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DRET A UALIMENTACIO
SALUDABLE

Tens dret a un nivell de vida adequat per al teu desenvolupa-
ment fisic, mental, espiritual, moral i social. La teva familia és la
responsable que tinguis alld necessari per viure d’'una manera
digna (en especial, habitatge, nutricid i vestit). Si ells no t'ho po-
den proporcionar les autoritats els han d’ajudar.

ELS DRETS DE LA INFANCIA

Sén drets que posseeixen els nens, nenes i adolescents per la simple
rad de néixer i son imprescindibles per a una bona infancia. Es froben
recollits a la Convencid sobre els drets de I'infant, aprovada el 20 de
novembre de 1989 per les Nacions Unides. La Fundacioé Pere Tarrés vol
donar a coneixer dotze d'aquests principis, que han estat triats en fun-
ci¢ de la seva representativitat i de la vinculacid directa amb el mén
de I'educacio.
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Dindmica per treballar els drets dels infants

UNA BOTIFARRA NEGRA O LLONGANISSA PER POSTRES...

U enganya, ubty

> Un 18'5% d'infants i adolescents de 2 a

17 anys tenen un problema de sobrepeés
iun 9,1% pateix obesitat.

L'alimentacié saludable i sostenible és
aqguella alimentacié de baix impacte
ambiental, que garanteix la sobirania i
la seguretat alimentaria.

El consum de productes alimentaris de
proximitat, el consum de productes de
temporada, evitar I'alimentacié pro-
cessada, evitar I'excés de consum de
carns, augmentar el consum de llegu-
minoses i fruits secs com a font de pro-
teina vegetal i consum de lactics sén
alguns dels consells per aconseguir una
alimentacié saludable i sostenible.

Com a activitats, es proposa de fer re-
ceptes de cuina facils, que puguin fer
els infants, que siguin originals i creatives
(us introduirem al mén dels enganya
ulls...) i que, segons els ingredients utilit-
zats, compleixin els requisits de I'alimen-
tacié saludable i sostenible.

PARTICIPANTS

Per a joves de 13 a 17 anys, continuem
amb la tecnica de I'enganya ulls, en
aqguest cas caldra coure una part dels
ingredients i tenir més cura del proceés.

ESPAI

Una sala amb una taula o taulell que es-
tiguin ben nets o s’hagin netejat previa-
ment i un espai de coccidé que compleixi
tots els requisits de seguretat.

MATERIAL
Ingredients:

* 200 gr. de xocolata amb un 70%
de cacau

* 200 gr. de galetes Maria

* 100 gr. d'ametlles crues

* 150 ml. de nata (crema de llet)
de muntar

* 100 gr. de mantega

¢ Sucre “glacé”

Estris:

* Casso

* Paella

* Bol

* Morter

* Cullera

* Paper film

* Paper d’alumini

¢ Tisores

* Davantal de cuina i mans netes

* Barret de cuina o gorra que reculli
els cabells.

TEMPS

1 hora i mitja o 2 hores
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OBJECTIUS PER ALS MONITORS/ES

> Introduir els infants en el concepte
d’alimentacio saludable i sostenible.

> Informar els participants dels produc-
tes alimentaris que cal evitar: excés
de carn, processats, etc.

> Facilitar estris i ingredients per assolir
un bon resultat en la recepta.

> Facilitar el freball en petit grup, equip
de cuina.

> Desenvolupar el concepte de segu-
retat alimentdaria al llarg de I'elabora-
cid, mans netes, espais nets.

> Treballar la seguretat a la cuina, es-
pecialment en les coccions amb oli i
ebullicions.

> Introduir els infants en el moén dels en-
ganya ulls.

OBJECTIUS PER ALS INFANTS | JOVES

> Gaudir preparant una receptai fent
créixer la sobirania alimentaria.

> Utilitzar productes de temporadai de
proximitat.

> Aprendre a utilitzar els estris de cuina
basics.

> Aprendre les normes bdsiques a la
cuina i en el procés de coccio, tant
pel que fa a la manipulacié d’ali-
ments com a la seguretat personal.

> Reconeixer els ingredients d'una re-
cepta.

Un enganya ulls, trampantojo (cast.) o tfrom-
pe-l'ceil (fr.) és un concepte artistic on I'efec-
te Optic et fa veure una obra d'art que no és
propiament I'original. Es realitza amb técniques
diferents. Aplicat a la cuina, et fa veure un plat
del qual, quan el tastes, descobreixes uns gus-

tos totalment diferents als que t'esperaves.

Pesenostupament

1. El primer que farem serd torrar una mica les
ametlles en una paella i reservar-les fins que es
refredin.

2. Després triturem les galetes (les podem deixar
més 0 menys grans, en funcid de si volem que es
vegin més en la llonganissa o botifarra negra).
Triturem les ametlles (tfambé a la grandaria que
més ens agradi) i ho reservem tot.

3. Mentrestant, escalfem la nata (crema de llet)
en un casso i, una vegada calenta, la retirem
del foc i hi afegim la xocolata fins que es fongui.

4. Hi afegim la mantega i la posem a foc baix
perque es fongui completament.

5. Una vegada estigui tot integrat, hi afegim les
ametlles i les galetes triturades i ho deixem refre-
dar una mica.

6. Disposem paper film sobre la taulai al damunt,
al centre, hi afegim la mescla de xocolata.

7. Ho anem enrotllant amb I'ajuda del film i ho
tanguem donant-li forma cilindrica, tancant bé
pels extrems, com si fos un caramel gegant, per
a poder traslladar-lo amb més seguretat a la
nevera, on deixarem que es refredi durant unes
hores.

8. Una vegada esta dur, el traiem i I'arrebos-
sem amb sucre “glacé” i el tornem a tapar amb
el flm perque el sucre aconsegueixi el mateix
efecte que la cobertura de la llonganissa o bo-
tifarra.

F——
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