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El Plan de Frutas y Hortalizas
(Plan FYH) en la escuela es un pro-
grama europeo de promocioén del
consumo de frutas y hortalizas,
propuesto por la Comisién Euro-
pea en 2008 con caracter volunta-
rio para los Estados Miembros.

Comienza su implementacion
en Espafa en el curso escolar
2009-2010, con financiacién de
la Unién Europea, el Ministerio de
Agricultura, Alimentacion y Medio
Ambiente (MAGRAMA) y las Co-
munidades Auténomas (CCAA), y
ha continuado su desarrollo hasta
la actualidad.

La Unién Europea esta dando
nuevos pasos dentro del Plan, por
lo cual en el curso escolar 2017-
18 en Espana se ha desarrollado
una estrategia para la aplicacion
del Plan que pretende una dura-
cién hasta 2023 con el objetivo
de incrementar el consumo de
estos productos hortofruticolas.

La Unién Europea, en el mar-
co de la Organizacién Comun de
Mercados, acordé en 2009 cofi-
nanciar con los Estados Miem-
bros interesados, un Plan para
promover su consumo incluyen-
do principalmente la distribucion
de frutas y hortalizas en centros
escolares. De ese modo se con-
tribuye a la promocion de habitos
saludables, favoreciendo la pre-
vencion de la obesidad y de las
enfermedades asociadas.

Las recomendaciones de con-

sumo de frutas y hortalizas han
sido definidas por la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS)
y la Organizacién para la Alimen-
tacion y Agricultura (FAO) con
un minimo de 400 g de frutas y
hortalizas al dia (excluyendo pa-
pas y otros tubérculos). El obje-
tivo de esta recomendacién es
la prevenciéon de enfermedades
cardiovasculares, algunos tipos
de cancer, diabetes, etc. y evitar
las deficiencias nutricionales de
micronutrientes esenciales.

En nuestro pais el consumo de
fruta y hortalizas no alcanza los
niveles recomendados. Segun el
Informe del Consumo de Alimen-
tacion de Espana, en 2016, el
consumo de fruta fresca en el ho-
gar volvié a descender como se
venia constatando en afios pre-
vios. Teniendo en cuenta dicho
informe y atendiendo a los datos
de evolucion del consumo per ca-
pita en hogares con nifos y nifias
de entre 6 y 15 anos, durante el
periodo comprendido entre 2012
y 2016, se observa una tenden-
cia decreciente generalizada del
consumo de frutas y hortalizas.

El objetivo principal del Plan es
propiciar el aumento del consu-
mo de frutas y hortalizas en los
escolares.

El Plan a partir del curso 2017-
18 esta financiado en su totalidad
por la Comisidon Europea, para
la distribucién de frutas y hor-
talizas durante el curso escolar,
que permite la degustacion de la
misma, pero también contempla
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unas actividades educativas de-
nominadas “Medidas de Acom-
pafiamiento” (MA), con el fin de
incrementar el conocimiento de
los aspectos de cultivo, tempo-
ralidad, procedencia y comercia-
lizacién de las mismas. Trata de
concienciar sobre la importancia
del consumo, aspectos dietéticos
y nutritivos de los productos,
ademas de resaltar la repercusion
que sobre la salud tiene la inges-
ta diaria de las diferentes frutas y
hortalizas.

Las medidas de acompana-
miento se desarrollan en el entor-
no educativo, siendo los escolares
de 3 a 12 afos la poblacién diana,
pero se pretende que estas ac-
ciones formativas también tengan
repercusion en el ambito comuni-
tario y familiar. Como estrategias
motivacionales que favorezcan el
conocimiento de la alimentacion
autéctona, se valora la realizacion
de visitas a mercados o granjas,
que contribuyen a la familiaridad
con los productos y su etiqueta-
do, sin olvidar la promocién de
habitos de vida saludables que
mantengan nuestra salud y evi-
ten en la medida de lo posible el
desarrollo de Enfermedades No
Transmisibles (ENT), asociadas a
una alimentacién inadecuada y a
la inactividad fisica.

La Comunidad Canaria desde
2009 esta desarrollando el Plan
FYH en los centros escolares que
han decidido adherirse al Plan.
En los afios previos existian cri-
terios de inclusién, promoviendo
la adhesion al Plan a los centros
de la Red Canaria de Escuelas
Promotoras de Salud (RCEPS),
sin embargo, con el incremento
de la financiacion por parte de la

Comisién Europea, se ha permi-
tido que se incorporen todos los
centros publicos interesado en el
Plan, para lograr una mayor parti-
cipacion, que se ha ido incremen-
tando a lo largo de los afos. Las
MA se han realizado con distintos
niveles de implicacion y coordina-
cioén, lo que ha puesto al descu-
bierto la necesidad de establecer
un protocolo para homogeneizar
el modo de actuacioén, que permi-
ta una evaluacion de las mismas y
el seguimiento del Plan.

Desde el comienzo del Plan FYH
hasta la actualidad se ha observa-
do un incremento del nimero de
colegios y del niUmero de escolares
beneficiados, constatando que es
un instrumento eficaz para que el
alumnado conozca las frutas y las
hortalizas, se familiarice y se acos-
tumbre a consumirlas.

Un elemento fundamental en el
desarrollo del Plan es la colabo-
racion y participacion del profe-
sorado de los centros, siendo los
principales promotores de esta

actividad y de los que depende
que los objetivos de este Plan
FYH se alcancen.

Es importante que se tome
conciencia de que la ingesta
de fruta y hortaliza son vitales
para el buen funcionamiento de
nuestro cuerpo, por ello, en es-
tas MA se proporciona informa-
cién y contenidos teodricos so-
bre algunas frutas y hortalizas,
haciendo hincapié sobre aspec-
tos relacionados con el benefi-
cio para la salud.

También en el Plan existe un
importante componente de pa-
latabilidad que es imprescindi-
ble lograr, para que desde los
primeros afos de la vida, se ad-
quieran unos habitos de consu-
mo de aquellos alimentos, que
no solo nos daran nutrientes
que nos permitan un adecuado
crecimiento y maduracién, sino
que también nos proporcionen
el mantenimiento de la salud.




OBJETIVOS

RECONOCIMIENTO A LAS BUENAS PRACTICAS

El Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad en la convocatoria de 2017 en la categoria de Estra-
tegia de Promocion de la Salud y Prevencion en el SNS, otorgé a las Medidas de Acomparnamiento del Plan
de Frutas y Hortalizas el reconocimiento a las Buenas Practicas en el Sistema Nacional de Salud, incluyén-

dolas en el catélogo de las estrategias del SNS.

OBJETIVOS

Objetivos generales

* Promover el consumo de fruta y hortaliza en po-
blacién escolar y contribuir a la promocion de ha-
bitos de alimentacién saludables, favoreciendo la
prevencion de la obesidad y otras enfermedades
cronicas o Enfermedades No Transmisibles (ENT)
relacionadas con una dieta poco saludable.

¢ Proporcionar y ofrecer frutas y hortalizas a un nu-
mero suficiente de nifios y nifias en edad escolar,
que suponga una igualdad de oportunidades y
contribuya a una cohesién social.

Objetivos especificos

A través de la actividad educativa (medidas de
acompafiamiento):

e Establecer vinculos entre la agricultura, el medio am-
biente, la alimentacion, la actividad fisica y la salud.
® Ayudar a conectar las zonas urbanas con las rura-

les productoras de frutas y hortalizas.
¢ Incrementar el conocimiento de los aspectos de
cultivo, temporalidad, procedencia y comercializa-
cioén de las mismas.
e Concienciar sobre la importancia de su consumo:
aspectos dietéticos y nutritivos de los productos,
a fin de que la eleccién de frutas y hortalizas se
encuentre dentro de los alimentos principales de
su alimentacién.
Valorar la repercusién que sobre la salud tiene la
ingesta diaria de las diferentes frutas y hortalizas,
en cantidades adecuadas segun la edad.
e Promover una alimentacién saludable y actividad
fisica diaria. Fomentar su adhesién al Plan como
agentes de salud en su entorno.






MATERIAL Y METODO. EVALUACION

MATERIAL Y
METODO

El Ministerio de Agricultura y
Pesca y Alimentacién (MAPA) ha
disefiado materiales online dispo-
nibles para todos los centros es-
colares que desarrollan las MA que
propicia el Plan FYH.

En la Comunidad Auténoma de
Canarias cuando se iniciaron las
medidas de acompanamiento, se
realizaron en formato papel, dada
la dificultad que algunos centros
tenian en disponer recursos infor-
maticos. En el momento actual y
una vez, constatado la disponibili-
dad de pizarras digitales y ordena-
dores, se ha digitalizado todos los
materiales y se han incrementado
la posibilidad de juegos interacti-

vos en el aula, como actividades
complementarias a la degusta-
cion de las frutas u hortalizas, y el
aprendizaje a través de las fichas
del profesorado.

Las MA intentan dar coherencia
a los mensajes de consumo y la
repercusion en la salud que tiene
la ingesta de frutas y hortalizas,
al tiempo que se realiza la degus-
tacién de las mismas durante el
recreo en horario escolar.

Las MA disefiadas incluyen una
formacién dirigida a las personas
responsables del Plan en los cen-
tros y a todo el profesorado que
pueda participar en las mismas,
con el objetivo de conocer el Plan
FYH, la metodologia y los mate-
riales que componen el mismo.

En esta edicion las MA se han
distribuido por edades y niveles,

Los materiales didacticos estan elaborados para cada curso:

por tanto se dispone de 9 talleres
uno para cada curso de Educa-
cién Infantil y Primaria, con una
parte informativa/ expositiva de
los contenidos tedricos y otra
parte practica/ludica con juegos
para cada grupo.

Se han aligerado los conteni-
dos y las actividades por nivel,
redistribuyéndolos, para que tan-
to los docentes, como el alumna-
do, puedan dedicar mas tiempo
a cada una de las actividades y
disfrutar de este plan.

Sera el profesorado de cada
centro el que realizara los talleres
con su alumnado.

Se realizara un taller en el aula
con cada grupo de alumnos, du-
rante el desarrollo del Plan en el
centro escolar.

TALLER 1
Aromas del Campo

1° Educacion Infantil

TALLER 2
La Huerta de Fabian

2° Educacion Infantil

TALLER 3
Frutas y Hortalizas
en Colores

3° Educacion Infantil

TALLER 4
Del Campo al Plato

1° Educacion Primaria

TALLER 5
El Cortijo de Pepe

2° Educacion Primaria

TALLER 6
La Finca de Rosa

3° Educacion Primaria

TALLER 7
El Jardin de Lola

4° Educacion Primaria

TALLER 8
El Huerto de Santi

5° Educacion Primaria

TALLER 9
Titanes Verdes

6° Educacion Primaria
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Cada taller dispone de una descripcion metodolé-
gica y fichas técnicas del profesorado, para la reali-
zacion de la actividad. Los materiales estan disponi-
bles en soporte digital.

Con la realizaciéon de los talleres, el alumnado ira
incorporando conocimientos de las propiedades or-
ganolépticas de cada fruta y hortaliza, su cultivo, pro-
duccidn y recoleccion, la importancia de consumo y
su repercusion en la salud, con el fin de mejorar las
actitudes favorecedoras para su mayor consumo.

Cada taller debe concluir con un resumen a modo
de sintesis en relacion a las diferentes frutas y horta-
lizas, se reforzaran habitos de vida saludable, como

EVALUACION

la practica de actividad fisica diaria y control del ocio
sedentario, para la prevencion del sobrepeso y la
obesidad infantil.

Una vez realizado el taller se cumplimentara la
evaluacién de las medidas de acompafamiento
(materiales, formacion, ejecucion en el aula, incor-
poracién de conocimientos y cambio de actitud del
alumnado) para la valoracién del mismo.

Consideramos que seria recomendable, en la me-
dida de las posibilidades de cada centro, la implica-
cién de los padres y madres en la puesta en marcha
del Plan, asi como en el reforzamiento de su consu-
mo en los hogares.

El sistema de evaluacion de las MA del Plan incluye un conjunto de indicadores cualitativos y cuantitativos.
Hay un cuestionario de evaluaciéon que cumplimentan los docentes y otro cuestionario para el alumnado.
Cada profesor debe cumplimentar una evaluacién después de la realizacién del taller.

Estas evaluaciones seran analizadas por el equipo director de las MA del Plan.

Los alumnos de los cursos 5° y 6° de Educacién Primaria, seleccionados para realizar la evaluacién, cum-
plimentaran al finalizar la intervencién en los centros una encuesta auto-cumplimentada sobre los aspectos
relevantes del Plan: consumo de frutas y hortalizas y conocimientos adquiridos.




Introduccioén

Se propone la realizacién del taller “Aromas del Campo” en el aula, para ser utilizado
como medida de acompafnamiento dentro del Plan, estando dirigido al grupo de escolares
que cursan 1° de Educacién Infantil.

Objetivo

1. Que el alumnado aprenda a distinguir algunas frutas y hortalizas, segun las caracteris-
ticas y propiedades de cada una de ellas.

2. Motivar a la degustacién y consumo diario de estos productos hortofruticolas, com-
prendiendo la importancia que tienen para el beneficio de la salud.

Material

Para la realizacion del taller se proporciona la ficha técnica del profesorado que recoge los
contenidos basicos que deben impartir al alumno/a, haciendo hincapié en la obligatoriedad
de impartir estos contenidos tedricos, paralelamente a la degustacion la de los productos
repartidos en los recreos.

Se proporciona una relacion de actividades/juegos complementarias para consolidar estos
contenidos tedricos, y ayudar a los docentes a dar un matiz mas ludico a estas actividades.
Estos materiales se podran descargar desde la pagina web:

Ficha técnica del profesorado (Anexo 1)

Juego “Veo, Veo” (Anexo 2)

Laminas para colorear (Anexo 3)

Cuestionario de Evaluacién del docente (Anexo 13)

pONA

1. Ficha técnica del profesorado, son laminas con los contenidos tedricos de algunas fru-
tas: Platano, naranja y manzana. Se informa con detalle sobre: propiedades organolép-
ticas, cultivo, recoleccion, lugar de produccién, importancia sobre la salud y lema de la
fruta u hortaliza.

a. Imagenes de frutas. Contiene las imagenes de las diferentes frutas del taller:
Platano, naranja y manzana.

b. Fichas de colores. Contiene imagenes con dos colores correspondientes al color
de la piel y de la pulpa de cada fruta.

c. Fichas de planta-arbol. Contiene imagenes correspondientes a la planta o arbol
que las produce.

d. Fichas de recoleccion. Contiene imagenes sobre la temporalidad de la recolec-
cién correspondiente a cada fruta u hortaliza.

e. Fichas de salud. Con motivos de salud y con el lema de cada fruta u hortaliza.
2. Juego del “Veo, veo”.
El juego se realizara con todo el alumnado, intentaremos hacerles participar a todos.

a. Pregunteles a los estudiantes si saben como jugar al juego “Veo, veo”. Si es necesario,
repase los siguientes pasos del juego:

e Un jugador escoge en silencio una fruta u hortaliza de las imagenes que tenemos
en la ficha del profesorado y que pueden ver pero no indica qué es la cosa o como



se llama.

e “Veo, veo.

¢ Qué ves? (preguntan los demas).

Una cosita (continda el que ha iniciado el juego).

¢ Y qué cosita es? (preguntan los demas).

Empieza, por la (letra por la que empieza lo que esta viendo y pensando).”

e |los demés dicen, por turno, algo objeto que empiece por esa letra hasta que
alguien acierta de qué se trata, pasando a ser quien vuelve a comenzar el juego.
Cuando resulte imposible descubrir el objeto, se podian dar algun tipo de pista.

e Las pistas seran relacionadas con las caracteristicas de las frutas y hortalizas:
colores, sabores, olores, texturas,...

b. Proyecte las imagenes de las frutas y hortalizas para que todos las puedan ver. Pida
un voluntario para empezar el juego. Digale que escoja una imagen. Luego, haga que
el voluntario le diga en voz baja la cosa que escogié. Comience el juego.

c. Eljuego termina después que cada estudiante haya tenido la oportunidad de escoger
una fruta u hortaliza? y empezar el estribillo.

4. Laminas de imagenes de frutas y hortalizas para colorear en cualquier momento
y reforzar los conocimientos. Contiene todas las frutas y hortalizas del taller, para que
puedan ser utilizadas por los nifios y nifias participantes.

5. Cuestionario de evaluacion del taller para el profesorado. Al terminar el taller cada
docente debe cumplimentar un cuestionario de evaluacion para poder analizar este
plan y sus posibles mejoras.

Metodologia

Para realizar el taller el profesor/a dispone de las presentaciones digitales (fichas digitali-
zadas) de las frutas, para proyectarlas en la pizarra digital del aula o en ordenador.

