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Taller practico de desayunos
y meriendas saludables

y sostenibles version 2:
elaboracion de una Tortilla Hack,
salsas caseras y canapés de platahuete

Objetivos e Conocery elaborar una receta atractiva y alternativa
a los productos ultraprocesados
o Sercapaz de identificar alimentos saludables y
nutritivos para elaborar meriendas, desayunos o
almuerzos
 Motivar a consumir desayunos/meriendas/almuerzos
elaborados en casa

Competencias tra bajadas Competencias trabajadas: Enfoques transversales integrados:
y enfoques transversales « Distinguir alimentos sanos e insanos » Sostenibilidad ambiental
integrados e Transferir la estructura del Plato de Harvard o Diversidad cultural

auna preparacion culinaria
o Trabajar en equipo



® Desarrollo
y temporalizacion

Materiales
de la actividad

La actividad requiere de menaje Ingredientes (para un grupo-clase de 25 personas):
(reutilizable o compostable) y de alimentos
frescos o procesados. Tortilla hack:
o 25 tortillas de trigo o maiz (pueden ser integrales o no)

Serdn necesarios: o 1lechugapequefia

 1platoy servilleta por persona; © 4-5zanahorias para rallar

« cuchillos, al menos 2 por equipo o 1bote de aceitunas verdes sin hueso

« cuencos/platos donde servir los ingredientes ° maiztierno

o 2batidorasy 2 vasos de batir o 2tarrinas de queso fresco de cabra

« tablas o superficies para cortar o 12 huevos cocidos, pepinillos agridulces

e 1escurridor Tostas de platahuete:

« 2ralladoresy 2 peladores o unabarrade pan

o 2botes para salsas o crema de cacahuete

 1embudoy material de limpieza o 3pldtanos

Salsas caseras:
Ademads: o kétchup casero: la mitad de un bote de 170 g de tomate
« Anexo Diptico Desayunos y meriendas concentrado, 3 cucharadas de aztcar moreno, 3
saludables y sostenibles cucharadas de vinagre blanco, 100 ml de agua, un poco
o Anexo Recetas taller practico 2° ciclo de sal, 1 cucharadita de cebolla en polvo, media de
o Anexo Plato de Harvard canela, una pizca de pimienta negra y una cucharadita
de mostaza

o salsade yogur: 250 g de yogur natural, 1 g de sal, aceite
de oliva virgen extra al gusto, especias al gusto y
hierbas frescas al gusto (cilantro, perejil, hierbabuena o
menta)

Paté de aceitunas:

(]

o

o

o

(]

o

o

1 zanahoria mediana cocida

1/2 lata de aceitunas negras sin hueso
un punado de aceitunas verdes

30 g de pipas de girasol crudas y sin sal
AOVE

chorrito de zumo de limén

ajo crudo opcional al gusto

Hummus:

o

o

(]

o

o

o

1 bote pequeno de garbanzos cocidos

sal

AOVE

un chorrito de zumo de limén

ajo, comino y pimentdn al gusto

un poco de remolacha cocida para hacer la
version rosa

Fruta de temporada como parte de la merienda
(conviene enfatizar la presencia de fruta en
desayunos [ almuerzos [ meriendas)


https://cocinandofuturo.org/wp-content/uploads/2026/06/Anexo-Diptico-DM-4-12-anos.pdf
https://cocinandofuturo.org/wp-content/uploads/2026/06/Anexo-Diptico-DM-4-12-anos.pdf
https://cocinandofuturo.org/wp-content/uploads/2026/06/Anexo-RECETAS-TALLER-DE-MERIENDAS_2C-y-3C.pdf
https://cocinandofuturo.org/wp-content/uploads/2026/06/Anexo-RECETAS-TALLER-DE-MERIENDAS_2C-y-3C.pdf
https://cocinandofuturo.org/wp-content/uploads/2024/06/ANEXO-2C-El-plato-de-Harvard-Plato-saludable.pdf

® Desarrollo
y temporalizacion

Desarrollo:
Disponer al menos de 90 minutos para la actividad:

Organizar el grupo-clase en 4 equipos de unas 6 personas e identificar a las
personas con alergias declaradas. Limpiar o desinfectar las mesas

Presentar la actividad y lanzar preguntas al grupo: ¢Qué es una merienda
saludable? ¢Qué alimentos podria incluir? Explicacion sencilla del diptico
de Desayunos y meriendas saludables y sostenibles

@ Explicamos que, en la primera parte del taller, cada equipo va a preparar

ingredientes para el resto de la clase. En la sequnda parte, cada persona
elaborard su Tortilla Hack. Repartimos ingredientes y tareas entre los
equipos y entregamos recetas a los equipos que preparan los patés y las
salsas (hummus, aceitunas, ketchup y yogur).

@ Cada equipo realiza las tareas asignadas asi:

e equipo 1: lavar y cortar lechuga en tiras pequefas, preparar canapés de
pladtano y crema de cacahuete y cortar fruta de temporada

e equipo 2: pelary cortar huevo duro, queso, y pepinillos en rodajas,
rallar zanahoria si sobra tiempo

e equipo 3: hacer paté de aceitunas y hummus

e equipo 4: hacer kétchup casero y salsa de yogur; preparar la fruta

Importante: Apoyamos a los grupos en cada elaboracidn y para que
cuiden el material. Si alguin equipo va més répido y termina con la
preparacion de sus ingredientes antes que otro, podemos pasarles tarea
de otro grupo que vaya més lento, para acabar més o menos todos a la vez.
Una vez estén todos los ingredientes preparados, cada equipo debe
repartir sus ingredientes en 4 cuencos, para que todos los equipos tengan
de todo: un “buffet” de ingredientes con el que rellenar sus tortillas. Los
canapés de platahuete se pueden servir como aperitivo antes de la tortilla
Hack.

Presentacion del Plato de Harvard apoydndonos en la presentacion. Después
iremos identificando los ingredientes, nombrandolos de manera diversa, segun
culturas (por ej, cacahuete o mani, aguacate o palta), y clasificindolos en una de
las porciones del Plato de Harvard (verduras y hortalizas, cereal, proteina, y
frutas).

Ahora que conocen el plato de Harvard, conocen los ingredientes y distinguen a
qué porcién corresponde cada alimento, les repartimos la tortillay les
explicamos las pautas para rellenarla: al menos un alimento proteico
(queso/huevo) + 2 de verduras u hortalizas + salsa opcional. El paté de
aceitunas puede untarse en la tortilla, y al final alifar con alguna de las salsas si se
quiere. Explicamos también como se cortay se pliega para conseguir la tortilla
Hack. Una vez finalizada la elaboracidén de la tortilla, cada quien puede comerse
su tortilla o bien guardarla para més tarde.

Mientras se come la tortilla, las personas dinamizadoras pueden comentar o
lanzar preguntas del tipo: éCuéles de estos alimentos que hay sobre la mesa
son saludables? ¢Por qué? ¢Cuales son de temporada? éSabéis donde se han
producido? éHan necesitado mucho transporte? ¢Cuanta contaminacion han
producido los camiones? éSabéis cual es la relacion con el cambio climatico?
Clasificacion de los alimentos en origen animal (huevos, queso) / vegetal
(cereales, frutos secos, legumbres, frutas y verduras/hortalizas).

Agradecemos el trabajo en equipo. Recoger y limpiar las mesas. Fregar el menaje
reutilizable. Entregar las recetas y los dipticos.



® Fotografias
de la actividad

Plato de Harvard recreado
por estudiantes del IES
Leonardo Da Vinci

@® Observaciones
y adaptaciones
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