Version imprimible ficha didactica 2021-2022

Secundaria Primer grado

Ciencias 1. Biologia

Exploracion y Comprension del Mundo Natural y Social.

“Comida Mexicana Nutritiva”

@ ¢Qué voy a aprender?

Explica céomo evitar el sobrepeso y la obesidad con base a las
caracteristicas de la dieta correcta y las necesidades energéticas en la

adolescencia.

@ ¢ Qué necesito?

Recomendaciones generales: Materiales:

En esta ficha tendrds la oportunidad de
identificar comidas nutritivas en la dieta del
mexicano que aportan los nutrimentos que el
cuerpo necesita al combinar alimentos variados,
sufrientes e higiénicamente elaborados.

Te invitamos a realizar las actividades de esta
ficha en comparia de tu familia con toda la
responsabilidad y entusiasmo, pues esto es
garantia de que adquieras mds conocimientos y
luego puedas compartirlos.
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Libro de texto

Cuaderno de Biologia
Lapices

Lapiceras

Colores

Ingredientes necesarios
para elaborar la receta de
un alimento rico y nutritivo.
Computadora, tableta o
celular

Conectividad a internet
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Organizador de actividades:

A continuacion te presentamos lo que tendras que realizar para

conocer un poco mas sobre alimentos nutritivos en la dieta de los

mexicanos. Te pedimos que marques con (X) las actividades cuando las

completes, pues esto te permitira tener la certeza de que has cumplido

correctamente con tu tarea.




Actividades JYa lo realicé?

1.- Elaboracién de yogurt casero

2.- Preguntas de reflexion personal

3.- Sopa de letras sobre la Jarra del Buen Beber

iManos a la obra!

Nos Introducimos al Tema

Las recomendaciones en el
consumo de alimentos, se basan en
las necesidades energéticas de
nuestro cuerpo para tener un
adecuado funcionamiento de él.

La cantidad de energia requerida
por las personas depende de la
edad, sexo, actividad fisica, entre

otros.

Tomando como referencia el “Plato del Bien Comer”, es
importante comer MUCHAS frutas y verduras,
SUFICIENTES cereales y tubérculos, comer
MODERADAMENTE algunas leguminosas y alimentos de
origen animal, ademds que se debe COMBINAR las

leguminosas y cereales porque mejora las propiedades de

las proteinas que se consumen.

Actividad 1. Elaboracion de Yogurt Casero

¢Como Elaborar Yogurt Casero?

Ingredientes y Utensilios

% Un litro de leche entera

% Una unidad de yogurt natural 125g (comercial)

% 3 Cucharadas soperas de leche en polvo (cualquier marca)
% Estufa

% Una olla de aluminio, peltre o barro mediana

% Una cuchara sopera

% Una bolsa de pldstico mediana

% Una manta de cocina limpia




1. Poner la leche en una olla y se calienta hasta alcanzar los 60-70 °C
aproximadamente y se mantiene en esta temperatura durante 5 minutos
evitando que llegue a hervir.

2. A continuaciéon se deja enfriar hasta que alcance los 40-45 grados.

3. Cuando la leche estd tibia se le agrega tres cucharadas soperas de yogurt
natural y se remueve bien para que se disuelva, a continuacion, se le agrega
también, 3 cucharadas soperas de leche en polvo (cualquier marca
comercial) y se agita hasta que se incorpore bien.

4. Se cubre el recipiente con una tapa o con un
pano limpio y se envuelve en una bolsa de
pldastico y se cierra con un nudo, dejdndose
reposar durante 10 horas, manteniendo la
misma temperatura y evitando que se enfrie.

Colocar el recipiente en un lugar donde no
varie la temperatura, por ejemplo: arriba del
refrigerador o cerca del piloto de la estufa o
unas horas expuesta al sol.

5. Pasado este tiempo, la leche debe haber
coagulado de forma homogénea. De no ser asi,
si la leche estd poco coagulada y su sabor es
ligeramente dcido es que le falta reposar un
poco mads. Se vuelve a tapar bien y se deja
reposar un par de horas mas.

6. Cuando el yogurt estd listo desprende un

suave aroma ldactico tipico del yogurt.

. . NOTA: una vez en el refrigerador
Entonces se pone en el refrigerador y listo .
el yogurt dura aproximadamente

Prara su consumo. una semana.

Actividad 2. Preguntas de Reflexiéon Personal
¢Como Elaborar Yogurt Casero?
(Contesta las preguntas en tu cuaderno de Biologia)

1. ¢Cudl fue tu aprendizaje al elaborar ésta actividad?

2. :Qué importancia tiene el prepara los alimentos en casa?

3. iPor qué necesitas una alimentacién completa, variada y equilibrada?

4. :Consideras que la comida mexicana es nutritiva?;Por qué?




Sugerencias para degustar el yogurt
casero

El yogurt es un alimento lacteo de

consistencia cremosa, que contiene una
gra‘n CQTTtIdCld de nutrientes como YOGURT NATURAL YOGURT CON FRUTA Y/O
carbohidratos, proteinas, lipidos, minerales GRANOLA

y vitaminas.

