parem. Ara ens hem comboiat en un
projecte de reestructuracio dels patis,
que pretén millorar i diversificar el temps
desplai. En estes i altres activitats, com les
xerrades obertes organitzades per a tots
els membres de la comuntiat educativa,
“tots pintem molt”.

Des de PAMPA recolzem estes actua-
cions i continuem preparant-ne altres
per a esta primavera. El 7 d’abril farem la
jornada de convivéncia, sempre car-
regada de sorpreses. Per al cap se set-
mana segiient, del 12 al 14 d’abril, hem
organitzat leixida a la granja escola La
Loma. Als que no anem a lexcursi6 no
ens caura la casa damunt: el dissabte 13
tenim una cita a Orba amb la trobada
d’escoles en valencia. Durant les proxi-
mes setmanes es completaran els tallers
que organitzem des de 'AMPA per a tot
Palumnat de Iescola amb els adregats al
tercer cicle (pinta bé!). I abans que acabe
el curs, coneixerem el nom del guanyador
del concurs de dibuix per al disseny de
la portada de l'agenda escolar del curs
2019-2020.

Com veieu, sabem traure profit de
lespera. Som esperits inquiets i no podem
estar quets. Somniem, caminem i no mal-
baratem el temps: perqué tu pintes molt.
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El “laboratorio” del clima

EoQuiro DEL PARQUE NATURAL DEL MONTGO

La cumbre del clima de la ONU que se
celebro en Paris en 2016, conocida como
COP21, supuso un hito en la historia de
la lucha contra el cambio climatico al con-
seguir por primera vez que los 195 paises
reunidos admitiesen que el problema del
cambio climdtico existe, y que se recono-
ciera que el aumento de la temperatura es
responsabilidad del hombre.

Parece obvio para muchos que el cambio
climatico existe, pero para mucha gente en
muchos paises, es cosa dificil de entender
y de creer. Desde 1988, la ONU tiene un
organismo dedicado a valorar y calibrar
los posibles efectos del cambio climatico
y sus causas (Intergovernmental Panel
on Climate Change - IPCC, por lo que,
como se puede observar, no es algo nuevo
y ya viene de largo. Sin embargo, no ha
sido hasta la primera década del siglo
XXI cuando realmente la poblaciéon ha
empezado a aceptar la realidad del cambio
climatico, ya que sus efectos (climas
extremos, efectos meteoroldgicos exacer-
bados, etc.) se han hecho mds presentes.
Segun el IPCC el aumento de las tempera-
turas medias producidas por el ser hu-
mano han alcanzado en 2018 entre
0,8-1°C sobre el nivel preindustrial.

Una manera de poder determinar, o no,
la existencia de un cambio climético en un
corto espacio de tiempo, nos la puede dar
el seguimiento de organismos vivos. Algu-
nos de estos organismos se encuentran en
lugares de «frontera», es decir, al limite de
su clima de distribucién. Cualquier cam-
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bio en las condiciones climatoldgicas en
un corto-medio plazo repercutiria sobre
estos organismos, favorable o desfavora-
blemente.

En el caso del Montgo, nuestro parque
natural se caracteriza por la excepcional
variedad de flora que posee, lo que estd in-
timamente relacionado con los diferentes
microclimas que una montafa tan elevada
al lado del mar posee.

En concreto, el Montgd posee dos
plantas muy susceptibles frente al calenta-

miento global, el buxus sempervirens o boj
y la saxifraga longifolia o corona de rey.

La primera, el boj, presenta una po-
blacién solitaria, muy pequeia que dista
150km de las poblaciones mads cercanas
ubicadas en la sierra de Cuenca. En el
caso de la segunda, la corona de rey, esta
planta aparece en roquedos calizos de
dificil acceso del Pirineo, sierras de Beceite
y sierras del norte de Alicante, también
se presenta en el Atlas. En el Montgé tan
solo disponemos de una pequenisima po-
blacion y al limite de su 6ptimo climatico.

Ambas plantas tienen querencia por
zonas frias, y el hecho de que hayan po-
dido aguantar dos poblaciones aisladas en
la misma zona del Montg6 indica que el
punto donde se encuentran presenta carac-
teristicas climaticas adecuadas para ellas.

El hecho de que el clima, a nivel global,
cambie y que la tierra esté sufriendo un
calentamiento puede conducir a la reduc-
cidn o total desaparicion de las pobla-
ciones del boj y de la corona de rey en un
lugar tan especifico como es el Montgo,

y el estudio y seguimiento de las pobla-
ciones de ambas plantas nos dan datos
que pueden ayudarnos a entender este
fenémeno.

Los Parques Naturales representan
«laboratorios» donde poder realizar este
tipo de investigaciones y seguimientos
de manera mas adecuada ya que poseen
personal y se encuentran en mejor estado
que otras dreas naturales que puedan estar
mas alteradas.



El Sol 1 el Cel: un nou repte
Innovacioé educativa mitjancant l'audiovisual

BrLANCA ROSELL GARCIA

DoceNT DEL CEIP Pou DE LA MUNTANYA

El Patrimoni natural i cultural

com a escenograﬁa

Educar sobre el valor patrimonial de
lentorn de Dénia i I'is responsable

de les tecnologies és un dels objectius
principals que persegueix, des de fa ja

un grapat d’anys, un equip de docents
aventurers i compromesos del col-legi
Pou de la Muntanya. Si fa no més de dos
anys sembarcaren en la coordinacié6 del
projecte internacional «Tasting schools»,
ara acaben dencetar una nova aventura
junt amb mestres, artistes i professionals
d’'una xarxa de ciutats europees integrada
per Marsala (Sicilia), Smynthi (Grécia),
Slampe (Letonia), i Stolpie (Polonia), don
acabem d’aterrar. El punt de partida és

la interaccid entre ciutats del mén que
treballen per a un desenvolupament local
sostenible.

El programa “Erasmus + k229. The
Sun and the Blue. S&B” aglutina alguns
dels centres educatius més innovadors
entorn a un Us creatiu i responsable de
les noves tecnologies, per tal que docents
i els nostres alumnes s'inicien en ledicié
de videos, tallers fotografics, elaboracid
de material didactic digital, cineforums,
i Its pedagogic de la plataforma eTwin-
ning, entre daltres accions punteres de
lensenyament actual.

No obstant aquest caracter audiovisual
del projecte, “The Sun and the Blue.

