Diset

Para conocer los alimentos de cada estacién ‘




La linea pretende sensibilizar sobre la preservacion y el
amor por huestro planeta. Con la ayuda de juegos, actividades y consejos, los
mds pequenos desarrollardn su sensibilidad hacia la naturaleza y el respeto por
su entorno y serdn conscientes de que los actos del dia a dia si importan para
hacer de nuestro mundo un lugar mejor.

estd pensado para que las ninas y los
ninos aprendan a identificar las distintas variedades de frutas y verduras, y a
reconocer el momento éptimo para su consumo. Asimismo, se familiarizardn con
los principales grupos de alimentos y con distintas combinaciones de ellos en
diversos platos.

Ademads, incluye este breve manual pedagdgico, cuyo objetivo es ayudar a las
familias a comprender y explicar mejor el juego.

Consumiendo frutas y verduras de temporada estds cuidando del medio
ambiente. Por otro lado, tienen la ventaja de ser mds sabrosas, nutritivas,
duraderas y, por supuesto, econémicas.

Las frutas y verduras deben consumirse cuando estdn recién recolectadas, pues
es entonces cuando nos aportan las vitaminas y nutrientes que necesitamos en
ese momento del ano. En verano, por ejemplo, con el calor, necesitamos mayor
cantidad de agua, que nos aportan las verduras y frutas de esa estacién, como
la sandia, el melén o los tomates. En invierno, en cambio, aprovechamos la
vitamina C de citricos como las naranjas, mandarinas...

¢Coémo ayudamos al medio ambiente? El consumo de alimentos de temporada
y de proximidad contribuye a preservar variedades locales de frutas y verduras
contribuyendo a una mayor diversidad, deteniendo la deforestacién, haciendo
un uso mds racional del agua y reduciendo la emisién de gases efecto
invernadero, ya que la energia necesaria para cultivarlos es menor. Por otro

lado, al no tener que ser transportados largas distancias, se reduce la huella de
carbono. iPor no hablar de que son mas baratos, estdn mds ricos y no pierden sus
propiedades por el camino!

Con nuestras elecciones respecto a los alimentos podemos favorecer a pequenos
agricultores y ganaderos locales que impulsan prdcticas mds respetuosas con

el medio ambiente que son beneficiosas para la naturaleza, ayudando asi a
preservar el planeta.



A partir de 1 jugador/a.

Montar el puzle. Mirar con detalle para descubrir las diferencias entre las
estaciones: drboles, plantas, ropa de los personajes y, sobre todo, alimentos.

Antes de empezar a jugar, se recomienda que las ninas y los ninos se familiaricen
con el material, observando las fichas de frutas, verduras y otros alimentos y
nombrdndolas.

A partir de 1 jugador/a.

Montar el puzle y hacer un montén con las fichas redondas de las frutas

y verduras. Coger las fichas redondas de las frutas y verduras y buscar el
alimento en el puzle para saber en qué estacion del ano podemos encontrarla.
Comprobar, con el sistema autocorrectivo de la parte trasera de las fichas, la
estacion o estaciones en que podemos encontrar esos alimentos.




A partir de 2 jugadores/as.

Montar el puzle y repartir diez fichas redondas a cada jugador/a, que las coloca
con las ilustraciones boca arriba, y el resto pasa a la reserva. A continuacion,

se gira la ruleta. La/El jugador/a que empieza elije, de entre sus fichas, una que
considere que pertenece a la estacién que ha indicado la flecha. Para saber si
ha acertado, se le da la vuelta a la ficha y se comprueba el color. Si es asi, se
coloca a un lado. Si no, se coge otra del montén de la banca. Pasa el turno al
jugador de la derecha. Gana el primero en quedarse sin fichas.

A partir de 2 jugadores/as.

Colocar el puzle del lado del dorso y las fichas redondas de las frutas y verduras
con el color hacia arriba. Una a una, se van girando las fichas. El primero que las
encuentra en el puzle se queda con ellas. Gana el jugador/a con mds fichas.
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A partir de 1 jugador/a.

Coger las cartas, las fichas cuadradas de ingredientes y las redondas de frutas y
verduras. Observar con detenimiento las cartas con las distintas recetas e intentar
descubrir de qué ingredientes estdn compuestas.

Colocar con la imagen hacia arriba las fichas cuadradas y las redondas sobre la
mesa y buscar los ingredientes de cada plato. Una vez elegidos, comprobar en el
reverso de la carta si son correctos.



Las cartas pueden servir para comentar con las nifnas y ninos la necesidad de
llevar una dieta saludable y de comer lo mas variado posible. Puede ser un punto
de partida para explicar a los pequefnos conceptos bdsicos de nutriciéon, como la
necesidad de ingerir hidratos de carbono, proteinas y verduras y frutas.

Animaos con vuestras propias combinaciones de platos con distintos ingredientes.
La imaginacién no tiene limites.

Pues ahora toca llevar a la practica todo lo que habéis aprendido.

Si intentamos mejorar nuestros hdbitos para ser mdas cuidadosos con el medio
ambiente, podremos mitigar las consecuencias del cambio climatico y la
contaminacién.

Nuestras opciones como consumidores tienen impacto en nuestro entorno. De
hecho, con nuestras elecciones podemos favorecer a pequenos agricultores
y ganaderos locales que impulsan practicas mas respetuosas con el medio
ambiente y que son beneficiosas para la naturaleza.

En resumen, cambiando pequenas acciones de tu dia a dia, puedes ayudar
a cuidar el medio ambiente y poner tu granito de arena para preservar toda
la belleza de nuestro planeta y para que las proximas generaciones sigan
disfrutando de él en todo su esplendor.



* Las frutas son un postre delicioso, pero también las podéis comer para
desayunar, almorzar, merendar. Es aconsejable introducir verduras en las dos
comidas principales, y también podéis anadirlas a bocadillos y tentempiés.

* Invitad a los mas pequenos a realizar los distintos platos que aparecen en las
cartas y modificadlos anadiendo o quitando ingredientes segun vuestros gustos,
siempre con la ayuda o supervisién de un adulto.

* Probad a hacer alguna mermelada con frutas maduras. También podéis buscar
otro tipo de conservas con verduras y/o frutas: desecadas, salsas...

* Plantad alguna hierba aromdtica o alguna otra planta en casa. Los/las
pequenos/as podrdn ver de cerca el crecimiento y, mdas adelante, disfrutar de
sus sabores.

* Visitad a algun agricultor cercano o alguin huerto urbano y observad de cerca
los distintos cultivos.
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