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Abbreviations and Acronyms

Abbreviation / Description

Acronym

MD Mediterranean Diet

PRIMA Partnership for research and innovation in the Mediterranean area

S2H SWITCHtoHEALTHY

SWITCHtoHEALTHY Switching Mediterranean Consumers to Mediterranean Sustainable
Healthy Dietary Patterns

Table 2: Abbreviation and acronyms
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1. Executive Summary

The deliverable entitled “A practical handbook (e-book) of activities and materials for schools
(D3.4)" presents the practical support handbook for schoolteachers resulting from Task 3.5
“Preparation of educational hands-on material for adolescents” (M10-M34). The activities and
contents of the handbook have been adapted to each study country according to its language and
cultural characteristics (Spain and Tirkiye).

The educational activities were co-designed from new methodologies involving adolescents
(between 12 and 17 years old), researchers and teachers, and to be implemented within the 3-
month intervention study to do at home with family or to do at the research center or the school.

Once the intervention is completed, the handbook will be transferred to the schoolteachers to
become food educators (“training the trainers”).

The activities revolve around three main topics on the basic principles of MD as a healthy and
sustainable diet: /. “Mediterranean diet and lifestyle, a discovering of cultures, foods and tastes”;
Il. Mediterranean Diet: “From a healthy diet to a sustainable dietary pattern”; /ll. “Food Lab: kitchen
as experimental hands-on zone for the application of healthy and sustainable dietary pattern”.
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2. Introduction

Good food education begins with shared pedagogical theories and a shared vision on how the
school should operate when it comes to nutrition education programs. Having an integrated and
sustainable approach to food and nutrition at school — a Whole School Food Approach — can help
teachers with that.

The practical handbook (e-book) of activities and materials in the present deliverable offers a
supportive tool to transform schools as drivers of adolescents’ behavioural change and promoters
of positive evidence-based dietary habits within the classroom. It not only teaches adolescents the
meaning and importance of healthy, sustainable food, but also encourages them to change their
behaviour towards food.

All educational activities included in the practical handbook were co-designed with adolescents
participating in the intervention study. Between February and June 2024 two co-creation sessions
were performed in different high-schools and collaborating centers in Spain and Tirkiye involving
adolescents, teachers as stakeholders, and experienced researchers as previously described in
Deliverable 3.3.

The World Cafe Methodology (Silva and Guenther, 2018; Violant-Holz et al., 2021; Schiele et al.,
2022) was used encouraging participants to talk to each other and discuss about three selected
topics: I. Mediterranean diet and lifestyle, a discovering of cultures, foods, and tastes; /I
Mediterranean Diet: From a healthy diet to a sustainable dietary pattern; /ll. Food Lab: kitchen as
experimental hands-on zone for the application of healthy and sustainable dietary pattern.
According to this methodology, small groups of adolescents were formed in a quiet cozy café-style
space and divided into 2 to 3 tables. Each table was hosted by at least one researcher as moderator
(M) and one high-school teacher as facilitator (F) who were neutral encouraging participation. At
each table one of the three selected topics were discussed so that the adolescents rounded around
every 20 minutes to participate in the discussion of all onle 11D and s Topic 3. Food Lab
the topics (Figure 1). During the session, researchers
recorded all the conversations that took place on a
smartphone (audio note) and took written notes. Once
all the discussion rounds finished, and after a coffee
break, the entire group met again in plenary and voted
the results to prioritize actions to be implemented as
educational activities in the frame of the educational
program.

All activities were designed to include a research phase
and a practical application phase using the learning- Topic 2. MD and
sustainabilit
through-playing approach (Aronsson, 2019). !
Figure 1. Co-design of educational activities:
World Café Methodology
To facilitate reproducibility by schoolteachers, the activities in the handbook are described in
the form of Didactic Units. Each Didactic Unit consists of the following sections: title, purpose,
learning outcomes, preparation time and duration, methodology, temporalization, materials
required, and other resources.

Since the purpose of the current deliverable is to disseminate the practical support handbook
in the educational environment, it has been designed in a user-friendly guideline for schoolteachers
(attached as Appendix I). Available in Spanish and Turkish language.

The Table 2 shows a summary of the activities included in the practical support handbook for
schoolteachers in Spain and Tirkiye for each of the 3 MD topics:
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Table 3. Summary of activities in the practical handbook (e-book).

TOPICI. Mediterranean diet and lifestyle, a discovering of cultures, foods, and tastes

SPAIN

TURKIYE

Al. Influencers for a day: let's explore and share
Mediterranean cuisine

Al. Adding Foods Suitable for the Mediterranean Diet

to School Nutrition

A2. Mediterranean fusion: creating new flavors across
cultures

A2. Mediterranean Countries Dishes Quiz

A3. Mediterranean Tasting and outdoor picnic: explore,
cook and guess what culture it is all about!

TOPICII. Mediterranean Diet: From a healthy

diet to a sustainable dietary pattern

SPAIN

TURKIYE

Al. ZERO food waste contest at home and school:
Who is the most sustainable?

Al. Promotion of local vegetables and fruits, and
teaching menu creation skills

A2. Comparing which food is suitable for the
Mediterranean diet by examining the nutritional
labels of the foods in the school canteen

A2. Food Reuse Challenge: Minimizing food waste in the
school canteen

A3. Trip to the local garden: Discovering the secret of
fruits and vegetables Km0

TOPIC III Food Lab: kitchen as experimental hands-on zone for the application of
healthy and sustainable dietary pattern

SPAIN TURKIYE
Al. “Plant-based foods” in the school: Colorful Hummus Al. Making nutritious salad suitable for the
Collage Mediterranean diet

A2. Making a nutritious smoothie suitable for the
Mediterranean diet

A2. Exploration of Superfoods: sprouts

A3. From milk to yogurt

A4. Workshop: What is my ecological footprint?

This task is coordinated by EURECAT (Spain), with the participation of CREDA (Spain), BUU (Turkey)
and RC (Italy).
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3. Conclusions

The practical support handbook (e-book) presented in this deliverable will be addressed to
schoolteachers from the schools of where the families are being engaged during the intervention
study in both Spain and Tirkiye. The effectiveness of this supportive tool has been tested during
the 3-month intervention study showing easy implementation by adolescents and their families at
home or surroundings, and promoting adherence to the MD.

The schoolteachers as stakeholders will become food educators with the support of nutrition
experts who will orient and empower them in using the handbook. The educational activities,
resources and materials provided in the handbook as didactic units will assist teachers in
transmitting the principles of a healthy and sustainable diet to adolescents, thereby engaging them
towards healthier food behaviour.

Communication activities such as online workshops will facilitate the scalability projection of the
practical handbook and its educative methodology to schoolteachers and other health promotion
agents.

4. Appendix

4.1. Practical support handbook for schoolteachers — Spain
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MANUAL PARA PROFESORES

BLOQUE 1.

"Dieta Mediterranea y estilo
de vida: descubriendo culturas,
alimentos y sabores”




Influencers por un dia: exploramos y compartimos la cocina
mediterranea

Lugar de desarrollo
En la escuela

Personas implicadas
Los adolescentes con la ayuda del profesor

Interés

Los adolescentes mediterraneos a menudo piensan que su dieta habitual es la Unica representacion de la
alimentacion de esta region y desconocen las comidas tradicionales de otros paises mediterraneos, como
Marruecos o Turquia. Esto puede limitar su comprension y aceptacion de culturas diferentes.

Los adolescentes seran influencers por un dia con sus companeros de clase, expresandose creativamente y
ganando reconocimiento entre sus iguales (metodologia peer-led). Esto les permitird conocer platos
tradicionales de otras culturas mediterraneas, lo que favorecera la interaccion y el aprendizaje colaborativo
entre los jovenes.

Propésito

Fomentar el aprendizaje intercultural de la alimentacion de la regidon mediterranea, teniendo en cuenta la
integracion y el respeto por la diversidad de manera interactiva. Se hara mediante la investigacién y la
gamificacion (aprendizaje mediante el juego) y uso de tecnologias.

Resultados de aprendizaje
Al final de esta actividad los adolescentes seran capaces de:
» Reconocer los platos tradicionales de las diferentes culturas de la regiéon mediterranea.
o Identificar la diversidad de sabores e ingredientes caracteristicos de la cultura que han elegido
representar.
e Actuar como influenciadores de iguales (peer-led).

Metodologia

A continuacion, se detalla paso a paso el proceso para desarrollar la actividad en casa:

Os recomendamos seguir: la "Hoja de ruta para ser influencer por un dia" para completar todos los pasos,
y consultar la hoja de “Normas y consejos” antes de empezar con el video (ver Anexos).

1. Investigacion. Por grupos, los adolescentes deberan indagar sobre los platos tipicos e ingredientes de
uso tradicional de las culturas del mediterraneo; al menos deberan elegir 4 paises distintos (Croacia, Chipre,
Egipto, Francia, Grecia, Israel, Italia, Libia, Malta, Marruecos, Portugal, Siria, Turquia, etc.). Pueden obtener
informacion preguntando a sus comparieros para conocer los diferentes puntos de vista y experiencias en
torno a la alimentacion de las culturas del mediterraneo. También podra buscar informacion en internet o en
libros.

2. Reflexion y planteamiento. Una vez los grupos conozcan las diferentes culturas del mediterraneo y sus
platos tipicos e ingredientes tradicionales, deberan escoger uno y profundizar sobre su cultura, origenes y
tradiciones asociadas.



Una vez decidido, es hora de hacer volar la imaginacién para crear contenido interactivo en formato de video
corto, sobre el plato tradicional elegido y la cultura de la que proviene.

Para crear este contenido interactivo, loss adolescente tendran la libertad de hacerlo como mas le guste, por
ejemplo: podran grabarse por grupos haciendo una explicacion del plato y/o cultura; dar algunos tips o
consejos sobre como se prepara; plantear la alternativa saludable a alguna receta tipica; hacer un collage de
imagenes del plato y/o la cultura y explicar rasgos curiosos en torno a su origen y tradicién con la voz de
fondo; puede entrevistar a alguien de la cultura que le hable sobre la alimentacion tradicional, etc. No sera
obligatorio que salgan personas en el video, puede hacerse con PowerPoint con imagenes y grabar la voz con
sonido. iCuanto mas creativo sea, mejor!

3. Desarrollo de la idea. Una vez que ya tengan la idea de contenido disefiada, deberan plasmarla en la
"Hoja de ruta para ser influencer por un dia" (Anexo). Una vez definida la idea, los adolescentes podran
ponerse manos a la obra para desarrollarla. Tendra que prepararlo todo para crear un video corto de maximo
3 minutos (como un Tik-Tok) enfocado al plato tradicional y cultura que ha escogido.

El material necesario y la edicion del video dependera del contenido que haya elegido el adolescente
(entrevista, receta, collage, etc.).

Parte 1: preparacion del material, lugar o escenario de grabacion, receta o lo que sea necesario. Grabacion.
Parte 2: Una vez grabado el video, el adolescente debera terminar su trabajo de influencer y debera editarlo
y arreglarlo como si fuera una publicacion de un influencer para Tik-Tok.

En este paso, puede contar con el soporte de familiares o0 amigos.

4. Presentacion del video en clase. Para concienciar a los jovenes de la gran diversidad de culturas y
sabores de la regién mediterranea.

Tiempo total de desarrollo: 3 dias

Duracion diaria: 60 minutos por dia

Cronograma sugerido:

Dia 1: Investigacién y disefio de la idea
Dia 2: Desarrollo de la idea y grabacion
Dia 3: Presentacién del video

Op

Material necesario
e Teléfono movil o dispositivo con camara para grabar (camara, tableta u ordenador con camara).
e Material necesario para desarrollar la idea que los adolescentes hayan escogido (imagenes de platos
de otras culturas, personas de la cultura, etc.)
e Acceso a internet.



Evaluacion
Los adolescentes enviaran el video al profesor y éste comprobara que se han cumplido las normas y se han
seguido los consejos, con el fin de decidir cual es el video ganador y darle un reconocimiento especifico.

Los adolescentes, siempre que quieran, podra repetir esta actividad y hacerle variaciones, para seguir su
camino como influencer. De esta manera, continuaran aprendiendo sobre otras culturas y concienciando a la
gente de su entorno de la importancia de la diversidad culinaria de la region mediterranea. Aparte, les
permitira mejorar su adherencia a la dieta Mediterranea y aumentar su repertorio de recetas.

Anexos:
e Hoja de ruta para ser Influencer por un dia (version imprimible u online)
e Normas y consejos para la creacion de contenido digital (versioén imprimible u online)



Fusion Mediterranea: creando nuevos sabores a través de las
culturas

Lugar de desarrollo
En la escuela

Personas implicadas
Los adolescentes con ayuda del profesor

Interés
Los adolescentes mediterraneos a menudo conocen las ensaladas tipicas de su propia cultura, pero pueden
desconocer las ensaladas tradicionales de otros paises mediterraneos como Grecia, Egipto, Marruecos o Croacia.

Esta actividad les permitird explorar la diversidad culinaria de la regidon mediterranea, preparar platos
saludables, disfrutar de un picnic multicultural, fomentando el respeto y la comprension intercultural. Ademas,
esta actividad destaca la importancia de la dieta mediterranea, reconocida como Patrimonio Inmaterial de la
Humanidad por la UNESCO.

La dieta mediterranea no sélo es famosa por sus beneficios para la salud, sino también por su capacidad de
unir culturas a través de una tradicion culinaria comdn que incluye una gran variedad de ingredientes frescos,
como frutas, verduras, legumbres, frutos secos, pescado y aceite de oliva. Asi, esta actividad permitira a los
adolescentes descubrir nuevos sabores y acercarse un poco mas a las culturas de su entorno mediante la
gamificacion (aprendizaje a través del juego) y el conocimiento de una dieta que promueve un estilo de vida
saludable.

Proposito
Explorar nuevos sabores y conocer nuevos alimentos de las culturas de la region mediterranea, fomentando la
integracidn de culturas y el respeto a la diversidad mediante la investigacion, la creacion culinaria y el uso de
la creatividad.

Resultados de aprendizaje
Al final de esta actividad los adolescentes seran capaces de:

e Conocer y diferenciar las culturas de la region mediterranea y adentrarse en su alimentacion tradicional.

o Identificar los diferentes alimentos de las culturas del mediterraneo, asi como nuevos sabores,
costumbres y condimentos tipicos.

e Utilizar la cocina para fusionar culturas fomentando la creatividad.

Metodologia

A continuacion, se detalla paso a paso el proceso para desarrollar la actividad:

1. Puesta a punto: Investigacion. Por grupos, los adolescentes deberdn hacer una blusqueda sobre
los platos e ingredientes tipicos de diversas culturas mediterraneas. El objetivo de esta actividad sera
hacer una fusion de los diferentes ingredientes de dos culturas diferentes y fusionarlos en una
ensalada.

A continuacién sugerimos algunos enlaces para realizar la blsqueda:



Titulo Pagina web Enlace web
Recetas Fundacion Dieta https://dietamediterranea.com/ca/recetas/
Mediterrania
Recipes by The Mediterranean  https://www.themediterraneandish.com/recipes/
Cuisine Dish
Platos tipicos Edualimentaria https://www.edualimentaria.com/alimentacion-saludable-dieta-
de la dieta mediterranea/cocina/platos-mediterraneos
mediterranea
Recetas de CocinaMediterranea  https://www.nuevoestilo.es/recetas-trucos-cocina/q61354287/
otras
culturas
De plato en Hola.com https://www.hola.com/cocina/noticias/20230727236431/recetas-cocina-
plato por el mediterranea-verano/

Mediterraneo

2. Eleccidn de recetas. Una vez hecha la busqueda y se hayan identificado varios platos e ingredientes tipicos,
de diferentes paises y culturas, los adolescentes deberan escoger minimo dos paises del Mediterraneo para
fusionar sus ingredientes en una Unica receta. Los grupos deberan utilizar los alimentos que mas les llamen la
atencion. La receta debera ser original, innovadora e inventada y que tenga una buena combinacion de sabores.
La idea seria una receta en frio donde puedan mezclar y preparar los ingredientes en el aula.

