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NOMBRE: AF Aibes do leer

Cuidado del hogar: cocinar,
lavar la ropa y limpia

1. Mikhail esta preparando la cena para sus amigos. Decide ™
hacer pollo revuelto con vegetales. Primero pica la carne
y la cocina hasta que estd cocida. Luego, usa el mismo
cuchillo y la misma tabla para picar todos los vegetales.
Los agrega al pollo. Por dltimo, agrega la salsa y deja g
tfodo se cocine. ¢ Qué errores cometid Mikhail?

2. Carla estd lavando la ropa. Lava juntos los ¢
configuracién de agua caliente. Mid
de ropa. ¢{Qué errores cometié Carla?

\

3. Usa las palabras en la casilla p ntestar cada pregunia. Puedes usar la ayuda de
undiccionario.

claros y los oscuros. Usa la
orrecta de detergente y suavizante

alergias nar esterilizar gérmenes

a) € es algo muy pequeno pero que tiene la capacidad de
onerte muy enfermo?

Esto significa limpiar muy bien. También hace que sea seguro
focar esas cosas.

¢) Muchaos personas padecen esto. Las mds comunes son a los
manis, las mascotas y el polen.

| d) ¢Qué significa mantener las cosas limpias y organizadas todos
los dias?
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Después de leor @ NOMBRE:

Cuidado del hogar: cocinar,
lavar la ropay lim@‘

1. Escribe una marca de verificacion (v) junto a la res sea mds correcta.

a) ¢Qué es lo primero que debemos hacer al co

O A Cortarlos alimentos.
O B Cocinar los alimentos.
O ¢ Comerlos alimentos.
Oobp Enjuagar los alimentos.
b) ¢Qué alimento se puede cocin
O A Fiete
O B Pollo
O ¢ Cerdo
O Db Cordero
c) ¢Qué es un ejem

asos en orden.

a ara Jé ropa blanca y la de color.
b) S a la opcién.

¢) Selecciona la temperatura del agua.

d) Aplica un guitamanchas alas manchas.

e) Mide el defergente y el suavizante de ropa.
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NOMBRE: L] Pglggﬂ‘e do lechura

Cuidado del hogar: cocina
lavar la ropa y limpia

Una casa limpia se mantendrd libre de gérmenes. Limpiar el polvo S manas
ayudard con las alergias. Eso significa no mds estornudos ni picorgen | s. No olvides
barrer, trapear y pasar la aspiradora.

Consejo de higiene

Entre limpieza y
limpieza, ordena tu
casa. Pon los platos
sucios en el fregadero,
dobla la ropa y apila
los libros y revistas.

Limpia las ventanas y los espejos con limpiador
de cristales. Usa un limpiador de cocina para Ja

Cémo lavar la ropa

1. Aplica un quitamanchas a las manchas.
2. Separa la ropa blanca y Ia de color.
3. Mide el detergente y el suavizante de ropa.
4. selecciona la temperatura del agua.

El lavamanos, el inodoro y la banera tambi
necesitardn atenciéon especial.

Ademdas, deberds lavar la ropa una vez
semana. Tu ropa se ensucia durante el dia.

5. Selecciona tuopcion.

.............................

Santiango lava su camisa nuev primera vez. Lee las instrucciones en la efiqueta.
Usando la tabla, descubre lo qu ifican las instrucciones en la efiqueta.
Lavar a maqguina Lave Lavar a maquina
con agua fria en o en agua caliente
Usar blanqueador Talla pequeha ]
Ej Lavar a mano ’ de ser necesario Fabricado en EE.UU.
Usar blanque ar U 94% Poliéster =
sin cloro ngueador Secar en secadora 6% Spandex E
Secar e Secar en secadora No secar en
abaja r a temperatura media secadora E 3 E =
Planch a Planchar a tem- Planchar a
-I'El temperatu E paratura media a femperatura alta E‘ 8 8
E No planchar O Limpieza en seco 8 No lavar en seco
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NOMBRE: Degpués de leer @

Cuidado del hogar: cocinar,
lavar la ropa y limpiar

3. A Elios le toca limpiar la casa. Tiene que limpiar tres cuartos: | bano y la cocina.

Tiene las cosas siguientes que lo ayudan a limpiar:
¥ -
Trapeador Esponja ir8¢ R0 para el polvo

Limpiador de cristales Guantes

Haz una lista de tareas para 0. La primera ya estéd hecha

como ejemplo.

