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INTRO-
DUC-
CION

La alimentacion es mucho més que comer: es sa-
lud, cultura, identidad y también justicia social. En
los Ultimos anos, la dieta industrial y los alimen-
tos ultraprocesados han ido ganando espacio en
nuestras mesas, desplazando a las recetas tradi-
cionales, los productos frescos y la memoria ali-
mentaria de nuestras familias. Este cambio no
afecta solo a la salud, sino también a nuestras for-
mas de vivir, relacionarnos y cuidar el entorno.

El proyecto Sabores y Saberes nace con el propo-
sito de acompanar a comunidades educativas en
contextos de vulnerabilidad en Valenciag, para re-
flexionar sobre estos cambios y buscar alternativas
colectivas. En este camino, resulta fundamental
poner en valor la diversidad alimentaria, reconocer
el papel de las mujeres en el cuidado y la transmi-
sidn de saberes, y comprender que los problemas
locales que vivimos estdn conectados con desafios
globales.

La presente guio, Sabores que cuidan, es fruto de
este proyecto y estd dirigida al profesorado de edu-
cacion primaria. Su objetivo es ofrecer herramientas
sencillas y prdcticas para trabajar con el alumnado
temas clave como:

« laimportancia de una alimentacion saludable,

+ los impactos de la dieta industrial,

+ la sostenibilidad de nuestra alimentacion,

+ la igualdad de género y el reconocimiento
del trabajo de cuidados,

4

« ladiversidad cultural y el derecho universal o
la alimentacion.

A través de dindmicas participativas, materiales
accesibles y propuestas creativas, las unidades di-
ddcticas de esta guia buscan que el alumnado sea
protagonista: investigando lo que come, cuestio-
nando la publicidad, comparando alimentos, des-
cubriendo recetas familiares y reflexionando sobre
como podemos mejorar nuestra forma de alimen-
tarnos en la escuela y en casa.

La guia estd estructurada en diez unidades di-
dacticas. A diferencia de otros materiales educa-
tivos que incluyen apartados sobre metodologig,
competencias o evaluacion, se ha optado por un
formato mas directo, centrado exclusivamente en
las actividades. El propésito es facilitar el traba-
jo docente y promover una aplicacion prdctica y
adaptable en el aula. Para ello, la guia incluye en
formato digital todos los materiales necesarios, y
cada unidad incorpora una ficha del alumnado
que orienta paso a paso el desarrollo de las ac-
tividades.

Nuestro deseo es que cada propuesta no solo sirva
para aprender en el aulg, sino también para sem-
brar pequenas semillas de cambio en las familias y
en la comunidad escolar.

Porque comer bien es un derecho, un placer y una
forma de cuidar la vida, las personas y el planeta.

SABORES QUE CUIDAN



UNDADO
INTRODUCCION:
VERDADERO O FALSO

O Objetivos Estas preguntas ayudan a activar ideas previas.

« ldentificar ideas previas, mitos y creencias so- 2. Juego Verdadero/Falso (20-25 min)

bre alimentacion.

Motivar al alumnado de manera ludica hacia
el proyecto.

Obtener una evaluacion inicial para compa-
rar con los aprendizajes finales.

La persona docente proyecta las afirmacio-
nes. Cada alumno/a responde levantando
tarjeta roja (falso) o verde (verdadero).

No importa acertar o fallar, la idea es apren-

der junt@s.
© Recursos bdsicos
3. Reflexion final (10-15 min)
- Presentacién Verdadero/Falso.

- Tarjetas rojas y verdes (opcional). + La persona docente comenta con el grupo las
respuestas mds sorprendentes.
© Actividades paso a paso « Se anota en la pizarra una lista de temas que

les interesa aprender en este proyecto.
1. Conversacion inicial (5 min)
O Producto final
«  ¢Pensdis que coméis bien? ¢Por qué si? ¢Por
qué no? ¢Qué significa para vosotras y voso- .
tros “comer bien"? .
+  ¢Puede todo el mundo comer bien? ;Qué
pasa con las personas que tienen pocos re-
cursos? ¢Es justo que unas personas tengan
mucho y otras muy poco?
«  ¢Sabéis que la alimentacién es un derecho?
¢Qué significa eso? ¢Quién debe garantizar
ese derecho? ¢Qué tendria que pasar para
que todas las personas pudieran comer sano
cada dia?

Registro inicial de ideas y mitos.
Mural en pizarra con intereses del alumnado.
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UNIDAD
DETECTIVES
DEL AZUCAR

© Objetivos 2. Célculo del azicar en raciones (20 min)

tienen los productos de consumo habitual.
Aprender a calcular el azdcar en una racion a
partir de la informaciéon nutricional.
Representar visualmente la cantidad de azd-
car mediante terrones.