3. Desarrollo. Decision final y descripcion de la receta escogida. Cuando ya se haya decidido cudl es
la receta que se creara debera escribirse en la hoja "Receta de Fusion Mediterranea" (ver Anexo).
1. Escribir el nombre del grupo.
2. Describir la receta definitiva: nombre inventado, origen de la fusion (platos originales de donde se
ha cogido la idea), lista de ingredientes y sus cantidades aproximadas, proceso de elaboracion, consejos
del chef y tiempo.
Ejemplo 1:
¢ Nombre del plato inventado: Ensalada de falafel
e Origen de la fusién: Paella (Espaia) y Falafel (Turquia).
Ejemplo 2:
e Nombre del plato inventado: Ensalada de Mousshuka
e Origen de la fusion: Moussaka (Grecia) y Shakshuka (Israel)
Ejemplo 3:
¢ Nombre del plato inventado: Ensalada con cdrcuma y hummus
¢ Origen de la fusion: Risotto (Italia) y Hummus (Egipto)
Ejemplo 4:
e Nombre del plato inventado: Ensalada de yogur griego con pasta de datiles
e Origen de la fusidn: Yogur griego (Grecia) y datiles (Marruecos)

4. Puesta a punto de la actividad. Los adolescentes en el aula deberan asegurarse de que tienen todos los
ingredientes para preparar la receta y los utensilios necesarios, que traeran de casa. En caso de que falte algo
deberan adaptar las recetas a sus necesidades o bien hacer la compra.

5. iA preparar! Ya ha llegado la hora de ser cocineros expertos y preparar el plato de fusién mediterranea
escogido. Se fusionaran los ingredientes escogidos para crear una nueva receta Unica, combinando de manera
innovadora ingredientes y técnicas de las diferentes culturas. Por grupos prepararan el plato fusionado y le
daran su toque creativo. Al acabar, tendran que hacer una fotografia como si fuera un plato de alta cocina.

6. Degustacion. Finalmente, se podra degustar la receta con el resto de los comparieros de clase.


https://dietamediterranea.com/ca/recetas/
https://www.themediterraneandish.com/recipes/
https://www.edualimentaria.com/alimentacion-saludable-dieta-mediterranea/cocina/platos-mediterraneos
https://www.edualimentaria.com/alimentacion-saludable-dieta-mediterranea/cocina/platos-mediterraneos
https://www.nuevoestilo.es/recetas-trucos-cocina/g61354287/
https://www.hola.com/cocina/noticias/20230727236431/recetas-cocina-mediterranea-verano/
https://www.hola.com/cocina/noticias/20230727236431/recetas-cocina-mediterranea-verano/

7. Ultimos retoques y divulgacion. Los grupos podran terminar de completar la hoja de "Receta de Fusion
Mediterranea" (Anexo) por si han hecho algin cambio de ingredientes o método de preparacion y acabaran de
ajustar los tiempos de cada paso.

Tiempo total de desarrollo: 3 dias

Duracion diaria: 60 minutos busqueda de informacion y 60 minutos para preparacion de receta
+45 minutos (tiempo medio de preparacién segun la receta)

Cronograma sugerido:

Dia 1: Investigacion

Dia 2: Eleccion de recetas y desarrollo de la idea: descripcion de la receta.

Dia 3: Preparacion culinaria, fotografia y degustacion.

Material necesario

e Boligrafo
Hoja "Receta de Fusion Mediterranea" (version imprimible)

[ ]
e Utensilios de cocina (cuchillos, tabla de cortar, rallador, etc.)
e Utensilios de medida (taza, cuchara, bascula).
e Platos o bandejas.
e Ingredientes necesarios segun la receta.
e Teléfono movil o dispositivo con camara.
e Acceso a internet.
Evaluacion

Los adolescentes al final de la actividad compartiran sus recetas de fusién mediterranea con el resto de los
companiieros. Los profesores evaluaran los platos y el cumplimiento de los requisitos (receta que contenga como
minimo la fusién de dos culturas y que los sabores sean compatibles).

El plato més votado obtendra un reconocimiento.

Los adolescentes podran repetir la actividad en el futuro ideando nuevas fusiones de recetas.

Anexos
e Hoja de ruta "Receta de Fusion Mediterranea" (version imprimible u online)



Cata Mediterranea y picnic al aire libre: jexplora, cocinay
acierta de qué cultura se trata!

Lugar de desarrollo
En la cocina de la escuela

Personas implicadas
Los adolescentes con los profesores y responsables de cocina

Interés

La Dieta Mediterranea es una de las mas diversas y ricas del mundo. El conocimiento de los platos de otras
culturas mediterraneas como Marruecos o Turquia puede favorecer la adherencia de los adolescentes a este
patron alimentario al promover una dieta con variedad de sabores y olores.

Esta actividad les permitird tomar accién y hacer un concurso de cata mediterranea entre ellos, mientras
exploran la diversidad culinaria de la region mediterranea y preparan platos saludables. Se hara un concurso
de cata a ciegas y después se degustara en un picnic multicultural al aire libre. En esta actividad también se
fomentara el respeto y la comprension intercultural.

Propésito

Explorar los diferentes platos tradicionales del Mediterraneo y fomentar un estilo de vida saludable a través
de la preparacion y degustacion de alimentos variados y nutritivos en un entorno natural. Promover la
integracion cultural y el respeto a la diversidad culinaria de la region mediterranea, y desarrollar habilidades
de trabajo en equipo y de investigacion.

Resultados de aprendizaje
Al final de esta actividad los adolescentes seran capaces de:
e Conocer y diferenciar las culturas de la region mediterranea y sus platos tradicionales.
e Preparar platos saludables tipicos de diferentes paises del Mediterraneo.
e Utilizar la cocina como una herramienta para fomentar la integracion y el respeto intercultural.
e Disfrutar de un picnic saludable y cultural al aire libre.
e Colaborar en equipos para investigar, cocinar y presentar platos.

e Participar en una cata a ciegas e identificar platos y culturas mediante el debate.

Metodologia

A continuacidn, se detalla paso a paso el proceso que seguiran los adolescentes previos y durante la actividad:

0. Votacion previa

Los docentes seleccionaran diferentes platos de paises del mediterraneo (Marruecos, Turquia, Grecia, Espaia,
etc.) para hacer el concurso de cata y poder adecuar la compra de alimentos a las necesidades del concurso.
Propondran una serie de platos referentes a entrantes, platos principales y postres, provenientes de diferentes
culturas y los adolescentes deberan votar los que mas les gustaria cocinar (véase Anexo).

Finalmente, el profesor escogera los platos mas votados de cada categoria (entrante, principal y postre) para
el dia del concurso de cata.
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1. Bienvenida, creacion de equipos e investigacion: El dia acordado para la actividad se recibira al
grupo de adolescentes en la cocina de la escuela. Se pasara lista para comprobar la asistencia, y se dividiran
los adolescentes en tres equipos. Cada equipo debera investigar por separado sobre el plato tipico del pais
del mediterraneo que le haya sido asignado (uno de los mas votados anteriormente). Los investigadores
proporcionaran informacion sobre estos platos para que los adolescentes chefs puedan conocerlos en
profundidad.

2. Eleccidn y preparacion de recetas: Cada equipo se informara sobre el plato que le haya tocado de uno
de los paises, leera la receta, aprendera sobre su origen, recogera los ingredientes necesarios, y lo cocinara
en grupo. Cada equipo preparara la receta en espacios separados. Para cocinar contaran con el soporte del
profesor y del chef responsable de la cocina del centro colaborador.

3. Organizacion del picnic: Una vez cocinado el plato, los equipos prepararan todo el material necesario
(facilitado por los profesores) para hacer un picnic al aire libre (mantel, cubiertos, platos, vasos, bebidas,
etc.).

4. Picnic al aire libre y cata a ciegas: Los equipos se desplazaran hasta el lugar indicado (parque, jardin,
zona recreativa) para realizar el picnic. El lugar de picnic sera cercano a la escuela por lo que se llegara
facilmente a pie o en la misma escuela.

Durante el picnic, cada equipo dara 3 pistas de su plato al equipo contrario. En ninglin caso revelaran de que
plato se trata. El equipo contrario se vendara los ojos y catara el plato a ciegas.

/
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5. Debate y competicion: Después de la cata a ciegas, ambos equipos tendran que debatir y averiguar de
qué plato y pais se trata. Ganara el equipo que acierte mas caracteristicas del plato (origen, ingredientes
principales, etc.) o adivine de que plato se trata. Los participantes se podran llevar la receta a casa.

6. Reflexion, evaluacion y clausura actividad: Después del picnic, los adolescentes reflexionaran sobre
la experiencia, destacando qué han aprendido sobre las diferentes culturas y como han disfrutado de la
actividad. Podran hacer un pequefio escrito o dibujo para ilustrar lo que mas les ha gustado.

Tiempo total de desarrollo: 4 horas

Material necesario:
Sera proporcionado por la escuela:
¢ Boligrafo
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Bloque de notas

Hoja de receta

Utensilios de cocina y electrodomésticos

Platos o bandejas para llevar la comida

Mantel, cubiertos, platos, vasos para el picnic

Ingredientes necesarios segun las recetas

Vendas o antifaces para tapar los ojos durante la cata a ciegas

Los adolescentes deberan vestir ropa comoda y adecuada para la actividad:

Ropa comoda
Gorra
Aplicar protector solar en las zonas expuestas

Evaluacion

Los adolescentes al final de la actividad compartiran sus experiencias con los profesores. Ellos evaluaran la
participacion y el cumplimiento durante el transcurso de la actividad (aprendizaje sobre el plato que se ha
cocinado y aciertos del plato catado a ciegas del equipo contrario).

Anexos

Propuesta de platos.
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MANUAL PARA PROFESORES

BLOQUE 2.

Dieta Mediterranea:

“De una dieta saludable a un
patron alimentario sostenible”
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Concurso CERO desperdicios de alimentos en casa y la
escuela:
:Quién es el/la mas sostenible?

Lugar de desarrollo
Escuela durante recreos y comedor (desayuno y comida). En casa en la cena

Personas implicadas
Los adolescentes

Interés
La mayoria de los adolescentes no se dan cuenta de la cantidad de comida que tiran cada dia, desde sobras
no consumidas hasta productos en mal estado y partes de frutas y verduras que podrian comerse o
reutilizarse.

Cuando desperdiciamos alimentos, también desperdiciamos toda la energia y el agua necesarias para
cultivarlos, cosecharlos, transportarlos y empaquetarlos. iY si los alimentos van al vertedero y se pudren,
producen metano, un gas de efecto invernadero aliin mas potente que el didxido de carbono!

Existe una enorme necesidad de reducir esta huella ambiental concienciando a los adolescentes y sus familias
a través de actividades sencillas como ésta.

Propésito

Conseguir que los adolescentes identifiquen los alimentos que mas desperdician semanalmente a través de
un concurso de sostenibilidad.

Resultados de aprendizaje

Al final de esta actividad los adolescentes seran capaces de:

» Reconocer los alimentos que mas desperdician cada semana en las comidas fuera y dentro del hogar.

« Identificar el motivo por el que tiran la comida (sobras no consumidas, producto caducado o en mal estado,
demasiado tiempo abierto...) y tratar de buscar soluciones.

Metodologia

A continuacion, se detalla paso a paso el proceso para desarrollar la actividad en la escuela:

1. Puesta a punto. Imprimir o descargar las hojas de registro de desperdicio alimentario y de raciones
(Anexo). Se debera imprimir una hoja para cada alumno. Cada uno debera identificar su hoja con el nombre
y colocarla en un su pupitre.

2. Desarrollo. Cada hoja de registro de desperdicio alimentario se divide segln los 5 dias de la semana
(lunes - viernes). Para cada dia, cada alumno debera completar los siguientes 4 apartados por cada alimento
tirado:
o Nombre del alimento: indicar el nombre genérico, marca o ingrediente que se ha tirado (ejemplo:
galleta Principe, leche, lechuga, pan de molde, pizza margarita Telepizza, bocadillo de jamdn, etc.)
o Cantidad: indicar la cantidad aproximada que se ha tirado en unidades o medidas caseras (ejemplo:
> galleta, V> tazdn de leche, 5 hojas de lechuga, 3 rodajas pan de molde, 1/8 de pizza, V2 de
bocadillo grande, etc.) Guiarse por la “hoja de raciones” (Anexo).
o Momento del dia: indicar la comida donde se ha tirado (desayuno y comida en la escuela, la cena en
casa.)
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o Lugar: indicar el lugar dénde se ha tirado (patio o comedor escolar o en casa)
o Razon: indicar el motivo por el que se ha tirado (ejemplo: demasiada cantidad, sobrante de la comida,
mal estado, demasiado maduro, no tenia donde guardarlo, etc.)

TN

3. Puntuacioén diaria. Al final de cada dia, el adolescente se encargara de comprobar que ha completado
sus desperdicios y calculara las puntuaciones indicandolas en la columna correspondiente. Por cada alimento
o elaboracion tirada se sumara 1 punto o 2 puntos en negativo, en funcion de la cantidad tirada (ver raciones
en Anexo). Ejemplo: si se ha tirado 2 tazdn de leche se descontara -2 puntos, en cambio, si se ha tirado %
plato de ensalada de pasta = -1 puntos).

4. Puntuacion semanal y recuento final. Al final de la semana (dia 5), el adolescente debera contar la
puntuacion total en negativo para cada miembro de la familia e indicarlo en las hojas de registro.
iQuién tenga la puntuacion negativa mas baja sera el mas sostenible, y, por tanto, el ganador del concurso!

5. Reflexion. Una vez finalizado el concurso, toda la clase se debera reunir y reflexionar acerca de los
alimentos que mas desperdician y las razones mas frecuentes. En el apartado de “Mejoras”, ubicado al pie
de cada hoja de registro, deberan proponer acciones faciles de conseguir para evitar el desperdicio (ejemplo:
preparar bocadillos mas pequenos, reducir las raciones en los platos, no comprar en exceso, etc.).

Tiempo total de desarrollo: 1 semana
Duracién diaria: 15 minutos

Material necesario
¢ Hojas de registro de desperdicio alimentario
e Boligrafo
e Calculadora

Evaluacion

Los alumnos reflexionaran al final de la actividad acerca del impacto negativo que representa para el medio
ambiente el desperdicio de los alimentos identificados. Se plantearan acciones de mejora.

Para evaluar los cambios a largo plazo, se recomienda realizar esta actividad peridédicamente cada 3 o 4
meses iDe esta forma se podra observar la mejora en las puntuaciones!

Anexos:
Hoja de registro de desperdicio alimentario (versién imprimible u online)
Hoja de raciones de alimentos (version imprimible u online)



Reto de aprovechamiento de alimentos:
Minimizando el desperdicio alimentario

Lugar de desarrollo
En la escuela

Personas implicadas
Los adolescentes con ayuda del profesor

Interés

Segun la Agencia de Residuos de Catalufia, cada persona genera 35 kilos de residuos alimentarios por afio,
y el 58 % del desperdicio alimentario tiene lugar en los hogares. Es evidente que hay que revertir estas cifras
éverdad?

El desperdicio alimentario es responsable de entre el 8 % y el 10 % de las emisiones globales de gases de
efecto invernadero impactando negativamente en el cambio climatico. Cuando desperdiciamos alimentos,
también desperdiciamos toda la energia y recursos necesarios para cultivarlos, cosecharlos, transportarlos y
empagquetarlos.

En la escuela los adolescentes deben tomar consciencia del problema, hablar de él y pensar en él al comprar
y cocinar los alimentos. A través de la cocina de aprovechamiento se aprovechan las sobras de los platos o
de restos de alimentos frescos para crear una nueva receta. De esta forma se saca partido a cada uno de los
ingredientes evitando al maximo el desperdicio alimentario.

Propésito
Sensibilizar y educar a los adolescentes sobre el valor de los alimentos a través de un reto de cocina de
aprovechamiento.

Resultados de aprendizaje

Al final de esta actividad los adolescentes seran capaces de:

Identificar los alimentos que mas desperdician en el hogar.

e Utilizar la cocina de aprovechamiento para evitar el desperdicio.

e Buscar recetas de aprovechamiento.

e Recuperar el valor de los alimentos viendo los restos alimentarios como un recurso, no un residuo.

Metodologia

A continuacion, se detalla paso a paso el proceso para llevar a cabo el reto de cocina de aprovechamiento en
la escuela:

1. Puesta a punto. Dividir los adolescentes en grupos. A continuacién, imprimir los “Nevera simulada” y la

hoja “Receta de aprovechamiento” (Anexo). Se debera imprimir los dos documentos para cada grupo de
adolescentes.