Cocina
Lavar el fregadero con
limpiador, esponja y
guantes.

Sala de estar
Barrer el piso con la
escoba.

ganizau ' 2rafico

Usa el organizador grafico de la pagina 30 para conocer en qué parte del refrigerador
van los alimentos.

La forma en que guardas los alimentos es muy importante. Algunos alimentos se
pueden almacenar en una despensa. La mayoria de los alimentos debben almacenarse
en un refrigerador o congelador.

La parte del refrigerador donde guardas los alimentos tfambién es importante. Sigue la
guia en el organizador grafico para saber cdmo guardar los alimentos adecuadamente
en el refrigerador.
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Opﬂangolop jfétfieo NOMBRE: NOMBRE: Degpuds de leer @

Diagrama de almacenamiento jCrucigramal!
alimentos de corta dura

Horizontal | Vertical
Refrigerador y yogurt 4. Tomas esto cuando estds enfermo. 1. Cepillarte los dientes y el cabello.

| Py .
Queso . 8. Ser cuidadoso con algo. 2, Obtienes e lo que comes.
r= 9. Haz esto a todas las superficies al cocinar. 3. Come con
f ! 10. Lo que presentas cuando estds enfermo. e
§ 4

11. Lo que fe rodea.
12. Hacer esto te ayudard a perder peso.

Huevos 14. Lo que deberias pesar.

enfer

i

15. Quema mds de éstas que las que

— e

— ; ¥ 7. ue no conoces.
L ' B | consUMes para perder peso. 13 os?oersonos se vuelven
| ’ s e sobras a los medicamentos.
Fiambres y \
Hot Dogs ULy ¥ r
i g 1 Carney —
- ! -
\ i pescado Lista de

| palabras

abuso de
medicamentos
adictas
alrededores
calorias
cauteloso

Vegetales L /i gjercicio

esteriliza
extranos
Frutas gérmenes
higiene
indice de
masa corporal
medicamento
moderacion
nutrientes
esenciales
sinftomas

-
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NOMBRE: Despuis de leer @ Piramide alimentaria

Prueba de comprension

[ ParteA ..00.....O.......O...........O..
[ ]
CIERTO si el enunciado es CIERTO o FALSO si es FALSO.

Tu peso es una forma de controlar cudn en forma y sano estas.
CIERTO FALSO

Tu apariencia y olor corporal causan una impresién en
CIERTO FALSO

El filete y el pollo se pueden comer crudos con seg
CIERTO FALSO

Si consumes mds calorias de las que quemas,
CIERTO FALSO

Sélo puedes obtener medicamentos recef@idos una receta de un médico.
CIERTO FALSO

Los dentistas recomiendan cepillarse una vez al dia y usar el hilo dentall
dos veces al dia.

CIERTO FALSO
0000000000000 000 0000000000000 0000000

2. Escribe una marca de vetificaci V) junto a la respuesta que sea mds correcta.

a) ¢Cuando debes laitart

O Despué | bano.

O Des S haber estado afuera.
O Antes er.

O Todo lo anferior.

¢Cual NO es un paso que debas seguir cuando tus limites se han cruzado?

Ignorarlo. @
Expresar tu incomodidad.

Buscar ayuda.
Protegerte. SUBTOTAL: /8
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Degpuds de leer @

NOMBRE:

Nutricion saludable y planificacion
de las comidas

&=

la palabra CIERTO si el enunciado es CIERTO, o @irculdla
alabra FALSO si es FALSO.

a) Los nutrientes esenciales se producen dentro de nuestro cuerpo.
CIERTO FALSO

b) Los nutrientes no esenciales sdlo se pueden encontrar en los alimentos.
CIERTO FALSO

¢) El primer paso en la planificacion de las comidas es mirar recetas.
CIERTO FALSO

d) Lee los efiquetas de los alimentos y verifica las fechas de caducidad
antes de comprarlos.

