ACTIVIDAD

“Cocina mediterrianea,
cocina sana”

Eva Rodriguez Brafia
Consejeria de Educacion
Embajada de Espafia
Washington, DC

Nivel:
Intermedio alto

Tipo de actividad:
Buscar palabras.
Emparejar.
Rellenar cuadros deduciendo informacion.
Comprension oral.

Objetivos culturales:
Familiarizar a los estudiantes con la
cocina mediterranea.
Crear habitos de alimentacion sana.

Objetivos lingiiisticos:
Funciones comunicativas:
Comprension de textos.
Estructuras gramaticales:
El infinitivo.
Areas léxicas:

Acciones culinarias y nombres de utensilios.

Destrezas:
Todas.

Estrategias:
Seleccionar informacion sobre el texto.
Rellenar cuadros.
Inventar.

Organizacion:

Trabajo individual (actividades preparatorias 1b, 3a).

Trabajo en parejas (actividades 1a, 2, 3b).

@  MATERIALES

Materiales:
- Ficha I: El test del Gran Chef (pagina 22).
- Texto II: La dieta mediterranea (pagina 23).
- Ficha III: Preguntas sobre el texto “La dieta
mediterranea” (pagina 24).
- Ficha IV: La paella (pagina 25).

Procedimiento:
Actividad preparatoria: ;Cuénto sabéis de la cocina

espafiola?

La profesora dara a los estudiantes una pequefia encuesta,
ficha I, para introducir el tema. Se les pide que trabajen
individualmente y que cubran la parte que dice
“Soluciones”. Una vez que hayan terminado pueden
comprobar sus respuestas en las soluciones.

Actividad 1: ;Cuénto sabes de la “dieta
mediterranea”?

La profesora repartira el texto Il a los estudiantes. Se les
pedira que lo lean cuidadosamente utilizando el
diccionario. Una vez hayan terminado, se les pedira que
contesten a los tres apartados de la ficha IIL

En el apartado (a) los estudiantes trabajarian en parejas y
la profesora les asignara un tiempo aproximado de 10
minutos para que completen esa parte del trabajo. Una
vez hayan terminado, la profesora pedira las respuestas a
algunas de las parejas y finalmente escribira las respuestas
en la pizarra.

Solucion:

«No es lo mismo. Los platos cotidianos de la cocina rural pertenecen a la dieta
mediterrédnea. Los platos muy ricos en carnes y pescados con escasos vegetales
pertenecen a la cocina mediterrinea pero no a la dieta mediterrinea.

« A causa del incremento de una serie de enfermedades, entre ellas las
cardiovasculares.

«Si, la dieta oriental, que aunque utilizando productos distintos tiene una base
vegetariana .

« Porque los productos y los sabores son conocidos por los estadounidenses.

En el apartado (b) los estudiantes trabajaran primero
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individualmente y luego compararan las respuestas con sus
compafieros. Finalmente la profesora ira preguntando por
los habitos alimenticios mas populares entre los alumnos
de la clase y los ir escribiendo en la pizarra.

También escribira el nombre de algunos productos que
deberian abundar en la dieta (verduras, frutas, arroz,
cereales, etc.) y el nombre de algunos alimentos que
convendria restringir (carne de cerdo, embutidos, huevos,
etc.).

En el apartado (c) trabajaran en parejas. Al final del
ejercicio la profesora pedira a las parejas que coloquen sus
mens futuristas en algan lugar de la clase donde todos
puedan leer lo que cada pareja haya escrito.

Actividad 2: ;Te gusta la paella?

La profesora agrupari a los estudiantes de dos en dos, les
dari la ficha IV y les pedird que busquen las palabras del
cuadro en el diccionario, luego explicara que van a oir la
descripcion de la paella. A modo informativo, les contara que
“la paella” o “paellera” es un recipiente de forma circular,
provisto de dos asas en donde se cocina el rico plato también
llamado paella.

a) La profesora leera tres veces el texto . Los alumnos irdn
rellenando la tabla que tienen en la ficha IV. Finalmente la
profesora mostrar en el retroproyector la receta de modo
que los estudiantes puedan corregir el ejercicio.

