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ENTREGA GRATUITA

» Mi Revista Saludable -

Cuidemos los
alimentos

Buenos Aires Ciudad -

~  Vamos Buenos Aires



MI ESCUELA
SALUDABLE

Es una iniciativa de la Direccion General de Desarrollo Saludable,
dependiente de la Vicejefatura del Gobierno de la Ciudad, en
articulacién con el Ministerio de Educacion.

Actualmente participan del programa mas de 350 escuelas de gestion
estatal de nivel inicial y primario. Toda la comunidad educativa de

las instituciones estd invitada a participar de las actividades del
programa.

Promover habitos saludables para prevenir y disminuir el avance del
sobrepeso y obesidad, y mejorar la calidad de vida de la comunidad
educativa.

Trabajamos junto con las familias, docentes y nifios para transformar
el ambiente escolar y promover cambios saludables.

Para esto, realizamos distintas actividades como:

* Talleres de educacidén alimentaria nutricional.

* Entrega de material educativo.

» Actividades con movimiento en los recreos.

ENCONTRA LAS EDICIONES ANTERIORES EN:

http://www.buenosaires.gob.ar/desarrollosaludable/mi-escuela-saludable

i) Buenos Aires Ciudad basaludable@buenosaires.gob.ar
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1A la mesa con
conciencia!

éSabias que todos los dias se desperdicia
una gran cantidad de comida?

Para que puedas imaginartelo, 1 de cada

3 alimentos que se producen en el mundo
se termina descartando.

En nuestra
ciudad, los
alimentos que
mas se tiran
son frutas y
verduras.

Muchos de esos alimentos se
desechan en los mercados o en
nuestros hogares, a pesar de que
todavia estan en buenas condiciones
para que los podamos comer.



Otra oportunidad s . Porque se vencen o
C(zj“ las frUtany 7 se ponen feos antes
verduras pasadas S
pasacas A de comerlos, porque
podemos preparar . '
salsas, purés, licuados, preparamos demasiada comida y
budines, dulces o no la aprovechamos, porgue no la

compotas. guardamos adecuadamente, etc.

Desperdiciar comida significa
malgastar el agua, la energia y la
tierra que se usaron para producirla
y distribuirla, aumentar la cantidad
de basura que contamina el
medioambiente y, ademas, derrochar
nuestro dinero.

Recordale a los adultos mantener
ordenada la cocina:
ubiguen adelante los

alimentos que venzan antes —

para consumirlos primero.

CUIDAR

dCAdmo podemos cuidar mas los alimentos?

iCambiando nuestros habitos
al comprar y comer!



9 . S (] ® Y
ACTIVIDADES PARA INICIAL
[ )

® BUSQUEMOS LAS DIFERENCIAS

MIREN CON ATENCION LOS DIBUJOS Y ENCUENTREN LAS 3
DIFERENCIAS QUE SE OCULTAN EN LA COCINA DE SOFI.
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ACTIVIDADES PARA PRIMER CICLO

PARA HACER EN EL AULA

Primero vence, primero sale

Juani necesita ayuda para organizar su alacena y elegir cudles
alimentos comer primero, antes de que se venzan.
éLo ayudan a ordenarlos?

VTO = - P
Vencimiento

VTO.:

5-ABRIL-2018

VTO
26-AGOSTO-2018
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iDis-fruta la frua!

Consulten a los adultos qué es lo que hacen para evitar
desperdiciar frutas y verduras que se estén poniendo feas.
Seleccionen la respuesta y llévenla al aula para analizar cual fue la
opcidn mas elegida.

iComerlas

elarlas
Cong pronto!

Tirarlas

(hacer budines,
licuados, etc.)

La opcidon mas elegida fue: ...




PARA HACER EN EL AULA

Cruci-alimentos

Ahora que entendieron la importancia de cuidar y valorar los
alimentos, épodran descubrir estas 9 palabras clave?

1) ¢Qué pasa con 1de cada 3
alimentos que se producen en el
mundo? Se ...

2) cCoémo se llama la accion de
utilizar los restos de una comida para
preparar otra? .......... los alimentos.

3) Aprendamos juntos y ensefiemos a
los demds a .......... los alimentos.

4) Cuando cuidamos los alimentos
generamos menos basura, por lo
tanto estamos protegiendo el ...........
5) Hay que prestar atencién a las
fechas de al ordenar la alacena.

6) Cuando desperdiciamos comida
estamos derrochando los recursos
naturales y nuestro ...........

7) La mejor manera para cuidar los
alimentos es cambiar nuestros

al comprar y comer.

8) Multiplicando el mensaje podemos
ayudar a que se tome mayor

sobre este problema.

9) iQué importante es cuidar los
alimentos entre ..
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Para 4° a 7° grado [

Palabras sabias

¢Qué consejos Utiles se les ocurren para reducir el desperdicio de
alimentos? Compartanlos en la escuela para que todos puedan
aprender a cuidarlos y aprovecharlos al maximo.

Consejo 1: con los restos de pollo, espindcg 0
dcelqq pueden prepararse unds ficds empanddds.