S&B” es fixa, sobretot, en leducacio

de la mirada infantil sobre Ientorn
natural i historic, que es converteix en
lescenografia de les produccions finals
dels estudiants. Per aixo, la tasca final és
ambiciosa: d'una banda, es pretén crear i
enregistrar professionalment un musical
sobre els aspectes patrimonials analitzats
al llarg dels mesos de treball en diferents
sessions; d’una altra, 'alumnat escriura
un himne per al projecte que destaque
lesperit cooperatiu entre paisos.

El foment de la competencia
lingiiistica mitjancant

la mobilitat

Acabats de desembarcar de terres
poloneses, tot lequip continua la missié

d’aprofundir en un interés comu: mi-
llorar la competéncia en llengua anglesa
de tota la comunitat académica. Per aixo,
al llarg del proper any, es duran a terme
mobilitats d'alumnes, de l'equip de coor-
dinacid, i intercanvis de bones practiques
en cadascuna de les ciutats. Lexperiencia
de viatjar a Chelm i de conviure una set-
mana amb una familia polonesa, aixi com
compartir el dia a dia amb altres xiquets
dels paisos socis, ha posat de manifest la
necessitat comunicativa dels membres
socis, que han adquirit consciéncia dels
beneficis d’'una educaci6 plurilingiie.
Socia-litzar-se era fonamental, ja des

del primer dia, en compartir lautobus
iles primeres converses de la trobada

a l'aeroport; lencontre augurava I'inici

de vincles d'amistat entre els alumnes



Sas

Num. 11 | Primavera 2019

“El component plastic del projecte i el tractament artistic de la matéria
ens fan mirar la natura de manera distinta”

i d’intercanvi de metodologies i
dexperiéncies didactiques entre els
mestres responsables.

Les relacions de col-laboracié han
protagonitzat la setmana de mobili-
tat a Chelm, punt de molt d’interes
turistic i de gran afabilitat, on
lalcalde ens va rebre i on visitarem
els tunels de clarié subterranis que
guardaven un gran secret: la presen-
cia d’'un antic fantasma que va fer
passar por a alguns dels visitants...

Altres dies, envoltats d'una neu que

als nostres estudiants els semblava
d’allo més exotica, descobrirem loca-
litats patrimoni de la UNESCO com
ara Zamosc i Lublin. Aquest marc
va inspirar les sessions posteriors
més didactiques quan, mans a lobra,
comengarem el taller fotografic “The
Lie in Photography”, a carrec de Piotr
Bakun. A fi de conéixer més sobre
levolucié de la fotografia, acudirem
a una exposicio sobre la camera
analogica al llarg de la historia,
guiada per Ryszard Karczmarski,

on poguérem manipular i fer retrats
amb cameres antigues de plaques.

Educar la mirada

Aquesta sinérgia entre mon tec-
nologic i entorn natural i artistic es
materialitza en altres ocasions, com
la viscuda mentre dinarem a una
cova o en la vetllada on compartirem



“Les relacions de
cooperacio han marcat
la mobilitat per terres
poloneses ”

una cerimonia espectacular de balls
regionals. Tot plegat, el seguit democions
tingué com a colof6 lexperiencia incom-
parable de travessar a cavall la profunditat
del bosc sobre una immensitat de gel,
confortats, a la llar d’'una foguera enmig
de la natura salvatge, amb la calor del plat
més tipic de la zona en eépoca hivernal: el
“bigos”, acompanyat d’un té calent.
oments com aquells permeten
apreciar en el moén infantil, cada vegada
més, la bellesa de la natura, que, a poc a
poc, saprén a mirar d’'una manera distinta,
gracies al component plastic del projecte
i al posterior tractament artistic deixa
materia prima en forma de videos, fotos,
exposicions, textos literaris i musicals.

Tot aquest bagatge educatiu assentara
les bases de la segiient reunid, que tindra
com a epicentre Dénia, el proper mes de
maig. Aleshores, els esforgos es concen-
traran en el disseny d’'un tutorial sobre la
dinamica d’una “Flipped Classroom’, o
classe invertida, basada en loferta turis-
tica, i en lencant unic, de Dénia.

En conclusid, la darrera estada a terres
poloneses aporta, especialment, noves
experiéncies de socialitzaci6 per als
nostres alumnes, immersos en situacions
comunicatives diferents, on una llengua
estrangera es fa necessaria i es comenca a
apreciar la bellesa del mén exterior gracies
al'as de les eines audiovisuals.

Diumenge 7 d’abril

Convivencia
de TAMPA

t@\\g AMPA POU DE LA MUNTANYA
S 7.0 DENIA
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Educando en la 1igualdad, ninas STEM

ANA MARIA Ruiz PALMA
CEO pE DivErBoT

sPor qué no hay tantas chicas interesadas en estudiar carreras
cientificas y tecnologicas como los chicos? Esta es una de las
preguntas que me vengo haciendo desde hace ya unos meses, y
seguin he investigado se preguntan en todo el mundo.

Creo que una de las posibles respuestas es: “No puedes ser lo
que no puedes ver”. Es una frase clave para entender esta desi-
gualdad de género que existe en nuestra sociedad.

Asociamos a los hombres con traje y corbata con puestos de
altos cargos y a las mujeres con traje contestando un teléfono.
Este es un problema de estereotipos, cultural y social.

Por tanto, hay que dar visibilidad a todas aquellas mujeres
exitosas en el mundo de las STEM (Science, Technology, Engi-
neering, Mathematics), démosles referentes femeninos de cienti-
ficas, investigadoras y tecnélogas a nuestras nifias y jévenes para
incentivar en ellas vocaciones por estas ramas.

Ademis, existen muchos tépicos y prejuicios con los que se
van alimentando las mentes de nuestras nifias, definiéndolas
e influyéndolas de gran manera en sus suefios y expectativas.
Debemos desterrar esos clichés y hacerles ver que pueden ser
capaces de todo, que pueden ser las protagonistas del cambio
de la era digital que esta a punto de llegar, demostrarles que las
carreras STEM son una opcién ideal de futuro para cualquier
persona, independientemente de su género.

O™E,
TEnNGo MENS
REFeRENTE] DE M
GENEZD GUE 10

£S5 UNA GRANL
RESARNSABILIDAD
ER PloNERA

Tal y como muestran estudios realizados, los datos que reflejan
son alarmantes:

o A partir de los 6 afos las nifas se consideran menos brillan-
tes que los chicos.

