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Caballa en
aceite de
oliva

1009

Calorias
Grasa
Colesterol
Sodio
Carbohidratos
Fibra

Azacar
Proteinas

Vitamina A 302,10 ug
Vitamina B12 1,30 ug

Hierro 0,85 mg

Calorias

Grasa

Colesterol

Sodio

Carbohidratos

Fibra

Azacar

Proteinas

Vitamina A 125 ug

Vitamina B12 9,80 ug
Hierro 1,01 mg

195 kcal
15,20 g
169,60 mg
110 mg
1,50g

0g

1,50g
13,12 ¢
Vitamina C

Calcio
Vitamina B3

0 mg
45,53 mg
7 mg

217 kcal
13,80 g
66,90 mg
382 mg

VitaminaC 0,09 mg
Calcio 17,20 mg
Vitamina B3 17,10 mg

Calamares
en salsa
americana

1009
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Atan en
aceite
de oliva

Calorias
Grasa
Colesterol
Sodio
Carbohidratos
Fibra

Azacar

Proteinas

Vitamina A 49 ug
Vitamina B12 29,60 ug
Hierro 2,90 mg

Calorias

Grasa

Colesterol

Sodio

Carbohidratos

Fibra

Azacar

Proteinas

Vitamina A

Vitamina B12
Hierro

62,20 ug
5ug
1,20 mg

218 kcal

13,60 g

65 mg

366 mg

0g

0g

0g

23,93 g

Vitamina C 0 mg

Calcio 314 mg
Vitamina B3 12,57 mg

208 kcal
12,10 g
39,80 mg
291 mg

Vitamina C 0 mg
Calcio 27,70 mg
Vitamina B3 18,20 mg

Sardinas
en aceite

de oliva
1009
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ACTIVIDAD 1. 20S GUSTAN LAS CONSERVAS?

Tras hacer nuestro taller de “Haz clic a tu bocata”, se iniciara una charla debate:

é0s gustan las conservas de productos del mar?

éCuadles conocéis? Hagamos un listado.

éComéis conservas de productos del mar en vuestras casas?

éCuando? ¢De qué forma? ¢Cudles?

éAlguna vez hicisteis en vuestras casas alguno de los bocatas propuestos
en el folleto informativo o en el taller de Pan y Lata?

6. ¢éCudl? Los que no lo hicisteis, épor qué?

ninewWNR

Se apuntaran todos los datos en una pizarra o en un medio elegido por el/la
docente para ver los resultados de una forma general y poder tratar el tema.
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ACTIVIDAD 2. LA ETIQUETA INFORMA

Pediremos a todos/as los/as nifios/as que recojan en sus hogares varios
ejemplos de etiquetas de conservas de productos del mar. Esas etiquetas nos
servirdn como material para trabajar. Primero ensefiaremos a leer las etiquetas
y a entender la informacién que en ellas aparece y la importancia que esta
tiene:

e DENOMINACION, ejemplo: Atn claro al natural

e CAPACIDAD NOMINAL, peso neto, peso neto escurrido

e INGREDIENTES: ejemplo: Atun claro, agua y sal.

e INFORMACION NUTRICIONAL: Valores energéticos, valores medios,
cantidad diaria recomendada...

e FECHA DE CADUCIDAD

e CONSERVACION Y MODO DE EMPLEO: frigorifico, lugar seco...

Una vez que sepamos leer los datos, les pediremos a los/as alumnos/as que
pongan en practica los conocimientos recientemente adquiridos.

MEJILLONES EN ESCABECHE  (rirmiNar NG CToTo /N

DBe g Ry Qﬂ%g Valor medio por 100g de producto escurrido
5 K , %’m 712kJ/ 170 keal
aceite de oliva (E%), vinagre de vino, especias
INGREDIENTS: M :ﬁ:f} yprovincialis 1;,,“1@ de las

dolive (15%) mnal'gredevin, épices el sel.
0il (15%), wine vinegar, spices and Sall
Producto esterilizado
Almacenar en lugar frescoy seco

Alio contenido en écidos: 'w@
Peso Neto:

hekomeana 115% ?;mwg 78

aﬁ"““"“"m eSO Q@ ki

Omega 3 WWA) 099

.