CIERTO FALSO

2. Rotula el diagrama de la

.OO........0.0..............O..........Q
guia de comida MiPlato.

Destrezas de salud e higiene de la vida diaria CC5902

No.Ye-Jun no
fiene una buena
alimentacion.
Su aptitud fisica

a) FALSO

. Consumo diario de :
tampoco es buena. :  calorias (1820) -

500 = 1320 calorias

Deberia vigilar
cudnto comeylo
gue come.También Ky
deberia tratar de
ser mds activo.

b) FALSO

c) CIERTO

: IMC = [peso
: (Ib) + alfura?
2. | ! (pulgadas)] x 703

Si. Katie lleva una
vida muy activa.
También cuida : x 703
su alimentaciéon.
Aunque pasa
sentada la mayor
parte del dia,
lo compensa
tomando muchos
descansos para

d) CIERTO

liora ala semana,

su consumo diario

de calorias debe
ser de 2370.

d) seguiruna

IMC = [110 + 662]

IMC =17.75

Un IMC de menos
de 18,5 es estar
bajo de peso; por

: lo fanto, Lucas
inar. . deberia aumentar

: Rango de consumo

diario de calorias
=1820 - 2210

a) NORMAL
. b) BAJO DE PESO
c) NORMAL

d) EXCESO DE
PESO
IMC = [peso (Ib) +
altura? (pulgadas] x
703
: Bajo de peso =<18.5
: Normal=18.5-25
: Exceso de peso = >25

a) calorias
b) dieta

c) objetivo

. d) hacer ejercicio

e) quemar
f) perder

g) limites




NOMBRE:

| Paggﬂe de lecbura

Cuidado del hogar: cocinar,
lavar la ropa y limpiar

Una casa limpia se mantendrd libre de gérmenes. Limpiar el polvo todas Ias semanas
ayudard con las alergias. Eso significa no mas estornudos ni picor en los 0jos. No olvides
arrer, trapear y pasar la aspiradora.

Consejo de higiene

Entre limpieza y
limpieza, ordena tu
casa. Pon los platos
sucios en el fregadero,
dobla la ropa y apila
los libros y revistas.

Limpia las ventanas y los espejos con limpiador

de cristales. Usa un limpiador de cocina para la Como lavar Ia ropa
cocina. Usa un limpiador de bano para el bano. 1. Aplica un quitamanchas a las manchas.
El lavamanos, el inodoro y la banera también ). Separa la ropa blanca y Ia de color.
necesitaran atencion especial. 3. Mide el detergente y el suavizante de ropa.

4. Selecciona la temperatura del agua.
Ademas, deberds lavar la ropa una vez ala 5. Selecciona tuopcion.

semana. Tu ropa se ensucia durante el dia. Es
importante usar ropa fresca y limpia todos los dias.

Sanfiango lava su camisa nueva por primera vez. Lee las instfrucciones en la efiqueta.
Usando la tabla, descubre lo que significan las instrucciones en la etiqueta.

~ Lavara maquina “~ Lavara maquina ~ Lavara mdaquina
con agua fria en agua tibia en agua caliente
Usar blangueador Talla pequeha 1
m Lavar a mano ﬁ No lavar A de ser necesario Fabricado en EE.UU.
Usar blanqueador No usar O 949, Poliéster
" sin cloro blanqueador Secar en secadora 6% Spandex @
@ Secar en secadora O Secar en secadora @ No secar en
a baja femperatura a temperatura media <4 secadora "y ;{k @ /A
5 Planchar a baja Planchar a tem- a Planchar a E 8
temperatura paratura media | temperatura alta 8
E‘ No planchar O Limpieza en seco 8 No lavar en seco
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@ ijangolof jﬁéﬁco NOMBRE:
Diagrama de almacenamiento de
alimentos de corta duracion

Refrigerador Leche y yogurt

Queso
|‘ L
u e,
Huevos E;

h%\ Y I | |
A — Sobras

Fiambres y
Hot Dogs

Carney
pescado
Congelador « s=——N Carne
i = =l picada
Vegetales T e
Frutas
Carne —
picada .
PO § Carne
Pescado I |
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Piramide alimentaria

Proteina
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