« Las chicas europeas empiezan a perder interés por las asig-
naturas de ciencias y matematicas a los 11 afios.

« S6lo uno de cada cuatro estudiantes de ingenieria es mujer,
aunque mas de la mitad de los estudiantes universitarios son
mujeres.

Por esta razén, como padres debemos apoyar mas a nuestras
ninas y jévenes en sus decisiones, ayudarles a tener mas confian-
za, ensefarles a que no deben ser perfectas, que pueden fallar,
motivarlas e inspirarlas, todo para darles las mismas oportu-
nidades y permitirles la inclusién de género en las profesiones
vinculadas con STEM.

Vienen grandes cambios en el mercado laboral, los cuales fa-
vorecerdn las carreras ligadas a estas dreas y si no estan prepara-
das aumentara mas la brecha de género y la desigualdad laboral.
El mundo es consciente de esto y por eso trabajan para que esto
no suceda. Actualmente diversos organismos y universidades



desarrollan proyectos destinados a impulsar la diversi-
dad en un sector clave para nuestra sociedad, incentivan
el acercamiento de la mujeres en estas profesiones y las
motivan a pensar sobre las carreras tecnologicas, para que
se atrevan a hacer algo diferente a los estereotipos impues-
tos por la sociedad. Existe una enorme imperiosidad en las
empresas de fomentar en las jovenes el estudio de carreras
STEM vy atraer su talento, debido a la necesidad que tienen
de seguir siendo competitivas, la Union Europea calcula
que en 2020 existiran 825.000 empleos vacantes en toda
Europa relacionados con la informatica y las telecomu-
nicaciones, por lo que la incorporaciéon de mujeres a los
grados universitarios relacionados con la ciencia y la
tecnologia resulta critica.

A suvez, la ONU consciente del problema, también ha
querido poner su granito de arena para impulsar, fomen-
tar la vocacion y hacer visible el trabajo de las cientificas
promoviendo la creacion de roles femeninos; cada 11 de
febrero se celebra el Dia Internacional de la Mujer y la
Nina en la Ciencia y el cuarto jueves del mes de abril, se
celebra el Dia internacional de las nifias en las TIC.

En conclusion, eliminemos estereotipos, fomentemos
vocaciones desde la infancia, aunemos esfuerzos para
conseguir que nuestras nifas y jovenes tengan mas infor-
macion y referentes en el momento en el que tengan que
escoger estudios y decidir que carreras quieren cursar,
para que su decision no haya sido marcada por la sociedad
sino por lo que realmente les apasiona. Nosotras debemos
ser parte de cambio, el mundo necesita de la ciencia y la
ciencia necesita de las mujeres.

-

de Isa Ribes

Callejon Morand n Telf. 677 80 84 90
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Posem trellat al congelat

R.R.F.

Des de l'antiguitat, els humans hem utilitzat maneres diferents de
conservar els aliments. Les saladures de peix, les salmorres o les
llegums seques sén exemples de practiques per allargar la vida
dels aliments ben esteses a la nostra comarca. Actualment, la tec-
nica més emprada a les nostres llars és el congelat. Totes les cases
tenen congeladors. Se’n venen fins i tot alguns de gran capacitat
que permeten guardar més quantitat d'aliments i durant molt de
temps. Pero, sabem com fer-ho de forma segura? Que passa si

es trenca la cadena de fred? Podem tornar a congelar un aliment
descongelat?

Evidentment, no podem tardar tres hores a arribar a casa amb
una pizza congelada quan eixim del supermercat. Trencar la ca-
dena del fred -és a dir, el subministrament a un producte d'una
temperatura controlada- pot produir alteracions en l'aliment o
laparici6 de microorganismes o bacteris. Mantenir-la és per tant
fonamental a 'hora de garantir la seguretat alimentaria. Es per
aix0 que es recomana fer la compra dels congelats al final de la
nostra visita al supermercat i, a ser possible, traslladar-los a casa
amb una bossa isotérmica (si no és possible, es poden enrotllar
, amb paper o qualsevol
i = altre material aillant
i per no alterar la tem-
' peratura bruscament).
Procurem introduir el
més aviat possible els
productes en el con-
gelador, a ser possible
no tardem més d’'una
hora.

Haurem observat
que de vegades es
formen una mena de
vidres de gel sobre
els aliments. Es deuen
a la congelaci6 de
laigua que contenen i
poden ser perjudicials

per al producte. Quan més rapid siga el procés de congelacio,
menys possibilitats de qué es formen. Poden aparéixer també
quan es trenca la cadena del fred perque hi ha una desconge-
laci6 parcial i una recongelacid. La seua preséncia és aixi signe
dalguna deficiéncia.

Per evitar-los, cal congelar porcions mitjanes i no peces grans
(tardaran més a agafar la temperatura i afavoriran l'aparici6 de
gel) ni massa xicotetes (la superficie exposada a les alteraciones
és major)

A Thora de descongelar, ho hem de fer de la manera més lenta
possible. El lloc ideal, dins del frigorific. Mai en llocs calents (el
sol, damunt d’'un radiador...) que poden afavorir la proliferaci6
de bacteris.

I si volem recongelar? Al recongelar un aliment perdra qualitats
nutritives i també pel que fa al gust i la textura. Afavorirem a més
la formaci6 de vidres de gel dues vegades (una per cada procés).

I si tenim un imprevist i necessariament hem de recongelar?
Haurem de cuinar el producte immediatament per destruir els
possibles microorganismes i, una vegada fet, tornar a congelar.

Ah! I recordem que si posem en el congelador un aliment
calent, augmentara la temperatura del congelador i podriem
descongelar parcialment el que hi havia dins. I a més a més,
gastarem més energia.
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;Qué merendamos hoy?

ANNA GUILLEM Y PABLO MARTINEZ

PROMOCION DE LA SALUD. CENTRO DE SALUD PUBLICA DE DENIA

Es una realidad que tener tiempo e ideas para elaborar las comi-
das no siempre es sencillo y mas si se trata de nuestros hijos. A
menudo escogemos aquellos alimentos mas faciles de preparar y
que sabemos de sobra que se los van a comer con mucho gusto,
aunque no sea la eleccién mas saludable.

Caemos en el mito de que “una vez al aino no hace dano’, pero
srealmente es una vez al ano? El consumo de alimentos ultra-
procesados, como por ejemplo la bolleria, las bebidas azucaradas
y aquellos con alto porcentaje de grasas saturadas, ha aumentado
en nuestro pais y uno de los grupos de poblacién que mas los
consumen son los nifos, nuestros hijos. Se ha estudiado que el
porcentaje de niflos y nifias con sobrepeso y obesidad cada vez
es mas alto.

