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TOOLKIT- 1ERO BASICO | MAYO: PESCADO + TIPS TRANSVERSALES

Contenido Contenido Contenido Contenido
SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
MI: jA comer pescado! Receta entretenida. AP: Desafio en familia. Quiz.
Frecuencia de consumo y Chupe de atun. iEl pulpo negro! 4 preguntas sobre aportes
recomendaciones. especificos del pescado (lo tratado
con el MI) + 1 pregunta transversal
(agua).
No lo olvides: Se recomienda
el consumo de pescados grasos Cuento en familia: Pedir feedback a muestra Pedir feedback a muestra
(atan, jurel, salmoén, sardina), ya “Mi corazdn necesita pescado”. representativa, ¢,cambiaron el representativa (sobre contenidos,
que contienen una mayor cantidad desafio? ¢ fue facil hacerlo? reforzamiento, actividades, puntos
de acidos grasos omega 3 que se Adivinanza. Solicitar opiniones. de mejora).

consideran protectores del sistema
cardiovascular.
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SEMANA 7] MATERIAL INFORMATIVO (M1)

1 A COMER V" Los pescados contienen proteinas, acidos grasos omega 3, vitaminas del complejo B y
l minerales tales como hierro, yodo y zinc.

P E SCAD OI v Los pescados los podemos encontrar de distintas formas: natural, enlatado o congelado.

V" Lea la informacién que aparece en las etiquetas de los pescados enlatados y elija los
gue tengan menos sodio y los enlatados en agua.

v" Comer pescado regularmente mejora el aprendizaje en los nifios y ayuda a disminuir el
riesgo de enfermedades del corazon en los adultos.
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SEMANA 7] MATERIAL INFORMATIVO (M1)

FRECU E NCIA v" Debes comer al menos 2 veces a la semana pescado para mantener tu corazon sano.
v Los pescados magros o blancos tienen menos de 3% de grasa, como por ejemplo:
DE CONSU MO Y congrio, corvina, lenguado y merluza o pescada.

RECOMENDACIONES v Los pescados grasos o azules son los que tienen mas de un 3% de grasa, como por
ejemplo: anchoa, atun, cojinoba, jurel, salmon, sardina, sierra, trucha.

ﬂhljh" Fo ‘ iNO LO OLVIDES!
A

R

Se recomienda el consumo de pescados grasos (atun, jurel, salmon,
sardina), ya que contienen una mayor cantidad de acidos grasos
omega 3 que se consideran protectores del sistema cardiovascular.
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BOLITAS HORNEADAS DE JUREL

CON ESPINACA O ZAPALLO.

Informacion nutricional 4 unidades
por porcién:
Energia 179 kcal Porcion para Niios:

150 gramos
Proteinas 8,2 g

Grasa total 5,1 g Pocién para Adulto:

200 gramos
Colesterol 32 mg

Carbohidratos 26,1 g
Fibra 7,9 g
Sodio 226 mg
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SEMANA 2 | RECETA ENTRETENIDA

INGREDIENTES:

« 1 tarro de atun o jurel en agua

* 2 papas

* 1 cebolla

+ 100 g queso mantecoso rallado grueso
* 1 sobre de queso rallado (opcional)

+ sal y pimienta

PREPARACION:

1.

Pelar las papas, rebanar y cocer. Cortar la
cebolla en pluma, freir y mezclar con el atun.

Poner aceite en pailas de greda y distribuir en
el fondo la mitad de la cebolla con el atan.

Agregar las papas cocidas y alifiar con sal,
pimienta.

Poner el queso mantecoso rallado y repetir la
operacion.

Para gratinar espolvoree queso rallado.

Llevar al horno a calentar y gratinar.




NESTLE por
NINOS SALUDABLES €

SEMANA 2 | CUENTO EN FAMILIA
"MI CORAZON NECESITA PESCADO'

Se invita a la familia a reunirse y que un voluntario haga lectura del siguiente cuento donde
se habla del consumo de pescado y al final habra un mensaje de ensefianza para los nifos.

En un pequefio pueblo del norte de Chile llamado Los Vilos, a orillas del mar, vivia una familia. ElI padre se levantaba muy
temprano a ayudar a los pescadores a descargar los botes: jureles, merluzas, reinetas y sierras, aun coleteaban dentro de la red.

Luego se quedaba a limpiar los pescados que eran comprados en la caleta, les sacaba las escamas, aletas y la piel, los
entregaba listos para cocinar y con este trabajo llevaba dinero a casa. La madre trabajaba junto a otras mujeres tejiendo redes.

Benjamin, su hijo, iba al colegio y por las tardes paseaba por la playa con sus amigos y durante los fines de semana
corrian hasta los roquerios y surcaban las olas con fuertes brazadas. El disfrutaba cada hora del dia inventando
diferentes actividades.

/
Durante un verano conocié a Arturo, un chico de Santiago que estaria unos dias en la playa disfrutando / |
con su familia. Benjamin lo pasaba a buscar todos los dias, queria ensefarle el pueblo entero, sobre

todo sus lugares favoritos.




SEMANA 2 | CUENTO EN FAMILIA

Un dia fueron a la Isla de los Huevos, donde Benjamin consiguié que uno de los pescadores los llevara gratis en su bote. El viaje
fue emocionante para Arturo, ya que nunca habia navegado. También fueron a ver la estatua del Mamut y de la escafandra. Arturo
se sentia agotado de tanto caminar, su corazén palpitaba tan fuerte que sentia que se le iba a salir. Se sentaron a descansar y se
pusieron a conversar en la costanera frente al mar.