Desarrollar conciencia critica sobre el consu-
mo de productos azucarados.

© Recursos bdsicos

Envases de productos habituales (refrescos,
galletas, bolleria, yogures, cereales).

Terrones de azdcar suficientes.

Calculadora (de mesa o mévil).
Cartulina/mesa para exposicion.

© Actividades paso a paso

1. Conversacion inicial (10 min)

¢Qué desayunaste hoy? ¢llevaba mucho o
poco azdcar?

¢Qué crees que tiene mdas azdcar: un zumo
envasado o unas galletas?

¢Cudntos terrones crees que hay en una lata
de refresco?

SABORES QUE CUIDAN
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«  Descubrir la cantidad real de azdcar que con- .

Paso T: Buscar en la etiqueta la cantidad de
azucar (g/100 g o ml).

Paso 2: Calcular el azdcar de la racion com-
pleta (ej. una lata de 330 ml, un paguete de
galletas de 40 g).

Paso 3: Convertir a terrones dividiendo entre 4
(un terrén de azGcar pesa 4 gramos)

3. Montaje visual (15-20 min)

Colocar los productos en fila sobre una mesa
y, delante de cada uno, los terrones que le co-
rresponden.

4. Exposicion y debate (10 min)

Cada grupo explica sus cdlculos.

Se debate: ¢qué productos tienen mas azucar
de lo esperado? ¢Qué alternativas mds salu-
dables propondriamos?

Es interesante resaltar que la cantidad de
aztcar méxima recomendada por la OMS en
personas adultas es de 25 gramos y calcular
cudnto ingerimos a lo largo del dia.

© Producto final

Exposicion con productos y terrones.
Fichas completadas por cada grupo.



FICHA PARA EL ALUMNADO - ANALIZANDO LA CANTIDAD DE AZUCAR

1. Escribe el nombre del producto:

2.Busca en la etiqueta y anota: AzGeares (g/100 g 0 100 ml):

3. Calcula cudntos gramos de azdcar hay en la racién completa (g):

Para ello, tienes que hacer una regla de tres partiendo de la cifra anterior. A veces, puedes encontrar esta cifra
en la etiqueta.

4. Calcula el nimero de terrones al que equivale (divide entre 4):

5. Coloca los terrones delante del producto en la exposicion.
6. Cudl es vuestra conclusion:

«+  ¢Os ha sorprendido? Si/No
« Alternativa mdas saludable:

7
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UNIDAD 2
EL SEMAFORO
NUTRICIONAL

© Objetivos 2. Andlisis en grupos (20 min)

Comprender cOmo interpretar los niveles de
grasas saturadas, azdcares y sal.

Clasificar productos segln criterios de salud.
Representar el resultado de forma visual con
un semaforo.

Desarrollar pensamiento critico al elegir ali-
mentos.

© Recursos basicos

Envases variados.

Rotuladores de colores (verde, amarillo, rojo).
Tijeras y pegamento (si se recorta el sema-
foro).

Pizarra/mural.

O Actividades paso a paso

1. Conversacién inicial (5-10 min)

¢Qué significa un semdforo en la calle?

¢Qué color indica que podemos seguir? ¢Cudl
nos avisa de peligro?

¢COmo seria un semdforo de la comida?

¢En qué ingredientes tenemos que fijarnos?
Estas preguntas ayudan a activar ideas pre-
vias.

Paso T: Buscar en la etiqueta la cantidad de
grasas saturadas, azdcares y sal.

Paso 2: Consultar la tabla que aparece en la
ficha.

Paso 3: Decidir el color correspondiente a
cada uno de esos tres ingredientes.

3. Semaforo visual (15-20 min)

Colorear el semdforo de la ficha.
Recortarlo y colocarlo junto al producto ana-
lizado.

4. Exposicion y debate (10 min)

Todos los productos quedan expuestos con
su semaforo.

Se debate: ¢Qué productos debemos evitar?
¢De cudles debemos hacer un uso modera-
do? ¢Qué alternativas existen?

© Producto final

Exposicion con productos y semaforos de co-
lores.
Fichas completadas por cada grupo.
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FICHA PARA EL ALUMNADO - SEMAFORO DE GRASAS, AZUCAR Y SAL

1. Escribe el nombre del producto. Busca en la etiqueta y anota la cantidad de azdcares, grasas saturadas, sal.
Esta cifra viene expresada en g/100 g si el producto es sélido o g/100 ml si el producto es liquido.