Si alguien te dijese que le quitases la chaqueta a tu hijo cuando
hace frio, seguramente me responderias que no porque se va a
resfriar. Pero después les damos alimentos malsanos que pueden
ser perjudiciales y predisponerles a enfermedades como la diabe-
tes, hipercolesterolemia y enfermedades cardiovasculares.

Sin intervencion, es probable que los nifios pequefnios obesos
lo sigan siendo en la adolescencia y edad adulta. La prevencién
es crucial para detener esta marea que esta alcanzando propor-
ciones epidémicas.

Vamos a intentar reducir este problema mediante recomen-
daciones sencillas para el almuerzo y la merienda, faciles de
incorporar a nuestro dia a dia.

A la hora de preparar el bocadillo conviene dar prioridad al
pan integral y, a poder ser, con grano entero. Dentro del pan
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evitar poner cremas de
cacao/avellana (exceso
de azucar) o embutidos
(salchichén, sobrasada,
chorizo, salami, etc.).
Moderar en frecuencia
y cantidad otras carnes
como jamon de york,
jamon serrano o lomo
embuchado.

Alternativas para
bocatas saludables
podemos encontrar:

« Cremas como queso de untar, hummus, guacamole casero,
patés de pescado.

o Pescado como sardinas, atin, salmén ahumado o al natural,
etc.

« Tortillas con verduras, queso, pescado, etc.

« Lacteos como queso fresco o tierno.

o Verduras como tomate, aspencat (verdura al horno), lechuga,
cebolla.

« Aceitunas (obviamente sin hueso).

« O la combinacién de varios ingredientes.

Es muy importante no olvidarnos de la fruta, priorizando la
fresca y si se quieren dar zumos que sea de forma esporadica y
caseros sin adicién de azucares.

Otras alternativas pueden ser:

« Frutos secos (naturales o tostados, es decir, que no estén
fritos y sin sal)

o Lacteos como leche o yogures (sin azucares), bebidas veg-
etales (sin azucares)

« Cereales envasados sin aztcar (muesli, copos de avena, copos
de espelta, copos de maiz o trigo), barritas de cereales caseras.

Tengamos en cuenta que comemos varias veces al dia, todos
los dias y durante toda la vida. Ayudemos a nuestros hijos e hijas
a crear habitos saludables.
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Qui sembra, recull

BELEN Pavia Mut
TuToRA DE TERCER DE PRIMARIA

En un moén dirigit per la immediatesa dels nostres actes, cal re-
pensar leducaci6 i oferir al nostre alumnat una educaci6 basada
en lesforg i la perseveranga, amb recompenses a mitja i llarg
termini.

LChortet escolar, en certa mesura, ens ho permet.

Situat a la zona d’aparcament del personal (malauradament
hi ha molta gent que no sap ni on es troba), i dedicat antiga-
ment a la vigilancia del pas a nivell per part de la familia de
«Les Tafarres», des de fa diversos anys s’ha convertit en una aula
oberta on treballem en ell de manera transversal i interdiscipli-
nar algunes classes del centre.

S6n molts els beneficis que aquest ens ofereix, entre els quals
podem destacar:

- Extensio de Paprenentatge de 'aula ordinaria. No només
daquells conceptes relacionats amb les ciéncies naturals (les
parts de la planta, els sistemes de reg, tipus de paisatge, la dieta
saludable, les maquines simples, etc.) sin6 també daltres arees
com les matematiques, la llengua, etc. Alguns exemples sén
laprenentatge de vocabulari basic (tipus de plantes, feines, con-
reus, ferramentes, etc.), lexpressio escrita (redaccions, receptes
de cuina...), el coneixement de frases fetes, la mesura dels con-

et

“Un hort és un petit ecosistema
on es poden aprendre gran part
dels continguts del curs”

reus, etc. Un hort és un petit ecosistema on és possible aprendre
gran part dels continguts del curs.

- Chort es converteix en un espai on potenciar proces-
sos basics com el treball cooperatiu, al temps que I'alumnat
va adquirint responsabilitats i autonomia. Chort és a més un
espai privilegiat per plantejar-se preguntes, formular hipotesis i
experimentar. Possibilita el tractament de problemes reals que
soriginen, desenvolupen i reformulen de manera natural, i també
la vivéncia dexperiencies que poden ser compartides i analitza-
des.

- Chort ens permet coneéixer els productes autoctons de la
nostra zona, aixi com els propis de cada eépoca, els productes de
temporada. Tot aix0 afavoreix una alimentacid sana i equilibrada,
aixi com un consum responsable. Els propis alumnes coneixen
els aliments que conreen i per tant estan més oberts a provar-los.
S6n molts els casos que, amb 9 i 10 anys, mai han provat les faves



o les bledes i, una vegada sembrades i
collides per ells mateixos, se wadonen que
els encanten!

- Es una eina molt valuosa per a
promoure la cura i el respecte pel medi
ambient. Per exemple, en el nostre centre
recollim diariament tota la mateéria
organica, que passara a transformar-se en
el composter en adob per als nostres con-
reus. La conscienciacié del nostre alumnat
sobre el medi ambient, i la manera en
que aprenguen a tratar-lo els ajudara a

convertir-se en adults responsables.

- LChort és un espai natural on saprén
de manera molt més ludica i motivant. La
relacié entre els companys, i també entre

‘alumnat i la mestra esdevé molt més
espontania i natural, convertint-se en un
espai per a la relacid, el joc i lesplai fisic.

- El nostre hortet escolar aconsegueix,
a més, implicar a tota la comunitat edu-
cativa. En ell treballem de valent des dels
empleats de l'ajuntament, amb els seus
cursos periodics, fins a les cuineres que

diariament ens guarden les substancies
organiques, les monitores del menjador,
que acudeixen en les activitats extra-
escolars i les families voluntaries, sempre
disposades a ajudar. Pero sense dubte, és
el nostre conserge Ferran qui més «do-
blega el llom». Sense ell, no seria possible
desenvolupar les activitats de 'hortet.

Per tots i molts altres aspectes, cada cert
temps deixem les llibretes a classe, agafem
als alumnes i ens «els portem a 'hort». Ho
tenim molt clar: «Qui sembra, recull».