Cuando Benjamin le pregunt6 a Arturo qué era lo que mas le apenaba, Arturo le conté que pasaba mucho tiempo solo.
- Mis papas trabajan todo el dia y yo me siento mal, me da rabia y pena, a veces hasta me porto mal con ellos, porque casi nunca

los veo.

- Mis papas también trabajan todo el dia, eso es normal, casi todos lo hacen, pero ;te cuento un secreto? Cuando estamos en
casa, mi mama cocina pescado y me encanta comerlo porque ella se sienta a mi lado y me saca las espinas y, aunque es poquito
rato, siempre que hay pescado, s€ que ella se sentara a mi lado, comenté Benjamin.
/
/
~—t

Al volver a casa, Benjamin invité a Arturo a almorzar. Su madre cocinaba “pescado al jugo”. Arturo
comenzod a incomodarse ya que nunca habia comido pescado y no tenia ganas de hacerlo. A pesar de
ello, se porté como caballero y empezé a apreciar el buen olor que salia de la cocina. Cuando la madre
los llamé a la mesa, Arturo hizo un esfuerzo y por respeto a su amigo comenzé a comer, su sabor era
especial, su aroma exquisito, disfruté tanto ese almuerzo que no dejé nada en el plato.

NESTLE por
NINOS SALUDABLES @



SEMANA 2 | CUENTO EN FAMILIA

Dos veces por semana, su madre hacia pescado de diferentes maneras: frito, al horno, al jugo. Arturo iba esos dias a almorzar
con Benjamin y después de un tiempo sintié que no se cansaba tanto cuando recorria con su amigo y su corazén ya no palpitaba
tan fuerte.

Mientras estaban buscando conchitas, se acercé don Panchito, como le decian en la caleta a uno de los pescadores mas antiguos
del lugar. El le conté que comer pescado dos veces por semana fortalece el corazén y las arterias, por donde pasa la sangre.
Arturo quedé pensativo, y comentd a Benjamin: ;Sabes? Me he sentido muy bien desde que como pescado en tu casa, ya no me
canso tanto, y cuando vamos de paseo no siento que mi corazon va a estallar. Le diré a mama que lo cocine.

Perfecto —coment6é Benjamin—, en Santiago lo puedes encontrar en las pescaderias, en la feria, y en el supermercado lo venden
congelado y en lata. Asi, cuando vuelvas el proximo verano, podremos buscar muchas mas aventuras y recorrer otros lugares.

/ Y
/
~—

El verano se habia acabado, junto con las vacaciones. Arturo y su familia subieron al bus, Benjamin lo fue a
despedir y antes de que el bus partiera, record6 a su amigo, con un grito desde abajo... Come pescado dos
veces por semana, para que tu corazon esté sano al igual que tus arterias!

El bus partio su recorrido y ambos amigos agitaron sus manos para despedirse.
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SEMANA 2 1 CUENTO EN FAMILIA (ACTIVIDADES)

ENSENANZA:

v~ Comer pescado dos veces a la semana ayuda a tener un corazén sano.

v Existen diversos tipos de pescados, como: jurel, merluza, reineta y sierra.

MORALEJA DEL CUENTO: “Conocer diferentes culturas desde la infancia es muy importante ya que nos hace

crecer como personas mas abiertas. empéticas e informadas”.

PREGUNTA:

1. ¢Cémo se sentia Arturo luego de comer pescado en casa de Benjamin?

R: Arturo sintié que su corazén ya no palpitaba tan fuerte y se cansaba menos.
Sentia su corazdén mas sano.
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De los lagos, rios y mares,

nos pueden obtener, al
menos dos porciones a la

semana debes comer.
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SEMANA 2 | ADIVINANZA
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SEMANA"S T ACTIVIDAD PRACTICA (AP)
DESAFI EN FAMILIA: EL PULPO NEGRO!

1. Designe un nifio o nifia que ocupe el rol de pulpo negro.

2. Solicite que se ubique en el centro del lugar delimitado para el
juego y los demas integrantes que lo hagan en un extremo de la
zona de juego.

3. El “pulpo negro” preguntara: 4 Quién le teme al pulpo negro? Y los
demas responderan: nadie y deberan correr al otro extremo de la
zona de juego sin ser tocados por el “pulpo negro”.

4. Si el “pulpo negro” consigue tocar a un jugador, este se convierte
en “pulpo negro”.
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SEMANA 41 QUIZ ¢QUE APRENDIMOS?

1. ¢Cuantas veces a la semana debemos comer pescados?
R:

2. Nombra 3 ejemplos de pescados grasos.
R:

3. ¢ Por qué se recomienda consumir pescados grasos?
R:

4. ¢ Qué efectos tienen en nuestro organismo los acidos grasos omega 3?
R:

5. ¢ Qué beneficios tiene el agua en el organismo?
R:
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SEMANA 41 QUIZ ¢QUE APRENDIMOS?

1. ¢Cuantas veces a la semana debemos comer pescados?
R: Debemos comer pescados al menos dos veces a la semana.

2. Nombra 3 ejemplos de pescados grasos.
R: Anchoa / Atun / Cojinoba / Jurel / Salmén / Sardina / Sierra / Trucha.

3. ¢ Por qué se recomienda consumir pescados grasos?
R: Se recomienda consumir pescados grasos por su alto contenido de acidos grasos Omega 3.

4. ¢ Qué efectos tienen en nuestro organismo los acidos grasos omega 3?
R: Los acidos grasos omega 3 tienen efecto protector del sistema cardiovascular (corazén).

5. ¢ Qué beneficios tiene el agua en el organismo?

R: Regula la temperatura corporal / Ayuda a la eliminaciéon de desechos / Calma la sed /
Mantiene la piel tersa y saludable.
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