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Tarefa de Francés
para o alumnado de 1°
’ BACH Humanidades
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Qu'y a=t=il dans O umanidas
Aliméntate ben
Curso 2022-2023

1' on f o g (o) l? IES Ricardo Mella

ouvre ton frigo... qu'est-ce quiil y a dedans?

¥
™A nl}ﬂ-—;h 1]

Elabore une liste des aliments qui sont dans ton frigo: de
navt én bas, dé _gauche a droite, péu importe! Frénds fon
temps 3 tout bien noter sur une feuille.
RessourCe vocabulaire:
https://www.ikonet.com/fr/ledictionnairevisuel/alimenta
tion-et-cvisine/alimentation/

e
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Branche-toi! Prends ton ordinateur, tablette, portable...

— Cherche Uinfographie de la pyramide alimentaire sur le site
web dé FOOD IN ACTION (www.foodinaction.com).

e
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APRES... -

Reproduis 13 pyramide de FOOD IN ACTION sur n'importe
quel format et distribue Les produits que tu as trouvé dans
ton frigo sur 12 pyramide en respectant les catégories I
indiquées (eau et boissons non sucrées, fruits et

legumes...).
tu peux faire ta pyramide en papier en collant des photos N
.@ des produits ou bien t'aider d'vn logiciel. -

— ET FINALEMENT...

Comment je véux que tu fasses ton petit travail?:
® Crée un fichier sur power point ou CANVA
- PAGE L : écris le titre de cette activité (fais-le joli...)
—_ PAGE 2 : Colle deux photos (1 photo du contenu de fon frigo
+1 photo de (2 liste des produits que tu 3s fait).
PAGE 3 : Colle ou insére ta pyramide alimentaire.
PAGE 4 : élabore 12 webSraphie et/ou bibliographie
® Envoie-moi fon produit final en répondant a (2 tache.
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Piramide alimentaria
para o alumnado de 3°
ESOel1°BACHH
para o proxecto
Aliméntate ben
Curso 2022-2023
IES Ricardo Mella

Limiter la consommation

Limiter la consommation

1 fois par jour
1 part

A chaque repas
2 a 4 parts

Au moins 5 par jour
5 parts

Céréales et dérivés, A \ A chaque repas
4 a 6 parts

De l'eau
a volonté
1,51 / jour

Boissons /

0 a 2 verres 3



QU'Y A-TIL-DANS TON FRIGO??

// 1°BH
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JOEL PINEIRO






LISTA ALIMENTOS

-AGUA
-CEBOLLA -SALSA PICANTE
-CERVEZA -TOMATE FRITO
_.CHORIZO -TOMATES CHERRY
-HUEVOS -YOGURTH CHOCOLATE
_.LECHE -YOGURTH NATURAL
_LECHUGA -YOGURTH PETIT-SUISSE
-LICOR CAFE -ZANAHORIAS

_MANTEQUILLA -ZUMO DE NARANJA

-QUESO RALLADO



LISTE ALIMENTS

-L'EAU
-OIGNON
-BIERE
-SAUCISSE DE PORC
-CEUFS
-LAIT
-LAITUE
-LIQUEUR DE CAFE
-BEURRE
-FROMAGE RAPE
-SAUCE PIQUANTE

-TOMATE FRIT
-TOMATES CERISES
-YAOURT AU CHOCOLAT
-YAOURT NATURE
-YAOURT PETIT SUISSE
-CAROTTES
-DU JUS D'ORANGE






ETIQUETA NUTRICIONAL DE MI NEVERA //
VALEURS NUTRITIONNELLES

POUR 100G
PRODUCTO CON MAS CALORIAS // MANTEQUILLA // 049 KCAL
PRODUIT AVEC PLUS DE CALORIES BEURRE
PRODUCTO CON MAS GRASA // MANTEQUILLA // 85 G
PRODUIT AVEC PLUS DE GRAISSE BEURRE
PRODUCTO CON MAS AZUCAR // YOGURTH DE CHOCOLATE // 54 4
PRODUIT AVEC PLUS DE SUCRE YAOURT AU CHOCOLAT ’
PRODUCTO CON MAS PROTEINA
/" HUEVOS // CEUFS 13 G