Tota la informacio sobre el nostre col-legi, la pots trobar a:

Web: www.poudelamuntanya.orq
Twitter: @poudenia
Whatsapp: Alta al 682 832 823
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Oh, un preadolescent a casa!

RosA RiBEs FORNES

Sabem que arriba, més prompte o més
tard. Pero no podem evitar-ho, apareixen
les pors, els dubtes. Com hem d’actuar?
Serem capacos de fer-ho bé? Com po-
dem evitar que se’ns escape de les mans?
Primera premissa, intentar entendre’ls

i carregar-nos de paciéncia. La preado-
lescéncia és un fet, tots hem de passar per
ella. I si nosaltres 'hem passada “amb éxit’,
perque els nostres fills no?

Letapa de transit entre la infantesa i
ladolescencia ve marcada per una série de
canvis corporals, emocionals i de conducta.
Se situa al voltant dels 9-13 anys (atencio!
No és una qiiestié matematica). En eixe
periode els pares detectem cert allunya-
ment dels filles (SOS, el meu xiquet no vol
saber res de mil) i una resistencia a quasi tot
el que se li diu (després ho faré, no?/quina
pressa tens?). Els pares ja no son els éssers
perfectes que idolatraven (mare, tu també
tequivoques!) i els xiquets es tornen con-
testons (per qué he danar-men a dormir,
perqué ho dius tu?).

X

Calma. Nosaltres també
hem passat per ahi.

Tinguem present que
viuen una época de
canvis; el seu cos comenga
a transformar-se, apareix
el pudor, la preocupacié
per la propia imatge.
També es detecten canvis
animics, és facil passar
d’'una gran alegria a una
immensa tristor. De-
manen intimitat, el seu
espai propi, i els amics
passen a ser el centre de
referéncia: naix la necessitat
dagradar al grup.

Davant de tot aixo, hem
de procurar que no es tren-
quen els lligams i la comuni-
cacid i fer front als reptes
que se’ns presenten tenint ben clar que no
hi ha res personal (amb tot el que jo he fet
per ell i ara w’ho paga aixil). Als nostres
fills i filles se’ls desperta lesperit critic i ne-
cessiten reafirmar la seua identitat, i moltes
vegades ho fan amb males contestacions i
paraules dolentes. No perdem els papers.
Siguem capagos de posar limits i fomentem
el respecte.

Com a mare de fill preadolsecent, en
moments de preocupacié o de maxim al-
teracio, busque ajuda (o potser confort, per
allo de que les penes compartides no pesen
tant) en altres pares i mares. Per fer front
a problemes de la crianca, magrada també
consultar llibres i alguns blogs. En este cas,

“Actuem des del respecte,
no perdem els papers i
mantinguem la comunicaci6”

m’han semblat interessants unes pautes
que he trobat a la Plataforma Gestionando
Hijos. Confie que ens siguen de profit:

1. No fer de la rebel lia una qiiesti6
personal.

2. Fomentar el respecte com a base de la
relacio.

3. Cuidar la connexid, perqué encara que
no ho semble els nostres fills continuen
necessitant acompanyament i referents.

4. Respectar la seua intimitat.

5. Mostrar afecte (no necessariament
amb besades).

6. Sentir empatia (a nosaltres també ens
semblaven”un rotllo” els nostres pares).

7. No dimitir de pares ni oblidar-nos de
donar exemple.



;Jugamos al ajedrez?

ENRIQUE CERVERA TUR

MONITOR, JUGADOR Y PRESIDENTE DEL CLUB D’EscAacs XABIA

El ajedrez, ademads de un juego de mesa
como todos lo conocemos, es una pasion,
cada jugada que se realiza, transmite un
pensamiento o sentimiento como en la
vida real, ya que conforme avanza una
partida, debes hacer una eleccion cada
vez, lo mas seguro posible y siempre pen-
sando que serd la correcta.

Gracias al ajedrez, se consiguen muchos
beneficios sobre cada alumno, ya que
aprenden poco a poco a ser indepen-
dientes y autosuficientes a la hora de
elegir. Cada movimiento obliga al cerebro
a calcular cual serd el mejor movimiento
o la anticipacién al movimiento del con-
trario.

En mi opinidn, las aptitudes que se me-
joran suelen ser el calculo en la elecciéon
de las jugadas, la imaginacion en como se
procesaran esas jugadas, la seguridad y
perder el miedo a arriesgar en las jugadas,
aunque se gane o se pueda perder una
partida y lo mas importante, el respeto
y la educacidn a companeros y rivales
dentro del juego.

Las clases de ajedrez para nifio deben
ser participativas por todo el grupo,
aprender a colaborar con los compaieros
y ayudarse mutuamente, ademds de
aprender a escuchar y entender, siempre
preguntar cualquier duda y proponer
todas las ideas que puedan ocurrir.

Con la practica del ajedrez, pienso que
se ven beneficiadas la mayoria de, por no

< . .
El ajedrez empieza a ganar fuerza como
iniciacion al juego y como complemento a las
asignaturas en los centros educativos”

decir todas, las asignaturas que se pueden
encontrar en la didactica escolar. Pero
principalmente creo que las matematicas
son las mas beneficiadas, ya que en la
mayor parte de la partida, el calculo es
esencial. La comprension lectora es muy
influyente y se beneficia de la lectura y
escritura de las partidas, sea tanto en
planillas o libros.

Ahora mismo el ajedrez empieza a
ganar mucha fuerza en centros educativos
como una iniciacion, tanto al juego como
a la complementariedad en las asignatu-
ras. En muchos paises donde el sistema

educativo es fuerte, la tienen como mate-
ria obligatoria.

Para impartir la clase pienso que un
ajedrecista siempre estara mas preparado,
ya que sabra en cada momento cémo
aplicar y llevar la materia, tal como un
profesor de matematicas plantea y ejerce
su asignatura.

Hay varias maneras para plantear
proyectos con el ajedrez en los centros.
Como organizacién de concursos al estilo
de preguntas y respuestas, o como algo
ya mas competitivo la creacion de un
circuito de torneos por cada centro.
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La importancia del inglés

LINGUALOGIC ACADEMY

El inglés esta considerado el primer
idioma global en el mundo moderno
actual. Es un lenguaje internacional
de comunicacién, negocios, cien-
cia, tecnologia de la informacién,
entretenimiento, etc. Hablar inglés
nos brinda grandes oportunidades
profesionales en cualquier parte
del mundo. Es esencial en diversos
campos y profesiones como la pro-
gramacion informatica, el comercio y
la medicina, entre muchos otros.