Nombre AzGcar Grasas saturadas Sal

3. Consulta las siguientes tablas de referencia: Verde= puedes consumirlo; Amarillo: consume con precaucion;
Rojo: evita su consumo.

Alimentos sélidos Verde Amarillo Rojo
Grasas saturadas <159 15-5¢g >5¢g
AzUcares <bg 5-10g >10g
Sal <039 03-15g >159
Alimentos sélidos Verde Amarillo Rojo
Grasas saturadas <0759 0,75-25¢g >259
AzUcares <25g 25-5¢g >b5g
Sal <039 031-0,75 g >0,75¢g

4. Colorea cada circulo del semdaforo segln corresponda.
5. Recorta el semdaforo y coldcalo junto al producto.
6. Conclusién del grupo:

«  ¢Deberiamos consumirlo? Si/No
« Alternativa saludable:
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UNIDAD 3
BEBIDAS

ENERGETICAS:

cAMIGAS O
ENEMIGAS?

© Objetivos © Actividades paso a paso

1. Conversacion inicial (10 min)

- Diferenciar refrescos, bebidas estimulantes y

energéticas.

Identificar la cantidad de cafeina y azdcar
que contienen distintos productos.
Reconocer los efectos nocivos de las bebidas
energéticas en la salud (ansiedad, taquicar-
dia, insomnio, adiccion..).

Promover alternativas seguras y saludables.

© Recursos bdsicos

Envases de bebidas (refrescos, estimulantes %
energéticas).

Pizarra o mural.

Infografia de Bebidas Energéticas de Justicia
Alimentaria.

Ingredientes para refresco casero: agua, li-
mon, naranjo, hierbabuena.

Cuchillo y tabla, vasos y jarra.

15

¢Qué bebéis cuando estudidis mucho, hacéis
deporte o salis con amistades?

¢Por qué pensdis que algunas personas jove-
nes toman bebidas energéticas?

¢Creéis que todas estas bebidas son iguales o
hay diferentes tipos?

2. Trabajo en grupos (20 min)

Paso 1: Cada grupo recibe 1-2 productos.
Paso 2: Clasificar cada producto: ¢es un re-
fresco, un estimulante o una energética?
Paso 3: Mirar la infografia y pensar si la cafeina
y el azGcar son bajos, medios o altos.

Paso 4: Usando la lista de efectos, marcar
cudles puede provocar este tipo de bebida.
Paso 5: Escribir qué es lo que mas ha sorpren-
dido al grupo.
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3. Puesta en comun (15 min)

Cada grupo coloca su producto en la cate-
goria correspondiente (refresco | estimulante
| energética).

Presentan al resto: “Nuestro producto es un
______ de cafeina (baja/
media/alta), ________ y de azucar (baja/
media/alta), y puede provocar _______ "
Entre todas y todos se construye un poster
con las tres categorias y sus riesgos.

4. Cierre practico (10-15 min)

Preparar en clase una bebida isotonica co-
sera: agua + limoén + naranja + hierbabuena
(todo picado y macerado, si es posible en frio)
Degustar y comentar: ¢qué diferencia hay con
las bebidas industriales?

SABORES QUE CUIDAN
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© Producto final

Poster resumen con los tres tipos de bebidas
Yy Sus riesgos.

Receta de bebida isotonica saludable proba-
daen clase.



FICHA PARA EL ALUMNADO - CONSTRUYENDO MI PLATO SALUDABLE

1. Escribe el nombre del producto que vas a andalizar:

2. Consulta la infografia o la siguiente tabla.

Refrescos

Bebidas estimulantes

Bebidas energéticas

(colas, nesteas, fanta)

(té, mate, café, chocolate y gua-
rand)

(monster, rockstar, redbull....)

Contienen mucho azlcar y calo-
rias vacias

Contienen cafeina y otros estimu-
lantes

Altas dosis de cafeing, de azGcary
otros ingredientes estimulantes

Sensacion refrescante (carbona-
tados)

Aumentan temporalmente la
energia y la concentracion

Aumentan temporalmente la
energia y la resistencia fisica

Su consumo excesivo puede oca-
sionar aumento de peso y proble-
mas de salud a largo plazo

Su consumo excesivo puede cau-
sar nerviosismo, ansiedad, insom-
nio y otros efectos secundarios

Su consumo excesivo puede
conllevar problemas cardiacos y
trastornos del sueno

3. Decide si tu bebida es un refresco, un estimulante o una energética y marcalo.

[ ]Refresco

[ ] Bebida estimulante

4. Compara con la infografia y marca su cantidad de cafeina y azdcar.

Cafeina:
AzUcar:

] Muy alta
[] Muy alta

[] Alta
[] Alta

[] Media
[] Media

[] Bebida energética

] Baja
[] Baja

5. Lee la lista de efectos que pueden provocar estas bebidas. Marca los que correspondan.

[] Nerviosismo / ansiedad

[] Problemas cardiacos / taquicardia
[] Problemas de suefio / insomnio

] Adiccion [ dependencia
[] Dolor de cabeza

[] Problemas digestivos
[] Deshidratacion

[] Obesidad

6. Escribe qué es o que mads te sorprende de lo que has descubierto.

17
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Reflexiona:

« Decide si recomendarias o no esta bebida:
«  Propdn una alternativa mas saludable:

SABORES QUE CUIDAN



UNIDAD 4
EL PODER DE
LA PUBLICIDAD

O Objetivos O Actividades paso a paso

« Comprender como nos influyen los envases y 1. Conversacion inicial (10 min)

mensajes publicitarios..

Desarrollar pensamiento critico frente a los

- Detectar trucos de la industria alimentaria. +  ¢CObmo sabemos si un alimento es sano o0 No?

¢Podemos fiarnos siempre de lo que pone en
el envase?

mensajes de la publicidad.
« Crear contro-anuncios que muestren alter- +  ¢Qué os parecen las palabras “light”, “artesa-
nativas sanas y sinceras. no”, “natural”?

© Recursos béasicos 2. Andlisis de productos engafosos (15-20 min)
+ Materiales de Justicia Alimentdria — Menjant La persona docente reparte fragmentos de los pos-
mentides. ters Menjant mentides.
«  Opcional: anuncios cortos de televisidon o re-
des sociales sobre refrescos, bolleria o comi- Opcional: se pueden afadir anuncios de TV o redes
da répida. sociales para ampliar el andlisis.
«  Cartulinas, rotuladores, tijeras, pegamento.
- Pizarra/mural para anotar ideas. En grupos, el alumnado responde:
«  ¢Qué producto es? ¢Qué palabra o imagen
usan para hacerlo parecer sano?
+  ¢Qué esconden realmente (ej. poco porcen-
taje del ingrediente real, exceso de azlcar o
grasas, muchos aditivos)?

19
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3. Puesta en comun (15 min)

Cada grupo presenta un producto analizado. En la
pizarra se hace un mural con dos columnas:

+ Lo que dice la publicidad
+ Larealidad del producto

4. Contra-anuncios saludables (20 min)

Cada grupo inventa su propio envase o0 anuncio de
un alimento saludable (ej. fruta, agua, legumbres).
Usan lemas claros y sinceros, sin enganos.

5. Exposicion (10 min)

Se muestran los contra-anuncios y se comparan
con los reales.

20

© Producto final

+ Mural “Lo que dice la publicidad / La realidad
del producto”.

«  Exposicion de contro-anuncios saludables
creados por el alumnado.

SABORES QUE CUIDAN



FICHA PARA EL ALUMNADO - ANALIZANDO ENVASES Y MENSAJES

1. Escribe el nombre del producto del pdster o anuncio:

2. 2. Observa bien la informacién del anverso de la carta:

+  ¢Qué palabra, imagen o frase usan para hacerlo parecer mds sano?

«  ¢Qué ingrediente anuncian en grande? ¢Qué cantidad real aparece en la etiqueta o en el poster?

3. Ahora lee la informacion del reverso de la carta y responde:

«  ¢Tiene mucho azlcar, sal o grasa?

« ¢Tiene aditivos o ingredientes que no esperabas?

4. Completa estas frases:

+ Lo publicidad dice que..

+  Pero enrealidad..

5. Diseia tu contra-anuncio:

+  Piensa en un alimento saludable.
« Haz un dibujo o inventa un lema que diga la verdad sobre él.

21
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UNIDAD 5

EL PLATO
SALUDABLE:
COMO DISENAR
UN MENU
EQUILIBRADO

© Objetivos © Actividades paso a paso

« Conocer la propuesta del Plato de Harvard 1. Conversacion inicial (10 min)

como guia para una alimentacion equilibra-

da. «  ¢Como soléis organizar vuestra comida en
- Diferenciar los grupos de alimentos y sus pro- casa?

porciones en el plato. «  ¢Qué dlimentos aparecen mds en vuestros
« Aplicar estos conocimientos disefiando me- platos?

nus saludables y variados. +  ¢Pensdis que todos los platos son igual de sa-
« Valorar la importancia de comer de manera ludables?

equilibrada cada dia.
2. Presentacion del Plato Harvard (1015 min)
O Recursos basicos
La persona docente muestra el mantel del Plato de
+ Mantel del Plato Harvard de Justicia Alimen- Harvard y explica:

taria.