Con las diferentes imagenes de las fichas de frutas, se ira haciendo la exposicién para
profundizar en el conocimiento de las propiedades organolépticas, el cultivo y el lugar de
produccién y recoleccidn, asi como la importancia que el consumo de frutas y hortalizas
tiene para la salud.

La presentacién de cada fruta termina con el lema de salud, para cada una de ellas. Se
repite el mismo proceso con cada una de las frutas.

La sesién tedrica de contenidos didacticos debe concluir con la recomendacién de con-
sumo diario de 3 frutas y 2 hortalizas en cualquier momento del dia.

Después de las presentaciones digitales de las diferentes frutas, y de las actividades
complementarias elegidas, se entrega al alumnado el detalle/regalo para que ellos sean
agentes de salud de su entorno y trasmitan en casa el mensaje necesario de incrementar
el consumo de frutas y hortalizas para toda la familia, contribuyendo a una alimentacion
saludable.

Cuando finalizan todas las actividades del taller, el profesorado debera rellenar el cuestio-
nario de Evaluacion.

Una vez cumplimentado debe enviarlo a la:

Direccion General de Salud Publica
“Plan de Frutas y Hortalizas”

Avenida de San Sebastian, 75

38005 Santa Cruz de Tenerife



Introduccioén

El taller 2 de las Medidas de Acompafamiento del Plan, esta dirigido al grupo de escolares
que cursan el 2° de Educacion Infantil.

Para impartir los contenidos tedricos establecidos en el Plan de Frutas y Hortalizas para
este grupo de alumnos se propone la realizacion del taller 2 “La Huerta de Fabian” en el
aula, para ser utilizado como medida de acompafamiento dentro del Plan de Frutas y
Hortalizas (Plan FYH).

El profesorado elegira el momento adecuado para realizar la actividad con el grupo de
alumnos/as dentro de los plazos establecidos por el Plan.

Los contenidos de este taller se encuentran en las fichas técnicas del profesorado donde se
haya informacién de las caracteristicas y propiedades de las diferentes frutas y hortalizas.

Objetivo

1. Que el alumnado aprenda a distinguir algunas frutas, segun las caracteristicas y pro-
piedades de cada una de ellas.

2. Motivar a la degustaciéon y consumo diario de estos productos hortofruticolas, com-
prendiendo la importancia que tienen para el beneficio de la salud.

Material

Para la realizacion del taller se proporciona la ficha técnica del profesorado que recoge
los contenidos basicos que deben impartir al alumno/a, haciendo hincapié en la obliga-
toriedad de impartir estos contenidos tedricos, paralelamente a la degustacion la de los
productos repartidos en los recreos.

Se proporciona una relacién de actividades/juegos complementarias para consolidar es-
tos contenidos tedricos, y ayudar a los docentes a dar un matiz mas ludico a estas activi-
dades. Estos materiales se podran descargar desde la pagina web:

Ficha técnica del profesorado (Anexo 1)
Adivinanzas | (Anexo 4)

Compara y contrasta (Anexo 5)

Cuestionario de Evaluacién del docente (Anexo 13)

pPoODd

1. Ficha técnica del profesorado. son laminas con los contenidos teéricos de algunas
frutas: Fresa, meldn y sandia. Se informa con detalle sobre: propiedades organolép-
ticas, cultivo, recoleccién, lugar de produccién, importancia sobre la salud y lema de
la fruta u hortaliza.

a. Imagenes de frutas. Contiene las imagenes de las diferentes frutas del taller.

b. Fichas de colores. Contiene imagenes con dos colores correspondientes al color
de la piel y de la pulpa de cada fruta.

c. Fichas de planta-arbol. Contiene imagenes correspondientes a la planta o arbol
que las produce.

d. Fichas de recolecciéon. Contiene imagenes sobre la temporalidad de la recolec-
cion correspondiente a cada fruta u hortaliza.

e. Fichas de salud. Con motivos de salud y con el lema de cada fruta u hortaliza.

2. Adivinanzas l. Se proyectaran las adivinanzas en la pizarra digital o en el ordenador y
se juega con los escolares estimulando su aprendizaje.



3. Comparay Contrasta. En el material, ubicado en la web, se encuentra esta actividad
que se puede imprimir. Se puede también proyectar en la pizarra digital y tratar de
que los nifios y nifias vayan recordando lo aprendido. Se comparan dos alimentos del
taller, ejemplo: melén y sandia. A continuacién, se cuestiona sobre:

e ;En qué se parecen?
e ;En qué se diferencian?

4. Cuestionario de Evaluacién del Docente. Al terminar el taller cada docente debe
cumplimentar un cuestionario de evaluacion para poder analizar este plan y sus posi-
bles mejoras.

METODOLOGIA

Para realizar el taller el profesor/a dispone de las presentaciones digitales (fichas digitali-
zadas) de las frutas, para proyectarlas en la pizarra digital del aula o en ordenador.

Con las diferentes imagenes de las fichas de frutas, se ira haciendo la exposicién para
profundizar en el conocimiento de las propiedades organolépticas, el cultivo y el lugar de
produccién y recoleccidn, asi como la importancia que el consumo de frutas y hortalizas
tiene para la salud.

La presentacion de cada fruta termina con el lema de salud, para cada una de ellas. Se
repite el mismo proceso con cada una de las frutas.

La sesién tedrica de contenidos didacticos debe concluir con la recomendacién de con-
sumo diario de 3 frutas y 2 hortalizas en cualquier momento del dia.

Después de las presentaciones digitales de las diferentes frutas, y de las actividades
complementarias elegidas, se entrega al alumnado el detalle/regalo para que ellos sean
agentes de salud de su entorno y trasmitan en casa el mensaje necesario de incrementar
el consumo de frutas y hortalizas para toda la familia contribuyendo a una alimentacién
saludable.

Cuando finalizan todas las actividades del taller, el profesorado debera rellenar el cuestio-
nario de Evaluacion.

Una vez cumplimentado debe enviarlo a la:

Direccion General de Salud Publica
“Plan de Frutas y Hortalizas”

Avenida de San Sebastian, 75

38005 Santa Cruz de Tenerife
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Introduccioén

El taller 3 de las medidas de acompanamiento del plan, esta dirigido al grupo de escolares
que cursan el 3° de Educacioén Infantil.

Objetivo

1. Que el alumnado aprenda a distinguir algunas frutas y hortalizas, segun las caracteris-
ticas y propiedades de cada una de ellas.

2. Motivar a la degustacién y consumo diario de estos productos hortofruticolas, com-
prendiendo la importancia que tienen para el beneficio de la salud.

Material

Para la realizacion del taller se proporciona la ficha técnica del profesorado que recoge los
contenidos basicos que deben impartir al alumno/a, haciendo hincapié en la obligatoriedad
de impartir estos contenidos tedricos, paralelamente a la degustacion la de los productos
repartidos en los recreos.

Se proporciona una relacion de actividades/juegos complementarias para consolidar estos
contenidos tedricos, y ayudar a los docentes a dar un matiz mas ludico a estas actividades.
Estos materiales se podran descargar desde la pagina web:

Ficha técnica del profesorado (Anexo 1)

Juego digital “Frutas y hortalizas en colores” (Anexo 9)
Preguntas Dinamizadoras | (Anexo 12)

Cuestionario de Evaluacion del docente (Anexo 13)

pODd2

1. Ficha técnica del profesorado, son laminas con los contenidos tedricos de algunas
frutas y hortalizas: Papaya, pera, tomate y zanahoria. Se informa con detalle sobre:
propiedades organolépticas, cultivo, recoleccién, lugar de produccién, importancia
sobre la salud y lema de la fruta u hortaliza.

a. Imagenes de frutas. Contiene las imagenes de las diferentes frutas del taller.

b. Fichas de colores. Contiene imagenes con dos colores correspondientes al color
de la piel y de la pulpa de cada fruta.

c. Fichas de planta-arbol. Contiene imagenes correspondientes a la planta o arbol
que las produce.

d. Fichas de recoleccion. Contiene imagenes sobre la temporalidad de la recolec-
cién correspondiente a cada fruta u hortaliza.

e. Fichas de salud. Con motivos de salud y con el lema de cada fruta u hortaliza.
2. Juego digital “Frutas y Hortalizas en Colores”.

Es un juego de relacion y asociacion con el que los mas pequefios, ademas de divertirse, pue-
den adquirir conocimientos y curiosidad por las hortalizas y las frutas, siempre con la ayuda de
un adulto. Se trata de reforzar el conocimiento adquirido de forma ludica y entretenida.

Al empezar el juego, nos encontramos con una pagina de informacién general del Plan de
Frutas y Hortalizas y sobre los productos que contiene el mismo.

En el margen derecho estan los botones de informacion, ayuda y reiniciar el juego. Conti-
nda con las instrucciones que se deben seguir para rellenar el panel.

Dispone de un panel con columnas relacionadas con los contenidos y las caracteristicas
de los productos que el docente ha explicado con anterioridad, y que se deben ir comple-
tando con las fichas que aparecen en el menu lateral.



Uhort alizas

Plan cefrutas

El juego incluye 10 frutas y hortalizas. Para la realizacion de este taller se recomienda
seleccionar las dos frutas y dos hortalizas de las que se ha informado durante el taller
(papaya, pera, tomate y zanahoria). El docente puede elegir el resto de frutas y hortalizas
para reforzar los contenidos de los talleres previos.

Se inicia la actividad con preguntas abiertas al grupo. Se trata de arrastrar las fichas al
lugar correspondiente.

Si la ficha elegida es la correcta, se quedara bien colocada en el panel, en caso de ser
incorrecta, no se queda regresando a su lugar de origen.

Por ejemplo: PAPAYA.

¢Quién conoce esta fruta? Se invita a participar al alumnado.

¢Como se llama? Se colocara la ficha, arrastrando la imagen al lugar correspondiente
del panel.

¢De qué color es? Apareceran las diferentes fichas de colores a un lado del panel,
se dara una breve explicacion de los colores de esa fruta u hortaliza, tanto de la parte
externa (la cascara) como de la interna (pulpa). Se arrastrara la ficha correspondiente
a la papaya en el panel.

¢Donde crece? En la ficha técnica del profesorado, existe informacion adjunta que
ayudara al docente a dinamizar el taller. Se arrastrara la ficha de planta-arbol en el lugar
correspondiente del panel.

¢Cuando se recolecta? ;En qué época del afio se recolecta?

Informacion adjunta en la ficha técnica del profesorado. Se colocara la ficha de reco-
leccion en el lugar correspondiente.

¢A qué sabe? ;Qué sabor tiene?
Apareceran 10 imagenes con el color de cada fruta y una indicacién de DULCE.

Se puede hacer una breve explicacion respecto a que las frutas u hortalizas cuando
estan bien maduras suelen tener predominantemente un sabor dulce, que es la idea
fundamental que se quiere remarcar durante el taller.

Se puede completar indicandoles que las frutas y hortalizas en su evolucion hacia la
maduracion requieren la luz del sol para llevar a cabo una serie de transformaciones en
su interior haciendo que alguno de sus nutrientes se transforme en diferentes aztcares.

También se les puede indicar que el sabor dulce lo detecta la punta de la lengua lo que
les permitira saber, antes de introducirla en la boca, si la fruta esta madura, a la vez que
disfrutar de una mejor degustacion cuando la fruta esta bien madura con un optimo
nivel de azucares.

Las hortalizas no tienen el sabor tan agradable que presenta la fruta, por su menor
contenido en azucares.

¢Por qué necesitamos comer esta fruta u hortaliza? Informacion adjunta en la ficha
técnica del profesorado. En el panel estara la informacion sobre el contenido nutritivo
de las frutas o hortalizas a modo de texto fijo, donde se reforzara la idea de un consumo
diario por su aporte bajo en calorias, rico en agua, azlcares, vitaminas, minerales y fibra.

Cuando se completa una linea, se rellena ese espacio de un color determinado para darle
unidad a lo aprendido de dicha fruta. Sequidamente aparecera el LEMA correspondiente.

El juego termina cuando se complete todas las lineas del panel.

Preguntas dinamizadoras. Para utilizar después de la exposicion de contenidos ted-
ricos. En el material disponible en la web se encuentra esta actividad para que se pue-
da imprimir. Se puede también proyectar en la pizarra digital y tratar de que los nifios
y nifias vayan recordando lo aprendido.

Cuestionario de Evaluacion del docente. Al terminar el taller cada docente debe
cumplimentar un cuestionario de evaluacién para poder analizar este plan y sus posi-
bles mejoras.



Metodologia

Para realizar el taller el profesor/a dispone de las presentaciones digitales (fichas digi-
talizadas) de las frutas y hortalizas, para proyectarlas en la pizarra digital del aula o en
ordenador.

Con las diferentes imagenes de las fichas de frutas y hortalizas, se ira haciendo la expo-
sicion para profundizar en el conocimiento de las propiedades organolépticas, el cultivo y
el lugar de produccién y recoleccién, asi como la importancia que el consumo de frutas y
hortalizas tiene para la salud.

La presentacion de cada fruta u hortaliza termina con el lema de salud, para cada una de
ellas. Se repite el mismo proceso con cada una de las frutas u hortalizas.

La sesion tedrica de contenidos didacticos debe concluir con la recomendacion de con-
sumo diario de 3 frutas y 2 hortalizas en cualquier momento del dia.

Después de las presentaciones digitales de las diferentes frutas y hortalizas, y de las
actividades complementarias elegidas, se entrega al alumnado el detalle/regalo para que
ellos sean agentes de salud de su entorno y trasmitan en casa el mensaje necesario de
incrementar el consumo de frutas y hortalizas para toda la familia contribuyendo a una
alimentacion saludable.

Cuando finalizan todas las actividades del taller, el profesorado debera rellenar el cuestio-
nario de Evaluacion.

Una vez cumplimentado debe enviarlo a la:

Direccion General de Salud Publica
“Plan de Frutas y Hortalizas”

Avenida de San Sebastian, 75

38005 Santa Cruz de Tenerife

Medidas de Acompanamiento
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Introduccioén

Se propone la realizacion del taller “Del Campo al Plato” en el aula, para ser utilizado
como medida de acompafnamiento dentro del Plan, estando dirigido al grupo de escolares
que cursan 1° de Educacién Primaria.

Los contenidos de este taller estan en las fichas técnicas del profesorado donde se recoge
toda la informacién de las caracteristicas y propiedades de las diferentes frutas y hortali-
zas que debemos trasmitir al alumnado.

Objetivos

1. Que el alumnado aprenda a distinguir algunas frutas y hortalizas, segun las caracteris-
ticas y propiedades de cada una de ellas.

2. Motivar a la degustacion y consumo diario de estos productos hortofruticolas, com-
prendiendo la importancia que tienen para el beneficio de la salud.

Materiales

Para la realizacién del taller disponen los contenidos tedricos recogidos en la ficha técni-
ca del profesorado, paralelamente a la degustacion la de los productos repartidos en los
recreos.

Las actividades / juegos complementarias son para consolidar estos contenidos tedricos,
y ayudar a los docentes a dar un matiz mas ludico a estas actividades. Estos materiales se
podran descargar desde la pagina web:

Ficha técnica del profesorado (Anexo 1)
Adivinanzas Il (Anexo 4)

Compara y Contrasta (Anexo 5)

Crucigramas (Anexo 6)

Cuestionario de Evaluacién del docente (Anexo 13)

apwN=

1. Ficha técnica del profesorado, Son laminas con los contenidos teéricos de cada una
de las frutas: Platano, naranja y manzana. Se presenta informacién con detalle sobre:
propiedades organolépticas, cultivo, recoleccion, lugar de produccion, repercusion sobre
la salud y lema de la fruta u hortaliza.

2. Adivinanzas Il. Se proyectaran las adivinanzas en la pizarra digital o en el ordenador
y se juega con los escolares estimulando su aprendizaje.

3. Compara y Contrasta Il. En el material disponible en la web a los docentes se en-
cuentra esta actividad para que se pueda imprimir. Se puede también proyectar en
la pizarra digital y tratar de que los nifios y nifias vayan recordando lo aprendido. Se
enfrentaran dos alimentos del taller, ejemplo: platano y naranja. A continuacion, se
cuestiona sobre:

e En qué se parecen?
e En qué se diferencian?

4, Crucigramas. Para consolidar los contenidos impartidos, se ofrece un crucigrama
especifico para cada curso. Se puede realizar en la pizarra digital o proporcionar al
alumnado fotocopias para realizarlo individualmente o en grupo.

5. Cuestionario de Evaluaciéon del docente. Al terminar el taller cada docente debe
cumplimentar un cuestionario de evaluacion para poder analizar este plan y sus posi-
bles mejoras.



Metodologia

El profesor/a expondra los contenidos que figuran en las fichas técnicas del profesorado, a
través de las presentaciones digitales que se han elaborado con las imagenes y contenidos
de las diferentes frutas, a fin de ir resaltando las caracteristicas especificas de las mismas.

