
ANEXOS

Aquí encontrarás la mayor parte de los materiales necesarios para 

realizar las ac�vidades propuestas en la guía Alimentación sostenible 

y saludable como recurso para la educación ecosocial.

Te recomendamos imprimir y plas�ficar todas aquellas tarjetas, 

ilustraciones, etc. que el alumnado no �ene que rellenar, para facilitar 

la repe�ción de las ac�vidades con grupos y cursos diferentes, y 

reducir el consumo de recursos. 

Aquí �enes el índice de los diferentes materiales, clasificados por 

ac�vidad para facilitar su consulta. 
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ACTIVIDADES DEL SEGUNDO CICLO DE EDUCACIÓN PRIMARIA

HISTORIA DE LOS PERSONALJES

  Pepi Vitamina          

ACTIVIDAD EP-2.1
HISTORIA DE DOS TOMATES Y  DOS CERDOS

Soy un tomate y vivo en una bonita huerta, disfrutando de la 
naturaleza y rodeada de un montón de seres vivos. La hortelana me 
cuida con mimo.



  Tom Kilométrico           
Mi casa es un invernadero, rociado con veneno. Me gustaría poder 
tomar el sol y no ser un monocul�vo ¡qué aburrido!
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  Chancho Bellotas           
Vivo en una bonita dehesa, libre y contento. Soy un cerdo de “pata 
negra” y mi comida preferida son las bellotas que caen de las 
encinas y los alcornoques, ¡qué ricas!



Tina Pastillas
Soy una cerda de engorde, me alimentan con piensos. Vivo en 
duras condiciones en una nave junto con muchas otras de mi 
especie, pegadas unas a otras ¡qué agobio!

107



Vivo en un suelo fértil,
natural y  confortable

“BOCADILLOS DE TOMATES”
CON FRASES RELACIONADAS CON LA AGRICULTURA INDUSTRIAL, LA 
AGROECOLOGÍA, LA GANADERÍA EXTENSIVA Y LA GANADERÍA INDUSTRIAL

  Pepi Vitamina          



Tengo muchos amigos
y amigas en el huerto:
mariquitas, arañas y

lagartijas me protegen
de las plagas

Estoy rodeado de otras
verduras y hortalizas

¡viva la biodiversidad!
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Voy madurando 
lentamente,

me gusta el  calorcito
y estar al aire libre

Soy sana y rico, rico…
¡Se me hace la boca agua!



Crezco en verano, 
lentamente y 

me encanta tomar
el Sol

Soy una variedad
de tomate local

adaptada a la zona 
donde crezco
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Me puedes encontrar
en los mercados

de cercanía y apoyar
la vida rural

Gracias a las labores
de la hortelana

crezco adecuadamente 



Me nutren con 
abonos naturales

que no contaminan

¡Qué gusto
formar parte 

de recetas ricas 
de verano!
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Vivo en un huerto
familiar donde 

me cuidan con mimo



He viajado muchos
kilómetros en frías
cámaras para llegar

al supermercado

Me han atiborrado
 a fertilizantes químicos
y he crecido rápidamente

  TOM KILOMÉTRICO          
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Vivo dentro de un
invernadero sin saber

el tiempo que hacía
en el exterior

Puedes encontrar
tomates industriales
como yo en cualquier

parte del mundo



Me sientan fatal
los pesticidas con los 

que me fumigan
¡lávame si llego a tu ensalada!

Me envasan en plásticos
 aunque también

me puedes encontrar
en lata de tomate frito 

o ketchup 
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Crezco en cultivos
en los que sólo

hay tomates,
¡qué aburrimiento!

Puedes encontrarme
en el supermercado

todo el año



Contratan a personas
migrantes para mi

recolección
¡que trabajo más duro 

y mal pagado! 

Bajo los plásticos
del invernadero

hace un calor sofocante
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El el  supermercado
luzco brillante

aunque no tengo
casi sabor

Qué rabia cuando
me siembran en

invierno, sin ver el  Sol



¡Qué mal huele!,
vivimos rodeados

de cacas

Me han atiborrado
a piensos,

que vienen de muy,
muy lejos
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  TINA PASTILLAS         



Me dan muchos antibióticos…
Nos enfermamos

fácilmente,
¡vivimos tan hacinados!  

Me puedes encontrar
en restaurantes

de comida rápida



Con mi carne hacen
embutidos a los que

añaden aditivos
y conservantes… 

¡qué poco saludable!

Qué dura es  la vida
en la macrogranja… 

¡No hay derecho animal!
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He crecido dentro
de una nave

sin ver la luz natural 
¡día y noche me da igual!

Puedes encontrar 
mi carne y embutidos

en muchas partes del mundo



En mi macrogranja
somos miles,

no nos podemos ni mover 

No veo a ningún
humano por aquí,

¡todo está mecanizado!
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Engordo, engordo…
como y como…

y nada me puedo mover

Gracias doy a las 
personas activistas 

por los derechos 
de los animales, 

¡a ver si todo cambia!