2. Desarrollo.

Actividad 1 Identificacion de alimentos mas desperdicios: Se divide el aula en los grupos y se les
propone la siguiente pregunta éQué alimentos creéis que se desperdician mas en el comedor de la escuela?
(Si la escuela no tiene comedor, reformular:
¢Qué alimentos creen que se desperdician mas en sus hogares?). Cada grupo discute y elabora una lista de
hasta 7 alimentos que consideran mas frecuentemente desperdiciados.Los grupos ordenan su lista de
alimentos desde el mas comln al menos comun.Al finalizar, se recogen las listas y se analizan en conjunto
con el docente para identificar patrones comunes.



En la Actividad 2: Analisis de restos alimentarios (Radar de alimentos perecederos y desperdicio),
cada grupo recibird un caso practico que simula una nevera con diversos restos alimentarios, incluyendo
sobras de comidas preparadas y alimentos perecederos como frutas, verduras o lacteos. Los estudiantes
deberan analizar los alimentos presentes y completar una tabla identificando tres aspectos clave: el nombre
del resto alimentario (por ejemplo, pan duro, restos de arroz, un platano maduro), la cantidad aproximada
usando medidas practicas (como 3 rebanadas de pan o V2 litro de leche) y el motivo del desperdicio (como
cocinado en exceso, olvidado en la nevera o comprado de mas). Este ejercicio fomenta la reflexion sobre las
causas del desperdicio alimentario y sienta las bases para disenar recetas de aprovechamiento creativas y
sostenibles.

3. Puesta a punto de la cocina de aprovechamiento.

Una vez identificados los restos alimentarios, los grupos deberan

pensar una receta de aprovechamiento con todos los ingredientes.

Procurar que sea original. Puede tratarse de un aperitivo, plato

principal o postre saludable. En la hoja “Receta de aprovechamiento” -
se debera describir la receta definitiva: nombre de la receta, lista de
ingredientes, cantidad aproximada, proceso de elaboracion, consejos P
y tiempo. Ejemplo: Lasafia de aprovechamiento de pollo al horno y s>
restos de verduras. Finalmente, cada grupo presentara su receta al

resto del aula, explicando el motivo de su eleccion, los pasos de

elaboracién y destacando como han optimizado los alimentos disponibles.

Tiempo total de desarrollo: En 1hi 15 min

Duracion diaria: 30 min identificacion de restos alimentarios mas comunes.
+45 minutos resolucion caso practico de la nevera y elaboracién de la receta.

Material necesario
¢ Hoja “"Modelos de nevera”
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e Tabla “Radar de alimentos perecederos y desperdicio”
¢ Hoja "Receta de aprovechamiento”
¢ Boligrafo y hojas blancas para cada grupo
e Conexion a internet (opcional)
Evaluacion

Los grupos al final de la actividad compartiran sus recetas de aprovechamiento con el resto de la clase. Los
profesores proporcionaran comentarios sobre la idoneidad de la receta para reducir el desperdicio alimentario.

Anexos
e Hoja “Modelos de nevera” (version imprimible u online)
e Hoja “Receta de aprovechamiento” (version imprimible u online)
e Tabla “Radar de alimentos perecederos y desperdicio” (version imprimible u online)

Evaluacion

Tras esta actividad, los adolescentes podran transferir la leccion aprendida a sus familias para conseguir un
menor desperdicio en el hogar, y asegurar la compra justa de producto fresco y local.



Participamos en una espigada en un huerto local: dando una
segunda vida a los excedentes agrarios de fruta y verdura de
temporada

Lugar de desarrollo
Campo de cultivo de la red de productores colaboradores de la Fundacié Espigoladors

Personas implicadas
Los adolescentes con el profesor y los técnicos agricolas de la Fundacié Espigoladors

Interés

Las espigadas son recogidas de excedentes agrarios concertadas con los propietarios de las explotaciones
agricolas. Por una gran diversidad de motivos (estéticos, econdmicos, climaticos, etc.), una gran cantidad de
frutas y verduras comestibles y nutritivas, acaban abandonandose en los campos de cultivo. La espigada
permite recuperar estos productos descartados de los circuitos comerciales y darles una segunda vida,
canalizandolos hacia las entidades sociales del territorio que trabajan con colectivos vulnerables garantizando
de esta manera el derecho a la alimentacion.

La labor principal de los jovenes participantes durante la espigada sera realizar la recogida de estos productos
frescos evitando que se transformen en desperdicio alimentario. La técnica de recogida variarad dependiendo
del cultivo, y el producto debera ser encajado para facilitar su transferencia a las entidades sociales.

La Fundacidn Espigoladors (https://espigoladors.cat/) es una organizacién sin animo de lucro que trabaja por
el aprovechamiento alimentario y el derecho a una alimentacion saludable y sostenible de una manera
transformadora, inclusiva, innovadora, participativa y sostenible. Su actividad se centra en la recogida, en
convenio con productores locales y la colaboracion de personas voluntarias, de frutas y verduras que son
descartadas del circuito comercial por no cumplir con los estandares para la venta.

Propésito

Realizar una salida escolar para sensibilizar a los adolescentes sobre las pérdidas de fruta y verdura en los
campos de cultivo y el impacto medioambiental negativo que representan a través de la participacion en una
espigada.

Resultados de aprendizaje

Al final de esta actividad los adolescentes seran capaces de:

» Conocer de primera mano la problematica de las pérdidas en el campo.

« Visibilizar la tarea de los agricultores locales identificando sus principales retos en el campo.

e Realizar una accion social aportando producto fresco y de temporada a las despensas de entidades sociales.
« Aplicar los conocimientos aprendidos en casa a la hora de comprar frutas y verduras locales y de temporada.

Metodologia

A continuacion, se detalla paso a paso el proceso que seguira la actividad para los adolescentes:

1. Confirmacion de dia y hora. La persona responsable de conducir la actividad informara de antemano
a los alumnos del dia y hora de la actividad para agendarla con antelacion suficiente (al menos 3 semanas
antes).
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Las familias recibiran una circular informativa indicando: motivo de la actividad, dia, hora, lugar (ubicacion
exacta) y duracion. Ademas, se informara de los requisitos de ropa y calzado para realizar la espigada. Los
padres o tutores legales deberan firmar una autorizacion.

2. Desarrollo de la espigada. Los adolescentes, el profesor y el equipo técnico de la Fundacio Espigoladors
se encontraran en el mismo campo de cultivo el dia y la hora acordados. Se pasara lista para comprobar la
asistencia.

A continuacion, se detalla paso a paso la actividad:

20 min. Bienvenida y breve formacion a pie de campo para explicar la técnica de recogida y la organizacion
de la espigada a los adolescentes (a cargo del equipo técnico Fundacioé Espigoladors).

15 min. Creacion de grupos y distribucién por la superficie del
campo a espigar (cada grupo estara liderado por un técnico o
investigador).

40 min. Espigada (recogida y encajado de frutas y/o verduras).
20 min. Descanso y almuerzo.

40 min. Espigada (recogida y encajado de frutas y/o verduras).
30 min. Reencuentro de todo el equipo y recopilacién de
indicadores de impacto de la actividad (Kg recuperados,
volumen de CO: aprovechado, etc.)

10 min. Despedida y entrega de diplomas.

3. Clausura de la actividad. Los miembros del equipo investigador entregaran un diploma de participacion
a todos los adolescentes. Los padres se encargaran de la recogida de los jovenes en el lugar acordado.

Tiempo total de desarrollo: 3 horas, en horario escolar
(no se tiene en cuenta el tiempo dedesplazamiento hasta el campo de cultivo)

Material necesario
La Fundacio Espigoladors aportara todos los materiales necesarios para la recogida y encajado de las frutas
y verduras espigadas.

o Cajas

e Guantes (en caso de requerirse)

e Pala, Rastrillo de cultivo
Los adolescentes deberan vestir ropa comoda y adecuada para la espigada:

e Camiseta de manga larga

e Pantaldn de deporte largo

e Calzado cerrado

o Gorra

e Protector solar en las zonas expuestas
Se aconseja que traigan una mochila de mano con una toalla pequefia de aseo, agua y un pequefio refrigerio
para el almuerzo.

Anexos:

- Consentimiento padres para participar: Los padres deberan firmar el consentimiento para que sus
hijos puedan atender a las actividades externas a la escuela.
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BLOQUE 3.

Food Lab: La cocina como zona
de experimentacion para la
aplicacion de un patron
dietético saludable y
sostenible




"Plant-based foods" en la escuela: collage de hummus de
colores

Lugar de desarrollo
En la escuela

Personas implicadas
Los adolescentes con la ayuda del profesor

Interés

Las legumbres como los garbanzos, las lentejas, alubias, habas o guisantes secos son un alimento basico de
la dieta mediterranea. Son ricas en proteina vegetal y fibra, aportan hidratos de carbono de absorcion lenta,
no tienen grasa, son baratas, ricas, variadas y permiten la elaboracion de una gran variedad de platos.

El hummus tradicional es una crema o puré a base de garbanzos cocidos, pasta de sésamo (tahini), aceite de
oliva, zumo de limén, ajo y sal. Es un plato tradicional de la cocina del Oriente Medio y el Mediterraneo, muy
popular también en otras partes del mundo por sus cualidades nutritivas y su sabor delicioso.

Los adolescentes del mediterraneo suelen conocer el hummus tradicional hecho con garbanzos, pero la verdad
es que existen gran variedad de versiones de este plato, ricas en nutrientes, que utilizan diferentes tipos de
legumbres e ingredientes vegetales. iHay tantas variedades como colores!

En esta actividad cocinaremos diferentes hummus para crear un divertido collage de hummus de colores.
Esto nos servird para conocer alternativas al hummus tradicional y permitird a los adolescentes explorar la
cocina basada en plantas, poner a prueba su creatividad culinaria, y promover la salud y la alimentacion
sostenible.

Propésito

Fomentar la creatividad y la imaginacion culinaria de los adolescentes introduciéndolos en la alimentacion a
base de plantas mediante la experimentacion preparando alternativas al hummus tradicional. Cada grupo de
alumnos crearan, con el soporte del profesor, un collage de hummus de colores colectivo y aportaran su
grano de arena al collage preparando un hummus del color escogido.

Resultados de aprendizaje
Al final de esta actividad, los adolescentes seran capaces de:
o Identificar diferentes ingredientes vegetales que se pueden utilizar para preparar un hummus casero.
e Utilizar la creatividad para modificar una receta tradicional con ingredientes saludables y tener un
gran repertorio de refrigerios saludables.
e Aprender los pigmentos vegetales responsables de la coloracion del hummus y sus propiedades en

la salud.
e Participar en un collage colectivo que combina creatividad, alimentacion saludable y nuevas
tecnologias.
Metodologia

A continuacion, se detalla paso a paso el proceso para desarrollar la actividad:

1. Investigacion y busqueda. Por grupos, los adolescentes deberan hacer una blisqueda sobre diferentes
ingredientes vegetales y legumbres que se pueden utilizar para crear hummus de diferentes colores y sabores.
Algunos ejemplos incluyen:

e Remolacha o alubias rojas para hummus de color rosa.

e Aguacate para hummus de color verde.

e Zanahoria para hummus de color naranja.
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e Espinacas para hummus de color verde intenso.
e Pimiento rojo para hummus de color rojo.

2. Seleccion del hummus e investigacion acerca del color. Una vez hecha la bisqueda y seleccionados
los ingredientes, deberan buscar acerca de los pigmentos vegetales que dan color al hummus escogido y sus
propiedades para la salud. Por ejemplo: el color naranja de la zanahoria o calabaza se debe a la presencia de
“carotenos”, unos pigmentos de color amarillo-naranja. Sus efectos antioxidantes y antiinflamatorias ayudan
a proteger las células del organismo del dafio. Debera preparar una breve presentacion de los resultados de
busqueda.

3. Preparacion de la receta. Cada grupo con la ayuda del profesor si es necesario, preparara la version de
hummus del color que le haya gustado mas o le haya llamado mas la atencion, utilizando ingredientes
vegetales y/o diferentes legumbres. Se deberd poner a prueba la creatividad para modificar la receta
tradicional del hummus, creando un hummus con un color diferente y distintivo. Para ello, el grupo debera
rellenar la plantilla de "Mi receta de hummus de colores" (ver Anexo).

4. Fotografia y creacion del collage. Una vez preparados los hummus de color, el
profesor podra hacer una fotografia de cada uno para captar su creaciéon y crear un
collage de colores con las diferentes versiones de hummus para colgarlo en el aula. Este
collage sera una representacion visual de la diversidad y creatividad de los adolescentes
en el uso de alimentos vegetales y legumbres.

Tiempo total de desarrollo: En 2 dias diferentes

Duracion diaria: 15-30 minutos de preparacion y bisqueda de informacion.
+30 minutos (tiempo medio de preparacion segln la receta).

Cronograma sugerido:

Dia 1: Investigacion de ingredientes para preparar el hummus de colores.
Dia 2: Preparacion del hummus de colores y fotografia.

Material necesario para traer al aula por cada grupo

Boligrafo

Hoja " Mi receta de hummus de colores"

Utensilios de cocina (cuchillos, tabla de cortar, colador, etc.)
Electrodomésticos de cocina (batidora, molinillo eléctrico, etc.)
Utensilios de medida (taza, cuchara, bascula)

Para el emplatado: plato, bol, o bandeja

Alimentos necesarios segun la receta

Teléfono mdvil o dispositivo electrdnica con camara

Acceso a internet.

Evaluacion

El profesor evaluara la variedad y originalidad de las recetas. El collage final sera el resultado visual del trabajo
conjunto realizado por los adolescentes.
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Anexos:

e Hoja " Mireceta de hummus de colores" (version imprimible u online)
e Hoja "Instrucciones para la fotografia del hummus de colores" (versién imprimible u online)




Exploracion de Superfoods: los germinados

Lugar de desarrollo
En la escuela

Personas implicadas
Los adolescentes con ayuda del profesor

Interés

Los germinados son brotes vegetales que provienen de legumbres o semillas (como lentejas, alubias, soja,
chia, quinoa o lino) sometidas a un proceso de germinacion. Las semillas se ponen en remojo, se expanden
y su cascara se ablanda. De esta manera, se abren y se activa el proceso de germinacion. Son muy faciles
de cultivar en casa, y destacan por sus propiedades nutritivas que ofrecen multiples beneficios para la salud.
El consumo regular de germinados aporta fibra, calcio, magnesio y hierro a la dieta, asi como vitaminas.

En esta actividad, los adolescentes descubriran como los germinados a partir de legumbres y semillas pueden
enriquecer su alimentacion. A través de la exploracion de diferentes tipos de germinados, la actividad les
permitira conocer de cerca los “superalimentos” y sus propiedades, fomentando una alimentacion saludable,
sostenible y creativa. Esta actividad también les ofrecera una experiencia practica en la cocina, combinando
la ciencia y la gastronomia para crear platos innovadores y nutritivos.

Proposito
Descubrir los beneficios de los germinados como superalimentos, experimentar con su germinacion y crear

recetas innovadoras utilizdndolos, mientras se fomenta la creatividad y el aprendizaje sobre alimentacién
saludable y a base de plantas.

Resultados de aprendizaje

Al final de esta actividad, los adolescentes seran capaces de:
e Conocer y comprender los beneficios nutricionales de los germinados y
su importancia en una dieta equilibrada.
e Aprender el proceso de germinacion de diversos alimentos.
o Crear recetas originales que incluyan los germinados como ingrediente
principal o complemento.
e Documentar y presentar sus creaciones culinarias.

Metodologia

A continuacion, se detalla paso a paso el proceso para desarrollar la actividad en la escuela:

1. Investigacion y eleccion del germinado: Por grupos, los adolescentes deberan explorar qué es
la germinacion, cudles son los alimentos que se pueden germinar y cuales son sus beneficios
nutricionales. Puede buscar informacion en paginas web especializadas o consultar con expertos en
alimentacién (por ejemplo, nutricionistas, cocineros u otros profesionales). Una vez hecha la
busqueda y con la informacién recogida, deberan escoger qué legumbre o semilla quieren germinar
(lentejas, garbanzos, chia, quinoa, lino, soja, etc.). Cada grupo escojera una legumbre distinta y la
presentara al resto de compafieros.