La exposicién esta estructurada para profundizar en el conocimiento de las propiedades
organolépticas, el cultivo, el lugar de produccion y recoleccion, asi como la importancia
que el consumo de frutas y hortalizas tiene para la salud.

El profesorado realizara preguntas abiertas al grupo para fomentar la participacion del
alumnado, favoreciendo el proceso de aprendizaje.

Las fichas contienen una serie de iconos que han sido elaborados para darle una imagen
a cada uno de los beneficios que aportan las diferentes frutas y hortalizas.

Al terminar la actividad el profesor/a realizara un resumen de los contenidos mas impor-
tantes, haciendo hincapié en que se debe comer tres raciones de frutas diferentes (al
menos un citrico), preferiblemente enteras y dos raciones de hortalizas.

La conclusion a la que hay que llegar es:

Después de las presentaciones digitales de las diferentes frutas, y de las actividades com-
plementarias elegidas, se entrega al alumnado el detalle/regalo para que ellos sean agen-
tes de salud de su entorno y trasmitan en casa el mensaje necesario de incrementar el
consumo de frutas para toda la familia contribuyendo a una alimentacién saludable.

Cuando finalizan todas las actividades del taller, el profesorado debera rellenar el cuestio-
nario de Evaluacion.

Una vez cumplimentado debe enviarlo a la:

Direccion General de Salud Publica
“Plan de Frutas y Hortalizas”

Avenida de San Sebastian, 75

38005 Santa Cruz de Tenerife
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. Comiendo “...” todos los dias, me llenaré de energia. . Fruta pequeiiita, en forma de corazoén, con semillas muy pequefas
. Hortaliza roja con la que hacemos salsa de ... pegadas ala piel.

. Fruta tropical que cultivamos en Canarias, alargada, de color . Comiendo "...” mantengo la boca sana.
asalmonado, que contiene papaina. . Fruta con forma de balén de rugby, muy jugosa.

. Con la “...” las tareas no me cansan. . Hortaliza de color naranja, que crece bajo la tierra, y tiene forma de piruli.
. Fruta grande, redonda, jugosa roja por dentro y verde por fuera. . Fruta jugosa, ovalada y dulce.

=3

© ® N
[ I~

MEDIDAS DE ACOMPANAMIENTO




Introduccioén

Se propone la realizacién del taller “El Cortijo de Pepe” en el aula, para ser utilizado como
medida de acompafnamiento dentro del Plan, estando dirigido al grupo de escolares que
cursan 2° de Educacién Primaria.

Los contenidos de este taller estan en las fichas técnicas del profesorado donde se recoge
toda la informacién de las caracteristicas y propiedades de las diferentes frutas y hortali-
zas que debemos trasmitir al alumnado.

TIPO

El tipo de actividad es expositiva y con juegos en grupos.

Objetivos

1. Que el alumnado aprenda a distinguir algunas frutas y hortalizas, segun las caracteris-
ticas y propiedades de cada una de ellas.

2. Motivar a la degustacion y consumo diario de estos productos hortofruticolas, com-
prendiendo la importancia que tienen para el beneficio de la salud.

Materiales

Para la realizacién del taller disponen los contenidos tedricos recogidos en la ficha técni-
ca del profesorado, paralelamente a la degustacion la de los productos repartidos en los
recreos.

Las actividades / juegos complementarias son para consolidar estos contenidos tedricos,
y ayudar a los docentes a dar un matiz mas ludico a estas actividades. Estos materiales se
podran descargar desde la pagina web:

Ficha técnica del profesorado (Anexo 1)
Crucigramas (Anexo 6)

Sopa de Frutas | (Anexo 7)

Momento Fruta y Hortaliza en Familia
Cuestionario de Evaluacion del docente (Anexo 13)

apwN=

1. Ficha técnica del profesorado, Son laminas con los contenidos tedricos de cada una de
las frutas: Fresa, meldn y sandia. Se presenta informacion con detalle sobre: propiedades
organolépticas, cultivo, recoleccion, lugar de produccion, repercusion sobre la salud y
lema de la fruta u hortaliza.

2. Crucigramas. Para consolidar los contenidos impartidos, se ofrece un crucigrama
especifico para cada curso. Se puede realizar en la pizarra digital o proporcionar al
alumnado fotocopias para realizarlo individualmente o en grupo.

3. Sopa de Frutas I. Cada lamina esconde las frutas con 4 palabras relacionadas con
ellas. Los alumnos/as deben encontrarlas y todas las palabras relacionadas con esa
fruta. Si se entregan las laminas en papel a los alumnos/as para cumplimentar, se re-
comienda marcar cada fruta y sus palabras relacionadas con un color para facilitar la
identificacion del grupo de frutas.

4. Momento fruta y hortaliza en familia, donde el alumnado puede aportar recetas, di-
bujos, anécdotas curiosas relacionadas con las frutas u hortalizas, fotos de su familia
comprando, comiendo o disfrutando de las frutas y las hortalizas, para traer al aula 'y
compartirlo con sus companieros/as. Todas estas acciones pretenden reforzar que el
consumo de estos alimentos sea una tarea cotidiana que realizan con la familia.



5. Cuestionario de Evaluaciéon del docente. Al terminar el taller cada docente debe
cumplimentar un cuestionario de evaluacion para poder analizar este plan y sus posi-
bles mejoras.

Metodologia

El profesor/a expondra los contenidos que figuran en las fichas técnicas del profesorado,
a través de las presentaciones digitales que se han elaborado con las imagenes y conte-
nidos de las diferentes frutas, a fin de ir resaltando las caracteristicas especificas de las
mismas.

La exposicién esta estructurada para profundizar en el conocimiento de las propiedades
organolépticas, el cultivo, el lugar de produccion y recoleccién, asi como la importancia
que el consumo de frutas y hortalizas tiene para la salud.

El profesorado realizara preguntas abiertas al grupo para fomentar la participacién del
alumnado, favoreciendo el proceso de aprendizaje.

Las fichas contienen una serie de iconos que han sido elaborados para darle una imagen
a cada uno de los beneficios que aportan las diferentes frutas y hortalizas.

Al terminar la actividad el profesor/a realizard un resumen de los contenidos mas impor-
tantes, haciendo hincapié en que se debe comer tres raciones de frutas diferentes (al
menos un citrico), preferiblemente enteras y dos raciones de hortalizas.

La conclusion a la que hay que llegar es:

Después de las presentaciones digitales de las diferentes frutas, y de las actividades com-
plementarias elegidas, se entrega al alumnado el detalle/regalo para que ellos sean agen-
tes de salud de su entorno y trasmitan en casa el mensaje necesario de incrementar el
consumo de frutas para toda la familia contribuyendo a una alimentacién saludable.

Cuando finalizan todas las actividades del taller, el profesorado debera rellenar el cuestio-
nario de Evaluacion.

Una vez cumplimentado debe enviarlo a la:

Direccion General de Salud Publica
“Plan de Frutas y Hortalizas”

Avenida de San Sebastian, 75

38005 Santa Cruz de Tenerife
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MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO




Introduccioén

Se propone la realizacion del taller “La Finca de Rosa” en el aula, para ser utilizado como
medida de acompafnamiento dentro del Plan, estando dirigido al grupo de escolares que
cursan 3° de Educacién Primaria.

Los contenidos de este taller estan en las fichas técnicas del profesorado donde se recoge
toda la informacién de las caracteristicas y propiedades de las diferentes frutas y hortali-
zas que debemos trasmitir al alumnado.

TIPO

El tipo de actividad es expositiva y con juegos en grupos.

Objetivos

1. Que el alumnado aprenda a distinguir algunas frutas y hortalizas, segun las caracteris-
ticas y propiedades de cada una de ellas.

2. Motivar a la degustacion y consumo diario de estos productos hortofruticolas, com-
prendiendo la importancia que tienen para el beneficio de la salud.

Materiales

Para la realizacién del taller disponen los contenidos tedricos recogidos en la ficha técni-
ca del profesorado, paralelamente a la degustacion la de los productos repartidos en los
recreos.

Las actividades / juegos complementarias son para consolidar estos contenidos tedricos,
y ayudar a los docentes a dar un matiz mas ludico a estas actividades. Estos materiales se
podran descargar desde la pagina web:

Ficha técnica del profesorado (Anexo 1)
Crucigramas (Anexo 6)

Juego digital “3+2, mejor” (Anexo 10)

Preguntas Dinamizadoras Il (Anexo 12)
Cuestionario de Evaluacion del docente (Anexo 13)

apwN=

1. Ficha técnica del profesorado, Son laminas con los contenidos tedricos de cada una de
las frutas: Papaya, pera, tomate y zanahoria. Se presenta informacion con detalle sobre:
propiedades organolépticas, cultivo, recoleccion, lugar de produccion, repercusion sobre
la salud y lema de la fruta u hortaliza.

2. Crucigrama. Para consolidar los contenidos impartidos, se ofrece un crucigrama es-
pecifico para cada curso. Se puede realizar en la pizarra digital o proporcionar al
alumnado fotocopias para realizarlo individualmente o en grupo.

3. Juego digital “3+2, mejor”

Este juego contiene preguntas de los contenidos de las fichas técnicas del profesorado
de este nivel y también incluye contenidos de los niveles anteriores, ademas de habitos
saludables, relacionados con la alimentacion y ejercicio fisico.

Se jugara por equipos. Cada equipo debe conseguir los 10 triunfos correspondientes a las
frutas y hortalizas que han conocido en los talleres de las MA.

Para ganar un triunfo deben acertar 3 preguntas.
Gana el equipo que los obtenga primero.

Si acierta la pregunta, vuelve a tirar, continua el juego y puede conseguir fruta.



Si la respuesta es incorrecta, pierde el turno. (Aparecera en pantalla la respuesta correcta
antes de continuar).

4. Preguntas dinamizadoras Il. Para utilizar después de la exposicion de contenidos
tedricos. En la pagina web se dispone del material de esta actividad para que se pue-
da imprimir. Se puede también proyectar en la pizarra digital y tratar de que los nifios
y nifias vayan recordando lo aprendido.

5. Cuestionario de Evaluaciéon del docente. Al terminar el taller cada docente debe
cumplimentar un cuestionario de evaluacion para poder analizar este plan y sus posi-
bles mejoras.

Metodologia

El profesor/a expondra los contenidos que figuran en las fichas técnicas del profesorado,
a través de las presentaciones digitales que se han elaborado con las imagenes y conte-
nidos de las diferentes frutas, a fin de ir resaltando las caracteristicas especificas de las
mismas.

La exposicién esta estructurada para profundizar en el conocimiento de las propiedades
organolépticas, el cultivo, el lugar de produccion y recoleccion, asi como la importancia
que el consumo de frutas y hortalizas tiene para la salud.

El profesorado realizara preguntas abiertas al grupo para fomentar la participacién del
alumnado, favoreciendo el proceso de aprendizaje.

Las fichas contienen una serie de iconos que han sido elaborados para darle una imagen
a cada uno de los beneficios que aportan las diferentes frutas y hortalizas.

Al terminar la actividad el profesor/a realizarda un resumen de los contenidos mas impor-
tantes, haciendo hincapié en que se debe comer tres raciones de frutas diferentes (al
menos un citrico), preferiblemente enteras y dos raciones de hortalizas.

La conclusion a la que hay que llegar es:

Después de las presentaciones digitales de las diferentes frutas y hortalizas, y de las
actividades complementarias elegidas, se entrega al alumnado el detalle/regalo para que
ellos sean agentes de salud de su entorno y trasmitan en casa el mensaje necesario de
incrementar el consumo de frutas y hortalizas para toda la familia contribuyendo a una
alimentaciéon saludable.

Cuando finalizan todas las actividades del taller, el profesorado debera rellenar el cuestio-
nario de Evaluacion.

Una vez cumplimentado debe enviarlo a la:

Direccion General de Salud Publica
“Plan de Frutas y Hortalizas”

Avenida de San Sebastian, 75

38005 Santa Cruz de Tenerife



Introduccioén

Se propone la realizacion del taller “El Jardin de Lola” en el aula, para ser utilizado como
medida de acompafnamiento dentro del Plan, estando dirigido al grupo de escolares que
cursan 4° de Educacién Primaria.

Los contenidos de este taller estan en las fichas técnicas del profesorado donde se recoge
toda la informacién de las caracteristicas y propiedades de las diferentes frutas y hortali-
zas que debemos trasmitir al alumnado.

TIPO

El tipo de actividad es expositiva y con juegos en grupos.

Objetivos

1. Que el alumnado aprenda a distinguir algunas frutas y hortalizas, segun las caracteris-
ticas y propiedades de cada una de ellas.

2. Motivar a la degustacion y consumo diario de estos productos hortofruticolas, com-
prendiendo la importancia que tienen para el beneficio de la salud.

Materiales

Para la realizacién del taller disponen los contenidos tedricos recogidos en la ficha técnica del
profesorado, paralelamente a la degustacién de los productos repartidos en los recreos.

Se proporciona una relacion de actividades/juegos complementarias para consolidar estos
contenidos tedricos, y ayudar a los docentes a dar un matiz mas ludico a estas actividades.
Estos materiales se podran descargar desde la pagina web:

Ficha técnica del profesorado (Anexo 1)
Crucigramas (Anexo 6)

Preguntas Dinamizadoras Il (Anexo 12)

Momento Fruta y Hortaliza en Familia
Cuestionario de Evaluacion del docente (Anexo 13)

apwN=

1. Ficha técnica del profesorado, Son laminas con los contenidos teéricos de cada una
de las frutas: Platano, naranja y manzana. Se presenta informacién con detalle sobre:
propiedades organolépticas, cultivo, recoleccion, lugar de produccion, repercusion sobre
la salud y lema de la fruta.

2. Crucigrama. Para consolidar los contenidos impartidos, se ofrece un crucigrama es-
pecifico para cada curso. Se puede realizar en la pizarra digital o proporcionar al
alumnado fotocopias para realizarlo individualmente o en grupo.

3. Preguntas dinamizadoras lll. Para utilizar después de la exposicion de contenidos
tedricos. En el material disponen de esta actividad para que se pueda imprimir. Se
puede también proyectar en la pizarra digital y tratar de que los nifios y nifias vayan
recordando lo aprendido.

4. Momento fruta y hortaliza en familia, donde el alumnado puede aportar recetas, di-
bujos, anécdotas curiosas relacionadas con las frutas u hortalizas, fotos de su familia
comprando, comiendo o disfrutando de las frutas y las hortalizas, para traer al aula 'y
compartirlo con sus compafieros/as. Todas estas acciones pretenden reforzar que el
consumo de estos alimentos sea una tarea cotidiana que realizan con la familia.



Plan cefrutas

Uhort alizas

5. Cuestionario de Evaluaciéon del docente. Al terminar el taller cada docente debe
cumplimentar un cuestionario de evaluacién para poder analizar este plan y sus posi-
bles mejoras.

Metodologia

El profesor/a expondra los contenidos que figuran en la ficha técnica del profesorado, a
través de las presentaciones digitales que se han elaborado con las imagenes y conte-
nidos de las diferentes frutas, a fin de ir resaltando las caracteristicas especificas de las
mismas. Se sugiere que en la primera sesion se aborden las frutas u hortalizas que estan
siendo repartidas en el Plan.

La exposicién esta estructurada para profundizar en el conocimiento de las propiedades
organolépticas, el cultivo, el lugar de produccion y recoleccion, asi como la importancia
que el consumo de frutas y hortalizas tiene para la salud.

El profesorado realizara preguntas abiertas al grupo para fomentar la participacién del
alumnado, favoreciendo el proceso de aprendizaje.

Las fichas contienen una serie de iconos que han sido elaborados para darle una imagen
a cada uno de los beneficios para la salud que aportan las diferentes frutas y hortalizas.

Al terminar la actividad el profesor/a realizara un resumen de los contenidos mas impor-
tantes, haciendo hincapié en que se debe comer tres raciones de frutas diferentes (al
menos un citrico), preferiblemente enteras y dos raciones de hortalizas.

La conclusion a la que hay que llegar es

COMER FRUTA Y HORTALIZA CINCO VECES AL DIA
PORQUE TE DA ENERGIA

Después de las presentaciones digitales de las diferentes frutas, y de las actividades com-
plementarias elegidas, se entrega al alumnado el detalle/regalo para que ellos sean agen-
tes de salud de su entorno y trasmitan en casa el mensaje necesario de incrementar el
consumo de frutas para toda la familia contribuyendo a una alimentacién saludable.

Cuando finalizan todas las actividades del taller, el profesorado debera rellenar el cuestio-
nario de Evaluacion.

