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Hola queridos amigos y amigas:

Ha llegado ese momento del afio en que las tradiciones cobran fuerza y los vinculos
con los demds se estrechan. Especialmente en este 2021, cuando empezamos a
recuperar ciertas actividades que la pandemia nos habia restringido. En pocas
palabras, mientras transcurren Navidad y Afio Nuevo y disfrutamos de nuestras vacaciones,
seguiremos cuiddndonos del virus, al tiempo que compartiremos con la familia y los amigos.

Y es justo a la amistad, a su importancia y a su valor, que estd dedicada esta edicién
de Manati. Airuwe, nuestro entrafiable amigo, nos contard sobre Renata, la tortuga, y
la manera en que su amistad estd presente en las buenas y en las malas. Descubrirds
varios elementos que son claves al momento de entablar una amistad y cémo seria el
mundo sin amigos. Ademds, aprenderds sobre los beneficios de la dieta mediterrdnea y
una receta muy pero muy saludable que puedes implementar no solo en esta época del
afo, sino en cualquier temporada.

En nuestra seccién de Manos a la Obra la diversién esté asegurada con unos adornos
que podrés hacer usando palitos de paleta y tu gran imaginacién.

iru 3 ué jardi ani % i iniatu
Airuwe te mostrard por qué los jardines botdnicos son verdaderos paraisos en miniatura
y unos laboratorios vivientes, y te recomendaré varios de ellos en Colombig,

que puedes visitar en esta época y divertirte por montones

de una manera distinta y sostenible. De parte de Airuwe
y todos sus amigos, esperamos que disfrutes de esta
edicién y que se escuche de viva voz ese gran...

{FELIZ NAVIDAD Y.
PROSPERO ANO
NUEVO!




j No olvides contarnos todas tus historias y
g aventuras al correo electrénico:
club.elmanati @ axacolpatria.co
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2Sabes qué es la dieta
mediterrdnea? Los médicos
de una prestigiosa clinica,
la Mayo Clinic de Estados
Unidos, definen la dieta
mediterrdnea como una forma
de alimentacién basada en
las cocinas tradicionales
de Grecig, ltalia y otros
paises que bordean el mar
Mediterrdneo.

Se compone de alimentos de
origen vegetal como cereales
integrales, verduras, legumbres,
frutas, frutos secos, semillas,

y su principal fuente de grasa
agregada es el aceite de oliva.
Incluye ademés el pescado, los
mariscos, la carne de aves y los
l&cteos.

Segun los expertos médicos de
la Mayo Clinic, hay estudios
que confirman que la diefa
mediterrédnea ayuda a prevenir
enfermedades del corazdn

y accidentes en el cerebro.
2Cémo lo hace? Con los
ingredientes anfes mencionados,
disminuye el consumo de
alimentos procesados y las
carnes rojas.

Aqui te dejamos la receta de
una ensalada mediterrdnea
que puedes hacer en
compaiiia de una persona
adulta ya que requiere usar el
horno.

Ingredientes:

 Tomates cherry ® Azicar

® Aceite de oliva ¢ Vinagre balsédmico

® Sal ® Queso parmesano 4
® Pimienta ® Variedad de lechugas

1 Toma la cantidad Z Ponlos en una bandeja

® de tomates cherry ® que pueda ir al horno.

que desees usar y
I&valos.

3 Untalos con suficiente aceite de oliva,
® sal, pimienta, una pizca de azicar y un
poco de vinagre balsédmico. Revuelve.

Lleva los tomates al horno 5 Lava las lechugas
durante 10 minutos para y ponlas en un
que se caramelicen un bowl aparte.
poco.

6 A las lechugas agrégales
aceite de oliva, pimienta y

sal al gusto.
Una vez estén 8 Ralla el queso
listos los tomates, parmesano en
agrégaselos al bowl trozos (que no
de las lechugas. quede como polvo).

9 {Revuelve, sirve
y disfrutal

Si lo deseas puedes acompaiiar esta receta con zanahorias
horneadas con un poco de miel y romero.

A. Si no tienes zanahorias mini, puedes cortarlas en
moneditas o en palitos.

B. Ponlas en una bandeja y agrega la miel y el romero.
C. Revuelve y lleva al horno por 15 minutos.
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~Z on seguridad ya has hecho varias creaciones

Materiales:

e Pdlitos de madera
* Marcadores de

) EZLC;T:S tr.e,s restantes forma un
SRS tridngulo.