Consejo 2:

|
~
~ |
o
Consejo 3:
[
o

DESAFIO SALUDABLE
MULTIPLIQUEMOS EL MENSAJE

Los desafiamos a que este mes le cuenten a 3 de sus conocidos L
las grandes cantidades de alimentos que se desperdician en
nuestro planeta y cdmo podemos ayudar a evitarlo.




Siempre listos
para aprovechar

Una buena forma de reducir los desperdicios de alimentos, cuidar
nuestro planeta y nuestro bolsillo es guardarlos en lugares donde se
conserven bien, reutilizar los restos y planificar las compras y comidas
que vamos a preparar.

Cada cosa en su lugar
Si guardamos bien y mantenemos
ordenadas la alacena y la
heladera, podemos saber mas
facilmente qué es lo que tenemos
y qué cosas habrd que comprar
proximamente.

Algunos alimentos
necesitan frio para
mantenerse en buen
estado. Es muy importante que
durante su produccidn, distribucion
y finalmente en nuestros hogares,
los conservemos en la temperatura
que corresponde.




Nada se pierde,
itodo se transforma!

iListos con la lista!
Tener un papel o anotador en la
cocina puede ser muy util para
escribir qué hace falta comprar
cuando vayamos al mercado.
Asi sélo compraremos lo que

Podemos rallar pan realmente necesitamos y no

duro para empanar olvidaremos nada importante.

milanesas, hacer budines iLos que ya sabemos escribir

O croquetas. podemos ayudar en esta tarea!

éSobré carne? Podemos
preparar rellenos de
empanadas, tartas,

salsas, ensaladas, etc. qurq Coumr!

é¢Quedaron restos i k3 tomake

de arroz o fideos?
Podemos agregarlos a
tortillas, guisos, etc.

2 k9 papa
1 kg manzang

leche
Queso
Pollo

Si la leche esta proxima
a vencer, podemos
preparar flan, arroz con
leche, revueltos, etc.

iRepartir para compartir!

Si sobra comida en una reunidn o picnic,
armen bolsitas para que los demas
puedan llevarselas y disfrutarlas en otro
momento.
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ACTIVIDADES PARA INICIAL

PARA HACER EN LA SALA

iA COCINAR!

DANI CUIDA MUY BIEN LOS ALIMENTOS: SABE QUE LOS QUE
NECESITAN FRIO LOS TIENE QUE GUARDAR EN LA HELADERA Y
LOS DEMAS EN LA ALACENA.

<LO AYUDAN A ENCONTRAR ESTOS ALIMENTOS
QUE NECESITA PARA COCINAR?

P0wS

TOMATES ARROZ LECHE HUEVOS

ENLATADOS
I
N— @
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ACTIVIDADES PARA PRIMER CICLO

PARA HACER EN EL AULA

Paso a paso

¢En qué orden le recomendarian a Juli hacer las compras?
Les damos una pista: siempre es importante empezar revisando
qué tenemos en casa.
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Para 1° a 3° grado

PARA HACER EN FAMILIA

Magia en la cocina

Imaginen que luego de almorzar, sobraron estos alimentos:

B @ W

POLLO FIDEOS TOMATE

Elijan alguno de ellos e investiguen: équé comida podrian preparar
para aprovecharlo? Con ayuda de los adultos, piensen opciones
y... iabracadabra! Lleven las ideas a la escuela para que sus
compaiieros las conozcan y las puedan poner en practica.

Alimento elegido:




PARA HACER EN EL AULA

La mejor manera de cuidar

Todos estos alimentos se escaparon de su lugar, édénde creen
que deberian guardarse? Investiguen y unan cada uno con el lugar
que le corresponde.

~0NE

CARNE ARVEJAS BERENJENA YERBA
ENLATADAS
HUEVOS LECHE LECHUGA

-u
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PARA HACER EN FAMILIA

iRegla, tijera y mucho color!

En familia, preparen su propia lista reutilizable para poner en la
cocina y anotar los alimentos que les hace falta comprar.
Luego, compartan en el aula dénde la pegaron.

iSi se animan pueden llevar una foto!

Les
damos un
ejemplo para

armar

Nuestra lista de compras su lista

Banana

Manzana

Tomate Leche

Zanahoria




EL RINCON PARA LOS ADULTOS DE LA FAMILIA

Aprovechar al maximo los alimentos

éCémo
podemos
planificar
nuestras
compras?

Consejos
practicos
para reutilizar
los restos de
comida

20



Consejos para almacenar alimentos

¢Como nos
conviene
guardar

las frutas y
verduras?
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Estaciones Saludables fijas

Plaza Rubén Dario: Av. Del Libertador y Dr. Luis Agote.

Parque Patricios: Patagones y Monteagudo.

Parque Centenario: Antonio Machado y Leopoldo Marechal.

Parque Chacabuco: E. Mitre y Av. Asamblea,
debajo de la autopista.