Vivo en armonía
 con otros seres vivos 

y  la naturaleza 
¡viva la biodiversidad!

Los piensos con los 
que me alimentan 

vienen de la otra parte 
del planeta

  CHANCHO BELLOTAS          
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Busco comida
en el campo 

¡qué ricas las 
bellotas del encinar!

Voy creciendolentamente,
según el ritmo natural



Me encanta rebozarme
en el barro de las charcas

tras los días de lluvia

Me puedes encontrar
en muchos mercados

locales 
¡qué ricos mis jamones!
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Soy una variedad
de cerda autóctona

adaptada a mi tierra

Si visitas una
granja-escuela
es probable que

nos conozcamos



Estoy libre en la dehesa,
conozco a muchos

animales que
me hacen compañía 

¡Qué vida más
tranquila y placentera!,

 ¡Libre y  ociosa!

131



A veces como
restos de comida

de humanos y 
así nada se  desperdicia

Me cuidan con mimo
y me desarrollo

en un medio rural vivo



ACTIVIDAD EP-2.2
FRUTAS VIAJERAS

INSTRUCCIONES
Imprime una de cada fruta por grupo, en color.

IMPRIMIBLES A CONTINUACIÓN
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Viajes de la Piña Tropical Distancia Transporte Nubes*

de la plantación de piñas al 
Puerto de Costa Rica

del Puerto de Limón al 
Puerto de Cádiz*

del Puerto de Cadiz a 
Castilla la Mancha

* Cada 100 km de transporte en camión se emite 1 “Nube de contaminación”

   Cada 300 km en barco de carga se emite 1 “ Nube de contaminación”

100 km

8100 km

600 km

Camión

Barco de carga

Camión

1

27

6

8.800 km 34

¿Qué recorrido tiene una piña de Costa Rica?

Viaje del Melón de la Mancha Distancia Transporte Nubes*

del melonar en Ciudad Real
al almacén.

del almacén al mercado de**
.............................................

   * Cada 100 km de transporte en camión se emite 1 “Nube de contaminación”

** Escribir la localidad y anotar los kilómetros de distancia. 

     El ejemplo es la distancia de Ciudad Real a Guadalajara.

50 km

250 km

Furgoneta

Camión

0,5

2,5

300 km 3

¿Qué recorrido tiene EL  MELÓN DE LA MANCHA?



MAPA MUNDI

¿Qué RECORRIDO HACE LA PIÑA DE COSTA RICA?

Te recomendamos imprimir estos mapas en tamaño DIN-A3
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MAPA DE ESPAÑA

¿Qué RECORRIDO HACE EL  MELÓN DE LA MANCHA?

Te recomendamos imprimir este mapa en tamaño DIN-A3
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DIBUJOS DE PIÑA, MELÓN Y MEDIOS DE TRANSPORTE

piña 
de Costa Rica

Camión

Barco

Furgoneta

melón de
La Mancha



INSTRUCCIONES 
Se necesitan 37 nubes de contaminación por grupo. 
Imprimir 8 nubes por folio DIN 4, recortadas y plastificadas. 
(Para 6 grupos serían 222 nubes:  28 hojas aprox)

IMPRIMIBLES A CONTINUACIÓN

NUBES DE CONTAMINACIÓN

139



CO2

CO2

CO2

CO2

CO2

CO2

CO2

CO2



Contaminación Contaminación

Contaminación Contaminación

Contaminación Contaminación

Contaminación Contaminación
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ACTIVIDAD EP-2.3
ALIMENTOS PROCESADOS

TARJETAS DE ALIMENTOS
INSTRUCCIONES 
Se utilizarán las tarjetas de alimentos de la actividad EP.1.3., 
que se completan con las que se muestran a continuación.
 

Grupos de alimentos:
Verdes (FRUTAS): Zumo de frutas, puré de fruta bebible, 

mermelada, naranja, manzana.

Naranjas (CEREALES): Cereales de desayuno, pan molde, pan 

integral, galletas, regañás.

Blancas (LÁCTEOS Y OTROS): Leche entera, batido de 
chocolate, yogur azucarado, salchichón, queso fresco.

Ejemplos: fresas (verde) y quesitos (blanca) 



PAN DE MOLDE

NARANJA

Tabla Nutricional

Tabla Nutricional



QUESO FRESCO

QUESITOS

Tabla Nutricional

Tabla Nutricional



FICHA DEL SEMAFORO NUTRICIONAL

1

2

3

GRASAS SATURADAS 0,8 g 0,8 - 4 g  4 g

AZÚCAR

SAL

¡PELIGRO!

