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El desafio

Tener una idea clara sobre los
diferentes tipos de grasas

Necesitara: (suficiente para que cada grupo tenga sus propios materiales)
3 tazones, tazas de medir, cucharas de medir, un tenedor, 3 cucharas de degustacion para cada
nifo, 3 cucharaditas de cacao en polvo, 4.5 cucharaditas de azucar en polvo, 2 cucharaditas de
aceite de oliva, 2 cucharaditas de aceite de coco y una cucharada de mantequilla o mantequilla a
base de plantas alternativa.

Antes de empezar

Discutan sobre los diferentes tipos de grasa sélida (saturada) y
liquida (insaturada); animal y vegetal. Formulen una hipétesis sobre
lo que pasara cuando mezclemos los ingredientes. ¢ Qué experimento
sabra mejor? ¢ Por qué? 4 Cual tendra la mejor o la peor textura?
¢ Por queé?

1. Etiquete cada recipiente con el nombre de la grasa o el
aceite (p. ej. “aceite de oliva”)

2. Con el tenedor mezcle 1 cucharadita de cacaoy 1.5
cucharadita de azucar en polvo en cada recipiente.

3. Ahada los aceites y grasas elegidos a sus tazones
correspondientes. Mezcle hasta que todos los ingredientes
se combinen.

4. Con las cucharas de degustacion pruebe cada uno

de las tres ganaches. i

, ¢, Qué ganache sabia mejor? ¢ Crees que las diferentes grasas condujeron
éQ“e a diferentes sabores?
Segun los resultados de este experimento, si alguien desea hacer
ganache, pero no tiene ninguna de las grasas o aceites que usamos hoy,
¢, qué podrias recomendar?
® ¢, Como ayudan los otros dos componentes basicos de alimentos, proteinas
y carbohidratos, a nuestros cuerpos?
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GUIA PARA PADRES

Su hijo se convirtié en un cientifico por un dia. jFormulé hipétesis, resolvié problemas, hizo calculos,
registré datos, aprendié sobre frutas y verduras y hasta disfrutdé comiendo sus experimentos
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Las grasas a menudo reciben una mala reputacion, pero la verdad es que las

a necesitamos para sobrevivir. Hay diferentes tipos de grasas y algunas son mas

saludables que otras. Al decidir qué alimentar a su familia, opte principalmente
por grasas no saturadas como aceite de oliva, aceite de canola, nueces,
semillas, aguacate y pescado. La grasa saturada se encuentra en la carne, los
productos lacteos, la mantequilla, la manteca y la manteca de cerdo.

-- Sarah Minkow, MS Nutricionista Registrada

La grasa es una fuente importante de energia que ayuda a su organismo a absorber
algunas vitaminas y minerales, y a construir membranas celulares y proteger los
nervios. Las grasas saturadas, como la mantequilla, son sélidas a temperatura
ambiente. Estas provienen principalmente de animales, pero también pueden ser
hechas de plantas. Las grasas no saturadas, como el aceite de oliva, son liquidas a
temperatura ambiente.

Echa un vistazo a estas lecturas que te haran agua la boca:
Bliss de Kathryn Littlewood. Katherine Tegen Books, 2013.
Auntie Yang's Great Soybean Picnic de Ginnie Lo. Lee & Low Books, 2017.

infusionado hecho en casa!

Necesitara:
Una cacerola, estufa y un colador
2 tazas de aceite de oliva extra virgen

jAfada un poco de sabor a sus verduras con este aceite de oliva /—\

Inténtelo 2-3 ramitas de su hierba favorita
E E E 1 lata de Del Monte® Green Beans (judias verdes)
2 cucharadas de almendras tostadas picadas
€n casa 1/4 cucharaditas de sal marina \_/
1/8 cucharaditas de pimienta negra
Triture las hierbas para liberar aceites y luego déjelas a un lado. Vierta aceite de oliva en
la cacerola y ponga la estufa a fuego medio. AAada las hierbas y hierva a fuego lento
por 2 minutos. Apague la estufa y cubra la cacerola con una tapa. Deje la mezcla en
remojo durante 2 horas. Cuele las hierbas y guarde el aceite en un frasco. Caliente las
judias verdes de acuerdo con las instrucciones de la etiqueta, drénelas y mezcle con la
cantidad deseada de aceite. Termine con sal, pimienta y almendras. jSirva y disfrute!
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