Hojas blancas, Idpices de colores o rotulado-
res.

« Fichas impresas con lista de alimentos. .

Mitad del plato » frutas y verduras.
Un cuarto » cereales integrales.
Un cuarto » proteinas saludables.
Agua como bebida principal.
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3. Clasificacion rapida (15 min)

El alumnado recibe una ficha con lista de ali-
mentos.

Deben marcar con un ¥ en qué grupo va
cada alimento.

4. Disefo de mi plato saludable (20 min)

En una hoja en blanco, cada grupo dibuja un
circulo dividido en mitades y cuartos.

Dentro de cada seccion escriben o dibujan los
alimentos que pondrian en su plato, respe-

5. Exposicion (10 min):

Cada grupo presenta su plato y explica por
qué lo considera equilibrado.

Se pueden colgar los platos en la pared del
aula como murall.

© Producto final

Mural de platos saludables elaborados por el
alumnado.

tando las proporciones del Plato de Harvard.

+ Inventan un nombre para su plato.

FRUTAS Y
VERDURAS

CEREALES
INTEGRALES

PROTEINAS
SALUDABLES

24
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FICHA PARA EL ALUMNADO - ANALIZANDO ENVASES Y MENSAJES

1. Mira el dibujo del Plato de Harvard que ha enseniado la profesora y recuerda:

« Mitad del plato » frutas y verduras.
« Y delplato » cereales integrales.

- Y delplato » proteinas saludables.
« Agua como bebida principal.

2. Clasifica los siguientes alimentos e identifica los que deberian quedarse fuera de un plato saludable (marca

con ¥ )

Garbanzos
Manzana
Pan integral
Arroz
Pescado
Zanahoria
Almendras
Patata

Brocoli

Pizza precocinada »

Pollo

Empanadillas congeladas

Avellanas
Yogur

Lentejas

Cereales azucarados »

Queso fresco

Huevos

»

>

»

»

[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
[]Frutas/verduras
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3. En una hoja en blanco, dibuja un circulo.

« Divide la mitad para frutas y verduras.
+  Dibuja un cuarto para cereales y otro cuarto para proteinas.
«  Escribe o dibuja dentro los alimentos que pondrias en tu plato.

4. Escribe el nombre de tu plato y reflexiona:
« ¢Comes en el colegio? ¢En casa? ¢Sueles comer asi?

+  ¢Qué podrias hacer para comer mejor? ;Qué deberias comer mds/menos?
«  ¢Qué verduras te gustan? ¢Te gustan las legumbres?
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UNIDAD 6

ALIMENTACION Y
SOSTENIBILIDAD:

LOS IMPACTOS  4&.)
DELACOMIDA &

© Objetivos

« Analizar el impacto ambiental de diferentes
alimentos a partir de varios criterios (emisio-
nes, agua, transporte, residuos).

« Reflexionar sobre como influyen nuestras
elecciones alimentarias en el planetao.

«  Promover hdbitos de consumo mds sosteni-
bles (menos procesados, productos locales,
de temporada, ecolégicos).

© Recursos bdsicos

+ Cartas de impacto ambiental de alimentos
(emisiones, agua, transporte, residuos).

«  Pizarra o mural.

«  Rotuladores, cartulinas.
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© Actividades paso a paso

1. Conversacion inicial (10 min)

¢Alguna vez habéis pensado cOmo se produ-
ce y de donde viene lo que coméis?

¢Qué relacion tiene la comida con el deterioro
del planeta?

¢Qué significa que un alimento sea “soste-
nible"?

2. Trabajo en grupos con las cartas (25 min)

Cada grupo recibe varias cartas de alimentos.

Paso 1. Leer los datos de emisiones, agug,
transporte y residuos.

Paso 2: Elegir qué alimento tiene mds impacto
en cada criterio y marcarlo.

Paso 3: Debatir y decidir un ranking general de
menor a mayor sostenibilidad, justificando la
decision.
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https://drive.google.com/file/d/1HnkgKoudBWQKOlImtw7TmKIPWUjX6U6L/view?usp=sharing

© Producto final
3. Puesta en comun (15 min)
« Ranking colectivo de alimentos segln soste-

+ Cada grupo explica su ranking y las razones. nibilidad.