Una vez cumplimentado debe enviarlo a la:

Direccion General de Salud Publica
“Plan de Frutas y Hortalizas”

Avenida de San Sebastian, 75

38005 Santa Cruz de Tenerife
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Introduccion

Se propone la realizacion del taller “El Huerto de Santi” en el aula, para ser utilizado
como medida de acompafiamiento dentro del Plan, estando dirigido al grupo de escolares
que cursan 5° de Educacién Primaria.

Los contenidos de este taller estan en las fichas técnicas del profesorado donde se recoge
toda la informacién de las caracteristicas y propiedades de las diferentes frutas y hortali-
zas que debemos trasmitir al alumnado.

TIPO

El tipo de actividad es expositiva y con juegos en grupos.

Objetivos

1. Que el alumnado aprenda a distinguir algunas frutas y hortalizas, segun las caracteris-
ticas y propiedades de cada una de ellas.

2. Motivar a la degustacion y consumo diario de estos productos hortofruticolas, com-
prendiendo la importancia que tienen para el beneficio de la salud.

Materiales

Para la realizacién del taller disponen los contenidos tedricos recogidos en la ficha técnica del
profesorado, paralelamente a la degustacion la de los productos repartidos en los recreos.

Se proporciona una relacion de actividades/juegos complementarias para consolidar es-
tos contenidos tedricos, y ayudar a los docentes a dar un matiz mas ludico a estas activi-
dades. Estos materiales se podran descargar desde la pagina web:

Ficha técnica del profesorado (Anexo 1)

Compara y Contrasta Il (Anexo 5)

Crucigramas (Anexo 6)

Sopa de Frutas Il (Anexo 7)

Cuestionario de Evaluacién del docente (Anexo 13)
Cuestionario de Evaluacion del alumnado (Anexo 14)

oahrObN=

1. Ficha técnica del profesorado. Son laminas con los contenidos tedricos de cada una de
las frutas: Fresa, sandia y meldn. Se presenta informacion con detalle sobre: propiedades
organolépticas, cultivo, recoleccién, lugar de produccion, repercusion sobre la salud y
lema de la fruta u hortaliza.

2. Compara y Contrasta Il. En el material disponible en la web se encuentra esta ac-
tividad para que se pueda imprimir. Se puede también proyectar en la pizarra digital
y tratar de que los nifios y nifias vayan recordando lo aprendido. Se enfrentaran dos
alimentos del taller, ejemplo: platano y naranja. A continuacioén, se cuestiona sobre:
e ;En qué se parecen?
e ;En qué se diferencian?

3. Crucigramas. Para consolidar los contenidos impartidos, se ofrece un crucigrama
especifico para cada curso. Se puede realizar en la pizarra digital o proporcionar al
alumnado fotocopias para realizarlo individualmente o en grupo.

4. Cuestionario de Evaluaciéon del docente. Al terminar el taller cada docente debe
cumplimentar un cuestionario de evaluacién para poder analizar este plan y sus posi-
bles mejoras.



5. Cuestionario de Evaluacién del alumnado. Los alumnos de 5° de Educaciéon Prima-
ria que estan en centros que han participado en el Plan de Frutas y Hortalizas en edi-
ciones anteriores, a fin de comprobar si se ha producido algun cambio en los habitos
de alimentacion y si se han producido incremento en el consumo de frutas y hortalizas
de los alumnos.

Metodologia

El profesor/a expondra los contenidos que figuran en la ficha técnica del profesorado, a
través de las presentaciones digitales que se han elaborado con las imagenes y conte-
nidos de las diferentes frutas, a fin de ir resaltando las caracteristicas especificas de las
mismas. Se sugiere que en la primera sesion se aborden las frutas u hortalizas que estan
siendo repartidas en el Plan.

La exposicién esta estructurada para profundizar en el conocimiento de las propiedades
organolépticas, el cultivo, el lugar de produccion y recoleccién, asi como la importancia
que el consumo de frutas y hortalizas tiene para la salud.

El profesorado realizara preguntas abiertas al grupo para fomentar la participacién del
alumnado, favoreciendo el proceso de aprendizaje.

Las fichas contienen una serie de iconos que han sido elaborados para darle una imagen
a cada uno de los beneficios para la salud que aportan las diferentes frutas y hortalizas.

Al terminar la actividad el profesor/a realizard un resumen de los contenidos mas impor-
tantes, haciendo hincapié en que se debe comer tres raciones de frutas diferentes (al
menos un citrico), preferiblemente enteras y dos raciones de hortalizas.

La conclusion a la que hay que llegar es

Después de las presentaciones digitales de las diferentes frutas, y de las actividades com-
plementarias elegidas, se entrega al alumnado el detalle/regalo para que ellos sean agen-
tes de salud de su entorno y trasmitan en casa el mensaje necesario de incrementar el
consumo de frutas para toda la familia contribuyendo a una alimentacién saludable.

Cuando finalizan todas las actividades del taller, el profesorado debera rellenar el cuestio-
nario de Evaluacién. Asimismo, se entregara a los alumnos/as participantes el cuestiona-
rio de evaluacién del alumnado, para su cumplimentacion.

Una vez cumplimentado debe enviarlo a la:

Direccion General de Salud Publica
“Plan de Frutas y Hortalizas”

Avenida de San Sebastian, 75

38005 Santa Cruz de Tenerife



Introduccion

Se propone la realizacién del taller “Titanes Verdes” en el aula, para ser utilizado como
medida de acompafamiento dentro del Plan, estando dirigido al grupo de escolares que
cursan 6° de Educacion Primaria.

Los contenidos de este taller estan en las fichas técnicas del profesorado donde se recoge
toda la informacién de las caracteristicas y propiedades de las diferentes frutas y hortali-
zas que debemos trasmitir al alumnado.

TIPO

El tipo de actividad es expositiva y con juegos en grupos.

Objetivos

1. Que el alumnado aprenda a distinguir algunas frutas y hortalizas, segun las caracteris-
ticas y propiedades de cada una de ellas.

2. Motivar a la degustacion y consumo diario de estos productos hortofruticolas, com-
prendiendo la importancia que tienen para el beneficio de la salud.

Materiales

Para la realizacion del taller disponen los contenidos tedricos recogidos en la ficha técni-
ca del profesorado, paralelamente a la degustacion la de los productos repartidos en los
recreos.

Se proporciona una relacion de actividades/juegos complementarias para consolidar es-
tos contenidos tedricos, y ayudar a los docentes a dar un matiz mas ludico a estas activi-
dades. Estos materiales se podran descargar desde la pagina web:

Ficha técnica del profesorado (Anexo 1)
Crucigramas (Anexo 6)

Refranes (Anexo 8)

Juego digital “Si como sano, ¢qué gano? (Anexo 11)
Cuestionario de Evaluacién del docente (Anexo 13)
Cuestionario de Evaluacion del alumnado (Anexo 14)

oahrObN=

1. Ficha técnica del profesorado. Son laminas con los contenidos teéricos de cada una
de las frutas y hortalizas: papaya, pera, tomate y zanahoria. Se presenta informacién con
detalle sobre: propiedades organolépticas, cultivo, recoleccion, lugar de produccioén, re-
percusion sobre la salud y lema de la fruta u hortaliza.

2. Crucigrama. Para consolidar los contenidos impartidos, se ofrece un crucigrama es-
pecifico para cada curso. Se puede realizar en la pizarra digital o proporcionar al
alumnado fotocopias para realizarlo individualmente o en grupo.

3. Refranes. Utilizando los contenidos de los productos que le exponemos y que degus-
tan en el centro educativo, podemos utilizar las figuras de los padres y abuelos, para
que les ayuden a buscar refranes relacionados con las frutas y hortalizas. En los mate-
riales se les propone una relacién de refranes, que seria mas divertido y enriquecedor
contar con la informacién y cultura familiar.

4. Juego digital “Si como sano, ¢qué gano?”

Incluye preguntas de los contenidos de las 10 fichas técnicas del profesorado y de habitos
saludables, relacionados con la alimentacion y ejercicio fisico. Contiene muchas pregun-
tas diferentes, que permite a los alumnos jugar varias veces sin que repitan las preguntas.



El objetivo principal de este juego es dinamizar los contenidos tedricos impartidos ayudando a relacionarlos
y consolidarlos e integrarlos en sus habitos diarios.

Se jugara por equipos o individualmente.

Dispone de una version master o completa, que el profesor podra jugar en clase a través de la pizarra digital,
con todo el alumnado, poniendo a prueba los contenidos y la capacidad para relacionar y recordar lo comen-
tado de cada producto. También hay una version corta para jugar individualmente, en la que se seleccionara
los productos de los que se quiere responder.

Hay un contador de aciertos y errores y un cronometro que indica el tiempo disponible para responder, para
que en cada jugada se pueda ver los resultados obtenidos.

Dispondran de un ranking para los 10 mejores resultados obtenidos de todos los alumnos, grupos o centros
que participan.

5. Cuestionario de Evaluacion del docente. Al terminar el taller cada docente debe cumplimentar un
cuestionario de evaluacion para poder analizar este plan y sus posibles mejoras.

6. Cuestionario de Evaluacion del alumnado. Los alumnos de 6° de Educacién Primaria que estan en
centros que han participado en el Plan de Frutas y Hortalizas en ediciones anteriores, a fin de comprobar
si se ha producido algun cambio en los habitos de alimentacion y si se han producido incremento en el
consumo de frutas y hortalizas de los alumnos.

Metodologia

El profesor/a expondra los contenidos que figuran en la ficha técnica del profesorado, a través de las pre-
sentaciones digitales que se han elaborado con las imagenes y contenidos de las diferentes frutas, a fin de ir
resaltando las caracteristicas especificas de las mismas. Se sugiere que en la primera sesién se aborden las
frutas u hortalizas que estan siendo repartidas en el Plan.

La exposicién esta estructurada para profundizar en el conocimiento de las propiedades organolépticas, el
cultivo, el lugar de produccidn y recoleccion, asi como la importancia que el consumo de frutas y hortalizas
tiene para la salud.

El profesorado realizara preguntas abiertas al grupo para fomentar la participacion del alumnado, favorecien-
do el proceso de aprendizaje.

Las fichas contienen una serie de iconos que han sido elaborados para darle una imagen a cada uno de los
beneficios para la salud que aportan las diferentes frutas y hortalizas.

Al terminar la actividad el profesor/a realizara un resumen de los contenidos mas importantes, haciendo hin-
capié en que se debe comer tres raciones de frutas diferentes (al menos un citrico), preferiblemente enteras
y dos raciones de hortalizas.

La conclusion a la que hay que llegar es

Después de las presentaciones digitales de las diferentes frutas y de las actividades complementarias elegi-
das, se entrega al alumnado el detalle/regalo para que ellos sean agentes de salud de su entorno y trasmitan
en casa el mensaje de mejorar la alimentacién diaria, de incrementar el consumo de frutas y hortalizas para
toda la familia.

Cuando finalizan todas las actividades del taller, el docente entregara los cuestionarios a los alumnos para
su cumplimentacion.

El profesorado también debera rellenar el cuestionario de Evaluacién del docente.
Una vez cumplimentado debe enviarlo por correo postal a la:

Direccion General de Salud Publica
“Plan de Frutas y Hortalizas”

Avenida de San Sebastian, 75

38005 Santa Cruz de Tenerife



ENLACES DE INTERES

EL PAPEL DE LA FAMILIA

Para la consolidacion de los objetivos del Plan es necesario la implicacion y participa-
cién de la familia contribuyendo a promocionar los habitos de alimentacién saludable y
prevenir el sobrepeso y la obesidad infantil. El papel de la familia es el pilar fundamental
para dar continuidad a los mensajes de salud que proporciona el Plan, destacando:

COMER FRUTA Y HORTALIZA CINCO VECES AL DiA PORQUE TE DA ENERGIA

SER AGENTES DE SALUD EN EL COLABORAR EN EL REPARTO Y
ENTORNO DE SU COMUNIDAD DEGUSTACION DE LA FRUTAY
HORTALIZA DURANTE LOS
RECREQS
INCREMENTAR EL CONSUMO DE
FRUTA'Y HORTALIZA EN LA FAMILIA
AYUDAR AL PROFESORADO:
- REFORZANDO MENSAJES DE SALUD
- VISITANDO MERCADOS, FINCAS, ETC...
INCORPORAR LOS MENSAJES
DE SALUD A TODA LA FAMILIA

RECOMENDACION DE CONSUMO
DIARIO DE FRUTAS Y HORTALIZAS

Para reforzar la recomendacion de ingerir frutas y hortalizas dentro
del Plan FYH en Canarias, se ha elaborado una serie de imagenes que
aparecen a lo largo de los materiales del Plan.

Se conoce que la ingesta de estos productos no alcanzan el consu-
mo recomendado, y ademas, existen multitud de mitos que interfieren
en una adecuada ingesta, por ello con estos iconos se quiere reforzar
que las frutas y hortalizas ha de ser ingeridos todo los dias (a diario),
en el contexto de una dieta variada y equilibrada, siendo la recomen-
dacioén: tres raciones de frutas y dos raciones de hortalizas, para el
mantenimiento de la salud.

Todo ello se sustenta en la recomendacion de la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS) de consumo minimo diario de frutas y hortalizas
y de 400 gramos, que ha sido ratificado por nuevos estudios hasta la ac-
TODOS LOS DIAS tualidad. No obstante, existen multiples trabajos de investigacion que

han observado una mayor ingesta (600 gramos) como el valor 6ptimo,
5 RAGIQNES DE que minimiza el riesgo de padecer enfermedades relacionadas con la
= = alimentacion. En la poblacion infantil, los menores de 4 afos se reco-

FRUTAS Y HORTALIZAS

mienda ofertar a lo largo del dia el mayor niumero de veces de frutas y
AN\ hortalizas, y en la poblacién de los 5 y 15 afios, la cantidad recomen-
h - dada es de 500 g/dia.
OE g
) @ l, Todas estas recomendaciones deben ir unidas junto a una dieta equi-
librada y variada, actividad fisica diaria y control del peso corporal.




Las frutas y las hortalizas tienen un bajo valor energético, como norma general
aportan una media de 20 a 50 kilocalorias por 100 gramos de porcion comestible,
aunque hay algunas frutas como el platano, las uvas y el aguacate, y el ajo entre las
hortalizas, que tiene mayor nivel caldrico, sin embargo, nunca alcanzan los valores
energéticos de otros alimentos como la carne, las grasas, etc.

Es importante que se tenga en cuenta, porque dado que son en general bajos en
calorias van a repercutir en el adecuado control del peso corporal.

Con este simbolo grafico se quiere hacer hincapié en el contenido en agua de cier-
tos alimentos como son las frutas y las hortalizas. Su contenido es variable entre ellas,
y se debe reforzar la importancia de su ingesta ya que a través de algunas de ellas
se puede conseguir los requerimientos de agua diarios para alcanzar una adecuada
hidratacion.

Conocemos que el agua es fundamental para el sostenimiento de la vida, puesto
que una gran parte de las reacciones quimicas que se producen en nuestro organismo
se realizan en un medio liquido constituido mayoritariamente por agua pero, ademas,
el agua no solo es el sustento en estas reacciones, sino que también es parte activa,
a la vez que es el resultado final de muchas de estas reacciones.

El agua representa el 60% del peso corporal, existiendo un mecanismo regulador
para el mantenimiento del medio interno.

El contenido de agua de la fruta y la hortaliza es abundante pudiendo encontrarse
alrededor del 80-93%. Algunas tienen mayor contenido que otras y se podran valorar
en los contenidos dispuestos en la ficha del profesorado de los talleres del Plan.

Resefar que incluso dentro de la misma especie se pueden existir variaciones del
contenido en agua, que incluso puede variar a lo largo del dia.

Por todo ello el momento de la recoleccion es importante, siendo las primeras horas
del dia las mas dptimas, si se evita el calor intenso, tendran mayor contenido en agua,
estaran mas turgente y se conservaran mejor.

Este simbolo quiere representar como ciertas vitaminas contenidas en las frutas y
hortalizas ayudan a la proteccion actuando como defensa ante las agresiones externas.

La vitamina C es un antioxidante hidrosoluble, siendo una vitamina esencial que se
ha de ingerir a través de los alimentos ya que no puede ser sintetizada por nuestro
organismo. Esta vitamina se encuentra fundamentalmente en los alimentos de origen
vegetal. Los estudios que han tratado de evidenciar el efecto de la vitamina C en el
resfriado comdn no han sido concluyentes, en relacion a la prevencion y solo se ha
podido observar que disminuye la duracién y la gravedad de la afeccion en algunas
personas.

La Vitamina A es una vitamina liposoluble presente fundamentalmente en el tejido
graso de los animales en forma de retinoides y en las plantas muy pigmentadas en
forma de carotenoides.