En el campo de la educacion se
ha ampliado la funcién de la lengua
inglesa ya que la mayoria de los recur-
sos educativos, materiales y libros es-
tan en inglés. Los sistemas educativos
globales en las universidades de todo
el mundo requieren del idioma inglés.
Las personas que estudian o trabajan
en el extranjero utilizan el idioma
inglés como medio de comunicacién
y aprendizaje. Por eso las academias
de inglés organizamos cursos especi-
ficos de preparacion a los examenes
oficiales de inglés de Cambridge, asi
como clases de inglés de todos los
niveles y edades durante todo el afio.

Cada verano nuestra academia or-
ganiza del 24 de junio al 3 de agosto,
un “English Summer Camp” para
nifios entre 4 y 18 afios, con la opcién
de hacer una, dos o tres semanas. En
estos cursos los estudiantes aprenden
y mejoran su inglés mientras dis-
frutan de una variedad de talleres,

“El idioma es una poderosa herramienta para
comunicar a las personas”



actividades y deportes. Por lo tanto, el idioma inglés también
La funcién mas importante de un es una poderosa herramienta para
idioma es comunicarse correctamente.  comunicar a las personas.

E inglés es el tercer idioma del mundo en numero de hablantes que lo
tienen como lengua materna (entre 300 y 400 millones de personas), asi
como el tercero mas hablado, por detrds del mandarin y el espanol, si se
cuenta también a quienes lo tienen como segunda lengua, que son 200
millones de personas mas.

El inglés se ha convertido en la lengua de los negocios a nivel interna-
cional. Cuando viajamos por todo el mundo, el inglés es la herramienta
para comunicarse con todos.

En el ambito de los negocios internacionales, las empresas se comuni-
can a través del idioma inglés, siendo hoy por hoy, el lenguaje comercial
del mundo actual.

Cla;e; de ingles
divertidas y dinamicag

A partir del 24 de Junio.
edades de 4 a I8 anog %

ingualegic.es Avda. del Montq6 128 (pagaje) - Dénia. Lingualegic

K
Tel. 96 643 S4 81 (© 634 31 34 10 info@linqualogic.eg SIS AR
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FEM ESPORT - FEM Pou V.
OLEI

Alevi A: Anna, Héctor, Diana,

Uxue, Iris, Elena i Izan.
Entrena: Pilar Torres Portela.

Alevi B: Saida, Zoe, Patricia,
Nia, Neus, Paula i Uma.

Entrena: Lucia Ortuno
Navarro.

BASQUET

Prebenjami: Alma, Alen,
Omar, Xabi, Noa, Alicia, Mara,
Dilyan, Neus, José¢, Claudia,

Timofey i Erik. Entrena:
Arantxa Dominguez Arandia.

FUuTBOL SALA

Prebenjami: Adam, Manuel,
Abed, Maxim, Yuroslav, Ricky
Leandro, David, Manu, Eric

Eduard, Linda i Yassin.
Entrena: Daniel Garcia.

Benjami: Sergio, Lukyan,
Carlos, Miguel Angel, Hugo,
Pablo G., Nedir, Ismael, Ilyas,
Makary, Ainhoa, Francisdo
Gustavo, Mohamed, Faiz i

Alexandre. Entrena: Luis Alcala
Ivars.

Alevi: Luis, Dany, Bruno,
Pablo, Sebastian, Andrii,
Nicolai, Josep, Johan, Joel,
Henry i David. Entrena: Juan
Gabriel Villar Gonzélez.

Alevi comarcal: Aaron, Miguel
Angel, Darek, Jer6nimo, Iker,
Anna, Hugo, David Alessandro,
Israel i Pablo. Entrena: Luis
Alcala Ivars.




;Qué llevamos a la granja?

M2 Josk OROZCO RECUENCO
CENTRO DE SALUD PUBLICA

Lo primero que tenemos que poner en la
maleta es muchas ganas de divertirnos y
de pasarlo bien con nuestros amigos.

Después, con ayuda de nuestros padres,
pondremos en la maleta ropa, zapatos, la
bolsa de aseo con el cepillo de dientes, el
dentifrico, el peine o cepillo...

Pero... ;Qué ponemos en la maleta
para cuidar nuestra salud?

Crema protectora para el sol, siem-
pre que vayamos a realizar una salida
al campo, en cualquier época del aiio,
debemos proteger la piel de los rayos
solares, es una forma muy sencilla de pre-
venir quemaduras en la piel, que pueden
complicarse y cuando seamos mayores
tendremos mas riesgo de desarrollar un
cancer de piel.

Cantimplora o botella de agua: siem-
pre que salgamos al campo, aunque sea
en un “recinto cerrado” debemos llevar
agua para hidratarnos, si hace calor y
sudamos mucho, corremos el riesgo de
deshidratarnos y eso puede conllevar
graves peligros para nuestra salud.

Gorra o sombrero: utilizar gorra o
sombrero cuando vamos a la granja,
ademas de protegernos del sol evita
que podamos tener un golpe de calor, y
seso qué es?, se considera golpe de calor
cuando la temperatura corporal rebasa
los 40° C.

La enfermedad suele afectar a dos gru-
pos de poblacién, por un lado individuos
sanos que realizan ejercicio fisico intenso

(golpe de calor por esfuerzo), y por otro
lado, a ancianos o enfermos (golpe de
calor clésico). El tratamiento se basa en
el enfriamiento inmediato (menos de 2
horas), y el apoyo a drganos y sistemas.

El golpe de calor es un sindrome de
lesion por calor de base ambiental, con
los calambres por calor y el agotamiento
por calor.

La progresion del golpe de calor pasa
previamente por “estrés por calor” y por
“los calambres por calor”, aunque algunas
personas pasan a una situacion de “ago-
tamiento por calor”, mientras que otras
sufren el “golpe de calor”

Los sintomas del golpe de calor pueden
incluir: delirio, broncoaspiracién, nau-
seas, vomitos, crisis epilépticas (convul-
siones), alteraciones sutiles del compor-
tamiento, cefalea (dolor de cabeza).

Para evitar todo esto es necesario pro-
tegerse del calor, buscando sombra bajo
los arboles o utilizando gorra o sombrero
e hidratarse adecuadamente.