Parque Indoamericano: Av. Castafnares y Av. Escalada.
Parque Avellaneda: Av. Lacarra y Av. Bilbao.
Parque Saavedra: Av. Garcia del Rio y Av. Melian.
Lago de Palermo: Andrés Bello casi esquina Tornquist.
Rosedal: Iraola y Av. Sarmiento.

Parque Los Andes: Av. Dorrego y Av. Corrientes.

juegos

actividades que tenemos para vos
y tu familia.

¢ Sector de juegos tradicionales
¢ Sector deportivo

¢ Juegos familiares

¢ Plaza blanda

Consulta los
horarios y los
servicios en

las Estaciones
Saludables o en
Ei/BASaludable.

Estaciones Saludables

Retiro: Av. Ramos Mejia y Av. Del Libertador.
Constitucién: Lima y Av. Juan de Garay.
Puente Pacifico: Av. Santa Fe y Av. Bullrich.
Plaza Miserere: Mitre y Av. Pueyrredoén.

Parque Rivadavia: Av. Rivadavia y Doblas.
Parque Lezama: Brasil y Defensa.

Diagonal Norte: Av. Roque Saenz Pefa y Florida.
Plaza Nueva Pompeya: Av. Sdenz y Traful.

Plaza Irlanda: Av. Gaona y Av. Donato Alvarez.
Tribunales: Av. Corrientes y Uruguay.

Plaza La Redonda: Av. Juramento y Vuelta de Obligado.
Plaza Flores: Av. Rivadavia y Fray Cayetano Rodriguez.
Plaza Sudamérica: Av. Piedrabuena y Av. F. de la Cruz.
Plaza Ricchieri: Varela y Desaguadero.

Plaza Aristébulo del Valle: Cuenca entre Baigorria
y Marco Sastre.

Plaza Martin Rodriguez: Habana entre Helguera y Argerich.
Plaza Jorge Casal: Av. Roosevelt y Av. Triunvirato.
Parque Las Heras: Av. Coronel Diaz y French.

Plaza Almagro: Sarmiento y Salguero.

Plaza Boedo: Estados Unidos, entre Sanchez de
Loria y Virrey Liniers.

Plaza Arenales: Mercedes entre Salvador Maria
del Carril y Nueva York.

Plaza Ejército de los Andes: Av. Rivadavia y Corvalan.
Lugano Iy lI: Av. Soldado de la Frontera y Napoledn Uriburu.
Plaza Juan Salaberry: Av. Alberdi entre Pilar y Cafayate.
Plaza Vélez Sarsfield: Av. Avellaneda y Chivilcoy.

Subte: Estacion Carlos Pellegrini linea B,
combinacién lineaD y C.

Subte: Estacion Pueyrredon linea B, combinacion linea H.

Subte: Estacion Peru linea A, combinacion linea E y D.

Las Estaciones Saludables fijas te brindan un espacio a cargo

de una nutricionista donde podés realizar consultas sobre tu
alimentacion. Acercate y empeza ahora a cuidar tu salud.
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éCual es tu Estacio

Comuna 1

1) Diagonal Norte.

2) Tribunales.

3) Subte (Estacion C.
Pellegrini).

4) Subte (Estacién Peru).
5) Constitucién.

6) Retiro.

7) Parque Lezama.
Comuna 2

8) Plaza Rubén Dario.*
9) Plaza Houssay.*
Comuna 3

10) Plaza Miserere.
11) Subte (Estacion
Corrientes).

Comuna 4

12) Plaza Nueva

@ Buenos Aires Ciudad

Pompeya.

13) Parque Patricios.*
Comuna 5

14) Plaza Almagro.

15) Plaza Boedo.
Comuna 6

16) Plaza Irlanda.

17) Parque Centenario.*
18) Parque Rivadavia.
Comuna 7

n Saludable mas cercana?

Comuna 9

25) Parque Avellaneda.*
26) Plaza Salaberry.
(Mataderos)

27) Feria Mataderos
Comuna 10

28) Plaza Ejército
de los Andes.

29) Plaza

Vélez Sarfield.

C n

19) Parqu
20) Plaza Flores.
Comuna 8

21) Plaza Sudamericana.
22)Parque
Indoamericano.*

23) Lugano |y Il

24) SACTA.

Chacab *

30) Plaza Ricchieri.
31) Plaza A. del Valle.
32)Plaza Arenales.
Comuna 12

33) Parque Saavedra

34) Plaza M. Rodriguez.

35) Plaza Casal.

Comuna 13

36) Plaza La Redonda.
Comuna 14

37) Parque Las Heras.
38) Lago de Palermo.*
39) Rosedal.*

40) Puente Pacifico.
Comuna 15

41) Parque Los Andes.*
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MI ESCUELA ESTACIONES
SALUDABLE SALUDABLES

Direccion General de Desarrollo Saludable
Subsecretaria de Bienestar Ciudadano
Vicejefatura de Gobierno

basaludable@buenosaires.gob.ar
buenosaires.gob.ar/desarrollosaludable

®® /BASsaludable

Q ¢EN DONDE? En las Estaciones Saludables fijas.
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