PRODUIT AVEC PLUS DE PROTEINE

PRODUCTO CON MAS SAL //

PRODUIT AVEC PLUS DE SEL CHORIZO // SAUCISSE DE PORC 3,9 G



WEBGRAFIA // BIBLIOGRAFIA

HTTPS://WWW.LINGUEE.ES/

HTTPS:// WWW.ALCAMPO.ES/COMPRA-ONLINE/ALIMENTACION/LECHE-HUEVOS-
YOGURES-Y-LACTEOS/POSTRES-LACTEOS/PETIT-O-INFANTILES/NESQUIK-PETIT-DE-
CHOCOLATE-6-X-60-G/P/51113



Menus diarios saudables e equilibrados

No seguinte enlace ponse observar os diferentes menus diarios comidas elaborados polo alumnado de 3° da ESO:

https://www.canva.com/design/DAFIxw74pcQ/Fd1gNzL0aiRo7183zPe8TQ/view?
utm_content=DAFIxw74pcQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink#1

MON MENU DE LA JOURNEE =~

1. Petit-déjeuner:

2. Déjeuner:

3. Go(ter:

4 Diner:




Ma nourriture saine

Le lait, toast a la confitura de fraise, un
pomme.

De léau, le pain et pates au poulet,
oeufs, patates et savce tomate.

Sandwich au jambon avec du fromage,
pasteque et banane at du jus d oranje.

Eau, le pain, salade avec tomate,
oignon, carotte et un oeuf.

Estela Souto Dominguez 3-A



ES REPAS

-Petit-déjeuner : céréales avec yaourt
et jus de fruits naturels

-Déjeuner : poulet cuit avec du riz, des
¥ ' | carottes et des haricots

jusd'orangeet phol de fruits

gateau au fromage

- -Gouter:sandwich jambon-fromage
boeuf avec riz et ananas

e . . -Diner : laitue, tomate, thon et salade

d'olives

B
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salae cesar

e vl . A
crépes au chocolat
et aux fruits

&



O AZUCRE OCULTO
DOS ALIMENTOS

Carteis co azucre representado
dalguns alimentos creados polo
alumnado de 1° e 2° da ESO
para o proxecto Aliméntate ben
Curso 2022-2023
IES Ricardo Mella




CONTRAPUBLICIDADE
ALIMENTARIA

Cartolinas contrapublicitarias
creadas polo alumnado de 42 da ESO
para o proxecto Aliméntate ben
Curso 2022-2023
IES Ricardo Mella
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1. TAREFA
CONTRAPUBLICIDADE

Carteis contrapublicitarios creados
polo alumnado de 1BACH C,
para o Proxecto Aliméntate ben!
Curso 2022-2023
IES Ricardo Mella
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Do colesteroleoking

Agra Franco, Lara Maria

Cappiello Gonzalez, lago Eluney

Castro Dominguez, Oscar

KING

Aqui tu eres el king

(8i, das graxas, diabetes,
explotacién laboral...)

Estévez Puente, Ainhoa

MCDic_:betes

encantame

o colesterol

Fajardo Gonzalez, Candela

Fernandez Rueda, Jazmin Rocio




Carteis contrapublicitarios creados

.I TAR E FA polo alumnado de 1BACH C,
[

para o Proxecto Aliméntate ben!

CONTRAPUBLICIDADE Curso 2022-2023

IES Ricardo Mella

(lsma
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Gonzéalez Parada, Lucas

&
paruqued'temedreu*‘*

bavugole n

telepizza

o segredo estd na graxa

Riobd Rodriguez, Sara Riveiro Salgado, Maria Dolores




2. TAREFA DIETA ATLANTICA

Fichas de diferentes produtos
integrados na dieta atlantica
creadas polo alumnado de 1BACH C,
para o Proxecto Aliméntate ben!
Curso 2022-2023
IES Ricardo Mella

Lara Agra 1bachcC - .
DEFINICION: Tamén cofiecida como col galega, verza col
ou col aberta cuxo principal uso nacocifiaéparga = .
preparacion de sopas e guisos. E unha folla de sabor
intenso, da que se elaboran pratos tradicionais do norte
como o cocido montanes
ORIXE: Procede de zonas costeiras de Europa central e
meridional, ainda que na actualidade producense en todo
0s paises, sabese que houbo culturas antigas que xa a
cultivaban polas suas propiedades medicinais.
Civilizacidns como o0s gregos, 05 exXipcios e 0s romanaos.

