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Deseifjo con semillasde chia

V 4
El desafio
Cultivar y cosechar semillas de chia,
usandolas para hacer un licuado.
Necesitara:

semillas de chia (1 cda. por nifio), lupa (opC|onaI ), frasco con tapa, 6 oz de agua, vasos plasticos de
6 oz, calcomanias, marcadores permanentes, bolsas plasticas grandes, toallas de papel, atomizador
con agua, tijeras

Exploracion dirigida por Ios maestros

* Dele a cada estudiante 1 cucharada de semillas secas de chia para que
practiquen la observacion usando todos sus sentidos y una lupa (si la tienen).
* Prediga — ¢ Como cambiaran las semillas cuando las remoje en agua?

* En un frasco, combine 3 cucharadas de semillas de chia y 1 taza de agua.
Cubra firmemente con la tapa.

* Pase el frasco a cada uno y turnense para esparcir las semillas en el agua.
Observen y discutan. ; Como cambian las semillas de chia?

Sembrando un amiguito chia

* Use calcomanias y marcadores para decorar su vaso con 0jos,
nariz y boca, y asi crear su amiguito chia.
* Humedezca la toalla de papel y pongala sobre la boca del vaso.
Asegure la toalla con una liga y recorte el exceso con tijeras.
» Uniformemente esparza las semillas de chia sobre la toalla.
» Coloque el vaso dentro de la bolsa de plastico y séllela. Esto
ayudara a que las semillas no se sequen mientras crecen.

* Coloque el vaso en la bolsa cerca de una ventana soleada.

* Todos los dias rocie la toalla con agua; después de hacerlo,
vuelva a poner el vaso dentro de la bolsa.

» Una vez al dia, revise las semillas para observar como germinan (brotan).

* Después de cinco dias, dele a su amiguito chia un corte de pelo cortando los retofios
que apenas estan saliendo de la toalla de papel.

* jPruebe los retofios de chia, ya sea solos o Uselos para hacer la deliciosa receta en la
pagina #2!

- z ¢, Qué necesitan las semillas para germinar? ; Cémo se comparan las
Q“‘e semillas de chia con otras semillas que ha visto?
¢, Cémo cambian las semillas secas de chia cuando estan mojadas?
¢ Qué notd que estaba sucediendo cuando las semillas empezaron a
. germinar? A medida que crecen las semillas, ¢ qué nota que esta
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GUIA PARA LOS PADRES

Por un dia, su hijo se convirtié en un cientifico. jFormulé hipotesis, resolvié problemas, hizo
calculos, registré datos, aprendidé sobre frutas y verduras, y disfruté comiendo sus experimentos!
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La receta para esta actividad incluye un licuado hecho con mangos. Los mangos son
frutas tropicales que crecen de las flores de unos arboles. Estan repletos de acido
félico, vitamina C, vitamina A, potasio, fibra y antioxidantes. Pruébelo recién cortado
del arbol, congelado o enlatado. Comalo sin nada, mezclado en licuados o postres
helados, o incluidos en una salsa con tomate, chile jalapefio y chiles dulces.

Las semillas de chia son hidrofilicas, lo que significa que «les encanta el agua». En
remojo, pueden absorber hasta 12 veces su peso en liquido. Mientras estan en
remojo, las semillas crean una capa que parece un saco de agua alrededor de la
semilla. Este les da a las semillas de chia una textura gelatinosa. jEl saco de agua
también asegura que cada semilla individual contenga suficiente agua para todo el
proceso de germinacion!

Al igual que las semillas que sembramos, vea como crece su imaginacion con estos
excelentes cuentos:

Plant the Tiny Seed por Christie Matheson. Greenwillow Books, 2017.

My Hair is a Garden por Cozbi A. Cabrera. Albert Whitman & Company, 2017.

Licuado de celebracion de semillas de chia
(2 porciones)

* Licuadora, tazas para medir, 2 vasos
* 1 lata de mangos picados Del Monte®, escurridos
* 1 banano

AL « > taza de yogur sin azucar
E E E * 1 a 2 tazas de retofios de chia
o * 4 a 6 cubitos de hielo
* Agua para hacerlo menos espeso (segun
sea necesario)
Combine todos los ingredientes y mezcle hasta
que quede sin grumos.
iSirva y disfrute!
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GrowingGreat es una organizacion sin fines de lucro de California que, o vrexes usiversiry

mediante la ciencia practica y la educacion en el huerto, tiene como patrocinado por
objetivo el empoderar a los nifios para que escojan alimentos
saludables. ¢ Su escuela tiene un programa de capacitacion acerca de
huertos o de la nutricion? Para mas informacion, envie un correo
electronico a info@growinggreat.org.
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