PAELLA VALENCIANA DE POLLO
Y MARISCO.
INGREDIENTES (para seis personas)

500 gr. de arroz de grano medio, 800 gr. de pollo, 600
gr. de cigalas, 300 de gambas, 12 mejillones, 12
almejas, 1 tomate maduro troceado fino, 200 gr. de
judias verdes, 6 cucharadas de aceite de oliva, dos
dientes de ajo, azafran, sal.

Poner la paellera sobre el fuego con aceite de oliva
y sofreir las gambas, las cigalas; después retirarlas
y reservarlas. A continuacién, y en el mismo aceite,
sofreir el pollo, que previamente se habra cortado
en trozos, hasta que esté dorado; afadir las judias
verdes y sofreirlas; agregar el ajo picado y el
tomate; darle a todo unas vueltas en la paellera 'y
echar agua (debe calcularse el doble de agua que
de arroz); dejar hervir todo unos quince minutos;
luego, afadir el arroz, las gambas y las cigalas;
sazonar con sal y dejar cocer a fuego lento. Entre
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tanto cocer los mejillones y las almejas al vapor en
una olla y colocarlos encima de la paella a modo
de decoracion. Es conveniente dejarla reposar
cinco minutos.

Solucién:  Ingredientes Utensilios  Acciones culinarias
Los mismos que  paellera,

la receta. olla

sofreir las gambas, retirar y
reservar, afiadir las judias,
agregar el ajo, dejar hervir,
sazonar, dejar cocer, colocar.

b) Se pedira a los alumnos que siguiendo este ejemplo
describan un plato tipico americano mencionando: los
ingredientes, los utensilios y las acciones culinarias que
implica (sazonar, hervir, freir, etc.). Trabajo en parejas.

Contexto cultural

Los estudios sefialan el Mediterraneo como el lugar
donde los habitos alimenticios tienen un gran papel en
la prevencion de las enfermedades cardiovasculares.

Terminada la Il Guerra Mundial, el epidemiélogo Leland
Allbough y su equipo llevaron a cabo un estudio
-encargado por el gobierno griego y patrocinado por la
fundacion Rockefeller- en el que compararon los
héabitos alimentarios de la isla de Creta con los de
Greciay EE.UU.

En 1948 y 1950 este estudio comienza a dar sus frutos
y poco tiempo después estos resultados se materializan
en las conclusiones actuales.

En 1952 Ancel Keys y su equipo dan un gran impulso a
la dieta mediterranea. Se multiplican los estudios y las
estadisticas muestran que los habitantes de paises
mediterraneos presentan un nivel bajo de riesgo ante
estas enfermedades. Asimismo, muestran una clara
diferencia entre el norte y sur de Europa en cuanto al
riesgo de muerte por cancer.

A nivel global se cree que una de las caracteristicas de
la cocina mediterranea es la enorme variedad de
ingredientes utilizados: a mayor numero de ingredientes
culinarios, mayor posibilidad de que todos los nutrientes
necesarios estén en la alimentacion.

Otro aspecto general importante es la frugalidad. La
dieta mediterranea es pobre energéticamente hablando,
contiene mucha fibra al ser muy amplia su base vegetal
y proporciona una sensacion de saciedad con
relativamente pocas calorias.

MATERIALES @
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EL TEST DEL GRAN CHEF

Pon a prueba tus conocimientos de cultura culinaria espafiola. Cubre la parte que dice
“Soluciones” y cuando hayas respondido todas las preguntas, comprueba las respuestas correctas y

su explicacion.

1.

La paella es un
plato tipico de
Mgjico.
[ Verdadero
U Falso

2.

El gazpacho es
un plato que se
toma caliente y
preferentemene
en invierno.

0O Verdadero
OFalso

3.

La cocina
espafiola utiliza
principalmente
aceite de girasol.

I Verdadero
O Falso

4.

La tortilla
espafiola se hace
con patatas,
cebollas y
huevos.

O Verdadero
OFalso

5.

El vino de Rioja
es un vino

barato y de poca
calidad

[0 Verdadero
OFalso

6.

La comida
espafiola es muy
picante.

[0 Verdadero
OFalso

7.

Las tapas son
populares en
toda Esparia.

[0 Verdadero
OFalso

8.

Al champafia
espafiol se le
denomina cava.