ETIMOLOXIA E TOPONIMIA: Brassica oleracea var. viridis

PROPIEDADES E USOS: Rica en vitamina C, fonte de fibra,
axuda ao crecemento dos tecidos maternos durante o
embarazo, achega de calcio, fdsforo e potasio tamén )
contribue a fortalecer o sistema nervioso

TRADICION ORAL E FRASEOLOXIA: -
» FEstar nas verzas

Agra Franco, Lara Maria: A verza

DEFINICION: A Faba é un tipo de legume gue se refire especificamente & semente
producida pola planta Phaseolus wulgaris. Tamén se lle cofiece comunmente como
“faba" ou "frijol". A planta de xudia & unha especie anual da familia das leguminosas,
gue & cultivada polas sias sementes, as cales son ricas en proteinas e carbohidratos.
As xudias son utilizadas na gastronomia de moitas culturas ao redor do mundo como
un ingrediente esencial nunha variedade de pratos, incluindo sopas, guisos,
ensaladas e como acompafiamento.

ORIXE: As fabas, tamén cofiecidas como xudias ou frijoles, tefien a sia orixe en
América Cantral e do Sur.

ETIMOLOXIA E TOPONIMIA: O certo, & que a palabra faba procede do latin cientifico
afaba» nome comin a familia destas plantas.

ETIMOLOXIA E TOPONIMIA: O certo, & que a palabra faba procede do latin cientifico
ufabax» nome comin 3 familia destas plantas. Fabds (A Corufia)

PROPIEDADES £ USQS:

# As fabas contefien proteinas e carbohidratos, o que as converte nunha boa
fonte de enerxia.

& Tamén contefien vitaminas do complexo B e minerais como ferro, fasforo e
calcio.

® Asfabas utilizanse na elaboracion do prato tradicional asturiano da Fabada
Asturiana , un cocido de fabas con diferentes embutidos e carne de porce.

o Tameén se poden utilizar para elaborar outros pratos tradicionais como a
Verdina, que utiliza unha variedade de faba mais pequena, ou o Pote
Asturiano.

e Asfabas poden ser o ingrediente principal en pratos vegetarianos como
ensaladas de fabas ou hamburguesas vegetarianas.

& Ademais, tamén se poden utilizar para preparar sopas, guisos ou como
acompafamento doutros pratos.

TRADICION ORAL E FRASEOLOXIA:

® O xogo das fabas,

Estévez Puente, Ainhoa: As fabas




2. TAREFA DIETA ATLANTICA

A pataea

DEFINICION: Tubérculo da pataqueira , carnoso e arredondado,
coa pel parda e a carne branca ou amarelenta.
ORIXE:Procede de Ameérica do Sur. No século XIX, Europa
comezou a interesarse e foi importada a todo o mundo.
ETIMOLOXIA E TOPONIMIA:

-Solanum tuberosum

‘Chao das Patacas

-0 Patacal

PROPIEDADES/USOS:

Debido ac seu amidon, € un bo probiotico.

Fonte de carbohidratos e vitaminas.

TRADICION ORAL E FRASEOLOXIA:

Levar unha pataca crua no peto preve a reuma.

En Xufo arder, as patacas coller.

O ML

DEFINICION: PMlanta da familia das gramineas que pode chegar aos catro metros de aitura, follas
longas e lancesladas & flores masculinas e femininas no mesmo pe, que produce unas
mazarocas de grans grosos de cor amarela.

