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- En un recipiente
o P
pela el banano,

con ayuda de tus
padres cértalo en @
pedazos vy tritdralo

con un fenedor
hasta que quede
como un puré.

En un bowl pon la azdcar morena y
QRN el aceite. Revuelve después.

segundo

4 Agrega el
huevo y sigue

No es fisica cudntica ni
ciencia de cohetes, es una batiend
deliciosa receta para hornear. 3 A esa mezcla Ha |e|n °.
Ademds, te dard energia y FerE e clE - o e c;nze?t:r?er?o
verds que la materia prima los huevos y ‘ ’ huevo

son esos bananos que parece revuelve. :

que ya no sirven porque

estdn llenos de manchitas

negras y blanditos. \

* 150 gr de azdcar morena

S
* 250 gr harina integral %f
° 90 gr de nueces de nogal S

* 80 ml de aceite Con la avuda d dulto ica fi
- ayuda de un adulto pica finamente
* 9 gr de levadura o polvo 5. Afiade ol bowl la leche y 6. las nueces de nogal en una tabla y

| banano y mezcla. . ,
para hornear el banano y mezcla sepdralas. No las eches todavia.
® ¥ cucharada de canela

* 3 huevos
e 25 ml de leche D
* 300 gr de banano a

e Chispas de chocolate

8 Finalmente, cuando la mezcla esté
+ uniforme, pon las nueces de nogal, las
chispas de chocolate y revuelve.

Poco a poco agrega la harina,
7' la levadura y la canela,
mientras revuelves en el bowl.

Recuerda que no debes

S i ¢
En un molde - manipular 16 solo
engrasado (para objetos como cuchillos y

que no se pegue

la mezcla) agrega

el contenido del Puedes agregar algunas 11
bowl. 1. chispas de chocolate arriba.

Con ayuda de un adulto, el horno, por lo que te
pon el molde en el horno recomendamos pedir la
. a 180°C, con calor ayuda de una persona
arriba y abajo, durante adulta.

50 minutos.
Airuwe 9




> apé Noel, el arbol de Navidad, los villancicos, los ‘
, regclos, las novenas, la comida, la familia, el afo nuevo.

Si, es la temporada de todo esto que tanto extrafiabas.

En este segmento te queremos invitar a que hagas

tar|etos de Navidad para que acompanies los regalos o para

que simplemente sean una ventana de tu expresién. jComunica

lo que sientes a través de estas tarjetas!

° \
Materiales: .
\
e Cartulina N
Tijeras Recorta un rectdngulo de cartulina y déblalo

1.

a la mitad. Ten en cuenta que el tamano de

Lapiz la tarjeta no debe ser muy grande.

Marcadores

2.

Una vez doblada la cartulina, debe
tener forma de “librito”, con una
portada que se puede abrir.

\\‘
»'w"" )//

3 o Recorta los bordes de las esquinas
un poco para darle un aspecto
diferente y no tan cuadriculado.



Con un ldpiz, empieza a dibujar lo que
quieras. Si no quieres hacer renos, nieve ni 5 Dibuja a lo largo de la ‘cara externa’
mufecos, invéntate tu propia Navidad con ¢

animales, plantas, criaturas mégicas o lo
gue mds fe guste.

Luego pinta. Recomendamos
marcadores porque suelen
ser vistosos, pero puedes
pintar con el material que
desees: colores, acuarelas,
crayones. ..

o W7/ A\

[ o

ol

A

de la tarjeta.

En la ‘cara interna’
de la tarjeta
escribe un mensaje
o el destinatario
del regalo.
iComparte!




iruwe no supo el instante exacto en
que las cosas que hacia dejaron de ser
habituales. Desde luego que también
él ha pasado meses confinado en casa
protegiéndose y al mismo tiempo cuidando a los
demés del virus que nos cambié la vida a todos.

Ahora, como 1§, Airuwe sabe cémo protegerse de
la enfermedad que genera este virus y que puede
ser mortal. Esa informacién la ha usado para
poder adaptarse de mejor manera a los cambios
que ha tenido su mundo, en la cancha de fitbol y
baloncesto, en el salén de clase, en la cuadra de
su barrio y en el parque.

Sabe, por ejemplo, de la importancia de usar
y manipular bien el tapabocas porque el virus
se transmite por pequefias gotitas llamadas




aerosoles, que las personas pueden expulsar al

estornudar, toser o incluso al gritar. Y por esto debe

usarlo cada vez que sale de casa.