Algunos enlaces de interés:



Articulo Pagina web Enlace

Guia basica de | Veritas https://veritas.es/ca/quia-basica-de-germinats/
germinados

Los germinados Eres lo que comes https://etselguemenges.cat/rebost/els-germinats
Germinados: vida y | BIOECO Actualizado: | https://www.bioecoactual.com/ca/2020/10/11/germinats-
energia en tu plato vida-i-energia-al-teu-plat/

2. iA germinar!: Por grupos deberan seguir las instrucciones para germinar la semilla o legumbre que han
seleccionado, asegurandose de respetar los tiempos y condiciones recomendadas de humedad y temperatura
(variara en funcion de la semilla escogida). Durante el proceso de germinacion, deberan cuidar las semillas y
asegurarse de que crezcan en condiciones éptimas. El proceso puede tardar algunos dias.

3. Creacion de un plato con los germinados: Luego entre los compafieros, deberan recoger los
germinados e incorporar-los en uno de sus platos preferidos. Puede ser un plato principal, una ensalada, un
postre saludable, etc

Tiempo total de desarrollo: en 2 dias diferentes

Duracion diaria: +15 minutos para la blsqueda y preparacion inicial.

+10 minutos diarios para el cuidado de los germinados.
+45 minutos para la creacion de la receta y la preparacion del plato.

Cronograma sugerido:

Dia 1: Investigacion y eleccién del germinado.
Dia 2: Proceso de germinacion (cuidado diario).

Material necesario

e Boligrafo

e Hoja "Superfoods: los germinados"

e Legumbres, semillas o vegetales que se pueden germinar (Alfalfa - Soja- Lentejas-Alubias-Garbanzos-
Rabanos- Remolacha- Ricula- Mostaza-Lino- Puerros- Col lombarda- Brdcoli- Cebolla- Judias- Arroz
integral- Lechugas- Acelgas- Espelta- Calabaza- Habas, etc.)

Recipientes para la germinacion (un colador, bote de vidrio, tiestos, etc.)

Utensilios de cocina (cuchillos, tabla de cortar, bol, etc.)

Ingredientes adicionales para la receta

Acceso a internet

Evaluacion

El profesor comprobara el crecimiento del germinado y tipo de semilla o legumbre escogida.

Los adolescentes podran repetir esta actividad periédicamente para incluir diferentes germinados como parte
de su alimentacion habitual.

Anexos
e Hoja "Superfoods: los germinados" (versién imprimible u online)


https://veritas.es/ca/guia-basica-de-germinats/
https://etselquemenges.cat/rebost/els-germinats
https://www.bioecoactual.com/ca/2020/10/11/germinats-vida-i-energia-al-teu-plat/
https://www.bioecoactual.com/ca/2020/10/11/germinats-vida-i-energia-al-teu-plat/

De la leche al yogur

Lugar de desarrollo
En la escuela

Personas implicadas
Los adolescentes con la ayuda de los profesores o monitores del comedor

Interés

El yogur es un alimento fermentado que los humanos consumimos desde hace siglos, desempefia un papel
fundamental durante todas las etapas de la vida y ha sido siempre muy valorado por sus propiedades
saludables y nutritivas. Este, al igual que el resto de los lacteos fermentados, se incluye entre los productos
de consumo diario de la pirdmide de la Dieta Mediterranea.

Numerosos estudios han demostrado que los consumidores habituales de yogur toman mayores cantidades
de nutrientes esenciales y sus ingestas se aproximan mas a las recomendadas. Ademas, ingieren una mayor
cantidad de frutas, verduras, hortalizas, productos integrales, pescado, frutos secos, y menos productos
ultraprocesados. Estos datos son el resultado del estudio Predimed-Plus realizado en poblacién Espanola en
colaboracién con investigadores del CIBEROBN (Centro de Investigacién Biomédica en Red-Fisiopatologia de
la Obesidad y la Nutricion).

Dentro del mundo de los alimentos fermentados, el yogur es el mas facil y el mas seguro de preparar. Tan
solo hacen falta dos microorganismos vivos (o fermentos), Streptococcus thermophilus y Lactobacillus
Bulgaricus, y leche de cualquier tipo, para iniciar la fermentacion lactica a temperatura controlada. Durante
la fermentacion estos microorganismos consumen el azucar de la leche y se reproducen, aumentando su
poblacion hasta 100 veces.

La mayoria de los yogures del supermercado son de baja calidad nutritiva ya que afiaden sustancias como
saborizantes, colorantes y azUcares. iLa elaboracion de yogur casero es una actividad sencilla y divertida para
los adolescentes!

Propésito
Conocer el proceso de fermentacion lactica y los beneficios de los lacteos fermentados a través de la
investigacion. De manera opcional, posteriormente, se puede hacer yogur casero en casa con las instrucciones
de elaboracién que se daran en el aula.

Resultados de aprendizaje
Al final de esta actividad los adolescentes seran capaces de:
» Comprender el proceso de fermentacion bacteriana en la elaboracion del yogur.
» Conocer los beneficios para la salud y propiedades nutritivas del yogur casero.
« Identificar las bacterias involucradas en la fermentacién y su funcién en el proceso.
 Elaborar yogur casero e introducirlo como parte de su dieta habitual (opcional).

Metodologia

A continuacion, se detalla paso a paso el proceso para el desarrollo de la actividad:

1. Investigando acerca de la fermentacion lactica y los beneficios del yogur. La primera tarea sera
investigar. Los adolescentes con el soporte del professor deberan realizar una bldsqueda en internet acerca
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del proceso de fermentacidn lactica. Luego, deberan completar la hoja “Descubriendo la fermentacion de los
lacteos” (Anexo), dénde tendran que dar respuesta a las siguientes preguntas:

- ¢COmo se llama el azlcar de la leche?

- ¢Cudl es el principal micronutriente que nos aporta el yogur?

- ¢Cuantos lacteos se recomienda consumir al dia para los adolescentes (raciones/dia)?

- ¢COmo se llaman las bacterias que producen yogur? Busca una imagen.

- Nombra 2 beneficios para la salud del consumo de lacteos fermentados como el yogur.

Recomendamos consultar la siguiente web para la tarea de investigacion:
https://www.aefy.es/el-yogur/
https://www.aefy.es/el-yogur/fermentos-y-el-proceso-de-fermentacion/ (proceso de fermentacion)
https://www.aefy.es/el-yogur/yogur-como-indicador-dieta-saludable/ (beneficios para la salud)
https://www.aefy.es/2018/11/yogur-alimento-alta-calidad-nutricional/ (infografico)

2. Elaborando yogur casero (opcional). La segunda tarea consistira en la elaboracion de yogur natural
en la cocina de la escuela. Para ello los adolescentes con el soporte de los monitores del comedor o profesores
deberan seguir la hoja “Elabora tu propio yogur” (Anexo). En la hoja se detallan los ingredientes (leche y
yogur) y el proceso de elaboracion en 4 pasos (calentamiento de la leche, agregado del yogur, fermentacion,
enfriamiento y consumo).

iSe puede emplear cualquier tipo de leche apta para el consumo humano! Leche de vaca, de oveja, de cabra,
entera, descremada, semidescremada, reducida en lactosa, con proteina, etc.

Una vez finalizada la fermentacion (entre 8 y 14 horas), iel yogur
estara listo para consumir! Los jovenes deberan pensar un “topping”
o ingrediente saludable para combinar el yogur iQue sea facil de
preparar para el desayuno o la merienda! Por ejemplo: virutas de
chocolate negro, trozos de fruta, semillas, etc.

Luego, deberan preparar la receta de yogur casero + el topping
escogido y fotografiar.

3. Compartimos los resultados. Los alumnos que hayan decidido hacer yogur en casa podran compartir
fotos y comentarios sobre la elaboracion. Los que lo hayan realizado en el comedor escolar, también tomaran
fotografia de las elaboraciones.

Tiempo total de desarrollo de la actividad: 2 dias (uno en el aula, otro en casa)
Investigacion: 1 hora de dlase
Elaboracion del yogur: 20 minutos (calentamiento de la leche y agregado del yogur)
8-14 horas (fermentacion)
6 horas (enfriamiento)
Material necesario para receta:
e 1 litro de leche (de cualquier tipo)
¢ 1 pote de yogur comercial natural (mejor yogur tipo bifidus)
e Toppings o ingredientes saludables para complementar (al final del proceso)
o Cazuela
e Termometro de cocina o digital
e Termo de acero inoxidable o tarros de cristal con tapa de rosca
e Horno eléctrico
e Yogurtera eléctrica (opcional)


https://www.aefy.es/el-yogur/
https://www.aefy.es/el-yogur/fermentos-y-el-proceso-de-fermentacion/
https://www.aefy.es/el-yogur/yogur-como-indicador-dieta-saludable/
https://www.aefy.es/2018/11/yogur-alimento-alta-calidad-nutricional/
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Evaluacion

Cada grupo al final de la actividad compartira la hoja con las respuestas de investigacién con el equipo
investigador.

El profesor evaluara la idoneidad de las respuestas.

Se recomienda realizar esta actividad periddicamente probando distintos tipos de leche iDescubriran variedad
de sabores y recetas sencillas con yogur para los almuerzos y meriendas!

Anexos:
e Hoja “Descubriendo la fermentacion de los lacteos” (version imprimible u online)

e Hoja “iElabora tu propio yogur!” (versién imprimible u online)



Taller: ;Cual es mi huella ecolégica?

Lugar de desarrollo
En la escuela

Personas implicadas
Los adolescentes junto a sus profesores

Interés

La huella ecolégica nos permite entender cdmo nuestras acciones impactan al planeta al medir los recursos
gque consumimos Y la capacidad de la Tierra para regenerarlos. Reflexionar sobre este concepto es crucial, ya
gue pequeias elecciones diarias, como reducir el uso de plasticos o cambiar nuestros habitos de transporte,
pueden marcar una gran diferencia en la sostenibilidad global.

Ademas, conocer nuestra huella ecoldgica nos ayuda a identificar desigualdades en el consumo de recursos
entre paises y reflexionar sobre como equilibrar nuestras necesidades con las del planeta. A través de esta
actividad, los adolescentes no solo aprenderan sobre su impacto, sino que también propondran acciones
concretas para reducirlo, convirtiéndose en agentes de cambio para un futuro mas sostenible.

Propésito
Concienciar sobre el impacto ambiental de nuestras acciones, fomentar practicas de consumo responsables y
reflexionar sobre cdmo podemos reducir nuestra huella ecoldgica.

Resultados de aprendizaje
Al final de esta actividad, los adolescentes seran capaces de:

e Comprender qué es la huella ecoldgica y como se calcula.

o Reflexionar sobre el impacto de su estilo de vida en el medio ambiente.

e Identificar acciones concretas para reducir su huella ecoldgica.

e Colaborar en equipo para desarrollar un decalogo sostenible.
Metodologia

1. Introduccion: éQué es la huella ecoldgica?

e Explicacion breve sobre el concepto de huella ecoldgica, su importancia y como se calcula.
e Ejemplo interactivo: Comparar la huella ecoldgica de diferentes paises (datos proporcionados) y
discutir las razones detras de las diferencias.

2. Evaluacion personal: ¢Cual es mi huella ecoldgica?

e Cada participante recibira una copia del cuestionario (Anexo) para calcular su propia huella ecolégica.

e Los participantes completaran el cuestionario individualmente, estimando cuanta tierra y agua se
necesita para sostener su estilo de vida.

e Se aclarara que algunas respuestas pueden depender de factores externos (familiares, econémicos,
etc.), pero el objetivo es reflexionar sobre las elecciones personales.

3. Reflexiéon y comparacion de resultados.




e Una vez que cada alumno haya calculado su huella ecoldgica, se compartira con el grupo para
comparar resultados.
e Discusion guiada:
o ¢Cudles son las principales areas de impacto? (alimentacion, transporte, consumo, etc.)
o ¢Qué diferencias notan entre los estilos de vida?
o ¢Qué sucederia si todo el mundo viviera como ellos?

4. Elaboracion del decalogo sostenible.

Los participantes se dividiran en grupos de 3-4 personas.

Cada grupo identificara habitos cotidianos que podrian cambiar para reducir su huella ecoldgica.
Basandose en estas ideas, elaboraran un decalogo del “buen pisador” de la Tierra.

Luego, se uniran dos grupos para consensuar un nuevo decalogo conjunto.

Finalmente, se pondran en comun todos los decélogos y se creara uno definitivo del grupo completo.

5. Conclusion y compromiso.

e Reflexion final sobre las acciones individuales y colectivas que pueden ayudar a cuidar el planeta.
e Cada participante seleccionara una accion concreta del decalogo para implementar en su vida diaria.

Tiempo total de desarrollo:

e Introduccion y célculo de la huella ecoldgica: 1 hora.
e Elaboracion del decalogo sostenible: 45 minutos.
e Puesta en comun y cierre: 30 minutos.

Material necesario

e Cuestionarios (Anexo) impresos.
e Papel o pizarras blancas para elaborar los decalogos.
e Rotuladores y boligrafos.

Evaluacion
e Revision de los cuestionarios completados para asegurar que los participantes comprendieron el
concepto.

e Calidad y viabilidad de los puntos del decalogo elaborado por cada grupo.
e Participacion activa en la discusion y reflexion final.

Anexos:
- Cuestionario: “¢Cual es mi huella ecoldgica?”
- Datos comparativos: Hectareas per capita por pais
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Materiales y recursos para realizar las actividades
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——— — MATERIALES Y RECURSOS

BLOQUE 1

"Dieta Mediterranea y estilo de vida: descubriendo culturas, alimentos ysabores"
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HOJA DE RUTA PARA SER INFLUENCER POR UN DIA

Nombre del grupo: Fecha: _/_/___

Ver descripcion de la Actividad 1 - Bloque 1.

Lista de culturas mediterraneas exploradas, platos tipicos e ingredientes tradicionales de cada cultura:

CULTURA (pais escogido) DESCRIPCION

Plato tipico:
Ingredientes tradicionales:

Plato tipico:
Ingredientes tradicionales:

Plato tipico:
Ingredientes tradicionales:

Plato tipico:
Ingredientes tradicionales:

e Hemos escogido la cultura:
e Porque:

e El plato tipico que hemos seleccionado es:
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Paso 2: Reflexion y planteamiento del video

Planteamiento del video:

¢Qué haremos? Una video-receta/ una entrevista/ un video explicativo/ nos grabaremos hablando, etc.

¢Quién participara/ aparecera? Todo el grupo/ Sélo un miembro/ una compafiera de clase que viene de Italia/ nosotros y un profesor/ no
aparecera nadie/ sélo nuestras voces e imagenes de la cultura, etc.

¢Cémo lo haremos? Grabaré el video cocinando yo la receta/ pediré a mi compafiera de clase si quiere participar en la entrevista/ me
pondré delante de la cdmara y hablaré, buscaré una fotografia del plato y hablaré, etc.
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e MATERIALES Y RECURSOS
¢Dénde lo haremos? En qué lugar de la escuela podemos grabar.
¢Qué materiales necesitamos? Una camara, ingredientes (especificar cuales) /un ordenador/un guion para hacer la entrevista/ un guion para
hablar delante de la cdmara y explicar lo que quiero decir, etc.
¢Cuanto rato durard? En total X minutos.
¢Cudl sera el procedimiento a Primero me presentaré, después diré de qué haré el video, a continuacion, presentaré el contenido del video y por
seguir? ultimo me despediré...




iAhora es momento de grabar el video! Una vez grabado, si quieres, lo puedes editar.

£Qué #hashtag o @etiqueta en especial pondriamos al video si lo publicaramos en las redes sociales de la escuela? Escribelo aqui:

>

1.2.1  NORMASY CONSEJOS PARA LA CREACION DE CONTENIDO DIGITAL

®  Comienza el video con una breve introduccion.

Ejemplo: Este video busca promover una alimentacion saludable y la diversidad cultural a través de la cocina mediterrénea.
Elvideo debera durar minimo 2 minutos y maximo 3 minutos.

El contenido debe ser original y creado por los adolescentes, no se aceptaran copias de contenidos de internet.

Siincluyes a otras personas en el video asegurate de que conozcan el proyecto y que den su consentimiento para aparecer en el video.

Asegurate de que el contenido sea respetuoso con todas las culturas. Evita comentarios ofensivos o estereotipos culturales.

Puedes hacer el video en catalan, castellano o inglés.

®  Planifica. Dedica unos minutos a planificar el contenido de tu video, utilizando la "Hoja de ruta para ser influencer por un dia".