* Llimpiapipas o
chelines

e Calcomanias o
stickers

| Airuwe

(o)

23 usarlos es muy divertido.Te invitamos a hacer

{Arbholitos de °

I\
)

con palitos de paleta. Sabrds entonces que

Q

este adorno para la época de fin de afo.

Elaboracion

Armando la forma:
® Toma 4 palos. Uno
serd el tallo y con los

® Los del trigngulo los
podrias pintar de verde
(después de todo, es la
copa de un drbol).

El palito restante, el del tallo, lo o
puedes cortar para que dé una

sensacién de estar enterrado y

pintarlo del color que desees

(café puede ser, ya que es la

corteza de un tallo).

Pega los palos
con pegante en
barra o colbén.

Adornando el arbol:

® Puedes pegar los pequefios
botones al érbol

® O los stickers

e Agrégales los limpiapipas ‘
de colores

® Haz tantos como desees.

iLa imaginacién no tiene

limites!

Extra: Puedes agregarles nombres para que sean
miembros de la familia. Cada arbolito puede ir

acompafado de una tarjeta con un mensaje que
quieras dedicarle a alguien en Navidad o puede
acompanar un regalo; incluso, si le pones un
imdn, pude acompafiiarte en la nevera.

Airuwe T
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n elefante se balanceaba

sobre la tela de una arafia

como la tela si resistia

fueron a llamar a otro camarada.

Juguemos en el bosque mientras el lobo no estd.
Lobo, sestds?
s Qué estds haciendo?

Un pase de gol. Gritar jgoooooooool. Llenar
el élbum de laminitas. Intercambiar las
laminitas.

5Qué crees que tienen en comin todas esas
cosas que acabas de leer? 3Que son juegos?
Si, pero hay algo més. Hay quienes dicen que
la dicha es completa cuando es compartida.
Imaginate jugar a solas un-elefante-se-
balanceaba-sobre-la-tela-de-una-arafia o
esperar la amenaza del lobo si no hay lobo, o
cantar un gol en un estadio vacio o no tener a
quién pasarle la pelota.

Una amistad no es mera
compadia. Una amistad
da color a la vida,
significado
a nuestra

existencia y profundiza las experiencias.
Airuwe, nuestro manati, estd muy contento de
regresar al colegio. Ha aprendido a cuidarse
y proteger a los demds del virus que desaté
la pandemia, y esa es una gran noticia. Pero
Airuwe estd muy emocionado de volver al
colegio por una razén: podrd ver a Renata,
la tortuga.

Se conocen desde los primeros charcos,
cuando el agua no era tan fria y los dos
disfrutaban viendo las nubes y déndoles
formas.

— iParece un pico de loro!
—3C6mo? Si esa nube tiene forma de
Godzillal

Es con los amigos con quienes compartes
cosas asi. Y es con los buenos amigos con
quienes puedes ser t0 mismo, ser t0 misma, y
hablar con total franqueza, sin miedo. Airuwe
cree que una pista para saber si alguien es

tu amigo es si le podrias —y si quisieras—
confiarle un secreto.

sle confiarias un secreto a un extraiio? Claro
que no. La amistad, desde luego, tiene sus

>

<

desafios. Es una felicidad porque brota asi, jpum!
de la nada y de manera espontdneaq, pero también
es como una planta que necesitas regar con agua
cada tanto, mirar si tiene una buena tierra para echar
raices y, cuando crece, darle un mejor espacio. Tener
una amistad implica quererse sin condiciones. Hablar
con respeto y tratar al otro como quisiéramos que

nos frataran a nosofros. Si quieres que te escuchen,
escucha. Airuwe, por ejemplo, se acuerda de

Renata cuando ve las nubes con formas raras. Y se lo
cuenta, la llama, le pregunta cémo estd y el dia de su
cumple siempre le regala un libro y un dulce. Renata,
por su parte, le recuerda a Airuwe que no debe
ponerse bravo cuando los otros nifios de la escuela lo
molestan porque su equipo de fitbol perdié.

Porque eso también hace parte de una amistad,
apoyarse cuando las cosas no salen bien.