Repelente de insectos: A todos nos
molestan sobremanera las picaduras
de insectos, sobre todo de los molestos
mosquitos que parecen hacer su agosto
cuando estamos disfrutando de activi-
dades al aire libre, pero no todo esta per-
dido... en las farmacias y parafarmacias
podemos encontrar unos productos que,
si los utilizamos adecuadamente, evitare-
mos las molestas picaduras de mosquitos
y otros insectos. Y digo bien al decir
adecuadamente, ya que el repelente, si lo
llevamos en la mochila no nos va a hacer
nada y si no lo aplicamos correctamente
como indican las instrucciones de uso
tampoco nos hara el efecto deseado; aun
asi, si tenemos la mala suerte de sufrir
las molestas picaduras de mosquitos, en
farmacias y parafarmacias también po-
demos encontrar productos que aliviaran
los molestos efectos de las picaduras.

Espero que siguiendo estas recomen-
daciones podamos disfrutar todos de la
estancia en la granja escuela, ya sea con
los compaiieros de clase o en la salida que
organiza el AMPA.
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Anima’t a escriure!

(Contes breus, anécdotes, simpatiques, poemes...
per compartir amb els demés)

Las papalicatas

* EL CUENTO QUE ME CONTABA MI ABUELA

Hace mucho mucho tiempo, cuando
todavia no se habian inventado los coches,
y la gente normal debia andar para poder
realizar sus viajes, tres estudiantes de una
universidad iban camino de sus casas a
pasar el verano y hacian parte del camino juntos. Al caer la tarde
decidieron buscar un lugar donde poder cenar y dormir , y un
poco més adelante encontraron una posada al borde del camino.

Se acercaron y le preguntaron al amo si disponia de sitio para
ellos, a lo que éste contest6 que sin duda podria alojarlos alli esa
noche. Mientras decia esto, el amo de la posada ya estaba pen-
sando en gastar alguna broma a estos tres muchachos y reirse a
su costa

Los estudiantes estaban sentados al lado del fuego, y se fijaron
que en la posada habia un gato enorme, anaranjado al lado del
mismo, y le comentaron al posadero lo “hermoso “ que el gato
parecia. El posadero, al oirlos, comenz¢ a reirse y les corrigid
rapidamente: -;Gato?, ;como que gato?, ;qué palabra es esa? Eso
es un cornichoto, ;que no lo ven? Menudos estudiantes estos que
no saben nada-.Y se fue para la cocina dejandolos boquiabier-
tos.

A la hora de la cena, una vez sentados, se dieron cuenta de que
tan solo habia dos sillas en la mesa, y amablemente le pidieron
al posadero una silla més, y de nuevo...: -;Silla? Chicos, sde
qué hablan?, ahhh, si, papalicatas quieren decir, pues a ver si se
aclaran que no aciertan una- y de nuevo los tres estudiantes se
quedaron estupefactos sin saber qué
decir.

Una vez acabada la cena, el posa-
dero los condujo a sus habitaciones, y
de camino pasaron por delante de una

despensa enorme donde colgaban un buen nimero de jamones
secandose. Al ver estos jamones, uno de los estudiantes no pudo
evitar preguntar por el precio de los mismos, a lo que el posade-
ro, riendo de nuevo, contestd: -Supongo que se referird al precio
de los santos sno? Porque eso de jamones no lo ha oido nadie en
su vida, sin duda no saben mucho a pesar de ser estudiantes, y por
el precio, no se preocupen, que seguro que no podrian pagarlo.

Al llegar a las habitaciones pidieron agua al amo para poder
lavarse antes de irse a dormir y alli lleg6 la burla finall: ;jAgua?,
seso qué es? Para lavarse les puedo dar abundancia y jabon
pero sagua?. jQué tonteria es esa! La verdad es que llevan toda
la noche diciendo chorradas. A esto, como a todo lo anterior,
los muchachos no contestaron, pero ya llevaban rato oliéndose
que el posadero les estaba tomando el pelo y habian decidido
tomarse la justicia por su mano.

Cuando ya era noche cerrada y todos estaban profundamente
dormidos en la posada, la puerta del dormitorio de los estu-
diantes se abri6, y estos con mucho cuidado y sin hacer ruido,
apilaron un montdn de sillas delante de la puerta del posadero,
formando un barricada. Luego fueron a la bodega y llenaron
varios sacos con todos los jamones que pudieron cargar. Y para
finalizar, cogieron al gato y, antes de irse, le ata- 3
ron una rama seca a la cola y le prendieron 6. ¢
fuego. El gato comenz6 a maullar y a gritar
asustado por el fuego y a dar vueltas por la
casa armando mucho escandalo, y los estu-
diantes, que ya estaban fuera de la posada,
debajo de la ventana del amo gritaron:
jPosaderooo, despiertaaaa y aparta las papalicatas que los santos
van de marcha, y si quieres apagar al cornichoto, echale mucha
abundancial...[[JAJAJAJAJA!! Y se marcharon rapidamente de
alli.

Asi el posadero aprendi6 que no es conveniente pasarse de
listo. FIN

Iecnacio SEGURA ESFTEVAN



La noche con *** LB G
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- {Qué nervios, hoy
me voy al campo !
con mis padres! i
1

Cuando volvi !

a casa ya estaban i
1

hechas las maletas. !
i

1

1

1

1

1

1

1

1

1

- jCarino, al
coche! i %7
- iiiTodos al . z
coche!!! 7S @“ i
Cuando lle- ‘<j>
[ e

gamos ya era de
noche y decidimos
dormir al aire
libre. Claro, como
vivimos en la ciudad uno no se puede
acurrucar en la hierba; claro, también
porque es divertido; pero con una tienda
de campaiia, sacos de dormir y linternas
sera mas divertido.

Cuando nos fuimos a dormir habia
demasiadas estrellas y decidimos coger
unas cuantas para casa y meterlas en un
bote. {Mis amigos fliparian! Sobre todo,

demasiadas*estrellas

Tomés. El se lo cree
todo. El que no se lo
cree es Gabriel, diria:

- iLas hadas no
existen!

Seguro que el
hada reina lo habra
escuchado.

- iNo estan las
estrellas!

Bueno, pero por
lo menos puede
observarlas hasta que
volvi a la ciudad. Era
de noche y no se veia
ni una estrella. No se veia ni la propia
luna, solo habia nubes.

Tuve ese recuerdo hasta ahora que
tengo 26 afios. Y adivinad... trabajo con
las hadas.

iii Me encanta mi trabajo!!!