ORIXE: A sua orixe preduciuse na rexidn central de México a traves da fusion de plantas
zilvestres coma o teosints ou o teosinte.

ETIMOLOXIA E TOPOMIMIA: O terma millo procede do latin vulgar millium, -, probabeiments
influenciado por m!l debido a cantidade de granms que tifia a espiga, inda que este nun principio
era o nome do painzo. E en canto a toponimia en Manzaneda atopase o (Regato Millo).

PROPIEDADES E US05: Pode consumirse como hortaliza, empregarse para a obtencion de aceite
ou farnia ou na elaboracion do pan.

TRADICHOM ORAL E FRASECLOXIA: En fraseolosda (Millo rei, Millo pego, Millo Miuda) e en canto
a tracicion oral atopase (Treboada no ming, pan e millo) ou {*Se o mille fose poucoe, mudalo
dun saco noutra®, dixe a galifia cando falou)

ik

!.

Fichas de diferentes produtos
integrados na dieta atlantica
creadas polo alumnado de 1BACH C,
para o Proxecto Aliméntate ben!
Curso 2022-2023
IES Ricardo Mella

Cappiello Gonzalez, lago Eluney: A pataca

Castro Dominguez, Oscar: O millo



. Fichas de diferentes produtos
2. TAREFA DIETA ATLANTICA croades polo ahurmade de 1BAGH €,
para o Proxecto Aliméntate ben!
Curso 2022-2023

IES Ricardo Mella
Dieta atlantica

O aceite de oliva & un aceite vexetal de uso culinario. Se obtéen do froito do
olivo, denominade oliva.

O orixen do aceite de cliva encontrase nas costas do levante mediterraneo, en

Siria, Libano, Palestina e Israel. Termind por extenderse cara Exipto, Europa, Asia e ) ) y .
América. Fernandez Rueda, Jazmin Rocio: A oliva

- Olea Europaea (latin) - Oliva, Oliveira.

+ Reduce o colesterol malo e aumenta o bo.
« Funcién antioxidante.

+ Prevén enfermidades cardiovasculais.

« Axuda na dixestion.

« O aceite de oliveira cura as doenzas. \

» Ao que aceite de oliva hecho, sacolle provecho. ——
+« O vino quenta, e o aceite alimenta.

DEFINICION:
Crustdceo decdpodo marifio, braquiurano, cun caparazén case redondo
cuberto de pelos e tubérculos ganchudos, e cinco pares de patas longas e peludas.

ORIXE:
Habita nas augas costeiras do sueste do océano Pacifico, nas augas de Chile,
especialmente dende Valdivia ata o cabo de Hornes, asi como no sur da Arxentina.

ETIMOLOXIA E TOPONIMIA:
# {Lithodes antarcticus] en latin,
* Centola

Riobé Rodriguez, Sara: A centola

PROPIEDADES E USOS:
* Proporciona a nosa dieta proteinas de alta calidade,
* Tamén aperta vitaminas como B2, B12 e A e minerais eomo fésforo e ferro.
= Ademais, tamén contén acides graxos omega 3, EPA e DHA.
+ Adoita cocerse e presentarse en anacos nunha cunca, pere a siia carne tamén se
pode desmenuzar e empregar en ensaladas ou como rechee ou guarnicién doutres
pratos.

TRADICIGON ORAL E FRASEOLOXIA:
* Home que come centola non dorme ben se non....



2. TAREFA DIETA ATLANTICA

C" Castanas v

DEFINICION:

A castafia é o froito da drbore denominada castineiro
Esta especie arbdrea pode alcanzar unha altura duns
vinte metros, Presenta un tronco de gran grosor, follas
lanceoladas e flores de tonalidade esbrancuxada. As
castafias, desenvolvense en Zumones con espiias que
resultan similares a ourizos,

ORIXE:

A castaiia crece de modo siivestre en rexions
de clima tépedo no hemisfero nore & ten altos
indicios de que esta planta goza de moitos
anos de antiglidade pos estan moi ben
distribuidas no norte de Africa.

En Europa estan situadas en paises centrais,
tamén por paises asidticos.