La vitamina A tiene un importante papel en la vision, ademas de actuar en el me-
tabolismo dseo y dentario, en la reproduccion, la embriogénesis, entre otras funcio-
nes, por lo que su consumo diario es fundamental. Se encuentra presente en estos
alimentos en forma de precursor de la vitamina A (Provitamina A), que tiene la ventaja
de convertirse en Vitamina A solo cuando el organismo lo necesita, asi se evita la
toxicidad potencial por sobredosis.



tura de proteinas y enzimas. El hierro es necesario para la produccién de hemoglobina
de los globulos rojos.

Se puede encontrar pequefas cantidades de hierro en frutas y frutos secos, no obs-
tante, la absorcion del hierro contenido en los alimentos de origen vegetal es minima.

El Hierro es un mineral esencial para nuestro organismo porque, aunque se requie-
ren minimas cantidades, participa en muchos procesos formando parte de la estruc-

La fibra dietética es la parte comestible de las plantas o hidratos de carbono ana-

logos, que son resistentes a la digestion y absorcion en el intestino delgado. Ademas,
tiene una total o parcial fermentacion en el intestino grueso. (]
La fibra dietética incluye polisacaridos, oligosacaridos y sustancias asociadas a la planta. a

La dieta actual de la poblacion contine pocos residuos por falta de ingesta de fibra,
que se encuentra fundamentalmente en los alimentos de origen vegetal como las
frutas, hortalizas, cereales y legumbres.

La escasez de fibra en la dieta contribuye a que exista un mal funcionamiento de la
motilidad del intestino y a la alteracion del metabolismo de algunas sustancias, que
puede repercutir negativamente en el mantenimiento de la salud.

Los efectos beneficiosos de la fibra son su efecto de disminucion del vaciado géstri-
co, lo que favorece la sensacion de saciedad evitando el consumo de otros alimentos,
puede atenuar los niveles de colesterol y de glucosa en la sangre, porque evitan la
absorcion de estos nutrientes y finalmente actta en el colon aumentando la fermenta-
cion de bacterias beneficiosas (bifidobacterias y lactobacilus) y evitando el crecimien-
to de bacterias patdgenas.

El potasio es un idn que se encuentra fundamentalmente en el liquido intracelular,
siendo fundamental su equilibrio con el liquido extracelular, lo que va a permitir un
adecuado funcionamiento de la propia célula.

El potasio junto con el fosforo son los minerales que en mayor cantidad se en-
cuentran en la fruta y hortaliza. Destacan por su alto contenido, el aguacate, el kiwi,
el platano, el meldn y las uvas negras. En contraposicion hay que destacar que las
frutas son alimentos con bajo contenido en sodio, por lo que son adecuadas para las
personas que requieran dietas bajas en sodio.

El potasio es fundamental dada su participacion en la contractibilidad y la transmi-
sién de impulsos nerviosos, por lo que interviene tanto a nivel de la contractura de los
musculos, como en la activacion del impulso eléctrico.

El latex de algunas plantas, que es el liquido blanco y lechoso que fluye al hacer un

corte en su corteza, contiene en el caso de la papaya, papaina, que es una enzima que

tiene esta planta cuya caracteristica fundamental es facilitar la digestion de ciertos

alimentos. ,
La papaina actlia rompiendo los enlaces de union de las proteinas de origen animal,

convirtiéndolas en proteinas de menor tamario, lo que facilita la digestion.
Estas sustancias se emplean para ablandar la carne de consumo humano y favore-

cer su palatabilidad.
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Los principales azlcares contenidos en la fruta son la sacarosa, la glucosa y la
fructosa, predominando uno u otro dependiendo del tipo de fruta.

En los frutos con pepitas, que reciben el nombre de pomas (manzanas, pera y membri-
llos), uvas y cerezas, tienen una mayor proporcion de fructosa que el resto de las frutas.

La fructosa es el aziicar mas soluble y dulce de los azlcares naturales, aunque tiene
una absorcion mas lenta, por ello, un consumo elevado de fructosa produce alteracio-
nes intestinales y diarreas.

Para la produccion de energia en nuestro organismo se requiere la presencia de
oxigeno. En las reacciones energéticas se producen una serie de sustancias que, en
grandes cantidades, pueden ser perjudiciales llegando a ser toxicas, son los conocidos
con el nombre de radicales libres.

La caracteristica quimica de estos radicales libres es que tienen uno o mas elec-
trones desapareados en sus orbitales externos, ello motiva que estas sustancias sean
reactivas e inestables y buscan su estabilidad extrayendo electrones de moléculas
cercanas.

Cuando existen muchos radicales libres se pueden producir reacciones adversas en
las células por dafio oxidativo, reaccionando con las proteinas, los lipidos, los hidra-
tos de carbono, los acidos nucléicos, dafiando su estructura, pudiendo desencadenar
distintas enfermedades.

El efecto negativo de los radicales libres se ve contrarrestado por sustancias como
algunas proteasas, el &cido ascorbico, los carotenoides, la vitamina E, la bilirrubina,
entre otras, pero no siempre se logra frenar todas las reacciones oxidantes que tienen
lugar en la célula, por lo que es importante aportar en la dieta alimentos con impor-
tante papel como antioxidantes.

Los taninos son compuestos fendlicos que son productos secundarios del propio
metabolismo de la planta. Estos compuestos fendlicos son los responsables del color,
aroma y sabor de los alimentos.

Los compuestos fendlicos estan siendo cada dia mas investigados por su asociacion
en la prevencion de las enfermedades cronicas.

Los taninos estan en algunas frutas de forma predominante y le dan las cualidades
de aspereza, amargor y sequedad que les caracteriza.

Tienen propiedades: astringentes, antiinflamatorias y antioxidantes.



ENLACES DE INTERES

ENLACES DE INTERES

PROGRAMA PIPO
http://www.programapipo.com/
PROYECTO DELTA

http://www.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/contenidoGenerico.jsp?idCarpeta=32c1e8fa-ccOf-11e1-
adc8-491cdb90fd3e&idDocument=8a401edb-18f8-11e2-afb1-b9b294c3b92c

FRUTIJUEGO

http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/medidasAcompanamiento/
default.aspx

EL LIBRO SABIO

http://alimentacion.es/imagenes/es/libro_sabio_tcm8-16780.pdf

LA BATIDORA
http://www.alimentacion.es/es/Plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/batidora_peliprincipal.aspx
EL CALEIDOSCOPIO
http://www.alimentacion.es/es/Plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/Caleidoscopio.aspx
ALIMENTRAINING
http://www.alimentacion.es/es/Plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/Alimentraining.aspx

5 AL DIiA

http://www.5aldia.com/

FRUTA DE TEMPORADA
http://www.alimentacion.es/es/multimedia/reportajes_flash/ReportajeFruta2008.aspx

ADIVINANZAS DE FRUTAS

http://www.elhuevodechocolate.com/adivinanzas/adivin29.htm

JUEGOS PARA NINOS NOURISH INTERACTIVE
http://es.nourishinteractive.com/kids/healthy-games

EL CLUB DE ARCHI. VIDEOS EDUCATIVOS
http://www.gobiernodecanarias.org/educacion/web/actividades-educativas/actividades/el-club-de-archi.html



http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/batidora_peliprincipal.aspx
http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/Caleidoscopio.aspx
http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/Alimentraining.aspx
http://www.alimentacion.es/es/multimedia/reportajes_flash/ReportajeFruta2008.aspx
http://es.nourishinteractive.com/kids/healthy-games
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MEDIDAS DE ACOMPANAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO

TALLER 1 | AROMAS DEL CAMPO

[PROGRAMA FINANCIADO
|CON FONDOS DE LA
UNION EUROPEA

a» a
Gobierno de Canarias. Gobierno
de Canarias

[ﬂim B

PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS

ARANJA

Color:
y 10 gajos alargados y curvos.
Olor:  Intenso y agradable.
Sabor:

‘ laterales de la lengua.
Tacto: Textura blanda. Pulpa llena de jugo.

CULTIVO

Es el fruto del arbol del
naranjo. Necesita: humedad
y temperatura célida.

Forma: Redondeada, esférica, con leve achatamiento en los polos.
Piel: anaranjada. Pulpa: vesiculas anaranjadas que suelen ser entre 8

Dulce cuando madura (los hidratos de carbono, sobretodo el almidén,
se convierten en aziicares), en ocasiones es acida. El sabor dulce se
detecta en la punta de la lengua. El sabor cido se detecta en los

RECOLECCION
Entre octubre y mayo.

LUGAR DE PRODUCCION

Espana es el primer pais productor de citricos de
Europa. Los naranjos espafioles son de alta calidad,
aroma, sabor, jugosidad, textura, color y tamafio.

SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
CONTIENEN: AGUA, AZUCARES,VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.

En comparacion con otras frutas, 100g contienen:
1. Menos calorias | 2. Méas agua | 3. Mas fibra | 4. Mas vitamina C | 5. Mas Calcio

Importancia: - Por las calorias: ayuda a controlar el peso corporal.
- Por agua: puede calmar la sed y alimenta también.
- Por la fibra: ayuda a regular el movimiento del intestino y evita el estrefiimiento.
- Por las vitaminas: colabora con la defensa de las infecciones y otras enfermedades.

LEMA: Con Cag naranjag Cag tareasg no me cangsan

PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS
Forma: Oblonga, alargada y algo curvada.
Color: Piel: gruesa, amarilla.

Pulpa: amarillo marfil.
Olor:  Aromatico.
Sabor: Dulce cuando madura.
Tacto: Textura blanda.

Féciles de pelar.

LUGAR DE PRODUCCION

Islas Canarias. Canarias produce el 50-60% de la produccion total de Europa.
En Sudamérica se produce el banano que es otra especie que da un fruto de
mayor tamario, menos dulce y mas harinoso.

cuLTivo

Es el fruto de la platanera,
que es una planta.
Necesita: luminosidad,
humedad y temperatura
célida.

RECOLECCION
TODO el afio.

v

M LEMA: Comiendo platano todos Cos diag me Clenaré de energia

SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
CONTIENEN: AGUA, AZUCARES,VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.

En comparacion con otras frutas, 100g contienen:
1. Més calorias | 2. Més fibra | 3. Menos agua | 4. Mas POTASIO

Importancia:

- Por la fibra: ayuda a regular el movimiento del intestino y evita estrefiimiento.

- Por las vitaminas: puede ayudar en la defensa antes las infecciones y otras enfermedades.
- Por el POTASIO: ayuda a activar los msculos del cuerpo e incluso el ritmo del corazon.

PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS

Forma: Semiredondeada, ovoide.

Color: Piel: roja, verde, amarilla o bicolor.
Pulpa: blanquecina, harinosa o
crujiente. Contiene semillas.

Olor:  Agradable.

Sabor: Varia entre acida y dulce. El sabor
dulce se detecta en la punta de la
lengua. El sabor cido se detecta en
los laterales de la lengua.

Tacto: Textura semiblanda.

CULTIVO RECOLECCION
Es el fruto del arbol del Todo el afio*.
manzano. Arbol de hoja caduca

&

orofio

y copa redondeada. Existen
més de mil variedades.

7
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LUGAR DE PRODUCCION
Espafia.

9
*Aunque depende de la variedad de las manzanas, por eso se recolectan diferentes manzanas a lo largo de todo el ario.

SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
CONTIENEN: AGUA, AZUCARES,VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.

En comparacion con otras frutas, 100g contienen:
1. Menos calorias | 2. Més agua | 3. Mas fibra

Importancia: - Es una fruta muy bien tolerada. Siempre se le ha relacionado con la prevencion de las

caries, pero j0JO! no sustituye al cepillo de dientes.

- Por el agua: puede favorecer la hidratacion y calmar la sed.

- Por la Fibra: Poder saciante. Puede ayudar a disminuir la sensacion de hambre. Efecto
astringente y laxante segun se coma.

LEMA: Comiend. ¢ la 6oca sana

y del Consejo,

as las cualidades referidas a las frutas y hortalizas d

Plan defrutas

MEDIDAS DE ACOMPANAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO

n ser contempladas en el c

Ganaderia, Pasca y Aguas. Gobiero de Canarias.

Edita

PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS

RECOLECCION ‘SALUD: LAS VERDURAS APORTAN POCAS CALORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.

. P
conrouzos e = R Gobierno
Y hOr’[Cl]l? as TALLER 2 | LA HUERTA DE FABIAN -»w« [ i e B
PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS RECOLECCION
m Forme: Eroa i, CONTIENEN: AGUA, AZUCARES VTAMINAS, WIERALES Y FIBRA.
‘pequedias que el freson. En comparacién con otras frutas, 100g contienen:
olor: Rojo brlante a rjo-anaranjado. E:3 E E 1. Menos calorias | 2. Ms agua | 3.Mas fibra | 4. Més HERRO y vitamina C
Oor: o
Importancia: - Por el udar a qutarased.
) - Por ol s s ayutra utar o
Nosepean : ;
HAY QUE LAVARLAS SIEMPRE ANTES DE COMERLAS # gx # resfriados y otras enfermedades.
cuLTvo o
s, Galcia
una planta herbdcea. Catalufa y Canarias. LEMa: Comiendo fresag Ca mente se degpoja
fmm onbes e TS B - pl(]n defl‘l,ltas MEDIDAS DE ACOMPAAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO e b
tamaio, planta herbécea de tallo y septiembre. Y hortﬂlllﬂs TALLER 3 | FRUTAS Y HORTALIZAS EN COLORES i Bt
Color:  Piel: verdosa o amarilla. Lisa o fastrero.
reticulada. Pulpa: blanca, amarilla, S ORGA! CA: Cl Ve COLECCH
LUGAR DE PRODUCEION PAPAYA i cutmvo RECOLECCION
g s, S O Vs e l Fome: s Todo el o,
Sabor: Dulce y refrescante. - . -
| Tacto: Cotezaduraypupaceteua  EXemadura o e atondo Gt y . )
ez 1 oo 200 ocen o Gt 4. Vitamina Ccomo e s rosas | 5.POTASIO
Grienieieng Satr Elsaborduico etendia. ! :
Tacto: Textura blanda y ragi. Hay que. I ~ . v Yy
polrsy ot as popas amitas 91" 0" 1000 O s mentaon fan con prontuc
Lews: La Barriga estard tranguita con 8a papaya y Ca papaina
oo M et s e gg',’r’:ml gy oOLECEION l&m PROPEDAOES ORGANLEPERS cuLvo PIcA Ol o LA s Ao,
. put oz,
Ilegara pesar hasta 10 kg. talorastero. Color, Pl verd. S mezon onaldaces Al oo o En comparacion con otras frutas, 100g contienen:
or: - Pk vendoso o lel Mlm:n a veces amarillenta. ‘variedades. 1. Menos calorias | 2. Mas agua | 3. Més fibra
Olor: Agrada
Olor:  Suave. ‘Sabor: Dulce, iur-quuum conla LUGAR DE PRODUCCION Importancia: - Por el va puede favorecer la hidratacion y calmar la sed.
Sabor: LUGAR maduracion on acidez y aspereza. E1 i * Porla Fibra: Po
Tacto: Corteza dura y pulpa de textura ‘Espaiia la 12* posicion ‘sabor dulce se detecta en la punta momaunyzyuﬂaa disminuir la sensacién de hambre.
bianda. mundi Jongta. i sabr didoso
datoctaon s ltras e  lengua . e . e esentors
i Lews: Con Cas peras subo y Gajo escaleras
Tacto: Terurasemiinda. "

Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el conf

‘semiestéico, eire oas

Diferentesformas dependiendo do a variedad. uede ser redondo, drgac,

CONTIENEN: AGUA, IBRA, VITAMINAS Y WINERALES.
En comparacién con otras verduras, 100g contienen:

Casitodo el afo.

Olor:  Aromético.

" de clo verde scuro Puipade colorrojo con aburdants pgas.

1. Menos caloras | 2. Mas agua | 3. Cantidades moderadas e fiora | 4. POTASIO | 5. Vitamina A
Importancia:

mad

Tactos o ot
cunvo
Es el futo de latomatera que es una planta

cublerta de unos pelilos que absorben agua  Murcia.

LUGAR DE PRODUCCION
‘Andalucia, Extremadura, Canarias y

- Por las calor

fas:
l - Por o agua: aporta idratacion a organismo.
E 5 5 - Porla bt ayuta a egular el movimieno gl nestno y a evtar o esrimentc.

LeMA: €n Log estudios gano Log combates comiendo tomates

PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS cumvo

‘SALUD: LAS VERDURAS APORTAN POCAS GALORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
CONTIENEN: AGUA, FIBRA, VITAMINAS Y WINERALES.