+ Lapersona docente construye en la pizarra un + Lista de compromisos o cambios hacia una
ranking colectivo con los alimentos de todas alimentacion mds sostenible.
las cartas.

4. Reflexion final (10 min)

+  ¢Qué alimentos os han sorprendido mas?

+  ¢Qué impacto os parece mds preocupante
(emisiones, agua, transporte, residuos)?

+  ¢Qué pequenos cambios podriamos hacer
en nuestra alimentacion para reducir el im-
pacto?

SO
SRR
@ Qe
SRR
@2
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FICHA PARA EL ALUMNADO
ANALIZANDO LA SOSTENIBILIDAD DE MI COMIDA

1. Toma las cartas de alimentos y léelas en grupo.

2. Completa la tablar:

Alimento (nombre)

Emisiones (a /+)

Agua («/+)

Transporte (a /+)

Residuos (a /)

Observaciones

3. Decidid en grupo el ranking de sostenibilidad (de mas a menos sostenible):

4.

4. Responde en grupo:

«  ¢Qué alimento os sorprende mds y por qué?
+  ¢Quéimpacto os parece mas preocupante?
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5. Escribid tres cambios que podriamos hacer para cuidar mds el planeta:
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UNIDAD 7/

ALIMENTACION
CERCANA, POR

UN PLANETA

MAS SANO

© Objetivos

« Comprender qué significa que un alimento
sea local y de temporada.

«  Valorar los beneficios ambientales, sociales y
de salud de consumir productos locales y de
temporada.

« Relacionar la eleccion de alimentos con la
sostenibilidad y la economia cercana.

« Disenar un calendario visual de alimentos lo-
cales y de temporada.

© Recursos bdsicos

+ Calendario oficial de temporada de frutas y
verduras.

«  Cartulinas grandes o mural en la pizarra.

« Tarjetas con nombres o imdgenes de ali-
mentos.

« Rotuladores de colores, pegatinas o post-its.

ZIITRINN

© Actividades paso a paso

1. Conversacion inicial (10 min)

¢Qué significa que un alimento sea “local? ¢Y
“de temporada”?

¢Qué diferencias hay entre las naranjas que
consumimos en invierno y las que consumi-
mos en verano? ¢De dénde viene cada una?

2. Juego de colocacion (20-25 min)

Cada grupo recibe tarjetas con diferentes ali-
mentos.

Deben colocarlas en el calendario de tempo-
rada (verano/otono/invierno/primavera, o en
la version calor/frio).

Una vez situados, se marca con un simbolo si
suelen encontrarse de forma local en la region.

3. Puesta en comun (15 min)

Se revisa el mural con todo el grupo.
El profesorado aporta el calendario oficial y se
comparan resultados.
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https://drive.google.com/file/d/1UVbQ_mIe-P_LaBU2Cv5WJvXQcb_f7SeU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UVbQ_mIe-P_LaBU2Cv5WJvXQcb_f7SeU/view?usp=sharing

« Debate: ¢Qué alimentos creiomos “de siem- © Producto final
pre” pero son de temporada?

« Reflexion: ¢Qué alimentos se producen en +  Mural colectivo “Calendario de productos lo-
nuestro territorio o cerca? cales y de temporada”.

+ Llista de compromisos del alumnado: ¢qué

4. Conexion con la unidad anterior (10-15 min) alimentos intentardn priorizar en su dia a dia

para cuidar el planeta?

+  ¢Como afecta consumir productos de fue-

ra de temporada o importados al impacto

ambiental (transporte, aguag, emisiones, resi-

duos)?
«  ¢Qué beneficios tiene elegir productos locales

y de temporada para la salud, la economia de

la zona y el planeta?
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FICHA PARA EL ALUMNADO - DETECTIVES DE LA TEMPORADA

1. Escribe el nombre de los alimentos que te han tocado.

2. Marca en qué estacion se producen en tu region:

Alimento Invierno Primavera Verano Otofio

3. ¢Se pueden encontrar de manera local en tu zona? []si  [INo
4. Reflexiona en grupo:

«  ¢Qué ventaja tiene consumir un alimento local y de temporada?

«  ¢Qué problemas puede tener silo consumimos fuera de temporada o de otro pais?

5. Compromiso personal: Escribe tres alimentos que te comprometes a consumir dentro de su temporada.
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UNIDAD 3

SQUIEN COCINA?

GENERO Y

ALIMENTACION

O Objetivos

Reflexionar sobre como se reparten las tareas
de compra y cocina en las familias.

Analizar por qué en muchos hogares son las
mujeres quienes asumen la responsabilidad
de alimentar y cuidar.