O Verdadero
OFalso

9.

Los espafioles
comen a las 12
de la mafiana y
cenan a las 7 de
la tarde.

00 Verdadero
OFalso

10.

El turron es el
plato tipico de
Andalucia.

O Verdadero
OFalso

A Si has

acertado de 7 a 10
preguntas: eres
realmente bueno.

B Si has

acertado de 4 a 6
preguntas: tus
conocimientos son
muy aceptables.

C Si has

acertado de 0 a 3
preguntas, no te
desanimes ; ya
veras la de cosas
que vamos a
aprender juntos.

Soluciones
1.

Falso: La paella es un
plato tipico del Levante
espafiol conocido en todo

el mundo.

2.

Falso: El gazpacho es una
sopa fria que se toma en
verano por ser muy

refrescante.

Falso: La cocina espafiola
utiliza aceite de oliva por

su sabor y sus cualidades.

4.

Verdadero: La tortilla de
patata es un plato
delicioso, que se toma frio
o caliente, facil de hacer y

econdmico.

5.

Falso: El vino de Rioja es
un vino de gran calidad,
famoso en todo el

mundo.

6.

Falso: La cocina espafiola
es muy elaborada, pero

no es picante en absoluto.

7.

Verdadero: Las tapas se
toman en toda Espafia.
Existe una gran variedad,
tanto frias como calientes,

y son exquisitas.

8.

Verdadero: El champafia
espafiol no puede llevar
esta denominacién ya que
los franceses tienen
patentado el término.
Utilizamos la palabra cava
para designar el mismo

tipo de bebida.

9.

Falso: Los horarios
espafioles son muy
peculiares: comemos a las
dos de la tarde y cenamos
a las diez de la noche.

10.

Falso: El turron es el
dulce por excelencia de la
Navidad espafiola y se
consume en toda nuestra
geografia. Existe una gran
variedad y sus
ingredientes basicos son la

almendra y la miel.



DIETA MEDITERRANEA

Lee este texto y contesta a las preguntas de la ficha IIL

PIRAMIDE DE LA DIETA
TRADICIONAL MEDITERRANEA

Comer en pequeiias cantidades

Gresas i
Aziicar i
Aceites
N
. S
Vino con maderacion

Comer con moderacién
— Productos lacteos

Queso
Leche
I Yogur
Camed |
Cb Aves de corral
wg‘i o Alubias
o, uevos
Frutos secos
Comer con frecuencia

Verduras
Frutas

‘ Pan
Patatas

% O Ao

Cereales

La pirdmide de la alimentacion sana fue desarrollada
por nutricionistas norteamericanos. Indica claramente
cudles son los alimentos que deben comerse en grandes
cantidades y cuales los que s6lo deben ingerirse en pe-
quefias cantidades. Una alimentacion sana contempla
la totalidad de los alimentos y es una cuestién de pro-
porciones.

Cocina y dieta mediterranea no son lo mismo. No todos
los platos de la cocina mediterranéa responden a los
preceptos de la dieta mediterranea; solo lo hacen los
platos de diario de la cocina familiar rural. Los platos de
las fiestas, muy ricos en carne y pescado y muy escasos
en vegetales, que solo los acompafian o condimentan, no
cumplen esos principios.

A partir de los afios cincuenta y a consecuencia del
incremento de enfermedades cuyas causas se atribuyen a
determinados habitos alimentarios de la poblacién, las
entidades estadounidenses responsables de la salud
publica promovieron estudios e investigaciones
destinados a solucionar unos problemas que estaban
adquiriendo dimensiones de epidemia al afectar a gran
ntmero de personas.

Entre otros asuntos, se analizé la alimentacion de
diferentes zonas del mundo y se constat6 que en el
Mediterraneo, una de las regiones donde la incidencia de
enfermedades cardiovasculares es escasa, se siguen unas
constantes en la forma de comer que resultan favorables

para la prevencion de estas dolencias modernas, llamadas
enfermedades de la civilizacion.