RECOLECCION

T

&

&
—

ZANAHORIA Qs

otz En comparacién con otra verduras,
Color: aranjac !!Dﬁl“& 1. Ms calorias | 2. Menos agua | 3. Muﬂma 14 PDTASIU | 5.Vitamina A
Pufa 6 color anarando smiera
el Exston algunas varedades de Importancia:
‘color blanco, amarillo, rojo e incluso LUGAR DE PRODUCCION - Por el agua: ayudan a hidratar nuestro cuerpo.
morado. Espafia es una importante. ictora. - o e
Aromtico. de zanahorias, Las regiones con crudasy en los problemas de diarea cuando se comen cocidas.
Jor .
hmmnﬂm k. Ao, CastiaLon,Comundad ,
Velenclna y Gastle-La Manche. Lewa: Lag zanakoriag me dan encrgia y salto con alegria

durante todo e o

Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas d

ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de vida saludable
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Yhorta lizas DEL CAMPO AL PLATO =P
ARBOL PRODUCTOR RECOLECCION SABOR CONSUMO RECOMENDADO
Manzano Todo el afio jari
$ 9 ﬁﬁ
APORTACION NUTRITIVA IMPORTANCIA I
En relacion a otras frutas FRL-d [ "‘ R

TODOS LOS DiAS

LUGAR DE PRODUCCION

POR LAS CALORIAS PORELAGUA

5 RACIONES DE
FRUTAS Y HORTALIZAS

del rbol del manzano. Arbol de
ay copa redondeada. Existen
| variedades.

Espafia.
1 40% se produce en Catalufa.
Espaiia cuenta con una
denominacion de calidad.

Irigen: muy antiguo y se piensa
sia. Se cultivaba en el Valle del
Intiguo Egipto.

la Biblia como “El fruto

CALORIAS AGUA  FIBRA

OI9Hd @

POR LA FIBRA|

Icida en la peninsula por el
1an0 y el pueblo arabe. Los
la extendieron al nuevo mundo.

POR LA FRUCTOSA

Comiendo manzana
mantengo la 6oca sana

LORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
5, MINERALES Y FIBRA.

Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de vida saludable e ayudar a hidratar y a calmar la sed.

- afructosa tiene la caracteristca de ser un azicar i en
Mis azicares, sobre frta, por o enlasangre.
todo en FRUCTOSA. | - Porlafibra:

"Mf"'ﬂ °'w Mas fibra. PECTINA 1) Enel : lafbra tiene un porlo la sensacion de
(fibra soluble). plenitud y evita comer en exceso.
Siempre se le ha 2) Enelintestino: iene un ¥ ayuda a eviar el estre

relacionado con la Lamanzana y .
;’::_rx“l"gl“neo‘::;’;:' - Efecto laxante:si se consume cruday con a pie (a i contene fira nsolubl).
 copilo de ients. ~ Efecto astringente: s e consume pelada rallada y oscureida (ulpa con contenido en PECTINA que es una fbra solube).

Peso de 1 racién: 120 - 200 g de porcion comestible.

Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de fruta: 1 pieza mediana de
frutas = 1 cuenco de fresas o cerezas = 2 rodajas de melon o sandia.

1 racion de 80 g de manzana contiene: 10 g de Hidratos de Carbono, 1-2 g

de Proteinas y 40-50 keal

Comiendo manzana

mantengo la Goca sana

Plan d(,frutaS MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO - FICHA TEGNIGA DEL PROFESORADO

e | g =T
‘Jhor't(lhlas DEL CAMPO AL PLATO -M“ e t B - i
ARBOL PRODUCTOR RECOLECCION SABOR d
Naranjo Entre octubre y mayo Diario

DULCE

&

CONSUMO RECOMENDADO u

APORTACION NUTRITIVA IMPORTANCIA - [ o
s P
En relacion a otras frutas . -wﬂ" Einoves ‘ e B
: /
K
B TODOS LOS DIAS ' ]
5 RACIONES DE
on fos pols, s l fruto del drbol del naranjo. Entre octubre y may.
. e Necesita: humedad y temperatura
POR LAS CALORIAS POR LAS VITAMINAS FRUTAS Y HORTAL'Z As Qe suelen ser entre cilida .
A mayor temperaturas serdn més A
WA S dulces. e s
‘ osobre todo el Histora
'f) @ . Jpe s tcica B Origen: Sureste China y norte de
i sabor dcidose Birmania.Vino hacia Europa a
i través de la ruta de la seda. Es
CALORIAS  AGUA  FIBRA POR LA FIBRA POR EL AGUA iouci o g e cn
neladas y acstes). el sur d Espara,on el siglo X,

A k‘ 2 DRIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
NN®  Con las nAran|as las tareas no me cansan MINERALES Y FBRA.
irias puede favorecer el control del peso.
do en agua: puede ayudar a hidratar y calmar la sed. La ingesta de abundante cantidad de agua tiene un
Tenta la cantidad de orina que se filtra en los rifiones).

Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de vida saludable

Andalucia (Sevilla) y Murcia. 2. Més agua. 1) Poder saciante en el estomago: Cuando la naranja se come entera, se toma toda Ia fibra que retiene el agua de los alimentos y
3. Misfibra. aumenta el volumen de Ia comida dentro del estomago, dando sensacién de estar llenos, asf se evita comer en exceso.
4. Vitamina C, aunque 2) Tienen un efecto regulador del movimiento del intestino: colabora con evitar el estrefiimiento,
m?fm";‘;:fe‘r“?::“ - Pora vitamina G: esta vitamina tene un potente efecto anioxidante y it os efectos ticos de los radicales libres que s
o0 5 fesey forman en Ias reacciones quimicas que tienen lugar dentro de Ias células para producir energia. Por ello puede contribuir a:
Kini. 1) Regular la evolucion del resfriado comin.
5 Caldo. 2) Ayudara la prevencion de las enfermedades cardiovasculares.

) Proteger el envejecimiento prematuro de las células.

Peso de 1 racién: 120 - 200 g de porcion comestible.

Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de fruta: 1 pieza mediana de
frutas = 1 cuenco de fresas o cerezas = 2 rodajas de melon o sandia.

1 racion de. contiene: 10 g de ,1-29
de Proteinas y 40-50 keal

Con las haranjas

lasg tareas no me cansan




Ficha tecnica del Profesorado

Plan def rutds

vhortalizas

MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO
DEL CAMPO AL PLATO

PLANTA PRODUCTORA
Platanera

RECOLECCION
Todo el afio

APORTACION NUTRITIVA
En relacion a otras frutas

CALORIAS AGUA  FIBRA

IMPORTANCIA

POR LAS VITAMINAS

T0D

POR LA FIBRA FRUTAS
oL

"’Ws Comiendo peétano todos Cos diag me Clenare de energia

Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de vida saludable

‘menos dulce y més harinoso.

RS

@

S LOS DiAS

5 RACIONES DE

Y HORTALIZAS
C Y

[re——
Més fibra.
Menos agua.

. Vitaminas: Vitamina A y dcido

folico.

Mlnalales més POTASIO y
Magnesio.

RECOLECCION
e la platanera que es una planta. T0DO el afo.

minosidad, humedad y temperatura

P

-

a5,

atarda en crecer 10-12 meses para ‘

\meridional.
lego a Canarias en el siglo YV. Se lev
i 1516 extendiéndose su cultivo por el
fas central y meridional de América.

DRIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.

1 MINERALES Y FIBRA.

n

calorias:

1do de las frutas con més calorias, tienen menos calorias que otros alimentos, por lo que comerlos con

ion puede ayudar a evitar el sobrepeso y la obesidad.
voriaibra:
1. En el estémago: a fibra tiene un efecto de retencién del agua de los alimentos y por lo tanto ayuda a aumentar

la sensacin de estar “llenos” y asi colabora para que o Se coma en exceso.

2. En el intestino: iene un efecto regulador en el movimiento del intestino y colabora para evitar el estrefimiento.
Por las vitaminas sobre todo por la Vitamina A:
Ayuda a estimular los sistemas de defensas, de ese modo colabora en la defensa del organismo frente a las
infecciones y otras enfermedades cronicas, aungue no es el tnico factor que interviene.
Por el potasio:
Mineral imps

la activacién de los miisculos del cuerpo incluso el i

Equivalencia en medidas caseras de 1 racion

de Proteinas y 40-50 kcal

Peso de 1 racion: 120 - 200 g de porcion comestible.

de fruta: 1 pieza mediana de

frutas = 1 cuenco de fresas o cerezas = 2 rodajas de melon o sandia.
1 racion de 50 g de platanos contiene: 10 g de Hidratos de Carbono, 1-2 g

Comiendo platano todos Cos diag
me Clenare deenergia

Plan la de’frutas MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO r.mw;mm t_ m
‘JhOT't(IhZGS EL CORTIJO DE PEPE ““““ E frae
PLANTA PRODUCTORA RECOLECCION CONSUMO RECOMENDADO
Fresal Enero a julio Diario

MM ﬁ

DULCE

SABOR

APORTACION NUTRITIVA
En relacion a otras frutas

CALORIAS  AGUA FIBRA

IMPORTANCIA

POR LAS CALORIAS POR
PORLAFIBRA  POR EL AGUA

A

Lﬂm\MlNAS
DD
POR ?HIERRD

Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contemplat

s en el contexto de una dieta variada y eq

g
EEE

rada y dentro de un esti

TODOS LOS DiAS

5 RACIONES DE
FRUTAS Y HORTALIZAS

C r

de vida saludable

3. Mas fibra.
Més vitaminas: vit C = ac. ascorbico y acido folico y

pequefias cantidades de Vitamina E.
Minerales como el HIERRO.

[ [ @
M| (e e
CULTIVO LUGAR DE PRODUCCION

le tamario, las fresas Es el fruto de la planta fresal,
que es una planta herbécea.

Se cultivan en: Andalucia,
Galicia, Catalufa y Canarias.
1 mayor cultivo se encuentra
enla provincia de Huelva.

renden un intenso
ctaenla punta de la -

inte en la boca. No se

JMERLAS

DRIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
J MINERALES Y FIBRA.
IMPORTANCIA:
Por las calorias tomada con moderacién puede ayudar al control del peso corporal.
- Por el agua: Puede ayudar a hidratar y a calmar la sed.
Por la fibra:
1) Enel estémago la fibra retiene el agua de los alimentos y aumenta el volumen del
contenido alimenticio por lo que puede dar sensacién de saciedad.
2) Enelintestino la fibra ayuda a regular el movimiento del intestino y puede evitar el
Y !

Por a vitamina G: Puede ayudar a defender de los refriados y otras enfermedades;
Por su contenido en HIERRO podria colaborar, junto a otros alimentos, a que exista un
mayor contenido en hierro en nuestro cuerpo y asi prevenir la anemia.

utas = 1 cuenco de fresas o cerezas = 2

Peso de 1 racion: 120 - 200 g de porcién comestible.
Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de fruta: 1 pieza mediana de

1 racion de 150 g de fresas contiene: 10 g de Hidratos de Carbono,
1-2 g de Proteinas y 40-

fodajas de melon o sandia.

-50 keal

Comiendo fresas

Ca mente se degpeja

m——




Plan dejT. rutas

yhortahzas

Ficha tecnica del Profesorado

P! lan (h,frutas MEDIDAS DE ACOMPANAMIENTO - FICHA TEGNICA DEL PROFESORADO -,,m,,,, T
Yhortd lizas EL CORTIJO DE PEPE s
PLANTA PRODUCTORA SABOR CONSUMO RECOMENDADO
Melonera Verano Diario

ﬁﬁ

IMPORTANCIA

o @

RECOLECCION

APORTACION NUTRITIVA
En relacion a otras frutas

- T0DOS LOS DiAS

5 RACIONES DE
FRUTAS Y HORTALIZAS [

59 I

POR LAS CALORIAS POR LAS VITAMINAS

CALORIAS  AGUA

FIBRA

POR EL AGUA POR EL POTASIO

de la melonera, planta herbécea
strero. Existen cientos de

ca. No obstante suorigenes B
my quien piensa que procede de |

e amhuye alaindia.
uno de los paises que contribuye g
on de nuevas variedades.

an Francia a finales delsiglo XV,

LUGAR DE PRODUCCION

Castilla-La Mancha. Andalucia.
Murcia y Extremadura.

e

Todas las cualida tilo de vida saludable

3. Cantidades de Vit Ay C moderadas.
4. Mas Potasio (casi como el platano).

gege
e S5

DRIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
I MINERALES Y FIBRA.
IMPORTANCIA

Por las pocas calorias: Puede regular el peso corporaly ayudar a evitar la aparicion de sobrepeso y la

obesidad.

Por el agua:

1) Puede ayudar a aliviar la sed y ademas aporta otras sustancias nutritivas.

2) Laingesta de abundante agua puede tener un efecto diurético al eliminar por los rfiones gran parte
del agua y oras sustancias de desecho a través dela orina.

Por las vitaminas:

Vitaminas que pueden estimular los sistemas de defensa del cuerpo, ayudando a defender de las

infecciones y otras enfermedades cronicas.

Por los minerales: POTASIO. Mineral importante en la activacion de los misculos del cuerpo, incluso los
miisculos del corazon.

Peso de 1 racién: 120 - 200 g de porcion comestible.

Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de fruta: 1 pieza mediana de
=1 cuenco de fresas o cerezas = 2 rodajas de melon o sandia.

1 racion de 150 g de melon contiene: 10 g de Hidratos de Carbono, 1-2 g

de Proteinas y 40-50 keal

plﬂn d(’frutas MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO b
‘J}"[Of'l(lllla5 EL CORTIJO DE PEPE e
PLANTA PRODUCTORA RECOLECCION
Sandiero Verano Diario

ges

= @

CONSUMO RECOMENDADO |

Comiendo melon

te divertitag un monton

FRUTAS Y HORTALIZAS
OI9Hd

POR LAS CALORIAS POR EL AGUA

CALORIAS  AGUA FIBRA

{flores amarilas y grandes.
s de 50 variedades dependiendo
1del fruto, color de la pulpa, color
momento de maduracidn.

Ica tropical. Su cultivo se remonta
35 en el valle del Nilo, desde alli se
or los paises mediterraneos.

10s llevaron la sandia a América.

AER
m |52 |l

s

APORTACION NUTRITIVA IMPORTANCIA r-mrlmnmmcunb i
En relacion a otras frutas mm"‘;m . m! [ e
RECOLECCION
del sandiero o sandiera, planta Verana: juno-agosto, a veces
fe tallo rastrero. Trepadora anual mayo y septiembre.

00 .

Comiendo sandia empiczo mejor cada dia

s a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de

a saludable

2. Menos calonas y mibra.
Vitaminas en pequefia
proporcion.

Minerales: Potasio, pero
res veces menos que el
plétano.

©

=

DRIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.

» MINERALES Y FIBRA.

ANCIA

las calorias se puede tomar con moderacion y favorece el control del sobrepeso y la obesidad.
su alto contenido en agua: Puede ayudar a hidratar y calmar la sed.

cto diurético: Al contener mucha agua tiene un efecto diuréti
‘eliminacion de muchos productos de desecho.

: elimina mucha orina, lo que facilita la

Peso de 1 racién: 120 - 200 g de porcion comestible.

Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de fruta: 1 pieza mediana de
frutas = 1 cuenco de fresas o cerezas = 2 rodajas de melon o sandia.

1 racion de lia contiene: 10 g de Hig ,1-29
de Proteinas y 40-50 keal

Comiendo sandia

empiczo mejor cada dia

e Lot Trasea0n?