L] lluminacidn: Asegurate de grabar en un lugar bien iluminado. Evita grabar en lugares con ruidos fuertes o distracciones.

®  (Calidad del audio: Habla claramente y a un volumen adecuado. Si tienes un micréfono externo, utilizalo para mejorar la calidad del audio.

®  Encuadre: Mantén la cdmara estable sobre alglin objeto que no se muevay asegurate de que lo que quieres mostrar esté bien enfocado.

®  (Creatividad: jSé creativo! Puedes afiadir elementos visuales (textos, graficos, o musica de fondo). Si es una video-receta, muestra todos los pasos de manera clara y organizada.
L] Edicién: Recorta partes innecesarias, afiade transiciones, etc.

L] Interaccion y entusiasmo: Muestra entusiasmo y pasion por lo que estds explicando. jEsto hara que tu video sea mas atractivo para los demas jovenes!

®  Revision final: Corrige posibles errores de pronunciacién, sonido o imagen.



Nombre del grupo:

HOJA DE RUTA "RECETA DE FUSION MEDITERRANEA"
Fecha: _/ [/

Ver descripcion de la Actividad 2 - Bloque 1.

(escribe aqui los nombres de los platos originales y los paises de procedencia. Al menos 2 platos):

Pais

Nombre del plato

Ingrediente

Cantidad aproximada




Paso

Proceso a seguir

Duracion

(afade aqui cualquier consejo o sugerencia para hacer que la receta sea un éxito):

min.
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CATA MEDITERRANEA Y PICNIC AL AIRE LIBRE: iEXPLORA, COCINA Y ACIERTA DE QUE CULTURA SE TRATA!

B orrima

Propuesta de platos para cocinar en la escuela:

OPCION 1:

Nombre del plato

Ensalada Griega

Origen

Grecia

Tipo de plato

Entrante o primer plato

Tiempo de preparacion

10-15 minutos

Utensilios necesarios

Bol grande para mezclar

Cuchillo para cortar tomates, pepinos y cebollas
Tenedor o cuchara grande para mezclar

Tabla de cortar

Colador (si es necesario para escurrir aceitunas)

Ingredientes (para unas
10 personas)

40 tomates medianos

10 pepinos grandes

10 cebollas rojas

1 kg de aceitunas Kalamata

2 kg de queso feta

Orégano seco al gusto

500 ml de aceite de oliva virgen extra
Sal y pimienta al gusto

Elaboracion

Bwn e

e

Lava y corta los tomates en cubos o rodajas.

Pela y corta los pepinos en rodajas o cubos.

Corta las cebollas rojas en rodajas finas.

En un bol grande o varios boles, mezcla los tomates, pepinos,
cebollas y aceitunas.

Desmenuza el queso feta sobre la mezcla.

Alina con aceite de oliva, orégano, sal y pimienta. Mezcla
suavemente y sirve.

MATERIALES Y RECURSOS



Eswrrcninear | I @PRIMA ;

e —— MATERIALES Y RECURSOS

OPCION 2:
Nombre del plato Tzatziki
Origen Grecia
Tipo de plato Entrante o aperitivo
Tiempo de preparacion | 20-30 minutos (mas tiempo de refrigeracion si se desea)
Utensilios necesarios ¢ Rallador para el pepino

¢ Pafo limpio o papel de cocina para escurrir el pepino
¢ Bol grande para mezclar

¢ Cuchillo para picar ajo

¢ Cuchara para mezclar

Ingredientes (para unas o 2kg de yogur griego

10 personas) ¢ 10 pepinos pequefios

¢ 20 dientes de ajo

¢ 10 cucharadas de eneldo fresco (opcional)
¢ 10 cucharadas de jugo de limon

¢ 1litro de aceite de oliva

¢ Salal gusto

Para picotear: zanahoria, tomates Cherry, pepino, regaias.

Elaboracién 1. Ralla los pepinos y exprime el exceso de agua usando un paho
limpio o papel de cocina.

2. Pica finamente el ajo.

3. En un bol grande, mezcla el yogur, los pepinos rallados, el ajo
picado, el eneldo (si lo usas), el jugo de limén y el aceite de oliva.

4. Afade sal al gusto. Mezcla bien y refrigera si deseas que esté mas
fresco antes de servir.
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OPCION 3:
Nombre del plato Bruschetta
Origen Italia
Tipo de plato Entrante o aperitivo
Tiempo de preparacion 15-20 minutos
Utensilios necesarios e Tostadora o grill para tostar el pan

e Cuchillo para cortar tomates y albahaca
e Cuchara para mezclar

e Tabla de cortar

e Bol grande para mezclar los tomates

Ingredientes (para unas e 40 rebanadas de pan rustico o baguette
10 personas) e 20 tomates medianos o cherry
e 10 dientes de ajo

Hojas de albahaca fresca (aproximadamente 40-50 hojas)

750 ml de aceite de oliva virgen extra

Sal y pimienta al gusto

Opcional: aguacate

Tosta ligeramente las rebanadas de pan.

Frota cada rebanada con el diente de ajo cortado por la mitad.
Corta los tomates en cubos pequenios.

Mezcla los tomates con la albahaca picada (y aguacate opcional), un
chorrito de aceite de oliva, sal y pimienta.

5. Coloca la mezcla de tomate sobre las rebanadas de pan tostado y
sirve inmediatamente.

Elaboraciéon

PwN e oo
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OPCION 4:

Nombre del plato

Gazpacho

Origen

Espaia (especificamente de la region de Andalucia)

Tipo de plato

Primer plato (aungue también puede servirse como entrante en dias
calurosos)

Tiempo de preparacion

20-30 minutos (mas tiempo de refrigeracion)

Utensilios necesarios

Licuadora o procesador de alimentos para triturar los ingredientes
Cuchillo para cortar tomates, pimientos y pepinos

Tabla de cortar

Cucharén para servir

Bol grande para servir

Ingredientes (para unas
10 personas)

10 kg de tomates maduros

10 pimientos verdes

10 pepinos

10 dientes de ajo

500 g de pan (opcional)

2 litros de aceite de oliva virgen extra
1 litro de vinagre de vino blanco

Sal al gusto

Opcional para acompaiiar: picatostes.

Elaboracion

1.

s &
:
4

5.

Pela y corta los tomates en trozos.

Lava y corta los pimientos, y pela los pepinos.

Si usas pan, remdjalo en agua y luego exprimelo bien.

En una licuadora industrial o en varias tandas, mezcla los tomates,
pimientos, pepinos, ajo y pan (si lo usas) hasta obtener una mezcla
homogénea.

Anade el aceite de oliva, vinagre y sal al gusto. Mezcla nuevamente.

Se puede afiadir tomate, pimiento o pepino picados o picatostes como
toping para darle mas textura.

MATERIALES Y RECURSOS



SWITCH EoHE ALTH

Bl orrima

e

OPCION 5: | Nombre del plato

Pasta Aglio e Olio

Origen

Italia

Tipo de plato

Plato principal

Tiempo de preparacion

25-35 minutos

Utensilios necesarios

e Olla grande para cocer la pasta

e Colador para escurrir la pasta

e Sartén grande para el aceite y ajo

e Cuchillo para picar ajo y perejil

e Espatula para mezclar la pasta y el ajo
e Tenedor o cuchardn para servir

10 personas)

Ingredientes (para unas

e 1.5 kg de pasta (espaguetis o linguini)

e 40 dientes de ajo

e 1 litro de aceite de oliva virgen extra

e Perejil fresco (aproximadamente 350 g)
e Guindilla al gusto (opcional)

e Sal al gusto

Elaboracion

1. Cocina la pasta en abundante agua con sal hasta que esté al dente.
Escurrela.

2. Enuna sartén grande, sofrie los dientes de ajo laminados finamente
en aceite de oliva. Afiade guindilla si deseas que sea picante.

3. Anade la pasta cocida y mezcla bien para que se impregne del
aceite.

4. Retira del fuego y ainade el perejil fresco picado. Sirve caliente.

MATERIALES Y RECURSOS
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Nombre del plato Salmorejo
Origen Espaia (especificamente de la region de Andalucia, como el gazpacho)
Tipo de plato Primer plato (también puede servirse como entrante)

Tiempo de preparacion

20-30 minutos

Utensilios necesarios

Licuadora o procesador de alimentos para triturar los
ingredientes

Cuchillo para cortar tomates

Tabla de cortar

Cucharon para servir

Bol grande para servir

Olla grande o cacerola (para calentar el pan si es necesario)

Ingredientes (para unas
20 personas)

10 kg de tomates maduros

1 kg de pan duro (sin corteza)

20 dientes de ajo

2 litros de aceite de oliva virgen extra

1 litro de vinagre de vino blanco

Sal al gusto

20 huevos duros (para decorar)

500 g de jamon serrano picado (para decorar)

Elaboracion

W (e e

Pela y corta los tomates en trozos.

Remoja el pan en agua y exprimelo bien.

En una licuadora industrial o en varias tandas, mezcla los tomates,
pan, ajo, aceite de oliva, vinagre y sal hasta obtener una crema
espesa.

Sirve frio, decorando con huevo duro picado y jamén serrano.

MATERIALES Y RECURSOS
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OPCION 7:

Bl orrima

Nombre del plato Halva de sémola
Origen Turquia
Tipo de plato: Postre

Tiempo de preparacion

30-40 minutos

Utensilios necesarios

Sartén grande para cocinar la sémola

Cuchara de madera o espatula para remover

Cuchillo para cortar en porciones después de enfriar
Molde grande o moldes individuales para enfriar la halva
Medidor o balanza para pesar las cantidades

Ingredientes para 10
personas

250 g de sémola fina

150 g de azdcar

250 ml de agua

100 ml de aceite de oliva

50 g de pifones o almendras (opcional para decorar)

Elaboraciéon

=l o o

Calentar el aceite: En una sartén grande, calienta el aceite a fuego
medio.

Dorando la sémola: Afade la sémola al aceite caliente. Cocina,
removiendo constantemente, hasta que la sémola adquiera un
color dorado.

Preparar el jarabe: Mientras se dora la sémola, disuelve el azucar
en el agua caliente.

Combinar sémola y jarabe: Una vez que la sémola esté dorada,
vierte lentamente el jarabe caliente sobre la sémola, removiendo
continuamente para evitar grumos.

Cocinar la mezcla: Continua cocinando a fuego bajo, removiendo,
hasta que la mezcla se espese y todo el liquido sea absorbido.
Dejar reposar: Retira del fuego y vierte la mezcla en moldes
individuales o en un molde grande. Alisa la superficie con una
espatula.

Decorar: Si deseas, puedes espolvorear con pifiones o almendras
antes de que se enfrie completamente.

Enfriar y servir: Deja enfriar a temperatura ambiente antes de
desmoldar o cortar en porciones. Sirve a temperatura ambiente.

MATERIALES Y RECURSOS
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Bl orrima

Nombre del plato Baklava de naranja
Origen Marruecos

Tipo de plato: Postre

Tiempo de preparacion | 40 minutos

Utensilios necesarios

e Molde grande para hornear (idealmente rectangular)
* Pincel de cocina para aplicar el aceite

® Cuchillo para cortar la masa antes de hornear

e Cacerola para preparar el jarabe

e Cucharon para verter el jarabe sobre el baklava

Ingredientes para 10
personas

500 g de sémola fina

100 g de azdcar

250 ml de aceite de oliva

250 ml de zumo de naranja
Ralladura de 2 naranjas

250 g de miel

150 ml de agua

Almendras fileteadas para decorar

Elaboracion

Precalienta el horno a 180°C.

Mezcla la sémola con el azucar y la ralladura de naranja.

Anade el aceite de oliva y el zumo de naranja. Mezcla bien hasta
obtener una masa homogénea.

Vierte la masa en un molde y hornea durante 30 minutos.
Mientras tanto, calienta la miel con el agua hasta que se disuelva.
Una vez horneado, vierte el jarabe de miel sobre la masa caliente.
Deja enfriar y decora con almendras fileteadas antes de servir.

WN e
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MATERIALES Y RECURSOS
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BLOQUE 2

"Dieta Mediterranea: De una dieta saludable a un patrdn alimentario sostenible"

e



Registrar los alimentos, productos alimentarios o elaboraciones que se tiran a diario. Ayudar-se de la “Hoja de raciones” del siguiente Anexo. Ver

HOJA DE REGISTRO DE DESPERDICIO ALIMENTARIO

descripcion de la Actividad 1 - Bloque 2.

NOMBRE:

PUNTUACION FINAL:

POSICION:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momento del dia:

Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momento del dia: Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

deldia: Lugar:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

deldia: Lugar:

Razén:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momentodeldia: Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momento del dia:

Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momento del dia: Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momentodeldia: Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momento deldia: Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momentodeldia: Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momento del dia:

Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momento del dia: Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momentodeldia: Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momento deldia: Lugar:

Razén:

Nombre alimento:

Cantidad tirada:

Momentodeldia: Lugar:

Razén:

Identificar las acciones de mejora para evitar el desperdicio jdeben ser faciles de conseguir!
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MATERIALES Y RECURSOS

HOJA DE RACIONES DE ALIMENTOS

Completar la Hoja de registro de desperdicio con la ayuda de estas raciones estandar. Para calcular las puntuaciones, tener en cuenta que a mas cantidad de
racion tirada mas negativa serd la puntuacion. Por ejemplo: V2 vaso de liquido = -2 puntos; "4 de vaso o menos = -1 puntos; o 3% plato de arroz = -2 puntos; 4 plato de

arroz o menos = -1 puntos.

Altres mesures

Liquids

G

La terrina sol
contindre 125 mL.

Un got pot contindre Una cullerada
200-250 mL d'un sopera conté

Un grapat de fruita Una miqueta (porcid
seca poden ser 20 g. molt xicoteta)

liquid com la llet o 20-30 mL. de, per exemple,
l'aigua. mantega poden ser
10 g.
Solids
T~ -t e S
o, N
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Aquest plat de Aquesta racié de Aquesta racio d'arros
llegums equivaldria @ pasta en plat equival en plat equival a 50 g
60 gencru a70gencru. en cru.
i a 10 cullerades cuits.

Un bol de cereals poden ser
60-80 g, 150 g si el contingut
son verdures d'ensalada o 240
mL si el contingut és un liquid.

Porcié

Una porcid pot equivaldre a...

- = — /—\
p
Un pega Un grapat. Una tallada. 2 o 3 unitats Un filet 102 ous,
que serien, de 110-120 g. segons el tipus.

aproximadament,
100 g.

Un tros de, per
exemple, formatge,
equival a 60 g.

Dues mans de
verdures com les
carlotes, el broquil o
la tomaca equivalen

als0g.

e

Una llesca o un
tros de 3 dits
d'ample d'uns

30g.



RADAR DE ALIMENTOS PERECEDEROS Y DESPERDICIO @ ()@

A completar durante 3 dias por el adolescente “agente de desperdicios”. Ver descripcion en la Actividad 2 - Bloque 2.

DIA1

DIA 2

DIA 3
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RECETA DE APROVECHAMIENTO

iRecuerda enviar al equipo investigador la fotografia de tu receta!

31
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Nevera Simulada 1

*3 rebanadas de pan duro.

*2 manzanas arrugadas.
*Y2vaso de leche,

*Un tupper con 150 gde arroz
blanco cocido.

*50 g de queso rallado seco.

-

B orrima

MODELOS DE NEVERA SIMULADA

[ 2

Nevera Simulada 2

*1 platano muy maduro.

*Y2 calabacin.

*2 muslos de pollo al horno
Sobrantes.

*3 cucharadas de salsa de
tomate casera,

*1yogur natural caducado
hace 2 djas.

MATERIALES Y RECURSOS

4

Nevera Simulada 3

*4 zanahorias blandas. .

*200 g de pasta cocida (sin salsa).

*1 pufiado de espinacas frescas
marchitas.

*1/3 de baguette dura.

*Unas rodajas de embutido sobrantes
(chorizo o jamén cocido).



PARTICIPAMOS EN UNA ESPIGADA EN UN HUERTO LOCAL: DANDO UNA SEGUNDA VIDA A LOS EXCEDENTES
AGRARIOS DE FRUTA'Y VERDURA DE TEMPORADA

utorizacion
D./Dia. con DNI/NIE padre, madre o tutor/a legal
de con DNI/NIE , autorizo a mi

hijo/a a participar en la actividad arriba indicada, asi mismo declaro que mi hijo/a menor no padece ninguna
enfermedad relevante, ni ninguna limitacion que le impida participar en la actividad (en caso afirmativo es|
imprescindible presentar informe médico).