GELATINA DE YOGURT EL YOGURT COMO
DE FRESA COMO ADEREZO

Receta “Gelatina de Yogurt de Fresa”
Ingredientes y Utensilios

Un litro de yogurt natural, elaborado en casa

X3

8

X3

8

30 gramos o 3 cucharadas soperas o 3 sobres de grenetina
3/4 de litro de agua
10 cucharadas soperas de azdcar

X3

%

X3

8

o,
o

300 gramos de fresas naturales u otra fruta como guayaba, durazno,
mango, manzanga, etc.

o,
o

Una licuadora

X3

¢

Un molde engrasado con aceite de cocina

o,
°n

Un tazdn

X3

¢

Una cuchara sopera

o,
o

Una olla para calentar el agua
Procedimiento

1. Colocar una taza de agua en la olla para calentarla hasta que éste a punto
de soltar el hervor. Después de esto, se le agrega la grenetina para ser
hidratada y disuelta. Se debe de batir continuamente, hasta que
desaparezcan los grumos y en seguida se le anade el resto del agua.
Después reservar.

2. Se deberd machacar muy bien las fresas (la fruta debe estar limpia y
desinfectada) para luego incorporarlas con el yogurt natural en el vaso de
la licuadora y licuar por unos minutos.

3. Posteriormente, se vierte en el tazdn el yogurt mezclado con las fresas y se

le agrega la azdcar hasta que quede muy bien integrada.




4. A continuacion, se anade poco a
poco la grenetina disuelta en el agua
al yogurt con la fresa y se revuelve
bien hasta que todo este integrado.

5. La mezcla se vierte al molde con la
cuchara y se mete al refrigerador
hasta que este completamente
cuajoda o dura.

6. Después de unas horas se desmolda

en una charola o platén y se decora

con fresas Y nueces.

Actividad 3. Jarra del Buen Beber

Esquema de la Jarra del Buen Beber

Nivel Vasos Color Bebida
I 6-8 Azul Agua potable
- 0-2 Verde Leche semidescremada
al 1% y descremada.
111 0-4 Morado Caféy té sin azdcar
0-2 Anaranja | Bebidas no caldricas
v do con edulcorantes

artificiales
0-1/2 Dorado Jugo 100% de frutas,
v leche entera y bebidas

alcohdlicas

Elabora o imprime la sopa de letras y localiza los siguientes conceptos y
oraciones en ella:

* bebidas no caldricas

* agua natural

* leche de soya

+ refrescos

* leche entera

* aguade sabor

* leche semidescremada jugos de fruta
« caféyté

+ caféytésinazicar
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éQué aprendi?
Evaluando lo aprendido

Revisa si al realizar tus actividades, éstas cumplen con los siguientes

aspectos:

Puntos a considerar Si ‘ No

1

JUtilizaste los ingredientes necesarios para elaborar el
yogurt en casa?

2. :Seguiste el procedimiento que se menciond, para elaborar

el yogurt?

¢Elyogurt, fue higiénicamente preparado?

JRecibiste el apoyo de un adulto?

<Contestaste las preguntas reflexivas, sobre la forma facil,
rdpida y divertida de cocinar una comida saludable como el
yogurt?

6. iRealizaste la sopa de letras relacionada a la Jarra del Buen

Beber?




Para aprender mas...

El agua proporciona vida y salud. Para el consumo cotidiano, el agua debe ser
de buena calidad y muy limpia.

El agua que ingerimos se requiere potabilizar; siendo éste un proceso de limpieza del
agua para que sea apta para el consumo humano y que no cause riesgo para la
salud.

Las caracteristicas del agua potable son:

Debe ser incolora (sin color).

Debe ser inodora (sin olor).

Debe ser insipida (sin sabor).
Carecer de elementos en suspension.
Y libre de contaminantes.
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Te invitamos a revisar los siguientes videos para saber mds sobre la cocina mexicana

v" Cocina Mexicana 1 Raices de una tradicion
https://www.youtube.com/watch?v=HUuQfzmCOLM

v" Cocina Mexicana 2: Patrimonio de la humanidad
https://www.youtube.com/watch?v=mEssXLx29zk

¢Como apoyar en las tareas desde casa?

Madres, padres, tutores o cuidadores:

El haber obtenido conocimiento sencillos sobre el tema de la comida mexicana,
permite a sus hijos conocer mds sobre la gastronomia de México que es muy variada,
rica y nutritiva; siendo considerada un patrimonio cultural de la humanidad

Para un mejor desempeno durante las actividades, se recomienda lo siguiente:
v'  Establecer horarios para la realizacion de las actividades de esta ficha.
v Brindar un acompariamiento cercano por medio de la revisién de las

actividades realizadas por su hijo (a) y/o en el esclarecimiento de dudas.
v Darse un espacio para para cocinar en familia y que usted complemente lo

o

que conoce en relacién al tema revisado en esta ficha.
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