
PROPOSTA D’ACTIVITATS SOI GINAC TOT ANIRÀ BÉ!!! Del 27 d’abril al 3 de maig de 2020

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
ENS MOVEM!

En línia a 10h
https://us04w
eb.zoom.us/j/
73836890191

ID de reunió:
738 3689 0191

5 propostes d’exercicis
amb globus

https://www.youtube.c
om/watch?v=AFBqIxAM
Tbg

Coreografia “Resistiré”

https://www.youtube.com
/watch?v=iTC-hVoSMsY

Coreografia “Quédate
en casa”

https://www.youtube.c
om/watch?v=0qn6NKjbr
3A

Estiraments Coreo-Fitness suau

https://www.youtube.com/watch?v=KeQ
nNmDUqFw

Rutina ballet principiants

https://www.youtube.com/watch
?v=zpSC9_NlUyw

CUINA

Maduixes de xocolata
en 5 minuts

Preparació:
1. Rentar les maduixes amb
abundant aigua, amb cura de no
fer-les malbé (ja que són
delicades). Deixar-les assecar en
l’escorredor. Deixar la part verda
amb les fulles, ja que adornen la
fruita per la seva presentació.
Reservar.
2.Trossejar la xocolata i posar-la
en un recipient (apte pel
microones),
3.Programar 30 segons
(aproximadament) el microones
per fondre el xocolata.
4. Submergir una maduixa
dintre el recipient del xocolata i
col·locar-les sobre una safata
dintre la nevera per a que
s'enfredin.
5. Repetir  el mateix procés amb
totes les maduixes.
Posa a volar la teva imaginació
bonic/a i busca altres fruites per
obtenir un ventall més ampli de
sabors i colors!!!!

Amanida Caprese

https://www.youtube.com
/watch?v=nLG8U_aClUY
Ingredients:
- Mozzarella Fresca (o qualsevol
formatge amb aquests temps de
quarantena)
- Tomàquet
- Sal
- Orenga
- Oli d' Oliva Verge Extra
- Fulles d'alfàbrega
- Vinagre Balsàmic (opcional)
Preparació:
- Rentem els tomàquets i tallem en
rodones d'aproximadament un
centímetre.
- Tallem  la mozzarella de la mateixa
mida que el tomàquet
- Agafem un plat i ho dipositem tot
com la nostra imaginació o intuïció
ens transmeti (serà únic i molt
original)
- Afegim sal, orenga etc (al gust, la
recepta es orientativa) i finalment oli i
vinagre (també al gust)
* Pots afegir olives, pernil salat,
enciam .... el que més t'agradi i
gaudeix d'un àpat sa i
boniiiiiiiiiiiiiiiiiiiissim!!!!!

Carxofes amb pernil

Ingredients:
1 Kg. de carxofes
100 gr. de pernil ibèric
Una ceba
Dos grans d’all
Un got de vi blanc
Una llimona
Julivert
Sal, pebre negre i oli d’oliva verge
extra
Preparació:
Netejar les carxofes, traient-los
els fulls de fora i deixant només
el cor de la carxofa. Perquè no
s’oxidin, deixar-les amb aigua
amb llimona i uns fulls de julivert.
En una olla amb aigua i sal, bullim
les carxofes uns 15 minuts, fins
que siguin toves. Les traiem i
reservem.
En una paella fem un sofregit
amb la ceba i els alls, tallat ben
petit. Quan estigui daurada,
posem el got de vi blanc i deixem
que redueixi.
Afegim les carxofes i el pernil i
deixem coure uns cinc minuts
més.
Ràpid, senzill i boníssim!!! Bon
apetit bonic/a!!!!

Cookies de xocolata i
taronja
Ingredients per 32 unitats (aprox)
Mantega, 125 g, Sucre, 75 g, Sucre
moreno, 125 g (opcional)
Un ou, Farina, 225 g, Llevadura,
1 cullerada petita
Essència de vainilla, 1 cullerada petita
Xips de xocolata, 100 g
Ratlladura de taronja, Pessic de sal
Preparació:
1: Preescalfem el forn (180º) i barregem els ingredients.