ETIMOLOXiA E TOPONIMIA:
- (Castanea sativa
- Castafa, loura, amarelante...

PROPIEDADES E USOS:

- Son boas para 05 dentes & 0505 Xa que contefien
calcio.

- Estimulan o funcignamenio do noso sistema nervieso

- Tefien todos os aminodcidos esencials.

- Tefien efecto cardioprotector, & dicir, apdriamos acidos
graxcs e omega 3 e 6.
Son boas para mellorar a anemia xa que aporta
bastante femo.

TRADICION ORAL E FRASEOLOXiA:

- Calor en xullo, castafia seguro

- "Con castafias y vino nuevo, ya no
muere &l pueblo”

- O apalpador (home que o 24 de
decembro, palpa os venires dos
nenos e se estan cheos, deixalles
unha morea de castafias).

Fajardo Gonzalez, Candela: A castaria

Fichas de diferentes produtos
integrados na dieta atlantica
creadas polo alumnado de 1BACH C,
para o Proxecto Aliméntate ben!
Curso 2022-2023
IES Ricardo Mella

DEFINICION:

Peixe da familia dos clupeidos duns vinte e cinco |
centimetros, corpo alongado e algo comprimide, cor azul |
verdosa no lombo e prateada no ventre, que vive en
cardumes.

ORIXE:
0 nome da sardifia ten como orixe a Baia Sardinia en
Italia, onde estes peixes eran moi abundantes.

ETIMOLOXIA E TOPONIMIA:
s Sardina pilchardus (latin)
* Sardifias, Os

PROPIEDADES E U505:

Contefien ; Vitaminas B12, B&, A, D e E, omega 3, magnesio,
fosforo, calcio, ferro e iodo e proteinas.

A vitamina B3 axuda a reducir o colesterol e combater enfermidades como
aaartrite,

0 seu alto contido de calcio axuda a mellorar a calidade dos gsos

0 seu alto contido en fosforo favorece o estado dos ds0s e 05 dentes, mantén
o pH da pel e mellora funcidns bioléxicas do cerebro.

TRADICION ORAL E FRASEOLOXIA:
Vende sardifia e poderds comer galifia
Coma sardifias na lata (estar moi apertados)

Pagar en cartos de sardifias (pagar unha débeda mediante pequenas
cantidades)

Gonzalez Parada, Lucas: A sardifia



pu Fichas de diferentes produtos
2. TAREFA DIETA ATLANTICA craacs polo hmmode do 1BAGHC:
para o Proxecto Aliméntate ben!

Curso 2022-2023
IES Ricardo Mella

DEFINICION: O gueixo & un alimento gue se obtén pola maduracion do requeixo de leite.

ORIXE: Crese gue foi descuberto en Asia Central ou Oriente Préximo , e que a sda
fabricacion estendeuse posteriormente a Europa . Na época romana xa existian
multiples métodos de elaboracion e varios tipos de queixos,

ETIMOLOXIA E TOPONIMIA: —
» Caseus (lating
s O Requeixo, A Queixoeira

PROPIEDADES E USOS5: — -
» O queixo é unha das principais fontes de calcio. B

» Conten os aminodcidos necesarios para que o noso organismao funcione correctamente

s Acompafia como ingrediente de recheo ou salsa e na sobremesa non faltan os flans, pasteis... = sy '
TRADICION ORAL E FRASEOLOXIA: ‘

s Ensan Xoan, pouco gueixo e moito pan.
« Tanto gueixo como pan non se debe dar.
* Uyas con queixo saben a beixo, { comer estes dous alimentos xuntos, xa que a sta unidn é un auténtico

pracer; o mesmo gue sentimos cando nes bicamos)

il

Riveiro Salgado, Maria Dolores: O queixo



Aliméntate Ben na Materia
de Iqualdade de Xénero

CURSO 2022-2023
()WL Martinez Rivas ES RICARDO MELLA VIGO




NA MATERIA DE IGUALDADE DE XENERO EN 2° DE ESO O PROXECTA
ALIMENE BEN TRABALLOUSE AS|:

\\\\\
.......