———
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Ficha técnica del Profesorado

p lan def]‘,u{as MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO oo @@
Yy hor‘t(lllzas LA FINCA DE ROSA e : e
PLANTA PRODUCTORA RECOLECCION SABOR CONSUMO RECOMENDADO
PAP Papayo Todo el afio Diario
@
! AUMERTS E
APORTACION NUTRITIVA IMPORTANCIA I P
En relacion a otras frutas -m«‘m‘x“ _- et

TODOS LOS DiAS ]

LUGAR DE PRODUCCION

5 RACIONES DE

0 e eparosppapr En Espaia solo so cultiva on
- - Canarias aunque en Andalucia se
POR LAS CALORIAS POR LA PAPAINA altura (2-9 m). estd iniciando su cultivo.
! FRUTAS'Y HORTALIZAS pmeom.
[} -t 4 AV 1ero hoy dia estd muy
w. ,ﬁ: ‘ Necesitan agua y
,) @ fa célida y estable.
2 ' afnta tropical
- ~ anivel mundial §
CALORIAS AGUA  FIBRA POR LAS VITAMINAS POR EL AGUA ooy ;
I H
L
[ORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
, -
La Garriga estara tranqguila con Ca PAPAYAy. La papaing §, MINERALES Y FIBRA.
i IMPORTANCIA
- Por las calorias tomada con yudar al control del
Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de vida saludable - Por los aziicares tiene una buena asimilacién y aportan energfa.
- Porla vitamina C:
» e 1. Pueden ayudar a defender de los resfriados.
2 = 5. Més azicares. 2. Favorece a absorcion intestinal del HIERRO de los alimentos 0 medicamentos y
6. PAPAINA ayuda a controlar a anemia.
7. Potasio. 3. Con efecto antioxidante por lo que puede colaborar para la proteccion de muchas
enfermedades.
v PAPAINA que es una enzima que tene la papaya que facilta
Py, Ia digeston de certos alimentos. Procede de la exraccion del = POr 12 PAPAINA permite hacer una buena digeston
Jatex (liquido blanco, lechoso) que sale al hacer un corte a la
fruta de la papaya cuando ain no esta madura.
Peso de 1 racion: 120 - 200 g de porcién comestible. la G ) tard t it
Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de fruta 1 pieza mediana de
frutas = 1 cuenco de fresas o cerezas = 2 rodajas de melon o sandia. a a"lqa es arq 'a“qu' 9
1 racion de 150 g de papaya contiene: 10 g de Hidratos de Carbono, 1-2 g y
ol 105 e e con Ca papaya'y Ca papaing
Plane rutas MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO [ b
vhortalizas S g
ARBOL PRODUCTOR RECOLECCION SABOR CONSUMO RECOMENDADO
Peral Todo el aiio Diario
APORTACIGN NUTRITIVA IMPORTANCIA I .
nelacitn  oas utas [ B T B
1 |-
yo TODOS LOS DiAS m ]
\a/ -
- 5 RACIONES DE cuLTIVO LUGAR DE PRODUCCION
DO - s el fruto del érbol del peral. Espafta (4 posicién mundial):
POR LAS CALORIAS POR LA FRUCTOSA i, pardo o oo, Arbol de hoja caduca y copa Catalufa, La Rioja, Murciay
FRUTAS Y HORTALIZ As redondeada. Exsten més de mil Extremadura.
variedades. Espafia cuenta con dos
— - Ll Necesita: cimas templados y algo denominaciones de calidad.
idez y aspereza. EI himedos.
2. El sabor cido se . )
J) @ Historia: Origen: Europa oriental
% i Vd peay suculenta. yAsia occidental. Su difusion fue a

través del pueblo romano.

CALORIAS AGUA  FIBRA POR LAS FIBRA PORLOS TANINOS
| 700:" ) DRIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
LE Con lag peras subo y Gajo escaleras  ERIGESLES

s calorias tomada con moderacion puede ayudar al control del peso corporal.
Fructosa: La fructosa tiene la caracteristica de ser un azicar que se absorbe més lentamente, en
Facion a otros aziicares contenidos en la fruta, por o que es importante para las personas que fienen
3 Wi azicares sobre odo — “u_e elevacion del azicar en la sangre.

en FRUCTOSA. y

- Mis fbre 1) Enel 0: Ia fibra tiene un i6n del agua de los alimentos, por lo tanto ayuda a aumentar
M g . la sensacion de estar “llencs” por lo que puede contribuir a evitar comer en exceso.
2 fimi
6

Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de vida saludable

o~

s TANINOS. En ol ntestino: iene un del movimiento intestina y ayuda a evtar el
Por los TANINS tene un efecto astringente por o que puede ser it para los problemas que cursan con darreas.

. aunque no
tanto como el pltano i el
melon.

Peso de 1 racién: 120 - 200 g de porcion comestible.

Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de fruta: 1 pieza mediana de
frutas = 1 cuenco de fresas o cerezas = 2 rodajas de melon o sandia.

1 racion de 80 g de pera contiene: 10 g de Hidratos de Carbono, 1-2 g de
Proteinas y 40-50 kcal

Con las peras

subio\y bajo escaleras

m——
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Ficha tecnica del Profesorado

dvfrutab MEDIDAS DE ACOMPANAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO P
lizas [ e [... ——
Yy hol”lCl 1 LA FINCA DE ROSA i
PLANTA PRODUCTORA RECOLECCION SABOR CCONSUMO RECOMENDADO
‘Tomatera Casi todo el afio iari

sl

APORTACION NUTRITIVA
En relacion a otras hortalizas

CALORIAS AGUA  FIBRA

IMPORTANCIA

B T0DOS LOS DiAS

5 RACIONES DE
FRUTAS Y HORTALIZAS

OI9Hd D

POR LAS CALDR[AS POR LAS VITAMINAS

3 @ <P

POR LA FIBRA

PORELAGUA  POR EL POTASIO

€n los estudios gano Cos combates
comiendo tomates

cuLtvo

Eltomate es el fruto de la tomatera, de la familia de las solandceas. La planta se

y nutrientes. Las flores que
el a d

1. Puede ser redondo,

on peque
:::f:isﬂ "BDY{):'““"“ amarilo al ojo.
oy Historia: Es originario de Sudamérica: Pert, aunque también proceden de Ecuador
mbre de

“tomat”. Fue

Europa por

q
1do del tipo y del grado espaiioles.

bor mis dulce porque

LUGAR DE PRODUCCION
Andalucia, Extremadura, Canarias y Murcia.

} CALORIAS EN RELACION CON OTROS ALIMENTOS.

INERALES.

NCIA

calorias: Comer tomates de forma natural con moderacién ayuda al control del pesoy evita fa obesidad.
\gua: aporta hidratacidn l organismo.

bra:

porlo tanto al dar “llenos”
calorfas.

puguy dyudar

También su produccion es diferente 4. Bajo contenido en maram ae
dependiendo de la zona de cultvo. Carbonoy que
la fruta.
*‘m 5. POTASIO.
6. VitaminaAy C.

Bl

2 del i tinoy para evitar

- Porla vitamina A y C: Estimula el sistema de defensa y ayuda a proteger de las infecciones y otras.
enfermedades crénicas.

PESO DE 1 RACION DE HORTALIZAS:
100-150g en crudo de porcion comestible
200-225g cocinada de porcion comestible.
Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de hortalizas:
1 pieza mediana de tomate, zanahoria, etc = 1 plato pequefio cocido.

€n Cos estudios gano Los combates

comiendo tomates

eeamarias

I’)lan d(,frutaS MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO -,mw f— [ & <
vhortalizas . =
N PLANTA PRODUCTORA RECOLECCION SABOR CONSUMO RECOMENDADO

H Zanahoria Mayo a enero Diario

= . (=
s @

: A TODOS LOS DiAS
\4 5 RACGIONES DE
POR LAS CALORIAS POR LAS VITAMINAS F UTAS Y HORTALIZAS
. b oI B
CALORIAS AGUA  FIBRA POR LA FIBRA POR EL POTASIO

Las zanahkorias me dan energia
y salto con alegria

Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de vida saludable

)
Gobierno

| [ [." e

]

CULTIVO
La zanahoria es a raiz engrosada de una hortaliza con su caracteristco color
naranja. Otras hortalzas de las cuales se consume sus raices son: Nabo,
rabano, remolacha o beterrada. La variedad més cultivada en Espaiia es la
semilarga de Nantes.
Historia: Es originaria de Eurasia (Afganistén) y del norte de Africa que

e extendio a las regiones hemisferio norte, de
hecho ya se conocia su consumo en el drea del mediterraneo desde hace méas
de 2.000 afios. Sin embargo, la zanahoria tal como la conocemos hoy en dia,
robusta y de color anaranjado, se desarroll desde Holanda en el siglo XVIL

ele da un aspecto

anaranjado similar a
lanco, amarill, rojo &

dulce.

LUGAR DE PRODUCCION
Espafia es una importante productora de zanahorias y ocupa el 11° posicion
i Las regi 6 i

fa, Castilla-Leon, lla-La Mancha

CALORIAS EN RELACION CON OTROS ALIMENTOS.
INERALES.

n

calorias: Comer zanahorias de forma natural con moderacion ayuda al control del peso y a evitar el

0y la obesidad.

gua: Ayuda en los procesos de hidratacin.
sibra:
En el estomago: actia reteniendo el agua de los alimentos y por o tanto al dar la sensacion de estar “llenos”
puede ayudar evitando que comamos en exceso otros alimentos ricos en calorias.
En el ntestins tiene un efecto regulador del movimiento dl ntestng y colabora para vitar el esrimiento
cuando se comen crudas y en los problemas de diarrea cuando se comen cocidas
Por la vitamina A: La zanahoria es el alimento con mayor contenido en betacaroteno, que tiene una funcion
importante para la vision, debido a que esta vitamina actia estimulando una sustancia d la retina (capa interna del
0jo), favoreciendo una serie de reacciones quimicas por el estimulo de la luz, que facilita una buena vision. Cuando
hay déficit de esta vitamina se produce la ceguera noctuma. Ademas, estimula el sistema de defensa y ayuda a

proteger de las infecciones y otras enfermedades crénicas. El contenido en betacaroteno de Ia zanahoria es Superior
al del tomate. Ademds, es importante Saber que el betacoroteno no se destruye con el calor, por o que no se pierde

6n del alimento.

TASIO. La mayoria de los vegetales contienen importantes cantidades de potasio. €I potasio es un mineral muy
importante parala transmision del impulso nervioso:
- Activa los miisculos y les permite un normal funcionamiento.
- Favorece el crecimiento normal del cuerpo.
- Controla fa actividad eléctrica del corazon (los latidos y su ritmo).

alargada y acabadas en punta. 2. Merios agua. - ‘;"
3. Mas fibra (2,9%).
CARARS 4. Més hidratos de carbono y 2
b menos azicares que la fruta.
4. POTASIO. -
5. VitaminaA.
enlos p
- Porlos minerales:
PESO DE 1 RACION DE HORTALIZAS:
100-150g en crudo de porcion comestible
200-225 cocinada de wmmn comestible.
1 pieza mediana de tomate, zanahoria, etr: =1 plato pequefio cocido.

m——
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Plan cefrutas

Uhort alizas

Adivinanzas

Utas MEDIDAS DE ACOMPANAMIENTO

Plan T

yhortalizas ADIVINANZAS |
EL TOMATE LA FRESA
No toma té, Yo soy esa,
ni toma café, color de cereza,
y esta colorado que del suelo a la mesa

dime, ¢qué es?

te doy la sorpresa

EL PLATANO LA FRESA
Oro parece Una sefiorita engominada
plata no es de sombrero verde
el que no lo adivine y blusa colorada
tonto es
LA SANDIA
LA PERA

Blanca por dentro
verde por fuera
si quieres que te lo diga

Verde por fuera
roja por dentro
y con bailarinas en el centro

espera
LA MANZANA

LA NARANJA Roja por fuera,
blanca por dentro y

Adivina adivinanza dulcesita en el centro

¢Qué se pela por la panza,
se lleva en bolsas o cestos
y si es verde tl haces gestos?

PROGRAMA FINANCIADO
CON FONDOS DE LA
UNION EUROPEA

¢Qué es?

Gobierno
de Canarias




MEDIDAS DE ACOMPANAMIENTO

EL PLATANO

LA NARANJA

EL TOMATE

Lleva un abrigo
amarillo y largo

si quieres comértelo
tendras que quitarselo

LA SANDIA

A mi me tratan de santa
y conmigo traigo el dia.
soy redonda y encarnada
y tengo la sangre fria

LA FRESA

Una sefiorita muy sefioreada,
lleva sombrero verde

y blusa colorada

¢ Quién es?

LA PAPAYA

¢ Qué fruta le dice
a su papa ya terminé?

LA PERA

Bailarina parezco,

mi cadera ancha es

si quieres que te la diga,
espera...

PROGRAMA FINANCIADO
CON FONDOS DE LA
UNION EUROPEA

Era un sol en miniatura

y en la hierba la encontré.
Cuando sin piel la dejé,
me fascino su frescura

¢ Qué es?

LA NARANJA

¢Quieres té? jPues toma té!
¢Sabes ya qué fruto es?

EL TOMATE

Primero blanca naci,
después verde me quede,
y cuando dorada torné,
hiciste un jugo de mi

LA FRESA

Yo soy esa,

color de cereza,

que del suelo a la mesa
te doy la sorpresa

LA FRESA

No te digo mi color,

pues me pongo colorada,
gusta mucho mi sabor
cuando me sirven con nata

LA SANDIA

Soy la redondez del mundo,

de esperanza estoy vestida
y no hay noche para mi,
porque conmigo esta el dia

Un sefior gordito,

muy coloradito,

no toma café,

siempre toma té ;Qué es?

LAS MANZANAS

Somos verdes y amarillas,
también somos coloradas,
es famosa nuestra tarta

y también puedes comernos
sin que estemos cocinadas

LA ZANAHORIA

En rodajas o rallada,
ponla siempre en la
ensalada.

Todo lo veras mejor
si disfrutas su sabor
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Anexo 6

Crucigramas

Horizontal
5. Comiendo *..." todos los di

Vertical

6. Hortaliza roja con la que hacemos salsa de.

| .
pegadas ala piel.

7. Fruta tropical que cultivamos en Canarias, alargada, de color 2. Comiendo ...” mantengo la boca sana
asalmonado, que contiene 3. Fruta con forma de balon de rugby, muy jugosa.
o e : phon
bl st 5 ot
Planaf F‘}ﬁs rrev— "
Yhortalizas ;] [a==- 3 &

Horizontal

4. Hortaliza de color rojo que ponemos ena ensalada.

6. Hortaliza anaranjada que crece bajo a tiema.

8. Si comes esta fruta ayudas a mantener sana tu boca.

9. Fruta tipica de Canarias.
10. Fruta redonda, v uge

Vertical

1. Fruta roja, chiquitita, con semillas en su piel

2. Fruta ovalada, jugosa y muy duice.

3. Fruta grande que parece un balon de rugby.
5. Fruta que ayuda en el proceso de la digestion.
7.

an gefTULAS
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MEDIDAS DE ACOMPATIAMIENTO
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3° EDUCACIGN PRIMARIA

Horizontal
4 E

5.

6. Crece en una planta cublerta de peilos
8. La planta que o produce es muy ata.
9. Tene vitamina G y mucho jugo.

. Tiene un elemento que se llama papaina.

1
2.

3. Rojay chiquitita pero contiene hiero.

2

8. Fruta de puipa jugosa y de forma alargada.
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4. Hortaliza de color rojo que ponemos en la ensalada.

6. Hortaliza anaranjada que crece bajo la tiea.

1. Fruta roja, chiquitita, con semillas en su pil.
Fruta ovalada, jugosa y muy duce.
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9. Frutatipica de Canarias.
10. Fruta redonda,

2.
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5. Fruta que ayuda en el proceso de la digestion.
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e Sopa de frutas I

SANDIA NARANJA PlE|P|Aa|lY|Aa|P|A|lP|R|H|M|E|A|R|P|L]|O
ROJA NARANJO

A/N|A|R|A|N|J|O|O|O|X|E|R|C|S|E|I]|V
VERANO ACIDA
RASTRERA oTONO PlP|lL|A|T|A|[N|O|M|J|A|L|]O|I|X]|R|L]|A
REDONDA VALENCIA AlL|Ss|]I1|D|R|AJO|1I]|A|lP|O|J|D|W|]A|lQ]|L

I'|A|F|R|E|S|AlL|Cc|]I|C|N|]A|A|A|L|Z]|A
FRESA PAPAYA

N|T|A|F|R|I|Cc|lA|A|lA|M|[A|R|I|L|L|O]|D
ROJA TROPICAL
ANDALUCIA DIGESTIVA A AV E R A N (0] R F R E S A P | M| O
PLANTA PAPAINA RIN|T|R|O|P| I |C|A|L|F|RJU|C|T|T|A]|X
FRESAL CANARIAS AlE|P|R|A|N|D|A|L|U|C|I]|A|l]Y]|S|O|N]|A
PLATANO MELON S|R|L|D|P|E|R|A|C|A|N|A|R|I|A|S]|Z]|M
CANARIAS MELONERA T|A|lA|C|R|E|D|O|N|D|A|D|E|S|Y|O|A]|A
RACIMO AFRICA RIE|N|D|1|G|E|Ss|T|1|V|A|[H|A|IM|T|N|R
PLATANERA OVALADO

E|L|T|E|S|C|A|[N|A|R|I|A|S|N|U|O|A]|I
AMARILLO AMARILLO

R|A|A|N|A|R|A|N|J|A|S|U|B|D|R|R|C|L
MANZANA PERA A|lA|G|U|A|M|E|L|O|N|E|R|A|I|C|O|A]|L
MANZANO PERAL

VIA|L|E|IN|C|I|A|F|I|B|R|A|A|]I|T|S]|O
FIBRA AGUA
SIDRA VIURCIA M|A|N|Z|A|N|O|A|R|B|L|L|D|E|A|B|T]|X
COMPOTA DULCE cC|A|]C|D|U|lL|C|E|O|]L|A|C|O|M|P|O|T]|A
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frutas

Sopa de frutas 11
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MEDIDAS DE ACOMPANAMIENTO

No le pidas peras al olmo.

Cuando el pajaro la pica, es cuando la fruta esta rica.