PONLE FRENO

PASA

INSTRUCCIONES 
Los “alimentos G.A.S.” llenan pero no 

alimentan, porque tienen gran 
cantidad de grasas poco sanas, azúcar 
y sal, y pocos o muy pocos nutrientes. 

Por este motivo, y aunque 
probablemente te gusten mucho, 

conviene sacarlos de nuestra dieta y 

cambiarlos por alimentos reales que 

también pueden ser muy apetecibles.

Para cada uno de los alimentos de las 
tarjetas de tu grupo:

Escribe su nombre.

Busca en la tabla de información nutricional las 

cantidades de grasas, azúcar y sal para 100 g o 
ml de producto.

Colorea el semáforo (la última columna) con el 
color correspondiente.

< >

0,8 g 0,8 - 3,7 g  3,7 g< >

0,15 g 0,15 - 0,75 g  0,75 g< >
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PRODUCTO

GRASAS SATURADAS

AZÚCAR

SAL

COLORCANTIDAD
por 100 gr o ml

PRODUCTO

GRASAS SATURADAS

AZÚCAR

SAL

COLORCANTIDAD
por 100 gr o ml

PRODUCTO

GRASAS SATURADAS

AZÚCAR

SAL

COLORCANTIDAD
por 100 gr o ml



Tabla resumen de la valoración nutricional de los 
alimentos propuestos (para profesorado)

PRODUCTO
Grasas

Saturadas
Azúcar Sal ¿Saludable?

Manzana 0 SÚPER

POCO

DESASTRE

SÚPER

SÚPER

SÚPER

SALUDABLE

0 10,5

16

50

39

28

54

0

0

0

0

4,2

1,9

0,4

0,4

0,4

0,8

2,3

0,3

7,7

9,9

64

101

91

4,71

31

3,11

3,23

3,93

4,63

2,9

11,4

1,7

2,7

9,6

0

0

0

1,2

1,4

0,6

0

0

0

1,2

2,1

0,7

1,78

0,13

1,1

0,13

0

3,5

0,13

9,6

1,7

Zumo de manzana

Naranja

Fresas

Puré de frutas

Mermelada de fresa

Cereales al cacao
rellenos

Galletas rellenas 
de choco

Palomitas caramelo

Panecillo integral

Pan de molde

Colines integrales

Leche entera

Yogur sabor fresa

Batido de fresa

Queso fresco

Quesitos

Nueces

Salchichón

VALORACIÓN NUTRICIONAL

DESASTRE

DESASTRE

DESASTRE

POCO

POCO

POCO

POCO

POCO

POCO

POCO2

POCO2

POCO2
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ACLARACIONES 

1 Los niveles de azúcares (carbohidratos sencillos) presentes de forma 
natural en frutas o cereales integrales no resultan problemáticos, ya que 
vienen acompañados de cantidades altas de fibras, que ralentizan su 
absorción y dosifican el aporte de energía y glucosa en sangre. Por este 
motivo, se les asigna el color verde.

No es el caso de los zumos de frutas, donde sus cantidades altas de azúcar 
se absorben rápidamente, desregularizando el contenido de glucosa en 
sangre. Tampoco es el de panes no integrales (en la tabla, el pan de molde 
presenta un 2,6 % de fibra frente al 7,2 % del panecillo integral); ni galletas 
o cereales de desayuno, a los que se le añaden cantidades altas de azúcar 
(además de los carbohidratos propios del cereal). Más allá de los umbrales 
que sigue el semáforo nutricional, recomendamos comparar junto al 
alumnado los niveles de azúcar de frutas, panes o lácteos no azucarados, 
frente a los de cereales o palomitas.   

2 Al aplicar el semáforo a los panes analizados el resultado es POCO 
SALUDABLE, por sus contenidos de sal, tolerables para personas adultas, 
pero altos para niños/as en etapa escolar. Y es que culturalmente estamos 
acostumbrados a niveles de sal superiores a los que nos recomiendan 
dietistas y nutricionistas. Por este motivo, conviene combinar el pan con 
alimentos bajos en sal (aceite de oliva, tomate rallado en temporada, 
patés vegetales) en lugar de alimentos con contenidos aún mayores de 
sal, como embutidos o quesos muy curados.

3 Los azúcares presentes de manera natural en los lácteos (diferentes a los 
añadidos en lácteos azucarados, como yogures o batidos) tampoco 
resultan preocupantes teniendo en cuenta su contenido en proteínas y 
determinados micronutrientes. Por este motivo, se les asigna el color 

verde. No obstante, su contenido en grasas saturadas es alto (rojo), lo que 
hace que debamos moderar su consumo (en especial, el de quesos 
curados y otros formatos como los quesitos, muy salados y/o grasos). 

4 De forma parecida, al contenido elevado de grasas saturadas en las 
nueces (6%) se le ha asignado el color amarillo en lugar de rojo, teniendo 
en cuenta su aporte muy alto de grasas saludables (insaturadas, 63%). 