Os dias 5 e 12 de xufio desenvolvéronse na aula de 2°
ESO tres taladoiros impartidos por alumnado do 2° |
Curso do Ciclo Superior de Imaxe para o Diagnédstico e
Medicina Nuclear.
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Os contidos que se traballaron foron: o canon de beleza e os estandares dos "corpos
perfectos”,

a obesidade e a

fame, e por
altimo os
diferentes
trastornos

alimentarios.

s
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Outras proposas de traballo destes contidos foron:

A través da aula virtual
propuxose a sequinte tarefe:
Procurar informacién sobre

persoas que sufriron algun tipo
de trastorno alimentario

Podfan ser persoas cercanas ao
alumnado, das sdas contornas, ou
personaxes famosas. A informacion
atopada debian montala nunha soleta
que tifian colgada na aula virtual e
podian descargar




SOLETA para
utilizar

ESPAZO PARA TEXTO: ESPAZO PARA ESCRIBIR SOBRE A PERSOA

ESPREDFRRA MAIS TEXTO ESPAZO RESERVADO PARA IMAXE

ESPAZD r.t'u'rz'shh AS FONTES (AS URLs DAS PAXINAS DE ONDE QUITEDES A
INFORMACIGN E AS IMANES]

A REALIDADE DOS TRASTORNOS

et

Nieves Alvarez, modelo e presentadora de TVE, publicou fai anos un libro onde confesaba
como lle tifia medo 3s reunions familiares ao redor da mesa, como odiaba a comida ou
como choraba desesperada cada vez que lle dician que tifia que acabar o que tifa no
prato, e tamén como acabou meténdose nun pozo negro que case lle custa a vida.

Nieves caeu na anorexia nunha época da stia vida na que estaba chea de inseguridades e
tifna medo ao desenvolvemento feminino e a pofierse gorda. Tampouco tifia dramas
persoais na stia vida, o que reforza a idea de que non hai un perfil mais vulnerable ca

outro para caer na enfermidade.

Foi consciente da stia anorexia cando estivo a piques de morrer. Ingresarona por
urxencias e pesaba 42 kilos. O propio persoal médico temeu pola stia vida no caso de ter
que operala de apendicite, xa que co seu peso non ia soportar a intervencion.

#

"Cando tes 14 anos estas sen formas e cando chega o desenvolvemento tes pinico por

engordar” confesaba Nieves Alvarez nunha entrevista. R ES U T D 0 |

Que lle diria a unha anoréxica? Que se mire no
espello con outros ollos, que busque no seu
interior. Hai que saber onde estd a beleza de
cada un. A beleza non é estar delgada e fer as
pernas longas. A xenfe ten que aprender a

valorarse mdis. -

o

.'l"




0 alumnado tamén tivo que subir as imaxes dos informes realizados nun taboleiro
dixital: un PADLET ao que podian acceder dende a propia aula virtual a través dun
acceso directo
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Tamén se gravou un video no que o alumnado iba reflexionando sobre como afecta a imaxe corporal a
como nos alimentamos. O video gravouse en formato entrevista, o alumnado respondendo a preguntas
que se van propoinendo por parte da entrevistadora.


https://padlet.com/mariaraquelmartinez/imaxe-corporal-e-alimentaci-n-trastornos-alimentarios-ofutu2qfsiw9w21i

' Allméntate
ben

Aliméntate ben na materia de Anatomia Aplicada

“Pasate ao RealFooder”

1. Compara e interpreta as etiquetas nutricionais dos seguintes grupos de
alimentos:
o Leite: leite de coco, leite enteira de vaca, leite semidesnatada de vaca. Despois,
compara o leite semidesnatado con e sen lactosa. Hai algunha diferenza
nutricional?

e Pan: torradas de trigo sarraceno, pan molde, galletas de trigo con aceite de oliva
virxe extra (AOVE)

¢ logur: iogur natural, iogur grego stracciatella, iogur Lindahls Kvarg Stracciatella
e Chocolate: chocolate negro 85%, chocolate negro con froitos vermellos, chocolate

con leite e améndoas.

