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Presentacion
Estimada y estimado estudiante:

En las situaciones de contingencia derivadas de la pandemia que actualmente seguimos
afrontando con el COVID-19, este ciclo escolar 2020-2021 nos lleva a iniciar en una nueva
normalidad a través de una educacion a distancia; de ahi que, la Autoridad Educativa Federal en la
Ciudad de México (AEFCM) pone a tu disposicidon una serie de Fichas con materiales divertidos,
actividades interesantes y recursos audiovisuales como parte de la estrategia Aprende en Casa lll.
Regreso a Clases que la Secretaria de Educacion Publica ha impulsado, con el fin de apoyar y
acompanar el desarrollo de los aprendizajes que tu maestro y maestra tienen planeados. Las
actividades propuestas te serviran para reforzar, retroalimentar tus estudios y garantizar la
continuidad de tu aprendizaje escolar. Te invitamos a que realices las actividades propuestas y las
aproveches al maximo porque fueron elaboradas especialmente pensando en ti.

Y ante cualquier duda o comentario, puedes contactar al Centro de Apoyo Pedagdgico a
Distancia, para que te auxilien y solucionen tus dudas.

iSigamos adelante y aprendiendo dia a dia!

Centro de Apoyo Pedagdgico a Distancia Aprende en Casa lll

Este Centro ofrece asesoramiento académico y Educacién Inicial y Preescolar

acompafamiento personalizado para sus dudas

en todas las asignaturas de Educacion Basica. . . .

Educacion Primaria

Siempre habra una maestra o un maestro listos
para atender tu llamada. No olviden tener a la

mano sus libros, un cuaderno y alguna pluma o

lapiz para anotar.

Educaciéon Secundaria



Vida saludable
Ensalada de atun con galletas salmas

mManos a

aprendizaje
P J la obra

Preparar un refrigerio

saludable y fresco. Con el apoyo de un adulto, realiza toda la preparacién para evitar

cortarte.
0 materiales 1. Lava el jitomate y picalo.
AtUn en agua 1/)3 de taza (45 2. Lava, cuecey pica la papa.
9
i 3. Drena el atun.
rzjgzhaona Y. de taza .
Chicharos 4. En un tazoén revuelve el atun, la zanahoria, los chicharos, la papa, el
cocidos 1/8 de taza jitomate y sazona.
Papa Y5 pieza 5. Sirve en un plato, acompana con galletas salmas y un vaso de agua
Jitomate V. de pieza natural.
Crema 2 cucharaditas
Sal Una pizca
Galletas salmas | 4.5 piezas

*La cantidad esta cuantificada para una
sola persona y se debera multiplicar por
el numero de comensales.

FR\Vve a tu libro
de texto

Lee el capitulo “indice de Masa Corporal” de la pagina
84 de tu libro de texto Biologia Sin Fronteras 1:
https://recursos.edicionescastillo.com/secundariaspu
blicas/visualizador/1_bio_sin/index.html#page/86

iDisfratalo con tu familia y diviértete!
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Vida saludable
Ensalada de atun con galletas salmas

para aprender mas

El atun es un pecado que contiene omega 3, un tipo de grasa
muy nutritiva, pues ayuda a reducir los niveles de colesterol en
la sangre, ademas es una buena fuente de proteina y otros
nutrientes como vitaminas del complejo B.

Conoce lo que la ensalada de atun con galletas salmas te
aporta nutricionalmente.

Tabla calérica del refrigerio

Energia (Kcal). 327.5
Hidratos de Carbono (g). 415
Proteinas (g). 17.5
Lipidos (g). 9.5

Valor nutricional

" Hidratos de carbono

= Proteinas

-~ Lipidos

https://www.youtube.com/watch?v=YA5

Nga2J6Q0Q

Para conocer mas sobre temas relacionados con
alimentacioén, salud, actividad fisica, tips, entre
otros. Te invitamos a visitar la pagina y las redes
sociales de la Fundacion Aprende con Reyhan
A.C.

+ Sitio web: http://aprendeconreyhan.org/

* Facebook:
https://www.facebook.com/aprendeconreyhan/

+ Twitter: https://twitter.com/ReyhanGut

* Instagram:
https://www.instagram.com/aprendeconreyha
n/

* Youtube:
https://www.youtube.com/channel/UCCTfO3Zu
FOXwK8P7ddcDK4Q
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Vida saludable
Ensalada de atun con galletas salmas

a compartir

Invita a tu familia a realizar esta receta juntos.
Multiplica los ingredientes por cada integrante.

Organiza a tu familia para que todos participen en
la elaboracion de la receta. Al colocar la ensalada

de atun en el plato pueden decorar como cada uno & . .
orefiera, a divertirnos
Dibuja en tu cuaderno o si tienes la
posibilidad, imprime, el crucigrama de
qué ) nutricion #1 de la Fundacién Aprende con
aprendi Reyhan.

Aprendiste a elaborar un refrigerio saludable

y fresco, ademas de informacidén sobre el

atun. Crucigrama de Nutricion #1:
https://aprendeconreyhan.org/wp-
content/uploads/2020/04/Crucigrama-
NUTRICI%c3%93N-01.pdf
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Vida saludable
Ensalada de atun con galletas salmas
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