MARATON
DLE

RECETA SALUDABLE

Como vya sabéis, dentro de la preparacién de un buen deportista, es
fundamental cuidar la alimentacion y la hidratacién.

Por ello os invitamos a que cada uno de vosotros realice un video (de no mds
de un minuto si es plato Unico o dos minutos si son dos platos o el menu completo)

explicando una receta saludable siguiendo los pasos que hemos explicado en clase.
1: Nombre de la receta.
2: Presentacion de ingredientes necesarios.

3: Explicacion practica de cada uno de los pasos necesarios. Podéis salir solos o
con alguno de vuestros familiares.

4: Resultado final y justificacion de porqué es saludable esa receta.

Lo ideal es que realicéis el trabajo en familia. Seguro que alguno de vosotros o
de vuestros familiares es de otro lugar del mundo o ha vivido en alguna zona de
Espafia en la que haya conocido los placeres de la gastronomia. Es una buena
oportunidad para conocer parte de la cultura o parte de la historia que hay detras de
nuestras familias.

También podéis plantear recetas divertidas, o especial para vegetarianos,
veganos, sin gluten...

Cualquier propuesta sera bien recibida. Podéis hacer un plato Unico, un postre
0 un menu entero. Y al video podéis afiadirle una explicacion del origen del plato o
algo caracteristico del lugar del que es originaria la receta.

Utiliza la siguiente plantilla para poder facilitar tu trabajo.

Recuerda enviar la receta al mail . Si ves que
pesa mucho puedes utilizar el programa wetransfer.

Puedes encontrar un ejemplo en www.maratonalcole.com

iAnimo Chef!
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MARATON
OLE

RECEPTA SALUDABLE

Com ja sabeu, dins de la preparacié d’un bon esportista, és fonamental cuidar
I'alimentacid i la hidratacio.

Per aix0 us convidem que cadascun de vosaltres realitze un video (de no més
d'un minut si és plat Unic o dos minuts si sén dos plats o el menu complet) explicant

una recepta saludable seguint els passos que hem explicat en classe.
1: Nom de la recepta.
2: Presentacio d'ingredients necessaris.

3: Explicacié practica de cadascun dels passos necessaris. Podeu eixir a soles o
amb algun dels vostres familiars.

4: Resultat final i justificacio de per qué és saludable aquesta recepta.

L'ideal és que feu el treball en familia. Segur que algun de vosaltres o dels
vostres familiars és d'un altre lloc del mén o ha viscut en alguna zona d'Espanya en la
qual haja conegut els plaers de la gastronomia. Es una bona oportunitat per a conéixer
part de la cultura o part de la historia que hi ha darrere de les nostres families.

També podeu plantejar receptes divertides, o especial per a vegetarians,
vegans, sense glutens...

Qualsevol proposta sera ben rebuda. Podeu fer un plat Unic, postres o un menu
sencer. | al video podeu afegir-li una explicacié de l'origen del plat o una cosa
caracteristica del lloc del qual és originaria la recepta.

Utilitza la seglient plantilla per a poder facilitar el teu treball.

Recorda enviar la recepta al mail . Si veus

gue pesa molt pots utilitzar el programa wetransfer.
Pots trobar un exemple en www.maratonalcole.com

Anim Xef!
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