1r el ingredients líquids
(mantega, ou y vainilla),
a continuació li afegim
els ingredients secs (
farina, llevadura, sal,
xips de xocolata i

ratlladura de taronja (que hem extret amb el ratllador
prèviament d'una taronja), barregem fins que tot quedi
integrat ajudant-nos amb una espàtula de fusta o similar
2: Donem forma a la massa i posem al forn (amb molta
cura i utilitzant les proteccions per mans tèrmiques)

Amb les mans molt netes,
fem boletes petites, de la
mateixa mida i les col·loquem
una mica separades en una

safata (amb una mica de paper de
forn).
Les deixem aproximadament uns
14 minuts, després les retirem i
deixem que s'enfredin durant uns
10 minuts aproximadament.

Truita de fesols

Avui un altre bàsic, fàcil i bo, sempre m'ha
agradat aquesta truita i no és gens difícil de
fer.
Els ingredients:
2 ous
un grapat de fesols cuits
sal
oli
Preparació:
En una paella amb un bon raig d'oli calent, hi
posem els fesols, els salem i els cuinem segons
ens agradin. Mentrestant batem els ous i els
salem lleugerament.
Traiem els fesols de la paella i els posem amb
l'ou i ho remenem ben bé, un cop tot juntet,
ho tornem a posar a la paella i cuinem la truita
segons el nostre gust, si ens agrada més crua o
més quallada.
BON PROFIT!



MINDFULNESS

https://plenainclusionmadrid.
org/recursos/mindfulness-
comprensible/
Aquesta setmana treballem amb
les Mindfulness- Alimentació),

podeu continuar fent els exercicis

anteriors

https://plenainclusionmadrid.org
/recursos/mindfulness-
comprensible/
Aquesta setmana treballem amb les
Mindfulness- Alimentació. Practica
l’exercici de l’àudio amb un aliment:
una fruita, xocolata...

https://plenainclusionmadrid.
org/recursos/mindfulness-
comprensible/
Aquesta setmana treballem amb
les Mindfulness- Alimentació)
Practica l’exercici de l’àudio amb
un aliment: una fruita,
xocolata...

https://plenainclusionmadrid.org/recursos/mindfu
lness-comprensible/
Aquesta setmana treballem amb les Mindfulness-
Alimentació). Practica l’exercici de l’àudio amb un
aliment: una fruita, xocolata...

https://plenainclusionmadrid.org/recurs
os/mindfulness-comprensible/
Aquesta setmana treballem amb les
Mindfulness- Alimentació). Practica l’exercici
de l’àudio amb un aliment: una fruita,
xocolata...

TREU
L’ARTISTA
QUE TENS
DINS!

En línia a 17h
https://us04w
eb.zoom.us/j/
76045313986

ID de reunió:
760 4531 3986

Crea 1. Segueix la
llegenda COLORAINA i
descobreix la bonica
imatge

https://www.google.es/
search?q=pintar+por+n
umeros&source=lnms&t
bm=isch&sa=X&ved=2a
hUKEwjGzbiqqYnpAhXt
AGMBHc8gDWYQ_AUo
AXoECAwQAw&biw=16
00&bih=782

Crea 2. Crea el teu
telescopi
https://www.youtube.com
/watch?v=QJf2wN_wwXU

Crea 3. Idees originals
reciclant taps
https://www.youtube.c
om/watch?v=rHTM_-
b0F6E

Crea 3. El sistema solar

https://www.youtube.com/watch?v=yWS
P9yheT5M

Crea 5. Ampolles màgiques
https://www.youtube.com/watch
?v=uLhg-IEueTk

Aquesta activitat és molt fàcil de realitzar i el
millor és el que ens aporta ja sigui una estona
de diversió i creació o relax i satisfacció una
vegada acabades.
Per aquesta manualitat pots deixar volar la
teva imaginació i triar o utilitzar el material
que vulguis, dels colors, formes o textures que
més t'agradin.
Deixa volar la teva imaginació i decora la teva
habitació o si tens molta energia tota la casa.
Endavant artista!!!!