Para ser amigo o amiga de alguien solo tienes que
dar. Lo que te fluya, lo que nazca de ti. Seguramente,
si se siente bien, seguird sucediendo y sentirds
retribucién de algo bonito. No esperes algo a cambio
de lo que das, porque el valor de una amistad nunca
se medird en lo que puedes obtener de ofra persona.

Existen muchas reflexiones sobre la amistad. Estas
son algunas frases que resumen su valor:

“Un amigo fiel es una fuerte proteccién. Quien lo
encuentra, encuentra un tesoro”.
Eclesiastés (6, 14)

“El victorioso tiene muchos amigos; el vencido,
buenos amigos”.
Proverbio mongol

“Y en la dulzura de la amistad, dejad que haya
risas y placeres compartidos. Porque en el rocio
de las cosas pequeras el corazén encuentra su
manana y se refresca”.

Khalil Gibran

Y 1, ¢qué piensas sobre la amistad? ;Quiénes son
tus mejores amigos? (escribe y comparte)
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Los jarg/ii‘r}es .botanicos ‘
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paraisos en miniatura

Actividades que puedes hacer desde casa o con las debidas

reforestar y.CU|dor el recurso mds p.reC|.ado: el agua. precauciones de bioseguridad.
En Colombia puedes visitar varios jardines

botdnicos. Airuwe destaca los siguientes:

Un espacio para los artesanos de Colombia

Del 7 al 20 de diciembre en Corferias tendrd lugar
Expoartesanias 2021, la feria que retne a los artesanos
de todas las regiones del pais. Es la oportunidad

para conocer -y antojarse— de juguetes, instrumentos
musicales, tejidos y objetos Unicos elaborados por manos

lo permita. Son paraisos en miniatura
porque tienen drboles, flores, semillas, colores, En Cartagena: Jardin Botdnico Guillermo Pifieres
formas y vida en muchas manifestaciones. Es lindo,  http:/ /www.jbgp.org.co/

por supuesto que si, pero es mucho més que eso.

Para Airuwe, nuestro manati, un jardin botdnico es:  En Bogotd: Jardin Botdnico José Celestino Mutis

hitps:/ /www.jbb.gov.co/ ) )
DIFUSION CIENTIFICA, porque sabe que quienes colombianas y que representan el origen y el valor de las
trabajan ahi conocen de la tierra, de biologia, de En Calarcd: Jardin Botdnico del Quindio (su 1rod|C|otnees. , >
saberes tradicionales; son personas que mantienen  mariposario es famoso) il
con vida este laboratorio viviente. hitps:/ /jardinbotanicoquindio.org/ Ni maestro el pulpo
Es MEMORIA' porque muchos recrean ) ) o ' o Este hermoso documental surafricano cuenta la relacién
los ambientes propios de la biodiversidad En Medellin: Jardin Botdnico Joaquin Antonio Uribe entre un cineasta y un pulpo que habita en un bosque
de Colombia, para que no se nos olvide lo https:/ /www.botanicomedellin.org/ de algas marinas y le ensefia a desentrafiar los misterios

afortunados que somos de vivir en un pais con
bosques tropicales secos, selvas himedas, bosques  En San Andrés: Jardin Botdnico Universidad
altoandinos, pdramos y mds, que son el hdbitat de  Nacional

millones de especies animales. https:/ /www.facebook.com/

Es CONSERVACION, porque cuidan especies JardinBotanicoSanAndres/

en riesgo de extincién y buscan recuperar aquellas

que fueron explotadas en el pasado. Palmas, pinos,  En Pereira: Jardin Botdnico Universidad Tecnoldgica
arboles que se utilizan para madera, plantas cuyos  de Pereira

frutos son superalimentos y que sirven hasta para https:/ /www.facebook.com/jardinbotanicoutp/
construir casas. También darboles que sirven para

del mundo marino y de la vida misma.

b\

Neftflix
Una visita enriquecedora

2Qué te parece visitar en un mismo dia un
acuario, un planetario, una exposicién de
dinosaurios, una sala interactiva y un vivario?
Todo esto lo puedes hacer en el Parque
Explora en Medellin.
Compra tus boletas en linea en parque
explora.org o progrdmate con los eventos
en linea.

Airuwe | 11



gina web:
ria.co/ manabli

Visita nuestra pa
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