Valorar la importancia del reparto justo y la
corresponsabilidad en la alimentacion.
Promover que el alumnado se vea como
agente activo en el cuidado de la alimenta-
cion familiar.

© Recursos bdsicos

Comic “Alimentar es cuidar”.
Preguntas guia impresas o proyectadas.
Pizarra o mural para recoger ideas.

O Actividades paso a paso

1. Lectura del cémic (10 min)

El alumnado lee o se proyecta el comic en
grupo-clase.

Pregunta inicial abierta: ¢Qué os sugiere esta
historia?

2. Didlogo guiado en pequenos grupos (20 min)

¢Quién compra y cocina en tu casa?

¢Crees que esa tarea deberia repartirse?
cCOMOo?

¢Qué tareas relacionadas con la comida po-
drian hacer ninos y ninas para ayudar?

¢Por qué muchas veces no se reconoce el tra-
bajo de cocinar y planificar?

¢Qué pasaria si todos en casa compartieran
responsabilidades?

Un portavoz anota las ideas principales.

3. Puesta en comun (15 min)

Cada grupo comparte una idea que les haya
hecho pensar.

En la pizarra se apuntan frases cortas como
titulares del debate.

L10 PROPUESTAS EDUCATIVAS PARA COMER BIEN, VIVIR MEJOR Y CUIDAR EL MUNDO


https://drive.google.com/file/d/1V2sj4I5yKQRzLlOJUPOAmVCHeDCD0qCV/view?usp=sharing

4. Cierre reflexivo (10 min)

Dindmica “Si yo cambiara algo..”: cada alum-
no/a escribe en un papel una pequefa ac-
cibn personal que podria hacer en casa para

© Producto final

Mural colectivo con compromisos del alum-
nado para compartir responsabilidades en la
alimentacion.

colaborar en la alimentacion (e]. preparar el - Lista de ideas clave extraidas del debate.
desayuno un dig, ayudar en la compra, poner
la mesa, cocinar una receta sencilla).
« Las acciones se leen en voz alta y se colocan
en un mural titulado: “Cuidar y alimentar es
cosa de todos y todas”.

2 Q20203
Q QO &2 QI Q
2Q206=2 Q3
Q Q=22 Q F Q
2Q=206 =203
Q QO &2 QI Q
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FICHA PARA EL ALUMNADO - “ALIMENTAR ES CUIDAR"

Responde las siguientes preguntas:

1. ¢Quién compra y cocina en tu casa?

2. 4Qué tareas de alimentacion podrias hacer tu para ayudar?

3. ¢Por qué crees que casi siempre son las mujeres las que se ocupan de la comida?

4. ;Qué pasaria si todos en la familia compartieran esas tareas?

5. Escribe una accidn que quieras probar en tu casa para colaborar en la alimentacion.
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UNIDAD 9

NORTE Y SUR:

LA COMIDA

COMO DERECHO ©

© Objetivos © Actividades paso a paso

+  Comprender cobmo la globalizacién ha trans- 1. Lectura del cuento y conversacion inicial (15 min)
formado la forma en que se produce y se

consume la comida en distintos lugares del
mundo.
Reflexionar sobre el derecho a una alimen-
tacién sang, suficiente y culturalmente ade-
cuada.
Sentirse parte de una red global de personas
que defienden una alimentacién justa y sos-
tenible.

© Recursos bdsicos

Cuento “Los Sabores Perdidos”.

Ficha del alumnado con preguntas guia.
Pizarra o mural con palabras o dibujos clave.
Opcional: mapa del mundo para ubicar a los
personajes del cuento.
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«  ¢Quiénes son Anai, Kike y Xilpani?

+  ¢Qué cambidé en su forma de comer?

«  ¢Por qué empezaron a enfermar las personas
de su comunidad?

2. Debate en grupos pequefos (20 min)

«  ¢Qué significa que los “sabores se perdieron”?

«  ¢Qué provoco el abandono de los alimentos
frescos y tradicionales?

+  ¢Como consiguen los protagonistas del cuen-
to recuperar la salud de su comunidad?

3. Puesta en comun (15 min)

« Cada grupo comparte sus conclusiones.

+ Lapersona docente anota en la pizarra o mu-
ral las ideas que se repiten o resultan mas
relevantes: por ejemplo, qué causd los pro-
blemas (“comida répida”, “productos envasa-
dos”) y qué ayudé a solucionarlos (“volver a

cultivar”, “cuidar la tierra”, “recuperar las tra-
diciones”).
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https://drive.google.com/file/d/1ipbg4r78hckFWyHYYa262WRx4JWdqvyK/view?usp=sharing

« Entre todas y todos, se organiza el mural “Per- © Producto final
dimos los sabores |/ Recuperamos los sabo

causas del problema y en la otra las solucio- +  Mural con los aprendizajes del cuento: causas

nes que aparecen en el cuento. y soluciones para recuperar los sabores per-
didos.

