@ jmaorin! EEE Ilm‘l DASMUNICIPALES I madridEzsalud
l H z?tféiIB?JAPARTICIPACION (1] R jmadio !

SOBREBIENESTAR
SOCIALYSALUD

TALLER DE COCINA
INTERGENERACIONAL

CENTROS DE MAYORES DEL
DISTRITO PUENTE DE VALLECAS




ACTIVIDADES
INTERGENERACIONALES

» Experiencias Positivas de Relacion.
» Enriguecimiento Mutuo.

> Liberacion de estereotipos.

» Cambios y mejoras




TALLER DE COCINA
INTERGENERACIONAL

» TRABAJO CONJUNTO CMM Y CMS.

> ADQUISICION DE HABITOS
SALUDABLES en relacion a la
Alimentacion, su preparacion y actividad
fisica.
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OBJETIVOS

GENERALES

Contribuir al INTERCAMBIO GENERACIONAL que potencia la solidaridad entre las dos
generaciones

Favorecer la INTEGRACION de las diferentes GENERACIONES de una sociedad plural

Contribuir a MEJORA CALIDAD DE VIDA global a través de la adquisicion de habitos saludables
y de la modificacion de las conductas relacionadas con la alimentacion y la actividad fisica en
sentido favorable a la salud

Entender la ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FiSICA como procesos ante los que cabe tener una
POSTURA ACTIVA para que sean favorables a la salud y al bienestar.

ESPECIFICOS

Extender la dieta mediterranea a la juventud

Favorecer la adquisicidon de habitos saludables entre los j6venes

Potenciar el papel de transmisores de valores culturales en los mayores

Afianzar el conocimiento de la dieta mediterranea como patrimonio de nuestra cultura.




¢ QUIENES SON LOS
PARTICIPANTES?










METODOLOGIA Y DESARROLLO
DEL TALLER

»Diciembre 2012- Abril 2013.
»Zona pequefa: barrio de Entrevias

» Metodologia abierta, flexible y
participativa
» 5 SESIONES periodicidad mensual.



Contenidos de cada Sesion

SESION 1- Conceptos basicos de alimentacion,
nutricion, dieta mediterranea y actividad fisica.

SESION 2- Alimentacion y nutricidn. Dieta
Mediterranea y Actividad Fisica.

SESION 3- Dieta Equilibrada y distribucién de la
alimentacion a lo largo del dia. Recetas y técnicas de
cocina.

SESION 4- Técnicas de Compray de Cocina. Recetas y
técnicas de cocina.

SESION 5. Lectura de Etiquetas de Alimentos
Envasados. Recetas y Técnicas de Cocina.




12 SESION: EXCLUSIVA PARA
MAYORES.

= CONCEPTOS BASICOS.

= COMPROMISO DE MAYORES Y FORMACION DE
GRUPO.

= ELABORACION 4 MENUS.



MENU DIA 25 DF ENERD

PRIMER FLATD
REVUELTD OF SETAS ESPARRALOS ¥ GAMBAS

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS

a0 gr. de setas

230 gr. de gambas

a0 gr. de esparragos trigeros
| ajo

2 cucharadas de aceite de oliva

Sal
Agua

PREPARACION

e lavar los esparragos y trocearlos

e Ponemos a hervir | vaso de agua con un poco de sal y afadimos los

esparragos. Dejar cocer unos b minutos
e Sacar |os esparragos, escurrirlos y reservar

e lavar |a setas y trocearlas. Dejarlas sobre un pafio para que se

Sequen.

e Poner en una sartén el aceite. Cuando este caliente afiadir el ajo
picado. Cuando este dorado afiadir las setas y rehogarlas con el ajo

e A continuacidn se afiaden los esparragos y las gambas y se rehoga
todo. Cocinar a fuego medio. Remaver de vez en cuando segun se
van haciendo aproximadamente durante unos 8 minutos.

e [Rectificamos de sal al gusto. Servir caliente.

SEGUNDO FLATO

PIZZA DE VERDURAS

| base de pizza ( se compra en los congelados)
| pimiento rojo

| pimiento verde

| cebolla

| calabacin

a cucharadas de tomate frito

a lonchas de queso de sandwich
3 cucharadas de gueso rallado
Iloncha de jamdn de york

2 cucharadas de aceite de oliva
| pizca de sal



POSTRE

MACEDONIA DE FRUTAS
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INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS

2 Pldtanos

16 fresas
2 kiwi

2 manzana

2 naranja

2 cucharadas de sacarina
Hojas de menta

PREPARACION

o e pelan los platanos los kivis y las manzanas.

e Limpiamos |as fresas bajo el chorro de agua fria y les retiramos el
tallo.

e [ortamos toda la fruta en daditos y los colocamos en un bol

e Espolvareamos en la fruta la sacarina y mezclamos bien

e Posteriormente exprimimos las naranjas y regamas con su zuma |a
fruta

e Picamos las hojitas de menta y [as afiadimos

e Tapamos el recipiente con pléstico d cocina y dejamos reposar en el
frigorifico durante 30 minutas como minimo.

e [olocamos |a macedonia en copas elegantes y servimos fresca y
lista para comer.



»RESTO DE SESIONES (22, 32, 42 Y 52);

*PARTE TEORICA.

*PARTE PRACTICA.



« PARTE TEORICA

e Contenidos.

e Intercambio de opiniones y
experiencias. Acuerdo Comun.
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« PARTE PRACTICA

e Explicacion y previa elaboracion
de los mayores.

o Ultimo dia: Menu previamente
elaborado y Cocina, paella, entrega
diplomas y delantales.
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Este Diploma se concede a
LEONOR CASTANO MARTOS

Por su destacada actuacion en:

I TALLER DE COCINA INTERGENERACIONAL

Fecha Firma

15 de marzo 2013
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AL FINALIZAR EL TALLER...

SATISFECHOS Y CONTENTOS POR HABER PARTICIPADO.
HABIAN APRENDIDO COSAS NUEVAS JUNTOS.
HABIAN DISFRUTADO DE LA CONVIVENCIA.

NUEVAS RELACIONES DE AMISTAD Y FORTALECIMIENTO DE
LAS EXISTENTES.

A ACTIVIDADES DE LOS CENTROS.

PERPECTIVA COMUNITARIA: CONOCIMIENTO RECIPROCO Y
ENTENDIMIENTO MUTUO ENTRE PERSONAS QUE
COMPARTEN Y CONVIVEN EN UN MISMO BARRIO Y POR
TANTO NUEVOS VINCULOS Y REDES DE APOYO.

MOTIVACION A NIVEL PROFESIONALPARA SEGUIR
REALIZANDO ACTIVIDADES.



HAN DEMOSTRADO QUE:

JUNTOS, INTERRELACIONANDOSE E INTERCAMBIANDO
CONOCIMIENTOS Y EXPERIENCIAS, MAYORES Y JOVENES SE HAN

CONVERTIDO EN PROTAGONISTAS EN LA MEJORA DE SU CALIDAD
DE VIDA.

CON MAS GRUPOS COMO ESTE EN LOS QUE SE TRABAJASEN
DIFERENTES OBJETIVOS SERIAMOS CAPACES DE CONSTRUIR UNA
SOCIEDAD CADA DIA MEJOR PARA TODOS.




Virginia Villanueva Romero

Trabajadora Social . Centros de
Mayores de Puente de Vallecas.

villanuevarv@madrid.es
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