Una rutina de orden y un propésito
Airuwe ahora usa la pijama més que el uniforme,
recibe sus clases a través de la pantalla, desinfecta
a cada rato los objetos con los que interactia y
suspendié temporalmente los “picados” de fitbol
con sus amigos. Pero, lejos de desanimarse, nuestro
manati le dio la bienvenida a esta situacién y puso
en marcha un plan para seguir viviendo contento, al
menos uno que le funciona para mantenerse sano y
feliz. Y lo quiere compartir contigo. Asi que aqui va.

2Qué debe tener esa rutina? Eso es
algo que ti averiguards con la ayuda
de tus padres. En el caso de Airuwe,
se levanta, se bafia, tiende su cama,

desayuna y lava el plato. Luego destina \

su tiempo a las ensefianzas del colegio
impartidas y almuerza con sus padres.

Cuando finaliza y llega la tarde, juega
libremente a lo que quiera durante

una hora. Después, trata de aprender
algo acompanado de su mamé (bailar,
practicar un idioma, ejercitarse,
cualquier cosa que va rotando entre
semana). En la noche, organiza el
cuarto, se cepilla los dientes y lee

en compaiia de su papd un cuento antes de irse a
dormir.

Una rutina funciona especialmente bien para tu
salud mental cuando los dias se convierten en “ya
no hay nada més qué hacer” y no hay mucha
diferencia entre lo que haces cada a diario. Ayuda
también a combatir el insomnio, ese que no te
dejar dormir tranquilo y te quita parte del tiempo
que necesitas para descansar.
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Informarse bien noches), ayudar en su casa con lo que toque g

Vivimos en una época en la que hay demasiada hacer, dibujar, escuchar misica (le encanta oir |
informacién y casi toda estd al alcance tu mano. bandas sonoras de sus peliculas favoritas) y hasta
x Eso puede ser bueno y no tanto. Los papés cocinar. jHay tantas opciones!
de Airuwe le hablaron de la importancia de 4
informarse con fuentes confiables y no creer Proteccion al salir de casa
todo lo que dicen las redes sociales. Le dijeron El riesgo del virus continda. No hay que
que tener demasiada informacién puede traer desconocerlo y tampoco relajarse con las medidas
sentimientos como ansiedad y angustia. de proteccién. Y mientras llega una vacuna,
las recomendaciones siguen siendo casi las
De igual forma, los papds de Airuwe lo animaron mismas: lavarse bien las manos, usar tapabocas,
a darle un uso responsable a las plataformas en mantenerse a dos metros de los demds mientras
internet para que las disfrute, pero con cuidado. sea posible y no asistir a reuniones donde haya
Le recomendaron no dar informacién personal a muchas personas.
nadie, y tener unos tiempos limitados para estar
en redes como YouTube. Airuwe no supo en qué momento le cambié la
vida. Tampoco sabe si se trata de una “nueva
Desconexidén vida". Pero es la vida, la Gnica que tiene, en la
Y es justamente porque las pantallas se han vuelto que hay que seguir adelante, feliz. +

herramientas esenciales durante la pandemia,
que también se hace necesario descansar de
ellas. Para Airuwe, su tiempo sin pantallas

es el momento para hacer yoga, leer
un libro (en estos momentos

anda muy entusiasmado con

uno que se llama Las mil y una

i

10 Airuwe




Una maravillosa amistad con un pulpo

Un bosque de algas marinas es el lugar en el
que se desarrolla esta historia de la vida real.
Lo asombroso de todo es que no es ficcidn.

Es un relato visual real de la amistad que un
hombre entabla con un pulpo, una relacién que
ademds del mundo subacuético muestra todo
lo que es capaz de existir en nuestro planeta.
Puedes ver ‘Mi maestro el pulpo’ en Neiflix.
https://youtu.be/ THBKCES|7EQ

Aprende en Khan Academy Kids

Esta es una app muy facil de usar que incluye
actividades educativas, libros, canciones y
juegos para nifios. Por ahora la app esté
disponible solo en inglés, lo que te puede
ayudar a aprender y reforzar la préctica de
este idioma. Gratuita para dispositivos Android
e iOS.

https:/ /es.khanacademy.org/kids

Mira la Luna como nunca lo has hecho

Estd ahi. Siempre lo ha estado. Es nuestro
satélite natural. En esta pdgina de la NASA
dedicada a la Luna podrds investigar todo
sobre ella. Sus fases, la temperatura, el nimero
de humanos que la han visitado y el lugar
exacto donde han alunizado, su geografia,
historia, ciencia... casi todo explicado de forma

visual y gréfica. Una experiencia fenomenal.
htips://moon.nasa.gov/