Ejemplo:

Etiquetas de mejillon: ¢ Cudl es el peso de esta conserva? ¢ Cudl es su fecha de
caducidad? ¢ Cudl es su valor energético en proteinas? ¢ Como se conserva?
El/la docente podrd aprovechar para hacer un panel con las distintas especies
en conserva y hacer una tabla comparativa con esos valores y datos recogidos
por los/as alumnos/as.
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ACTIVIDAD 3. UNA DIETA LLENA DE ENERGIA

Seleccionaremos 4 o 5 etiquetas de distintas especies y apuntaremos el valor
energético de estas.

Compararemos ese valor con el de productos alimenticios basicos como leche,
pan, hortalizas, carne, ...

Dividiremos a la clase en grupos de 4 o 6 componentes. Cada uno de ellos
debera elaborar un menu para una comida y que incorpore como minimo un
tipo del mar en conserva, y debera calcular de forma aproximada el valor ener-
gético de dicho menu.

Una vez terminado, se puede ver la viabilidad de dichos menus y hacer un li-
breto de menu restaurante con las distintas ideas.

20 | Unidad didactica Primaria




ACTIVIDAD 4. ETIQUETANDO

Ahora que ya vimos distintas etiquetas, las entendemos y sabemos cudl es la
informacion que debe aparecer, le explicaremos al alumnado la importancia
de la apariencia de los productos para que el alumno y alumna se fijen en ellos
y los seleccionen de entre todas las ofertas que se encuentran en las cadenas
de distribucién.

Diseflamos nuestras propias etiquetas, y pensamos cdmo nos gustaria que fue-
se, con el objetivo de que otros/as nifios/as de la misma edad se fijen en ella
en el supermercado.

Dividimos nuevamente a la clase en grupos de 4 o 6 alumnos/as y cada grupo
debe elegir una especie de pescado en conserva y disefiar la etiqueta sin fijarse
en como son en realidad.

Luego haremos una exposicién donde ensefiaran sus etiquetas y explicaran por
qué las disefiaron asi.

Una vez expuestas se puede ver entre todos formas de mejorarlas, hacerlas
mas atractivas, completas, etc.
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ACTIVIDAD 5. iCOLLAGERRR!

(Reciclar, Reutilizar y Reducir)

Explicaremos al alumnado la importancia de separar y reciclar los residuos que
se generan en sus hogares, como debemos hacer la separacién y donde debe-
mos depositarlos.

Contenedor azul. Papel y carton.

Contenedor amarillo. Residuos inorganicos, latas plasticos...
Contenedor verde cuadrado. Restos organicos.
Contenedor verde redondo. Vidrios.

Contenedor naranja. Aceites.

Puntos limpios. Recogida de residuos especiales.

Explicaremos que en el caso de las conservas debemos separar: el continente
(lata o vidrio) el contenido (residuo organico) y la etiqueta o paquete (papel,
cartén o plastico).

Ya visto el reciclaje, vamos a hacer una actividad de reutilizacién, donde usa-
remos diferentes materiales de reciclaje, con nuestras etiquetas de base para
hacer un collage.

Dividiremos a la clase en pequefios grupos, cada uno de ellos tendrd que es-
coger una especie marina que se pueda consumir en conserva y debera repre-
sentarla en un collage con el material de reciclaje y las etiquetas de trabajos
anteriores.

Los collages resultantes se pueden poner para decorar los pasillos del centro
previa autorizacién del mismo.
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ACTIVIDAD 6. iHAY QUE CONTARLO!

iHay que comer mds conservas! iY hay que contarlo!

Se divide la clase en grupos. Cada uno de ellos debe pensar una campana de
publicidad en forma de cartel para convencer a sus familias y amigos, asi como
al resto del centro escolar, de los muchos beneficios de comer conservas de
pescados y mariscos.

En cada cartel debe haber por lo menos:

Una frase-lema que anime al consumo de las conservas.

Un dibujo alusivo.

Una lista de tres razones por las que conviene comer pescado y

mariscos en conserva.

Los nombres de los autores de la campaiia.

Luego, estos carteles se pueden fotocopiar y colgar con la autorizacién del cen-
tro por los pasillos del mismo.
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