IAsi mismo, marcando la siguiente casilla autorizo/desautorizo expresamente a a utilizar
fotografias o videos de mi hijo/a durante la actividad.

] Autorizo la toma de fotografias y/o videos durante la actividad.
] No autorizo la toma de fotografias y/o videos durante la actividad.

FIRMA DEL PADRE/MADRE o TUTOR/A LEGAL:

En a de de 2024 (rellenar localidad y fecha)
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BLOQUE 3

Food Lab: La cocina como zona de experimentacion para la aplicacion
de un patron dietético saludable y sostenible
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RECETA DE HUMMUS DE COLORES

“M‘\;“_‘H“““-_ﬁ'

35
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INSTRUCCIONES PARA LA FOTOGRAFIA DEL HUMMUS DE COLORES

Ver descripcion detallada en la Actividad 1 - Bloque 3.

° Utiliza luz natural si es posible. Coloca el plato cerca de una ventana con buena luz. Evita la luz
directa del sol, ya que puede crear sombras.

° Utiliza un fondo neutro para resaltar los colores del hummus. Puedes utilizar una servilleta de
color claro o una superficie lisa de color claro.

° Asegurate de que el plato esté centrado y bien enfocado. Tienes que hacer la
fotografia desde arriba y el hummus debe quedar en el centro de la imagen.

° Puedes decorar el hummus con algunos ingredientes que has utilizado u otros toppings, como
semillas de sésamo, un chorro de aceite de oliva, pimentén dulce, una hoja de perejil o unos brotes
tiernos.

° Asegurate de que la imagen sea clara y no borrosa. jUtiliza una camara o un teléfono maévil con buena resolucién!
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e MATERIALES Y RECURSOS

SUPERFOODS: LOS GERMINADOS

¢Qué germinados has utilizado para hacer tu plato?

¢Con qué otros alimentos los has combinado?

é¢Conocias el proceso de germinacion?

¢Qué has aprendido de este proceso?

éLo aplicaras a partir de ahora en tu alimentacion diaria? é¢Por qué?
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DESCUBRIENDO LA FERMENTACION DE LOS LACTEOS

Se debe realizar una busqueda en internet u otros recursos acerca del proceso de fermentacion lactica, luego responder
las siguientes preguntas. Seguir la web recomendada en la Actividad 3 - Bloque 3.
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R MATERIALES Y RECURSOS

iELABORA TU PROPIO YOGUR!

Sigue este proceso para elaborar yogur casero.
Ver mas detalles en la Actividad 3 - Bloque 3. o

LISTA DE INGREDIENTES

=0 0o

Calentamiento de la leche: calentar la leche en la cazuela hasta
alcanzar una temperatura de 35-459C, sin que llegue a hervir (comprobar
con el termémetro).

(—) ) *1Si se superan los 45°C los microorganismos o “fermentos vivos” pueden
- 1 litro de leche (de cualquier tipo) Agregado del yogur: Se puede agregar cualquier yogur comercial o un
- 1 pote de yogur natural yogur preparado que servira de iniciador para un nuevo ciclo. Una vez que
corbarcial o la leche esta caliente, agregar el yogur y mezclarlo con una cuchara de
{0 Biduz) madera hasta integrarlo bien en la leche. Asi se favorece que los
- Toppings o ingredientes Fermentacion: Una vez calentada la leche y agregados los fermentos
saludables para complementar (yogur), se debe dejar fermentar para que las bacterias trabajen y la
@) transformen en yogur. Traspasar la mezcla a un termo de acero o poner
- en tarros de cristal a temperatura controlada.
Si se utilizan tarros de cristal, depositarlos encima de una bandeja de horno
) con una capa de agua tibia. Precalentar el horno a 40°C. Apagarlo e
in introducir la bandeja con los tarros aprovechando el calor. Cerrar el horno
Cazuela . e
y dejar fermentar entre 8 y 14 horas. Aunque estéis utilizando el horno
- Cuchara de madera muchas horas, no tiene casi consumo eléctrico porque es una temperatura
] de mantenimiento, y recordad, ino estais generando residuos plasticos!
- Termdémetro de cocinao
digital iImportante! no debe bajar de los 37-400C ni subir por encima de 45°C.

Se aconseja ir recalentando el horno a 40°C cada 3-4 horas.
- Termo de acero inoxidable o

tarros de cristal con tapa de En caso de ut'lllzar yogurtera, seguir las indicaciones de tiempo y
temperatura segun el aparato.
rosca
~Homeeiceine o Enfriamiento y consumo: Una vez que el yogur esta hecho y que tiene
- Yogurtera eléctrica (opcional) la consisten’cia deseada, refrigerar en la nevera durante 6 horas. Consumir
22 en 10-14 dias.

/| - Frigorifico

—
A
l
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CUESTIONARIO: ¢ CUAL ES MI HUELLA ECOLOGICA?

Uso de agua

1. En un dia normal, permanezco en la ducha o la baiiera durante:

O Nomeducho (0) O 3-6 minutos / bafiera llena hasta la mitad

O 1-2 minutos / bafiera llena hasta un (70)

cuarto (50) O 10 6 mas minutos / bafiera
completamente llena (90)

2. Tiro de la cadena:

O Cada vez que uso el bafio (40) O Aveces (20)
3. Cuando me limpio los dientes, dejo correr el agua (40)
4. He lavado el coche o regado el césped hoy (80)
5. Usamos lavabos con dispositivo de ahorro de agua (6-9 litros por descarga) (-20)
6. Usamos teléfonos de ducha de baja presién (-20)
7. Utilizo el | | diari (50)

Comida |

1. En un dia normal como:

O Ternera (150/raci6n) O Leche/lacteos (40/racion)

O Pollo (100/racion) O Fruta (20/racién)

O Pescado de granja (80/racion) O Vegetales (20/racion)

O Pescado salvaje (40/racion) O Cereales: pan, cereal, arroz

O Huevos (40/racion) (20/racion)
2. De los alimentos que consumo, ¢qué cantidad se cultiva localmente?

O Todos (0) O Algunos (30) O Ninguno (60)
3. De los ali que équé idad es orgd ?

O Todos (0) O Algunos (30) O Ninguno (60)
4. ¢Hago compostaje de las sobras y pieles de las frutas y verduras que consumo?

O si(-20) O No (60)
5. De los ali que écud son pre ?

O Todos (100) O Algunos (30) O Ninguno (0)
6. De los ali que écuad estan pr ?

O Todos (100) O Algunos (30) O Ninguno (0)
7. En un dia normal, desecho:

O Nada de mi comida (0) O Lamitad de mi comida (200)

O Una cuarta parte de mi comida (100)

O Un tercio de micomida (150)

MATERIALES Y RECURSOS

I Transporte

1. En un dia normal, viajo:

O Apie(0)
O En bicicleta (5 por uso)

O Transporte publico (30 por uso)
O Vehiculo privado (200 por uso)

2. La eficiencia de nuestro vehiculo en términos de consumo de

O gasolinaesde ___litros/100 kilémetros ___
O Menos de 6 litros/ 2 galones (-50)
O 6-9 litros / 2-2% galones (50)

O 10-13 litros / 3-3% galones (100)
O Mas de 13 litros/ 3% galones (200)

3. El tiempo durante el que utilizo vehiculos en un dia normal es:

O Nada (0)
O Menos de media hora (40)

4. ¢De qué dimensiones es el coche que uso a diario?

O No utilizo coche (-20)
O Pequefo (50)

5. Numero de coches que tenemos en casa:
O Ninguno (-20)
O 1 coche (50)

6. En un dia normal, camino/corro

O 5 horas o mas (-75)
O De 3 a5 horas (-25)
O De1a3horas(0)

O Mediano (100)
O Grande (200)

O De media hora a 1 hora (60)
O Mas de 1 hora (100)

O 2coches (100)
O Mas de 2 coches (200)

O De media hora a 1 hora (10)
O Menos de 10 minutos (100)

[subtotal: _____ |

Vivienda

|

1. Numero de habitaciones por persona (divide el nimero de personas

O entre el nimero de personas que viven en casa): ___
O Menos de 2 habitaciones por persona (10)
O De 2 a3 habitaciones por persona (80)

O De 4 a 6 habitaciones por persona (140)
O 7 o mas habitaciones por persona (200)

2.G timos casa con que no son de la familia (-50)
3. T una segunda vivienda o casa de vacaci que esta normal vacia:
O No(0) O si(400)
O La tenemos/usamos conjuntamente con
otros (200)
e v,
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. En los meses frios, la temperatura de nuestra casa es:

O Inferior a 152C (59°F) (-20)
O De 15a 182C (59 a 64°F) (50)

O De 19 a22°C (66a 71°F) (100)
O 22°C(71°F) o mas (150)

. Tendemos la colada en el exterior o la colgamos en el interior de la casa:

O Siempre (-50) O Nunca (60)
O A veces (20)

. Utilizamos un congelador que es eficiente éti t:
O si(-50) O No (50)
. Utilizamos bombillas fl pactas:
0 si(-50)
O No(50)
. Apagamos las luces, los ordenadores y la televisién cuando no se utilizan:
O si(0) O No (50)
. Para refrescar el ambi utili
O Aire acondicionado: en el coche / en casa O Aparato eléctrico (-10)
(30 para cada uno) O Nada (-50)
. Hoy he estado en el exterior:
O 7 horas (0) O De 2 a3 horas (20)
[0 De 4 a6 horas (10) O 2horas o menos (100)

| Subtotal: |

Ropa [

N @

Cambio mi ropa cada dia y la pongo para lavar (80)

Llevo ropa que ha sido arreglada (-20)

Una cuarta parte de mis prendas de ropa son hechas a mano o de segundamano(-20) _
Renuevo la mayor parte de mis prendas todos los afios (120)
Doy la ropa que no llevaré mas a la organizacién local de recogida:

0 si(o) O No (100)

Compro camisas de caf en vez de algodén cuando puedo (-10)

. No me pongo nunca ___ % de las prendas que hay en mi armario:

O Menos del 25% (25) O EI75% (75)
O EI50% (50) O Mas del 75% (100)
. Tengo pares de zapatos:
O De2a3(20) O De4a6 (60) O 7 0mas (90)

MATERIALES Y RECURSOS

Productos

1. La basura que he generado hoy podria caber en:

[0 Cubo de basura (200)
O iNo he generado basura hoy! (-50)

O Una caja de zapatos (20)
O Un cubo grande (60)

2. Reutilizo las cosas antes de tirarlas (-20)

3. Reparo las cosas en vez de tirarlas (-20)

4. Reciclo todo mi papel, latas, cristales y plasticos (-20) __
5. Evito los productos desechables tanto como puedo:
O si(-10) O No (60)
6. Utilizo pilas recargables siempre que puedo. (-30)
7. Aiade un punto por cada délar/euro que gastes en un dia normal.

O Hoy no compré nada (0)

] Ocio |

1. La cantidad total de tierra convertida en campos, pistas, piscinas, gimnasios, pistas de esqui,
parquines, etc., para un uso normal suman:

O Nada (0) O De1a 2 hectareas /De 2% a 5 acres (60)
O Menosde 1 hectarea / 2% acres (20) O 20 mas hectdreas /5 o mas acres (100)

2. En un dia normal, utilizo el televisor o el ordenad

O Nada (0) O Menos de 1 hora (50) O Mas de 1 hora (80)
3. ¢Cuadnto equipamiento se necesita para las actividades del dia a dia?

O Nada (0) O Muy poco (20) O Bastante (60)

Subtotal:

Resumen

Transfiere tus subtotales de cada seccién y simalos para
obtener el total

Usodeagua

Transporte

TOTAL:

Mi huella ecolégica es:

Total dividido por 100= __ hectireas

(Para convertir a acres, multiplicar las hectireas por 2,47)
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Ergenler Icin Egitici
Faaliyetler Rehberi”

OKUL OGRETMENLER! ICIN EL KILAVUZU

Bu rehberde yer alan etkinlikler, SWITCHtoHEALTHY projesi kapsaminda 6gretmenler
ve arastirmacilarla birlikte gelistirilen ortak yaratim oturumlar sirasinda katihmci
ergenler tarafindan birlikte tasarlanmistir.

Project Partners The SWITCHtoHEALTHY project is part of the PRIMA Programme supported by the European Union
e l I ‘ O under the Grant Agreement number 2133 Call 2021 Section 1 Agrofood Topic 1.3.1 1A
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OGRETMENLER ICIN EL KILAVUZU

KONU 1.

"AKDENIZ DIYETI VE YASAM
TARZI: Kulturleri, Yiyecekleri ve

Lezzetleri Kesfetmek”




Okul Beslenmesine, Akdeniz Diyetine Uygun Yiyeceklerin Eklenmesi

Gerekce: Akdeniz tipi beslenme, viicudun ihtiya¢ duydugu besinleri dengeli ve dogru miktarda almak
izerine kurulu bir yagam tarzidir. Saglikli bir viicut agirligint korumanin yani sira, hastaliklardan
korunma, enerji seviyelerini artirma ve genel yagam kalitesini iyilestirme agisindan énemlidir.
Gelisim ¢agindaki ¢ocuklarin dogru ve saglikli yiyeceklere erigimini artirmak igin, Akdeniz tipi
diyetine uygun yiyeceklerin okul beslenme programlarina dahil edilmesi gerekmektedir. Bu tiir
yiyeceklerin genis Kitlelere ulastirilmasi, ¢ocuklarin saglikli yeme aliskanliklar1 kazanmasina katkida
bulunacaktir.

Amag: Cocuklarin saglikli yiyeceklere erisimini artirmak ve Akdeniz tipi beslenmeyi tesvik ederek
cocuklarin saglikli yeme aliskanliklari kazanmasina katkida bulunmak.

Ogrenme Icerikleri: Bu etkinligin sonunda ergenler sunlar1 dgrenebileceklerdir:

NookrwnpE

Bu diyetin saglik faydalari.

Dengeli ve ¢esitli bir diyetin 6nemi.

Meyve, sebze, tam tahillar, saglikli yaglar ve protein kaynaklarinin saghga katkilar.
Bu gida gruplarinin ¢ocuklarin biytime ve gelisimindeki rolu.

Saglikl1 yiyecekleri nasil segip hazirlayabilecekleri.

Akdeniz diyetine uygun pratik tarifler.

Akdeniz tipi beslenmenin faydalar1 hakkinda bilgi paylasimi ve farkindalik olusturma.

Yontem:

1.
2.
3.

4.

Ogretmen, diyetisyen arastirmacilar ve dgrencilerden olusan Kiiciik bir ekip olusturulacaktir.
Akdeniz tipi beslenmeye uygun yiyecekler temin edilecektir.

Akdeniz tipi diyetine ait yiyeceklerin tadim stantlar1 kurulacak ve dgrenciler bu yiyecekleri
tatma firsat1 bulacaklardir.

Ogrencilerin kolay ve pratik sekilde hazirlayabilecegi saglhikli tariflerle atdlye calismalari
diizenlenecektir. Bu etkinlikte, 6grenciler, arastirmacilarin denetiminde hazirladiklari tatlilari,
ana yemekleri ve atistirmaliklart okulun uygun bir alaninda kurulan masalarda/standlarda
servis edeceklerdir. Boylece diger 6grenciler de etkinlik siresince saglikli yemekleri
tiikketmeye tesvik edilecektir.

Hazirhk siresi (toplam): Haftada bir

Sure (toplam): 100 dakika
Gerekli malzemeler ve diger kaynaklar:

Ceviz
Badem
Findik
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o Mevsim meyveleri

e Yogurt

e Tam tahilli atistirmalik toplar
o Meyve ve sebzeler iceren smoothieler
e Cesitli baharatlar

e Mini sote tavuk

o Elektrikli mini ocak

e Tava

o Blender

e Bigak ve makas

o Uygun kaplar

Degerlendirme:

1. Etkinlik sonrasi, 6grencilere ve 6gretmenlere yazili ve/veya sozli sorular uygulanarak
degerlendirme yapilacaktir.

Ekler: Ergenlerin tarifleri puanlamasi temelinde degerlendirmek igin bir hedonik 6lgek eklenecektir.