Fruta de huerta ajena, es sobre todas buena.

Fruta de sequero, mejor que fruta de riego.

Fruta junto al camino, nunca llega a madurar.

Fruta prohibida, mas apetecida.

Fruta que madura verde, se pone amarga y se pierde.

Marzo se lleva la culpa y abril la fruta.

Cuando hay fruta en la huerta, hay amigos en la puerta.

. El' meldn por la mafiana es oro, por la tarde plata y por la noche mata.

. Octubre, las mejores frutas pudre.

. Fruta verde, los hombres la compran y los pajaros no la quieren.

. Fruta cara, no es sana.

. Comamos manzanas todo el afio y la enfermedad sufrira un engafio.

. Fruta verde, ni buen sabor tiene.

. La sandia que es colorada, tiene lo verde por fuera.

. Platano maduro, no vuelve a verde.

. Afio de peras, nunca lo veas.

. Las manzanas sin piel son buenas, con piel son mejores.

. Una manzana al dia, de médico te ahorraria.

. Fruta y camino diario, para ser un centenario.

. Con fruta y verdura la vida perdura.

. Fruta nueva, si no esta madura, no es buena.

. Arbol que no da frutos, pide sustituto.

. Los frutos mas hermosos los da el arbol mas viejo.

. De hambre a nadie vi morir, de mucho comer cien mil.

RREMIN PROGRAMA FINANCIADO
CON FONDOS DE LA
UNION EUROPEA
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Preguntas Dinamizadoras
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frutaS MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO
FRUTAS Y HORTALIZAS EN COLORES

PREGUNTAS DINAMIZADORAS

TITULO DEL TEXTO: ‘ Taller 3. Frutas y Hortalizas en Colores
TIPOLOGIA
SOPORTE: Papel
FORMATO: Panel
TIPO: Discontinuo
CONTEXTO: Educativo
Para disefar las preguntas, una | de las azquiorda) asociadas alos diferentes
procesos cognitivos
PROCESOS LECTORES
1. Sequn nivel ¢D6nde estén las naranjas? ;Y Ia papaya?
- identifcar informacin relevante para o
objetv especifco do a lecura
- Buscar deas especicas. RECUPERACION- | 2 Nombra una fruta redonta. ¢Hay més con esa forma?
 Buscar cefnicones de palabas o fases OBTENGION DE
 Encontra adea principa (cuando esté
e mm,:em)‘”‘ ( INFORMACION | 3. ;C6mo se llama la fruta alargada y de color amarilo que se pela muy
- identfar la ambienacion deuna isora facimente?
el timpo ol espacio) -
B Steove vl 4. ¢Cudndo se puede recoger la sandia? ;En verano, cuando hace calor, 0 en
invierno, cuando hace fro?
- Reconocer una relacion no expliita. 1. ¢Qué cosas buenas nos pasan si comemos fruta?
* eI connotacionceuna frase  oracien, | COMPRENSION ) T "
- Inferr [a elacion entre dos partes del exto GLOBAL DEL
~ Elaborar u resumen de s deas TEXTO 2.Vamos a ponerle un nombre a nuestro panel. ;Cuél te parece ue puede ser el
princpales mejor?
pincpales  secundaris ) ) e .
oo a0 1. Se parecen la sandia y el mel6n? ¢En qué? ;Y en qué se diferencian
descito con anterirdad en términos
generales . o N
 Idetifcar simiitudes y froncias. INTERPRETACION | 2S¢ come la cascara de la sandia? Por qué? ¢Y la de la fresar
- Comparar y contrastar la informacion. EINTEGRACION
 Comprender la rlacones causa efeco. DE IDEAS .
R e 3. e frutas se pueden recoger sin usar una escalora?
- Detorminr la finaldad dlteto.
~ inventarun o - - -
~ Sacarconclusiones 4. 40ué fruta te puede camar s la sed: el piétan o fa naranja? ;Por qué?
- Valorara fabidad,abjetidad, pertinencia 1. ¢Te parece bonito el panel de Ias frutas?
:E as Informaciones. ;Le aadirias algo para que fuera més bonito?
un problema, fomar ura decisen, juzgar la )
ablidad de o toio, elc. VALORAGION. | 2 £5° parecen las frutas del panel a a5 que ti ves en el supermercado?
son nsfcinosy G, on consecenci, | o "o ﬁxég';m
amplar nuestos conacimienos recuiendo 3. ¢Hay alguna frta que no conocieras antes?
- Jgar Iacaldad do losarqumentos que
Justfican determinadas afimaciones (sobre 4. ¢Afadiias ofra fruta iferente?
hechos, opiones,
- g sicl jstae — -
P 1.5ivas a a tionda en inveno, cuando hace o, gpodras comprar sandia? ¢Y
- Velorarsi su forma s adecuada en cuanto fresas? ¢ Qué otras frutas podras comprar?
a géneroa quepertenece y a su soporte
- Comris el R | gy, | 5160 UTE QIR QU e aluras e que et a0 it o
segin factorescomo o tema fpropesto, | dirfas que debe comer?
ot sl 1o de Gesnaar, o REFBL&'S(V
R v | 3. c0ué vas acontar en casa sobe s futas?
comunicacion més efcaz: repticioes,
parleismos,aniess, comparaciones,
imégenes,exhortacione, proguntas 4.Inventa algin lema para a futa que te guste mis.
retricas,.
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frutaS MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO
PREGUNTAS DINAMIZADORAS
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TITULO DEL TEXTO:

[Taller 6. La Finca de Rosa

TiPOLOGIA

SOPORTE: Papel

FORMATO:

Fichas de contenido

TIPO: Discontinuo

CONTEXTO: Educativo

Para disefiar las preguntas,

i, debemos.

‘cognitivos. Es importante el papel mediador del Dm/emrado

@l )

PROCESOS LECTORES

- identificar informacidn relevante para el
objetivo especifco de l lectura

- Buscar ideas especiicas.

- Buscar definciones de palabras o frases.

- Encontrar Ia idea principal (cuando esta
indicada expresamente).

- identiica la ambientacién e una historia
(p-ei., ol tiempo y o espacio).

RECUPERACION-
OBTENCION DE
INFORMACION

1. gPodemos comer sandia en invierno?

2. Qué fruta ayuda a mantener la mente despejada?

3. ¢Cudles de las frutas tienen menos contenido en agua?

4. ¢ Cuéintas raciones de fruta debemos comer diariamente?

- Reconocer una relacién no explicita.

- Iferi Ia elacion entre dos partes del texto.

- Elaborar un resumen d fas ideas
principales.

- Deducir

- Inferr fa connotacion de una frase u oracion.

COMPRENSION
GLOBAL DEL
EXTO

1. ¢Podrfas nombrar algunos beneficios del consumo de frutas sobre nuestro
bienestar?

2. ¢Para qué crees que se ha elaborado este plan de frutas?

principales y secundaros.

- Encontrar en el texto un ejemplo de algo
descrito con anterioridad en terminos
 generals

 Comparr y cotrastar l nformacién.
- Comprender las elaciones causa efecto.
- Determinar el tema o mensae principal.
- Determinr [a finaidad del texto.

- Inventar un ttlo.
- Sacar conclusiones.

EINTEGRACION
DE IDEAS

1. ¢Hay alguna fruta que podamos comer a lo largo de todo el afio? ;Cudl o
ules?

2. 4Qué fruta te puede calmar més la sed: l plétano o la naranja? ¢Por qué?

.5 vas  praccar deport,gaué futa s mis recomendable consumi ants?
¢El platano o la papaya?

4.1 sufres de estrefimiento, te viene bien comer sobre todo sandia? ¢Por qué?

- Valorar la fabildad, objetvidad, pertnencia
de Ias informaciones.

- Aplicar Ia informacion obtenida para resolver
un problema, tomar una decision, juzgar la
fiabiidad de ot texto, et.

- Considerar que Ias informaciones obtenidas

‘son insufcientes y decidir, en consecuencia,

‘ampliar nuestros conocimientos recurriendo

- Juzgar Ia calidad de los argumentos que

justifcan determinadas afimaciones (sobre

echos, opniones,

- Juzgar s e texto es atractivo a la vista €

inuita a ser eido.

- Valorar si s forma es adecuada en cuanto

al género al que pertenece y a su soporte.

- Cuneierar i deciin oo eolo utizado
el propsito, el

o s et de detrata, .

VALORACION-
REFLEXION
‘SOBRE LA FORMA

1. Te parece que aforma en que aprece a informacion de s rtasy verduras
te hace ms facil o ms dificil el modo de entenderlo? ;Por que:

2. Qué es lo que més te gusta de la informacion que ves? ¢Por qué?

3. ¢Afadiias oira fruta diferente?

VALORACION-
REFLEXION
‘SOBRE EL
CONTENIDO

- Reconacer el papelde determinados
procedimientos retticos para hacer la
comunicacitn més eficaz: repeticiones,
parelelismos, aness, comparcciones,
imdgenas, exhotacines, peguntas:
retorias,

1.1 vas a la tienda en invierno, cuando hace frio, ¢podrés comprar sandia? ;Y
fresas? ;Qué otras frutas podras comprar?

que te dice algunas veces

2Qué frta le
il que debe comer?’

3. A quién crees que va dirigida esta informacion?

4. Inventa algin lema para  fruta que te guste més.

en tirepEn

I’) N de TULAS  vepipas DE ACOMPARAMIENTO
Jhortahzas PREGUNTAS DINAMIZADORAS

TITULO DELTEXTO: _|[Taller 7. El Jardin de Lola
TiPOLOGIA

SOPORTE: Papel
FORMATO: Fichas de contenido
TIPO: Discontinuo
CONTEXTO: Educativo
Para disefiar las preguntas, si de: fiadir mas, las tareas lectoras (a la da) los
‘cognitivas. Es importante el papel mediador del profesorado.

PROCESOS LECTORES

- Wentiicar informacion relevante para el
Objetivo especifico de a lectura

1. Podemos afimar que un cuenco de fresas equivale a una racion de fruta? ¢Y
qué cantidad de sandia seria una racion?

- Encontrar en el texto un ejemplo de algo
descrito con anteriordad en teminos
generals.

- Comparar y contrastar la informacion.
- Comprender Ias relaciones causa efecto.

EINTEGRACION

2,400 intervienen en este Plan de frutas y verduras?
el T

indicada expresamento). INFORMACION | 3 Nombra dos frutas que efuercen nuestro sistema inmunolégico
~ Idenificarla ambientacién de una historia

(.. el tempo y el espacio.

4. 4Qué fruta se recolecta enre octubre y mayo?

~ Reconocer una elacién no expicia 1. £Podrias nombrar algunos beneficios del consumo de frutes sobre nuestro
~ Inferir a connotacidn de una frase u oracion. | COMPRENSION | bienestar?
- Inferi a relacion enire dos partes del texto. GLOBAL DEL
- Eaborar un resumen e s ideas TEXTO R

principal 2. ¢Para qué crees que se ha elaborado este plan de frutas?
- Deduci ementos

principales y secundaris.

1. Segin la informacion del taler, ;seria correcto comer cinco melones en un dia?

2. deporte, ;qué i antes,
preferiblemente?

comunicacion mas eficaz:repeticiones,
paraloismos, antitesis, comparaciones,
imégenes, exhortaciones, preguntas

- Determinar el tema o mensaje principal. DEIDEAS
i ST et Oh e 3. ¢Estariamos alimentandonos correctamente si nuestra ingesta diaria de frutas y
e verduras fuera de 400 gr.? Cuzl deberia ser |a cantidad minima? ¢ Ia méxima?
- Valorar la fabilidad, objetividad, pertinencia 1. ¢Te parece que la forma en que aparece la informacién sobre las frutas y las

de las informaciones verduras en el tallr te hace mas facil 0 mas difcil entender todo? ¢Por qué?

un problema, tomar una decision, Jmav In VALORACION- | 2. ¢Por qué crees que se han utilizado colores vivos y alegres en las imagenes del

etllosd o o toxp. i REFLEXION | Plan de Frutas y Verduras?

SOBRE LA FORMA

son \nsnﬂcﬁs Y decil enconsecncs 3. Investiga sobre alguna fruta o verdura que no esté incuida en el allr y diseia

‘ampliar huestros conocimientos recuier una ficha similar, inventando tus propios simbolos y distribuyendo la informacion

aotras fuentes. isto
- Juzgar usto.

(e el 1.ivas ala tienda en invierno, cuando hace frio, zpodras comprar sandia? ;Y
S T fresas? ;Qué olras frutas podras comprar?

invita a ser lico — -

TR CIET T 2. QCn:es q(ue terostard it fa informacion contenida en el taller? Explica por

" algénerolcuepertenece . u sopore. .| aué. ¢ aotras personas’
- Considtaraacecuzcion el eslowzado | 'ACOEC

seqn factores como el tema, el propGsito, el " i

e e SOBREEL | 3 A auién crees que va dirigida esta informacion
- Reconacer el papel de determinados. CONTENIDO

4. Inventa algin lema para a fruta que te guste més.
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NS Cuestionario de Evaluacion - Docente

Plan defr.utas MEDIDAS DE ACOMPARAMIENTO
Uhortallzas CUESTIONARIO DE EVALUACION - DOCENTES

’CENTRO ‘ ’c()meo DEL CENTRO ‘ ’ISLA ‘ ‘
‘ CURSO EN EL QUE HA REALIZADO EL PLAN DE FYH ‘ ‘ FECHA ‘ ‘
’EDAD DEL DOCENTE ‘ ’SEXO ‘Hombre D MujerD ’ ‘

’ TALLER REALIZADO ‘ Taller 1 D Taller ZD Taller 3 D Taller 4D Taller 5 D Taller GD Taller 7 D Taller SD Taller 9 D

Por favor, valore del 1 al 10 los siguientes apartados relativos al taller realizado, siendo:

@ Muy malo // Muy inadecuado // Total desacuerdo // Poco dtil // Poco Muy bueno // Muy adecuado // Totalmente de acuerdo // Muy (il // Mucho

112|3|4|5[6|7|8[]9]10

Las Medidas de Acompaiiamiento (en adelante, MA) del Plan de Frutas y Hortalizas se han
desarrollado segun estaba previsto

2. La coordinacion con los organizadores del programa ha sido:

g, Cuando se han planteado dudas o problemas, la respuesta del equipo ha sido:

4, Los materiales se adaptan a los objetivos planteados en el Plan

58 El alumnado ha entendido los objetivos del Plan

6. En general, ;esta satisfecho con el desarrollo de las MA del Plan?

7. El taller ha generado interés en el alumnado para aumentar el consumo de frutas y hortalizas

8 Los conocimientos impartidos junto a la degustacion de la fruta y hortaliza ayuda a modificar
: la actitud del alumnado respecto al consumo de las mismas

9. Se han conseguido los objetivos previstos del taller:

10.  La participacion del alumnado ha sido:

11.  Laduracion prevista del taller ha sido:

12.  Respecto a los materiales didécticos, el contenido tedrico le ha parecido:

13.  Lacalidad pedagdgica de los materiales es:

14.  Ladisponibilidad de los materiales ha sido:

de Canarias
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Cuestionario de Evaluacion - Alumnado

Plan de fTULOS  wepios e AcompaRamiENTo

yhortalizas CUESTIONARIO DE EVALUACION DEL ALUMNO

’CENTRO ‘ ’ ISLA ‘
’CURSO ‘ ’ EDAD ‘ ’snzxo ‘ nio | |wia [
’ Responde con sinceridad a las preguntas siguientes:
Todos los | 3 0 mas veces 1-2 veces Menos de 1 vez
(Marca la respuesta con una X) N Nunca
dias ala semana a la semana a la semana
1. Como frutas
2. Como verduras/hortalizas cocinadas
3. Como ensaladas (verduras/hortalizas crudas)
4. Enlos recreos ¢Has probado? ¢Te ha gustado?
Si NO Si NO

Platano

Fresa

Naranja

Melon

Sandia

Papaya

Tomate cherry

Otros:
Por favor, valora entre el 1y 10 los siguientes apartados, siendo:
1: Muy malo - Poco dtil - Poco 1123|456 |7]|8]9]10
10: Muy bueno - Muy itil - Mucho
5. Eltaller ha sido interesante
6. Has aprendido algo méas de la importancia de comer frutas y hortalizas
7. Lainformacion recibida en el taller ha sido
8. Eltaller te ha animado a comer més frutas y hortalizas a partir de ahora
9 ¢Podrés ayudar en casa a que todos coman més frutas y hortalizas para
" _mantener la salud?
10. ¢La informacion del taller es facil de entender?
11.  ¢Has entendido las explicaciones del profesor?
12. (Te gustaria realizar otro taller de frutas y hortalizas? ‘ S D ‘ NO D ‘
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TODOS LOS DIAS

9 RAGIONES DE
FRUTAS Y HORTALIZAS
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