En parellas analizade as etiquetas nutricionais dun dos grupos de alimentos e

clasificadeos de mais a menos saudables xustificando a resposta.

- Clasifica os seguintes alimentos segundo a sua funcion (roda dos alimentos) e

segundo a clasificacion “nova” xustificando este ultimo.

- Comprobade as conclusions que chegastes buscando os produtos na app
MyRealFood e Yuca. No caso de discrepancia entre as conclusions achegadas da
interpretacions das etiquetas nutricioinais e a das aplicacién, argumentade oralmente

cal é a mais valida.

- Realizade unha pequena exposicion, utilizando un programa informatico (Canva,
Prezi, Power Point, etc.), sobre todos datos nutricionais analizados e recompilados
(ingredientes — no caso de ter aditivos busca informacion sobre eles, nutrientes, orde
de mais a menos saudables, clasificaciéon segundo a sua funcién e clasificacion nova
xustificando a vosa decision)

1
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Elabora, individualmente, un cartel coa aplicacion Canva sobre o alimento que
consomes no recreo e expono oralmente ao resto de compaiieiros/as. O contido

do péster ten que incluir:

- Imaxe do alimento que consomes.

- Analise da sua etiqueta nutricional: ingredientes e nutrientes.

- Clasificacion do alimento baseandote no sistema Nutri-score e, oralmente,
xustificacién do mesmo.

- Propdn un alimento substituto mais saudable: imaxe, etiqueta nutricional,

clasificacion “nova” e, oralmente, xustificacion da mesma.

Recursos dixitais na busca de alimentos:
https://www.bedca.net/bdpub/index.php
https://badali.umh.es/
https://fdc.nal.usda.gov/

2
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Portadas e enlaces das presentaciéons
. . . . creadas polo alumnado de 1° BACH C
1. Eth uetas nutricionais tras a analise das etiquetas nutricionais
destes grupos de alimentos para o
para o proxecto Aliméntate ben

de grupos de alimentos s 2099200

IES Ricardo Mella

Pifsc ual Pascual
LECHE LECHE

L)
veiliathon

Cardela Fajarde y
Airhea Estévez,
1°Fack-C

Torradas de trigo sarracenc - pan molde

. 3 - torradas marifieiras con AOVE
enteira - semidesnatada - coco
logur natural - iogur grego

stracciatella - iogu|ar Lindahls Kvarg
Stracciatella
-

Chocolate

Negro 85% - Chocolate con leite e
améndoas - Chocolate con froitos do
bosque

Nas seguintes ligazéns podense observar as presentacions feita polo alumnado:

Presentacion mediante Canva sobre o leite feita por Maria Riveiro e Sara Riob6:

https://www.canva.com/design/DAFPAWZDYIU/4HYKwILUiCtHehVjIDOYdg/view?utm c
ontent=DAFPfWZDYIU&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm source=
publishsharelink

Presentacion mediante Canva sobre o chocolate feita por Lara Agra e Jazmin

Fernandez:

https://www.canva.com/design/DAFIyY oEO4/ymK9exijXfylcbu o0iGKOAA/view?utm c

ontent=DAFIlyY oEO4&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm source=

publishsharelink




Presentacion mediante Canva sobre o iogur feita por Candela Fajardo e Ainhoa

Estévez:

https://www.canva.com/design/DAFlySpvXIA/WKBg1vcNNixMHe-

uaMr1Ew/view?utm content=DAFIlySpvXIA&utm campaign=designshare&utm mediu

m=link&utm source=publishsharelink

Presentacion mediante PowerPoint sobre o pan feita por lago Eluney Cappiello.

https://www.canva.com/design/DAFIyVjHSbw/1zaZkCnGMRxKlo-
wUEG5DQ/view?utm content=DAFIlyViHSbw&utm campaign=designshare&utm medi
um=link&utm source=publishsharelink