Akdeniz Ulkeleri Yemekleri Bilgi Yarismas1
Okulda yapilacaktir. (Ders saatleri disinda)

Gerekce: Cogu geng kendi iilkesi disindaki yemek kiiltiirlerine ¢ok fazla hakim degildir. Bati
kiiltliriiniin ve hizli yasamin etkisi olarak pratik, hazir yemek tiiketimi ¢ok fazladir. Kendi tilkesi
disindaki yemekler hakkinda bilgi sahibi olmasi hem genglerin bakis agisini genisletebilir hem de
Akdeniz yemeklerini denemek isteyebilir. Yarigma ortami da gengleri aktivite konusunda motive
edebilir.

Amagc: Genclerin kendi tlkesi disindaki Akdeniz yemekleri ile ilgili bilgi sahibi olmasi

Ogrenme I¢erikleri:

Ogrenciler projede yer alan Akdeniz ilkelerinin yemeklerinin hangi tilkeye ait oldugunu bilmeye
calisacaklar.

Bilemedikleri yemekleri aragtirmalari ve yemeklerin igeriklerini kesfetmeleri istenecektir.

1- Arastirmacilar projeye katilan tilkelerin Akdeniz diyetine 6zgli yemeklerini arastiracak
ve bu yemeklerle ilgili 20 soruluk bir test hazirlayacak. Her soru 5 puan deg” erinde
olacaktir. (Toplam 100 puan)

2- Ergen 6g renciler ders saatleri disinda sinifta bir araya getirilecek ve test sorulari
0g rencilere power point aracilig”1yla aktarilacaktir.

3- Her 6g renciden sirasiyla cevaplar alinacaktir.

4- Og rencilerin cevaplar arastirmaci tarafindan not edilecektir. Testin sonunda 6g rencilere
dog”ru cevaplar iletilecektir.

5- En ¢ok puan alan 6g renci yarismay1 kazanacaktir.

6- Kazanan 6g renciye basari belgesi, defter ve kalem verilecektir.
7- Sonuglar ayrica SWITCHtoHEALTHY web sitesinde de paylasilacaktir.

Hazirlanma zamani: 1 hafta

Sure:

Giris konusmasi 5 dakika

20 dakika yarisma

5 dakika son degerlendirme ve 6dilin verilmesi

Gerekli malzeme ve diger kaynaklar:

Projeksiyon

Bilgisayar

Sinif

Degerlendirme: Arastirmacilar tarafindan dgrencilerle dogru cevaplar paylasilacaktir
Ekler: -
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Akdeniz diyeti:

“Saglikli bir diyetten
surdurulebilir bir beslenme
diizenine”

e



Sebze ve Meyvelerin Tanitim1 ve Meni Olusturma Becerisinin Kazandirilmasi

Gerekge:

Akdeniz diyetinin en 6nemli bilesenleri sebze ve meyvelerdir. Sebze ve meyvelerin besin degerlerinin
bilinmesi, taze ve olgun olanlarinin tercih edilmesi, birbirleri ile olusturulacak menulerin renk, tat ve doku
uyumunun saglanmasi siirdiiriilebilir bir beslenme i¢in son derece énemlidir. Listede siirekli olarak ayni
meniilerin olmasi, motivasyonun diismesine ve dolayisiyla diyetin siirdiiriilememesine yol agacaktir.
Diyetin siirdiiriilmesi basariya ulagmada en 6nemli unsurdur.

Amag:

Amag, ergenlik ¢agindaki ¢cocuklara aligveris yaparken dikkat etmeleri gerekenleri ve meni olusturmanin
detaylarin1 6greterek disaridan herhangi bir miidahaleye ihtiyag duymadan kendi beslenme diyetlerini
yasam tarzi haline getirebilmelerini saglamaktir.

Ders Ogrenme Kazanimlar

Ergenlerden beklenenler:

* Sebze ve meyvelerin besin degerlerini 6grenmek.

* Aligveris yaparken nelere dikkat etmesi gerektigini bilmek.

« Satin aldiklar1 sebze ve meyvelerle hazirlayabilecekleri tarifleri grenmek.

«Ogrendikleri tarifleri kullanarak renk, tat ve doku acisindan birbirleri ile uyumlu meni olusturmay1
ogrenmek.

Metodoloji:

1. Ergenlik ¢cagindaki gengler 6gretmenleri ve bir arastirmac (diyetisyen) esli§inde pazara cikarilacak ve
aligveris yaparken dikkat etmeleri gereken hususlar anlatilacaktir.

2. Pazardan aligveris yapildiktan sonra satin alinan iiriinlerin besin degerleri, hazirlanma yontemleri ve
pisirme teknikleri okulda anlatilacaktir.

3. Olusturulacak menuniin renk, tat ve doku agisindan uyumluluk kriterleri hakkinda bilgi verilecektir.

4. Ergenler, edindikleri bilgileri kullanarak aileleri ile birlikte meniler hazirlayacaktir. Hazirlanan mentide
yer alan yemeklerin yapilist kisaca anlatilacak ve gorselleri ile 1 haftalik bir menii olusturmalar
istenecektir.

5. Ergenlerin olusturacaklar1 meniiler, belirlenen jiiri tarafindan oylama yapilarak siralanacaktir. Birinci
olan meniiniin uygulama videosu hazirlanacak ve SWITCH TO HEALTH web sitesi ve sosyal aglarda
halka duyurulacaktir.

Hazirhik zamani: 1 giin (Aligveris ve egitim i¢in)
Sdre: 1 hafta (Men( olusturmak icin)
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Gerekli malzemeler ve diger kaynaklar:

* Aligveris egitimi icin 10 kisilik gruplar.

* Basil1 egitim materyalleri.

« Hazirlanan meniide yer alan yemeklerin fotograflarin1 ve yazili tariflerini ¢cekmek ve e-posta ile
gondermek i¢in internet baglantist olan cep telefonu.

Degerlendirme:

Olusturulan mendler, arastirmaci ve 6gretmenlerden olusan bir juri tarafindan degerlendirilecektir. Birinci
olan ergenin meniisii video olarak ¢aligmanin web sitesinde ve sosyal aglarinda yayinlayacaktir.

Ekleri:
Yazdirilabilir egitim materyalleri



Kantindeki gidalarin besin etiketi incelenerek hangi gidanin Akdeniz diyetine
uygun oldugunu karsilagtirabilme

Gerekce: Gengler, genellikle paketlenmis ve islenmis gidalara yonelirler. Bu gidalar genellikle
yuksek kalori, seker, yag ve sodyum igerigine sahip olup besin degeri diistiktiir. Bu durum, genclerde
obezite, diyabet ve diger kronik hastalik riskini artirir. Bu aktivite, Akdeniz diyetini uygulayan
genclere besin etiketlerini okumay1 6greterek disaridan hazir gida alirken bu diyeti siirdiirmelerini
saglamay1 amaglamaktadir. Besin etiketlerini okuyabilme becerisi, genglere gidalarin besin igerigi
hakkinda bilingli se¢imler yapmalarina yardimci olacaktir. Bu sayede, daha saglikli beslenme
aliskanliklar gelistirmeleri ve gelecekte kronik hastalik riskini azaltmalar1 miimkiin olacaktir.

Amag: Genglerin Akdeniz diyetine uygun sekilde saglikli beslenirken disarida ne tiketebileceklerini
ogrenmelerini saglamak

Ogrenme I¢erikleri:

Ogrenciler besin gruplarmin icerigi hakkinda bilgilenecek, besin etiketlerinin farkli béliimleri ve bu
boliimlerde yer alan bilgileri agiklayabilecek, dogal vey yapay katki maddelerini ayirt edebilecek ve
besin etiketi okuma becerisi kazanacaktir.

1- Arastirmacilar tarafindan besin gruplari ve her bir besin grubunun islevleri agiklanir.

2- Besin etiketlerinin farkli boliimleri ve bu boliimlerde yer alan bilgilerin anlami 6grencilere
anlatilir. Besin etiketlerinin nasil okunacagi anlatilir.

3- Ogrenciler, gruplara ayrilarak farkli besin etiketlerini inceler ve etiketlerde yer alan bilgileri
yorumlar.

4- Ogrencilere Akdeniz diyetine uygun bir alisveris listesi hazirlatilir.

5- Hazirlanilan aligveris listesine uygun gidalar kantinden segilerek Akdeniz diyetine uygunlugu
degerlendirilir.

Hazirlanma zaman: 1 hafta (6grencilerin etiket okumay1 6grenmesi igin)

Sdre: 1 saat (satin alinan paketli gidalarin igeriginin degerlendirilmesi igin)

Gerekli malzeme ve diger kaynaklar:
Akdeniz diyetine uygun paketli gida drnekleri
Farkli besin gruplarinin besin etiketleri

Beyaz tahta

Projeksiyon

Kalem

Kagit

Kantinden secilecek paketli gidalar

Degerlendirme: Etkinlik 6ncesinde ve sonrasinda 6grencilere Akdeniz diyetine ve besin etiketlerine
iligskin bilgi ve becerilerini 6lgen testler uygulanir. Bu testlerin karsilastiriimasi ile 6grencilerin ne
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kadarlik bir 6grenme sagladigini belirlenir. Etkinlikten sonra 6grencilere etkinlik ile ilgili geri bildirim
vermelerini isteyen anketler uygulanir. Etkinlik sirasinda 6grencilerin hazirladiklar Griinler (6rnegin,
Akdeniz diyetine uygun aligveris listesi, besin etiketleri yorumu, Akdeniz diyetine uygun tarifler)
degerlendirilerek 6grencilerin bilgi ve becerilerini uygulamaya koyabilme yetenegi 6l¢iiliir.

Ekler: Besin gruplari tablosu, katki maddelerinin tanimlari, besin etiketleri okurken nelere dikkat
edilebilecegi ile ilgili gorseller.
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Gida Laboratuvari: Saglikli ve
surduriulebilir bir beslenme

duzeninin uygulanmasi icin bir
deney alani olarak mutfak




Akdeniz diyetine uygun besleyici salata yapimi

Gerekge:

Genglerin ¢ogunda 06giin atlama siklikla goriilmekte ve zamandan tasarruf etmek amaciyla
hazir/paketlenmis gidalara (fastfood’lara) yonelim olduk¢a fazladir. Genglerin giinliik beslenme
aligkanliklar1 incelendiginde yeteri kadar taze sebze, meyve, tam tahilli iirlinler, beyaz et vb. gibi
Akdeniz Diyetini esas alan besinleri yeterince tiketmemektedir. Bu nedenle, gencler ihtiyag
duyduklari gunliik vitamin ve mineral ihtiyaglarini1 besinlerden yeteri miktarda karsilayamamaktadir.
Bundan dolay1, genclerin Akdeniz Diyetine uygun saglikli bir 6giin olan salatay1 genglere uygulamali
olarak gosterilmesi ve Akdeniz Diyetine uygun salatalarin ogiinlerde tiikketimini aligkanlik olarak
kazandirilmasi hedeflemektedir.

Amag: Gengleri Akdeniz Diyetine uygun bir 6giin olan salata yapimini 68retmek, sebzelerin besin
iceriklerinden bahsederek Akdeniz Diyeti hakkinda bilinci artirmak ve cesitli salata tarifleri
hazirlayarak Akdeniz Diyetine uygun salatalarin tiikketimini tesvik etmektir.

Ogrenme Icerikleri:

Ergenlerden beklenenler:

* “Akdeniz Diyeti” hakkinda yeterli bilgi birikimine/bilince sahip olmak,

*Akdeniz Diyetini iceren besinleri tanimak ve besin igerikleri hakkinda bilgi sahibi olmak,

» Akdeniz Diyetine uygun 6giin hazirlamay1 uygulamali olarak 6grenmek,

*Akdeniz Diyetini i¢eren besinlerin birbiri ile kombinasyonunu saglayarak dengeli ve saglikli besin
tabagi olusturmak,

« Akdeniz Diyetine uygun olan salatalar1 kendi beslenme aliskanliklarina dahil etmek.

Metodoloji:

1. Ogrenciler simf ortaminda bir araya geleceklerdir. Powerpoint iizerinden hazirlanan Akdeniz
Diyeti hakkinda genel bilgiler ve Akdeniz Diyeti 'ne uygun salata tarifleri (ton balikl salata,
renkli semizotu salatasi, ton balikli makarna salatasi, nohutlu semizotu salatasi, yesil mercimek
salatas1) 6grencilere sunularak bilingclenmeleri saglanacaktir.

2. Salata tarifleri her bir 6grenciye fotokopi olarak verilecektir.

3. Ergenlerden olusan 12 kisilik (6’sar kisilik 2 grup) 6grenci grubu ve 2 proje arastirmacisi ve 1
ogretmen esliginde, salata malzemeleri tanitilarak besin degerleri hakkinda sozlii bilgilendirme
yapilacaktir.

4. Akdeniz Diyeti ‘ne uygun 2 farkli salata tarifi 6grenciler ile birlikte uygulamali olarak

hazirlanacaktir.

Salatalar kisi bas1 porsiyonlara ayrilarak tadim yapilacaktir.

6. Biitiin salata yapim adimlar fotograflanacak ve salata tarifleri SWITCH to HEALTHY ’in
sosyal medyasinda paylasilacaktir.

o

Hazirlanma zamani: 1 hafta
Sure: 2 saat (okulda uygulamali olarak salata yapimi)

Gerekli malzeme ve diger kaynaklar:



Yesil mercimek

Konserve misir

Konserve kozlenmis biber
Salatalik Tursusu

Marul

Maydanoz

Nar

Plastik kase

Plastik kasik

Semiz otu

Slzme yogurt

Nohut

Ahsap kesme tahtasi

Cam karistirma tabagi
Bigak

Tava

Servis kasig1

Zeytin yagi

Nar eksisi

Tuz

Sarimsak

Baharatlar (kirmizi toz biber, sumak, karabiber, pul biber, kimyon)
Fotograflar akilli cep telefonu cekilecektir.

Degerlendirme:

Aragtirmacilar, Uriinlerin hazirlanmas1 konusunda genclere gerekli destegi saglayarak Akdeniz
Diyetine uygun besleyici salata tariflerinin nasil yapilacagim1i 6grencilere uygulamali olarak
ogretecektir. Arasgtirmacilar tarafindan hazirlanan salata tarif kitapgigi 6grencilere verilerek 6grenciler
ile birlikte ailelerin de bilinglenmeleri saglanacaktir. Boylece arastirmacilar, 6grencilerin Akdeniz
Diyetine uygun besleyici salatalar1 kendi hayatinda tiketmeleri aliskanlik kazanmasi saglanacaktir ve
salata tariflerinin uygulanip/uygulanmadigi konusunda o6grencilerle geri bildirim saglayacaktir.
Calismaya ait fotograflar ve Akdeniz Diyetine uygun besleyici salata tarifleri diger 6grencilerinde
gérmesi amaciyla ilgili sosyal aglarda yayimlayacaktir.
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TON BALIKLI SALATA

Malzemeler

* 1/2 demet marul

¢ 3-4 dal taze sogan

* 1 avug dereotu(ya da maydanoz)
4-5 adet cherry domates

¢ 1 adet salatalik

« 1 adet kirmizi (kapya) biber

* 1 adet ton baligl konservesi
Sosu igin:

e 1/2 adet limonun suyu

¢ 2 yemek kasigl elma sirkesi
4 yemek kasig zeytinyagi
1 tath kasigi hardal (istege bagli)
1 tutam tuz
1 tutam karabiber
Pul biber

YAPILISI:

1.Sebzeleri yikayip kurulayin ve dograyin.

2.Dilerseniz marullari bicak degdirmeden ellerinizle de bdlebilirsiniz.

3.Sosu icin gerekli malzemelerin timUnu de bir kasede bir araya getirip
karistirin.

4.Dogradiginiz sebzeleri bir karistirma kabina alip Gzerine hazirladiginiz
sosu gezdirin.

5.Tahta kasikla tim malzemeleri glizelce harmanlayip salata kasesine
alin.

6.Yagini stizdurdlglinuz ton baliklar parcalayarak Gzerine koyun.

7.Afiyet olsun!