En los afios noventa se inicia su divulgacion sistematica y
masiva. La dieta, seleccionada entre las formas de comer
mediterrineas, es la primera de las modernas dietas
saludables basadas en pautas de alimentacion tradicional.
En esta promocién compite con la dieta oriental que, a
pesar de utilizar productos distintos, responde a
principios similares. La eleccion de la dieta mediterranea
para ser promovida en primer lugar se debe a que sus
productos y sabores resultan familiares a los
estadounidenses; no en vano la base de la cocina y
culinaria occidental esta en el Mediterrianeo, cuna
también del resto de su cultura.

En este momento la divulgacion alcanza grandes
dimensiones y se conoce actualmente en todo el mundo.
El modo de plasmar grificamente esta dieta es también
universal: en forma de piramide.

LO QUE DICE LA PIRAMIDE

Una lectura elemental de la imagen nos indica que cada
dia podemos comer principalmente pan, pasta, arroz, etc.;
asimismo, podemos ingerir sin ningan temor verduras,
frutas y legumbres y, en menor cantidad, pero también
cotidianamente, quesos, yogures y demis lacteos. La
ubicacion de las carnes rojas en la punta estrecha de la
piramide advierte de la conveniencia de consumirlas con
moderacion, aproximadamente una vez al mes. En el
cuerpo medio de la pirdmide aparece una serie de
alimentos que podemos emplear con relativa frecuencia y
un cierto control: pueden comerse algunas veces por
semana.

Los médicos recomiendan a una persona sana que desea
una alimentacion saludable que: coma de todo, no abuse
de nada y por norma general consuma mas verduras que
carne.

Extractos de:
Lloreng Torrado
La dieta Mediterrdnea
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(a) En parejas contestad a las preguntas sobre el texto que acabiis de leer:

;Es lo mismo cocina y dieta mediterranea? Explicalo brevemente.

;Por qué surgieron las primeras investigaciones sobre la dieta mediterranea?

(Existe alguna otra dieta parecida a la mediterranea? ;Cual?

;Por qué se eligio a la dieta mediterrdnea como la mejor?

(b) Describe lo que comes cada dia para el desayuno, para el almuerzo y para la cena
y mirando a la piramide describe lo que deberias comer en cada una de estas comidas. Trabaja individualmente y

luego compara las respuestas con tu compafiero o compafiera.

LO QUE COMO CADA DiA LO QUE DEBERIiA COMER
Desayuno Desayuno. Meni:

Comida Comida. Meni:

Cena Cena. Men:

(©)Y hablando de comer sano: aqui tienes un MENU DEL SIGLO XXI . ;Te gustaria comer asi! Utiliza tu
imaginacion y siguiendo el ejemplo elabora, en un folio, otro mena futurista, divertido y sano, parecido a éste.
Trabaja con tu compafiero,/a y cuando lo hayas completado colocalo en el lugar que te indique la profesora.

Un menii del siglo XXI
Leche de vaca alterada genéticamente.
Tostada con salchichén vegetal.
Hojaldre sin colesterol.
(commoA |
Cerveza de fruta
Percebes de imitacion.
Carne artificial hecha de fibra vegetal.
Bolsa de fruta pelada y cortada.
MERIENDA

Bocadillo de fiambre vitaminado.
(H].}

Ensalada de hortalizas de larga duracion.
Huevos sin colesterol.
Hoki en salsa. Nuevo. Leche de vaca alterada mediante técnicas de ingenieria genética, queso con sabor a

carne ahumados de imitacion y huevos sin colesterol se convertirdn dentro de poco tiempo

Tacos de queso cosabor a carne.
en alimentos de consumo comin.
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Vais a escuchar como se hace un plato tipico de la cocina mediterranea. Para estar preparados buscad, en parejas, estas
palabras en el diccionario antes de empezar la audicion.

e

Sartén, olla, tazén, cazo, cortar en
rodajas, paellera, cortar en trocitos,
freir, extender, batir, mezclar,

hervir, afiadir, sofreir.
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Ahora escucha vy rellena esta tabla:
a) LA PAELLA

Ingredientes Utensilios Acciones culinarias

b) Trabajando en parejas y siguiendo el ejemplo de la paella, describe un plato tipico americano mencionando: los
ingredientes, los utensilios y las acciones que llevas a cabo para prepararlo (hervir, sazonar, freir, etc.).

Ingredientes Utensilios Acciones culinarias