2. Pasate ao RealFooder

Maria Riveiro Salgado
Anadlise da

etiqueta nutricional
Por100 g

VALOR ENERXETICO: 514 kcal
GRAXAS: 26,8 g
DAS CALES SATURADAS: 15,0 g
HIDRATOS DE CARBONO: 59,0 g
DOS CALES AZUCRES: 45,7 g
FIBRA ALIMENTARIA: 2,5 g
PROTEINAS: 7,8 ¢
SAL:0,14 g

NUTRI-SCORE

» BRlE

4
* f GRUPO 4: Alimentos ultraprocesados

Anadlise da

etiqueta nutricional
ENERXIA: 43 keal
FROTEINAS: 0.8 g
FIBRA:19¢g
CALCIO: 36mg

=P TIAMINA: 0,07 g

Carteis creados polo alumnado
de 1° BACH C cun alimento do
recreo e proposta mais saudable
para o proxecto Aliméntate ben
Curso 2022-2023
IES Ricardo Mella

INGREDIENTES “ (

AZUCRE "
FARINA DE TRIGO
LEITE DESNATADO EN PO

GRAXAS VEXETAIS (palma)
MANTEIGA DE CACAD
SUERO DE LEITE EN PO
GRAXA LACTEA ANHIDRA
CACAD DESGRASADO EN PO
EMULGENTE (LECITINAS)
GASIFICANTE (CARBONATOS DE SODIO)

-ARITIVOS-

« E322-LECITINAS
« ES00-CARBONATOS DE SODIO

o

NUTRI-SCORE

FERRO: 0,3 mg ]

MAGNESIO: 11 mg - D E

ZINC: 0,4 mg =
SODIO: 2 mg J

OPCION MAIS =D RIBOFLAVINA: 0,02 g GRUPO 1: Alimentos reais, non procesados

SAUDABLE " VITAMINA C: 36 mg
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NUTRI-SCORE

: BERlE

el
CACAD NATURAL

PASATE AO
REAL-FOODER

Sara Riobd

TORRADAS DE PAN DE MOLDE
INTEGRAL CON TOMATE

NUTRI-SCORE

TORRADAS INTEGRALES CASEIRAS

NUTRI-SCORE

0o BB

das cales saturadas

Qj NUTRIENTES:
INGREDENTES
= farifia de trigo g
- levadura
- al"
i : gua J

TR 5000 el em
iicai = :

NUTRI-SCORE

Harina de trigo integral

{azdcar), ] de
trigo, harina de trigo

sal yodada, lecitina de soya,
Inulina, mono y diglicéridos,
écido lacth
cloruro de potasio.

NUTRIENTES:

fibra alimentaria
8g

sodie protelnas
0.5g 8g

dos coles ozucares

hidratos de carbono
arg

fibra proteinas
8g 79

—~

CLASIFICACION
NOVA:

hidratos de carbono grupo I :
38g alimento procesado.



- ANGHOA

« Alimento procesado
e Grupo ll

T ——
Maza
« Alto contido en fibra e auga
Alta cantidade de azuicres 10,40 g
Vitamina C 4,6 mg :
Funcion reguladora
Grupo VI

Candela Fajardo Gonzaélez



NUTRI-SCORE

E 9 CROMHIEL

Positivo: Negativo:
-Proteinas -Aditivos

-Fibras “Valor enerxético
-Azucre

-Sal CLASIFICACION
-Graxas NUTRI-SCORE
saturadas 5427

7-(5+4/5)=-2/-3

Valor energético 2093,17 kj. /

Yuko: 76/100 501,97 Kcal.

GBS i o 30,38 ¢r.

. delas cuales saturadas 7,19 gr.

Positivo: Negativo: bar Hidratos de carbono... 43,80 gr.

-ecoldxico de |os cuales azucares 25,82 gr.
EraMas veiatils -Graxas saturadas Flbra alimentaria

-Alto valor enerxético
e noces

- .Azucre

-proteinas

fibras CLASIFICACION NUTRI-

-sal SCORE alhiete
6+7+5=18
18-(5+5+5)=3

ALIMENTO
ULTRAPROCESADO

Rubén Gallo Lépez Ibach H




