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Objetivo de Aprendizaje: Planificar en familia, un mend semanal, para lograr
una alimentacion sana y equilibrada.

Contenido: Habitos de vida saludable

Habilidad: Identificar, organizar .

Semana N°: 13 (lunes 22 al viernes 26 de junio)

Durante este mes, especificamente en el area vocacional, hemos
conocido los beneficios de frutas, hortalizas y también aprendiste a
realizar diferentes recetas saludables como fue; el batido de fruta,
ensalada de porotos con tomates, etc. Ademas, se sugirid visitar la
pagina www.elegirsano.cl en donde podias encontrar mas recetas
exquisitas y saludables.

Luego de este aprendizaje, te invito junto a tu familia a planificar una
semana totalmente saludable, incluyendo; desayuno, almuerzo y once y
por supuesto ponerla en practica durante esta cuarentena.
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http://www.elegirsano.cl/
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Viernes

Para finalizar, encierra todos los alimentos saludables que
aparecen en la siguiente imagen.
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Identifica la cantidad de calorias que tienen las siguientes recetas

TORTILLA DE ATIN
(PARRA 7 PERSORAS)

por porcidn

INGREDIENTES: 1 tarmro de atin al agua = 2 huevos = sal y aceite. energia: 203 kcal
proteinas: 242 g

PROCEDIMIEMNTO: sapara las claras de las yemas, bate las claras durante grasa total: 9.9g
colesterol: 233.3mg

2 minutos, luego incorpora las yemas y sal Elimina 21 agua del atdny

mezcla con los huavos. Caliznta un poco de aceitz en un sareen de teflén, rci::;?hldr : s g
cuando esté caliente vierte la mezcla, distribuye uniformemente. Cocina T 50& mog

durante 5 minutos, dawvuslta la tortilla con una tapa de ollay cocina durants

5 minubtos mas.

T“TTI F““HI :llrmrnlﬂ:l nutricional
(PARR 4 PERSOMAS) e o kgcal

grasa total : 0.7g
INGREDIENTES: 1 taza de frutillas = 1 taza da colaste rol: 0 mg
cerezas = 2 naranjas = 2 manzanas. carbohidratos:  17.5g

fibra: 3.19g

sadio: 0,4 mg

FPROCEDIMIEMNTO: pica las frutas en cuadritos
pequenos ¥y mezcla.