ELENA QUINTANA CORDERO

Escena de teatro

(En el
hueco de
un drbol
en pleno
bosque.

Se oyen a
lo lejos las
risas de los animalillos que acaban de
salir del cole)

CARACOLIN: jHola!, shay alguien
ahi?

SENORA CARACOLA: Pasa, pasa,
squé libro quieres llevarte?

C: Ninguno

SC: ;Y para qué has venido ala
biblioteca?

C: No sé.

SC: ;Estas jugando al escondite con
tus amigos?

C:jNo!

SC: ;Y qué es lo que quieres?

C: jEstar contigo mamd!

LuciA DE MIGUEL

Grupo

Hospitalario

Ptda. Madrigueres Sud 8
03700, Denia (Alicante)
902 300 124

Ol

San Carlos

C/ Nancy 3-5,
08730, Xabia (Alicante)
966 470 162

www.policlinico=sancarlos.es

Siempre pensando en dar lo mejor para tu salud.




22

Num. 11 | Primavera 2019

Bulgaria

Bella
Unica
Libre
Gloriosa
Antigua
Rica
Inspirada
Amada

Son unas de las muchas palabras con las
que se puede describir este pais lleno de
historia. Su fundacién data del afio 681
y desde entonces nunca ha cambiado su
nombre.

Bulgaria se encuentra al sureste de
Europa y se situa en el lugar 15 por
su superficie. Tiene una poblacién de
7.384.000 habitantes. La moneda es el
LEV. Su capital es Sofia.

Es un pais muy verde, casi el 35% de
su superficie se compone de bosques. Su
paisaje se define por muchas montanas,
llanuras, valles, rios (aproximadamente
540) y El Mar Negro en su frontera este.
En Bulgaria se encuentra el pico mas
alto de los Balcanes, llamado Musala.
Tiene 4 estaciones y cuenta con una
notable diversidad, inviernos frios y
veranos calurosos, con un paisaje que va
desde los picos nevados en las montanas
hasta la costa del mar Negro, calida y
soleada.

Jo vinc de...

Al sur del pais esta situado el Valle de
las Rosas, famoso por su industria del
cultivo de rosas que se han cultivado
durante siglos, y que produce alrededor
del 85% del aceite de rosas del mundo.

Una de las principales aportaciones
del pueblo bulgaro es el alfabeto cirilico,
usado como un sistema de escritura
por muchas lenguas en Europa oriental
y Asia, el cual se origind en la antigua
Bulgaria alrededor del siglo IX.

En Bulgaria se encuentra el tesoro
mas antiguo hecho de oro en el mundo,
que data del quinto milenio a. C.

Una cancién bulgara de la cantante
Valia Balkanska estd en el espacio en las
sondas Voyager, entre otras muestras de
cultura de la Tierra, por si algin dia otra
civilizacion inteligente las encuentra.

Bulgaria tiene una gastronomia muy
rica. Es conocida por su excelente yo-
gur, que no tiene parangon. Los bulga-



ros lo llaman kiselomliako, leche agria,
y es unico en todo el mundo porque
contiene lactobacillusbulgaricus, una
bacteria que solamente se encuentra
en Bulgaria, y que es la que fermenta la
leche y obra la magia. Las comidas mas
tipicas son la banitsa, nuestra ensalada
Shopska, el tarator y el queso blanco,
aparte del yogur; y las bebida mas tipi-
cas, la boza y la rakia.

Aunque es pequena, Bulgaria tiene
una gran escuela de deportes. Las chicas
de oro de Bulgaria son ganadoras de
muchos campeonatos mundiales y
europeos de gimnasia ritmica. Actual-
mente destacan los nombres de los
tenistas Grigor Dimitrov y Tsvetana
Pironkova. El pais cuenta con uno de
los principales equipos de voleibol
masculino en Europa, colocado sexto en
el mundo. Veselin Topalov es maestro
y campe6n mundial de ajedrez. Stefka

Ingredientes: (3 personas)

3 6 4. Sobre todo, jque sea SIN azutcar!

- Un diente de ajo.

- Sal al gusto.
- Eneldo (un pellizco).

El tarator es una sopa fria de yogur y pepino muy popular
en verano en toda Bulgaria. Hay algunas diferencias segiin
quien lo prepare, pero en general se prepara de forma muy

- Un bote de yogur (400 gr.) En Espaiia se suelen
vender en botecitos de 125 gr., asi que habria que poner

- Medio pepino grande o uno pequeiio.

- Agua fria (la misma cantidad que de yogur). Yo uso
el mismo bote de yogur, lleno de agua fria de la nevera.

- 3 6 4 nueces molidas o en trozos pequefios

Kostadinova es campeona mundial,
olimpica y europea en salto de altura,

y su récord del mundo de 2,09 m. esta
adn vigente. Dimitar Berbatov es uno
de los jugadores de futbol bulgaro mas
famoso del siglo XXI; mientras que
otro, Hristo Stoichkov -ganador de la
Bota de Oro Europea y también el balén
de oro en 1994-, es considerado como
el jugador bulgaro mads exitoso de todos
los tiempos.

La musica folcldrica se caracteriza por
ritmos asimétricos y los bailes tipicos te
dejan con la boca abierta.

En fin, en Bulgaria tenemos un refrdn
que dice “Tierra con el tamafo de una
palma humana pero mas grande yo no
te necesito...”

Y es verdad. Es la pequena tierra de
los grandes corazones. Los bulgaros
somos asi: trabajamos mucho, amamos
y odiamos, nos emborrachamos, canta-

Tarator

Preparacion:

pequenos.

Anadir el yogur, las nueces, el

ajo, la sal y el eneldo.
Mezclar.

nuevo.

Servir muy frio. Un par de
horas en la nevera lo mejoran

muchisimo.

parecida en todo el pais.
Es una receta muy fdcil, en realidad no lleva mds de 5
minutos y ya tienes un primer plato listo.

Cortar el pepino en dados muy

Anadir el agua y mezclar de

mos y bailamos, lloramos y nos mori-
mos de risa, podemos con todo y nunca
nos damos por vencidos. Nos encanta la
palabra patria y vayamos donde vaya-
mos, siempre la tenemos alli, tatuada
en los corazones —Bulgaria. Es mi tierra
y puedo hablar de ella hasta el infinito.
Pero para conocer y comprender a Bul-
garia, hay que vivirla. ;Y la amaréis!
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