PRIMA
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RENKLI SEMIZOTU SALATASI

Malzemeler
¢ 1 bag semizotu
* Birer adet kirmizi (kapya) biber,
sari ve turuncu dolmalik biber
* 2 yemek kasigl haslanmis misir
e 3 dal taze sogan
¢ 2 dal taze sarimsak
« 1 yemek kasig| zeytinyagi
SOS iCiN
¢ 1 cay kasigi tuz
¢ 1 adet limonun suyu
= 2 yemek kasigi zeytinyagi

1-2 KISILIK

YAPILISI:

1.Semizotunu yikayip kurulayin. Derin bir kaba alip tUzerlerini gececek kadar
kaynar su ekleyin.
2. 2-3 dakika sicak suda bekletip buzlu su dolu kaba aktarin ve stiziin.
Biberleri ktgtk kipler halinde dograyin.
3.S0gan ve sarimsaklari 1 cm olacak sekilde kesin.
4.Biber ve zeytinyagini bir tavaya alin.
5.0rta 1sida 1-2 dakika soteleyin.
6. Sogan ve sarimsagl ilave edip 2-3 dakika daha soteleyin. Daha sonra
ocaktan alin.
7.Semizotunu servis tabagina yayin.
8.Uzerlerine sotelenmis biberli karisimini ve haslanmis misiri yerlestirin.
9.Sos icin tim malzemeyi iyice ¢irpin.
10.Salatanin Uzerine gezdirip servis yapin.
11.Afiyet olsun :)

PRIMA
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TON BALIKLI MAKARNA SALATASI

Malzemeler:
¢ 5-6 yaprak marul
6 yemek kasigl tam bugday makarna
1 adet buylk boy salatalik
7 dal derotu (incecik kiyilir)
4 yemek kasigl haslanmis bezelye
Suyu stiztlmus haliyle 50 gram
ton balig
Yogurt sosu igin:
4 yemek kasigl yogurt
1 cay kasigl karabiber
1 adet orta boy limonun yarisi
Tuz

e e o o

12 KiSiLIK

YAPILISI:

1.0ncelikle makarnayi ve bezelyeyi pisirin.

2.Genis bir kaba sirasiyla yazan malzemeleri ekleyin.
3.Sos icin kiiguk bir kaba sirasiyla ekleyerek hazirlayin.
4.Son olarak sosu salataniza ekleyip iyice karistirin.
5.Afiyet olsun

OGRETMENLER ICIN EL KILAVUZU
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NOHUTLU SEMIZOTU SALATASI

Malzemeler:
* 1 demet semizotu
¢ 1 kase haslanmis nohut
» 2 kase yogurt
¢ 1 dis sarimsak
* 3yemek kasigl zeytinyag
« 1 tath kasigi biber salcasi
¢ Tuz, nane, pulbiber, kirmizibiber

YAPILISI:

1.0ncelikle semizotunu sirkeli suda 10 dakika bekletip, bol su
ile yikiyoruz.

2.Slzgecte kurumaya birakiyoruz.

3.Bu arada yogurdu iyice ¢irpip icine sarimsagi rendeliyoruz.

4.Tuz ilave edip karistiriyoruz.

5.Ardindan tavaya yaglarimizi ilave edip haslanmis
nohutlarimizi 2 dakika kavuruyoruz.

6.Salca ve baharatlarida ekleyip tim malzemenin birbirine
gecmesini sagliyoruz.

7.Kagit havlu ile fazla suyunu aldigimiz semiz otunu derin bir
kase icine alip tzerine sarimsakli yogurdumuzu ekleyip iyice
karistirlyoruz.

8.Yogurtlu semizotunu servis tabagina alip Gzerine salcall
nohut ilave ediyoruz.

9.Afiyet olsun :)
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YESIL MERCIMEK SALATASI

Malzemeler:
¢ 1 su bardag haslanmis yesil
mercimek
1 cay bardagi haslanmis misir
2 adet k6zlenmis kirmizi biber
5-6 yaprak Marul
1/2 demet Maydanoz
5-6 adet salatalik tursusu
Nar (istege bagh)
1 tutam tuz
Sos icin:
2 yemek kasigi nar eksisi
3 yemek kasigi zeytinyagl

YAPILISI:

1. Yesil mercimegi ve misirinizi haslayiniz.

2.Ardindan marul ve maydanozu ince ince dograyiniz.
3.Salatalik tursusu ve kirmizi biberinizi dograyiniz.
4.Genis bir kapa sirasiyla malzemeleri ekleyiniz.

5.Sosu hazirlayiniz.

6.Hazirladiginiz sosu salatanin icerisine ekleyip karistiriniz
7.Afiyet olsun :)

NDIDIAA A
PRIMA




Akdeniz diyetine uygun besleyici smoothie yapimi

Gerekge:

Genglerin ¢ogunda 6giin atlama siklikla goriilmekte ve zamandan tasarruf etmek amaciyla
hazir/paketlenmis gidalara (fastfood’lara) yonelim oldukca fazladir.

Genglerin giinliik beslenme aligkanliklari incelendiginde yeteri kadar taze sebze, meyve, tam tahilli
uriinler, beyaz et vb. gibi Akdeniz Diyetini esas alan besinleri yeterince tilketmemektedir. Ozellikle
ara 6giin segeneklerinde hazir/paketli gidalar siklikla tercih edilmektedir. Bu nedenle, gengler ihtiyag
duyduklar1 giinliik vitamin ve mineral ihtiyaglarini besinlerden yeteri miktarda karsilayamamaktadir.
Bundan dolayi, genglerin Akdeniz Diyetine uygun saglikli bir ara 6giin secenegi olan ev yapimi
smoothie/dondurmalar (meyve-sebze, siit trtinleri ve yaglh tohumlarindan olusan) yapilarak genglere
uygulamali olarak gosterilmesi ve Akdeniz Diyetine uygun ev yapimi Smoothie/dondurma tariflerinin
ara Ogiinlerde tiikketiminin aliskanlik olarak kazandirilmasi hedeflemektedir.

Amag: Gengleri Akdeniz Diyetine uygun bir ara 6giin segenegi olan ev yapimi smoothie/dondurma
yapimini 6gretmek, ev yapimi smoothie/dondurma igerisinde yer alan besin igeriklerinden bahsederek
Akdeniz Diyeti hakkinda bilinci artirmak ve ¢esitli smoothie/dondurma tarifleri hazirlayarak Akdeniz
Diyetine uygun ev yapimi smoothie/dondurma tiikketimini tesvik etmektir.

Ogrenme Icerikleri:

Ergenlerden beklenenler:

* “Akdeniz Diyeti” hakkinda yeterli bilgi birikimine/bilince sahip olmak,

*Akdeniz Diyetini iceren besinleri tanimak ve besin icerikleri hakkinda bilgi sahibi olmak,

» Akdeniz Diyetine uygun ara 6giin hazirlamay1 uygulamali olarak 6grenmek,

*Akdeniz Diyetini igeren besinlerin birbiri ile kombinasyonunu saglayarak dengeli ve saglikli ara 6giin
secenegi olusturmak,

» Akdeniz Diyetine uygun olan ev yapimi smoothie/dondurmay1 kendi beslenme aliskanliklarina dahil
etmek.

Metodoloji:

7. Ogrenciler simf ortaminda bir araya geleceklerdir. Powerpoint {izerinden hazirlanan Akdeniz
Diyeti hakkinda genel bilgiler ve Akdeniz Diyeti 'ne uygun ev yapimi smoothie/dondurma
tarifleri 6grencilere sunularak bilinglenmeleri saglanacaktir.

8. Ev yapimi smoothie/dondurma tarifleri her bir 6grenciye fotokopi olarak verilecektir.

9. Ergenlerden olusan 12 kisilik (4 er kisilik 3 grup) 6grenci grubu ve 2 proje arastirmacisi ve 1
ogretmen esliginde, smoothie/dondurma malzemeleri tanitilarak besin degerleri hakkinda
sozli bilgilendirme yapilacaktir.

10. Akdeniz Diyeti ‘ne uygun 2 farkli smoothie tarifi 6grenciler ile birlikte uygulamali olarak
hazirlanacaktir.

11. Smoothieler kisi bas1 porsiyonlara ayrilarak tadim yapilacaktir.

12. Biitlin smoothie yapim adimlar fotograflanacak ve SWITCH to HEALTHY’in sosyal
medyasinda paylasilacaktir.

Hazirlanma zamani: 1 hafta
Sure: 1 gun (okulda uygulamali olarak smoothie yapimi)



Gerekli malzeme ve diger kaynaklar:
¢ Silikon dondurucu kab1
e Plastik bardak
e Smoothie Blender
e Ananas
e Muz
o Kefir
Limon
Balparmak/bal (350 g)
Ahududu
Bogiirtlen
Cilek
Yaban mersini
St
Zencefil
Nane
Findik
Ceviz
Badem
Kakao
Plastik tabak
Kesme bigagi
Kesme tahtasi
Buz
Fotograflar akilli cep telefonu cekilecektir.

Degerlendirme:

Arastirmacilar, iirlinlerin hazirlanmas: konusunda genglere gerekli destegi saglayarak Akdeniz
Diyetine uygun besleyici ev yapimi smoothie/dondurma tariflerinin nasil yapilacagini 6grencilere
uygulamali olarak Ogretecektir. Arastirmacilar tarafindan hazirlanan smoothie/dondurma tarif
kitapcigr 6grencilere verilerek 6grenciler ile birlikte ailelerin de bilinglenmeleri saglanacaktir. Boylece
arastirmacilar, 6grencilerin Akdeniz Diyetine uygun besleyici smoothie/dondurma tariflerini kendi
hayatinda tliketmeleri aliskanlik kazanmasi saglanacaktir ve smoothie/dondurma tariflerinin
uygulanip/uygulanmadigi konusunda oOgrencilerle geri bildirim saglayacaktir. Calismaya ait
fotograflar ve Akdeniz Diyetine uygun besleyici salata tarifleri diger 6grencilerinde gérmesi amaciyla
ilgili sosyal aglarda yayimlayacaktir.

Ekler:
Akdeniz Diyetine uygun besleyici smoothie/dondurma tariflerini iceren sunum ve etkinlik siirecine ait
fotograflar EK’te paylasilacaktir.



SWITCH,{; e | [ @PRIMA m——

— - OGRETMENLER ICIN EL KILAVUZU

MALZEMELER:

* 1 su bardag st veya yogurt
veya kefir

* 1adet orta boy kirmizi elma

* 1/2 su bardagi badem veya
findik veya ceviz

* 1/4 tath kasigi targin

* 1 tath kasig bal

YAPILISI:

1.Dort esit parcaya bolup cekirdekli kisimlarim ¢ikardiginiz
kirmizi elmanin kabuklarini soyun.

2.Soguk sutu blendera alin.

3.Yogurt, elma dilimleri, badem igi, bal ve targini siite veya
yogurda veya kefire ekleyin.

4.Tum malzemeleri blenderda ptire haline gelene kadar
karistirdiktan sonra bekletmeden soguk olarak servis
edin.

5.Afiyet olsun :)

Arzuya gore blender kabina igme suyuyla hazirlanmig buz kiipleri
katarak icecegin yogunlugunu azaltabilirsiniz.

DONDURMA YAPMAK iCiN:
1.Hazirladigimiz pure karistmini dondurma kaliplarina
dokerek buzdolabinda (dondurucu kisminda) 1 gin kadar
bekletebilirsiniz.

PRIMA -
¥ ;




EDswarenememn | I QPRIMA —

—— e OGRETMENLER ICIN EL KILAVUZU
[
|: ’szT(u HE ALTH
L
KAKAOLU MUZLU SMOOTHIE

MALZEMELER:

* 1 adet muz (dilimlenmis)

* 1 yemek kasig bal

* 2 adet ceviz veya 10 adet findik
veya 12 adet badem

* 1 su bardagi (200 ml) Kefir veya
st

® 5 adet buz (istege baglh)

* 1 yemek kasigl kakao

1 KISILIK

YAPILISI:

1.Kakao, yarim adet muz ve 2 adet buz hari¢ tim malzemeleri
blenderin igerisine aktarin.

2.Tum malzemeler birbirine karisana dek blenderdan gecirin.

3.Acik renkli karisimin yarisini bardaga aktarin.

4.Kalan yarisinin Uzerine kakao, 1/2 adet dondurulmus muz ve
2 adet buz ilave edip tekrar blenderdan gecirin.

5.Bardaga aktardiginiz acik renkli karisimin tzerine kakaolu
karisimi ekleyin ve smoothie hazir!

6. Afiyet olsun:)

Arzuya gore blender kabina igme suyuyla hazirlanmig buz kipleri
katarak icecegin yogunlugunu azaltabilirsiniz.

DONDURMA YAPMAK iGiN:
1.Hazirladiginiz pare karisimini dondurma kaliplarina dokerek
buzdolabinda (dondurucu kisminda) 1 giin kadar
bekletebilirsiniz

PRIMA -
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ORMAN MEYVELI SMOOTHIE

MALZEMELER:
® 1 su bardag (200 mi) kefir
veya sut
4 adet orta boy cilek
1 avug yaban mersini
1 avug¢ ahududu
1 avug bogartlen
10 gram taze zencefil
6 yaprak taze nane

YAPILISI:

1.Bol suda yikadiginiz cilek, yaban mersini, bogurtlen ve ahududuyu
salata kurutucusunda kurutun.

2.Kabugunu ince bir sekilde soydugunuz taze zencefili kuguk parcalar
halinde kesin.

3.Cileklerin sap kisimlarini aldiktan sonra dort esit parcaya bolin.

4.Kefir, dogranmis cilek, yaban mersini, ahududu ve bogurtlen
tanelerini zencefil parcalariyla birlikte blender kabina alin. Nane
yapraklarini ekleyin.

5.Tum malzemeleri kisa bir sdre, hafif putarlt kalana kadar
blenderda cekin.

6. Afiyet olsun :)

Arzuya gore blender kabina igme suyuyla hazirlanmig buz klpleri
katarak igecegin yogunlugunu azaltabilirsiniz.

DONDURMA YAPMAK iCiN:
1.Hazirladigimiz pure kansimini dondurma kaliplarina dokerek
buzdolabinda (dondurucu kisminda) 1 glin kadar bekletebilirsiniz

) PRIMA
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YESIL SMOOTHIE TARIFI

MALZEMELER:

o 3 adet orta boy yesil elma

® 200 gram korpe 1spanak

* 5 gram taze zencefil

e 4 yemek kasigl yogurt

» 1/2su bardag demlenmis
yesil cay

« 1tath kasigi bal

YAPILISI:

1.Bol suda yikadiginiz korpe 1spanak yapraklarini salata kurutucusunda
kurutun.

2.Kabugunu ince bir sekilde soydugunuz taze zencefili kiigik pargalar
halinde kesin.

3.Bol suda yikayip kuruladiginiz kabuklu yesil elmalari dort esit pargaya
béldukten sonra cekirdekli kisimlarini gikartin.

4.Yesil cay yapraklarini sicak suda demledikten sonra suziup sogumasi
icin bir kenarda bekletin.

5.Yogurt, bal, kérpe 1spanak yapraklari, zencefil parcalari ve demlenmis
yesil cayi bir blendera alin.

6.Tek tek eklediginiz kabuklu yesil elma dilimlerinin yardimiyla tim
malzemeleri kisa bir stre hafif putirla kalana kadar blenderda cektirin.

7.Afiyet olsun :)

Arzuya gore blender kabina igme suyuyla hazirlanmig buz kipleri
katarak icecegin yogunlugunu azaltabilirsiniz.

DONDURMA YAPMAK iGiN:
1.Hazirladigimz pure karigimim dondurma kaliplarina dokerek
buzdolabinda (dondurucu kisminda) 1 glin kadar bekletebilirsiniz

9 PRIMA
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ANANASLI SMOOTHIE TARIFi

MALZEMELER:

* 2 dilim ananas

* 1/2 muz,

* 1 su bardag: (200 ml) stt veya
kefir

* 2 dilim limon (Kabuklari ile
birlikte)

* 1 avug Ahududu veya bogurtlen
veya cilek veya yaban mersini

* 1 yemek kasig bal

m.t:

YAPILISI:

1.Bol suda yikadifiniz gilek/yaban mersini/bogurtlen veya
ahududuyu salata kurutucusunda kurutun.

2.Ananasin kabugunu soyun ve 2 dilim kesin.

3.Tum malzemeleri sirasiyla blender'a ekleyin ve karistirin.

4. Afiyet olsun :)

Arzuya gore blender kabina igme suyuyla hazirlanmig buz kipleri
katarak icecegin yogunlugunu azaltabilirsiniz.

DONDURMA YAPMAK iCiN:
1.Hazirladiginiz pure karisimini dondurma
kaliplarina dokerek buzdolabinda (dondurucu |
kisminda) 1 gln kadar bekletebilirsiniz
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