4. Cierre creativo (10-15 min): + Consejos del alumnado como guardianes del

derecho a la alimentacion.
+ Imagina que eres Xilpani. ¢Qué consejo darias
a los nifos y ninas del mundo para recuperar
los sabores perdidos?
« Los consejos se leen en voz alta y se colocan
en el mural final “Comer bien es un derecho”.
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FICHA PARA EL ALUMNADO - LOS SABORES PERDIDOS

Responde las siguientes preguntas:

1. ¢Quiénes son Andi, Kike y Xilpani? ¢Donde viven?

2. cQué cambid en la alimentacion de su comunidad?

3. ¢Qué pasbd cuando dejaron de comer alimentos frescos y tradicionales?

4. ;:Como lograron recuperar los sabores perdidos y mejorar su salud?

5. Imagina que eres Xilpani: ¢qué consejo darias a los ninos y ninas del mundo para cuidar la comida y
la Tierra?
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UNIDAD
SABORES

DEL MUNDO:

NUESTRA CULTURA

ALIMENTARIA

© Objetivos

«  Valorar la diversidad cultural y gastronémica
del alumnado y sus familias.

+ Fomentar hdabitos saludables a través de re-
cetas sencillas y equilibradas.

+ Potenciar la autoestima cultural y el respeto
por otras tradiciones.

+ Reconocer que compartir recetas y comidas
también es una forma de cuidarnos.

© Recursos bdsicos

« Hojas de papel o cartulinas para recopilar re-
cetas.

« Rotuladores, tijeras, pegamento.

« Grapadora o archivador para compilar el re-
cetario.

+ Posible apoyo digital: fotos o documento
compartido.

+  Ficha de receta saludable intercultural (para
el alumnado y familias).
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© Actividades paso a paso

1. Introduccién en el aula (10 min)

Conversar: (Qué platos os gustan en casa?
¢De qué pais o cultura vienen?

Explicar que vamos a crear un recetario es-
colar intercultural con platos de todas las fa-
milias.

2. Recogida de recetas en casa (1 semana)

Cada familia completa la ficha de receta sa-
ludable.

Se anima a que sea una receta sencillo, eco-
noémica y equilibrada.

3. Taller de recopilacion en clase (45 min)

En grupos, los alumnos y alumnas pasan las
recetas a hojas decoradas.

Se clasifican: desayunos, comidas, meriendas,
cenas, postres.

Se cuida que aparezcan platos de distintas
culturas.
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4. Creacion del recetario (45 min): o Producto final

« Se compilan todas las recetas en un mural « Recetario escolar saludable e intercultural
grande o en un libreto fotocopiado. (mural, libreto o digital).

« Opcidn digital: recopilar fotos de las fichas y « Jornada gastronémica como cierre del pro-
montar un PDF compartido. yecto.

5. Jornada gastronémica intercultural (1-2 horas):

Se organiza una merienda o degustacion en
el cole.

+ Cada grupo presenta su receta y explica por
qué es saludable y qué significa para su fa-
milia.

«  Se destacan aprendizajes sobre alimentacion
saludable y diversidad cultural.
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FICHA PARA EL ALUMNADOY LAS FAMILIAS
— RECETA SALUDABLE DE NUESTRA CULTURA

INombre del plato:

Pais/cultura de origen:

Ingredientes (con cantidades):

Tiempo de preparacion:
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Pasos de elaboracion

¢Por qué es saludable?

Dibujo o foto del plato (opcional)
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Sabores que cuidan relne diez unidades diddacticas para trabajar en primaria la relaciéon
entre alimentacion, salud, sostenibilidad y justicia social. A través de dindmicas participativas
y materiales accesibles, invita a descubrir gue comer bien no solo es una cuestién de hdbitos,

sino también de derechos, de cultura y de cuidado colectivo. Una guia para ensefar
—Yy aprender— que cada plato puede ser una forma de cuidar la vida.

Esta publicacion ha sido realizada en el marco del proyecto Sabores y Saberes, desarrollado
por Justicia Alimentaria con el apoyo financiero del Ayuntamiento de Valencia. Su contenido
es responsabilidad exclusiva de Justicia Alimentaria y no refleja necesariamente la opinion del
Ayuntamiento de Valencia.
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