Fundacié

PROPOSTA D’ACTIVITATS SOI GINAC TOT ANIRA BE!!! Del 4 al 10 de maig de 2020 Ginac
#JOEMOUEDOACASA DILLUNS DIMARTS DIMECRES DUIJOUS DIVENDRES
Avui tennis! Saltem a la corda Basquet Bitlles Golf
®
https://www.youtube.com/watc — gg
ENS MOVEM! h?v=uui31xomCF8 https://www.youtube.com/watch? Material: https://www.youtube.com/w | Qué és el golf?

~

En linia a 10h
https://usO4we
b.zoom.us/j/73
836890191

ID de reunio:
738 3689 0191

Material:

Pilota de tennis

Raqueta de tennis (padel)

* Si no tenim raqueta o pilota ho
adaptarem

v=mUMKngOIGWI

Material:
Una corda

Cistella (de compra), galleda, paperera (algun lloc on
encistellar una pilota)

Pilota o pilotes.

Us en recordeu el que féiem al gimnas?

atch?v=JNBiCOWTRdO
Material:

Les bitlles que em creat al
taller de Treu Iartista que tens
dins! :)

https://www.youtube.com/watch?v=rzCP6KWx8
WY

Materials:

"bastd" de golf

Qualsevol pilota (preferentment petita)

No obstant sind es disposa d'aquest material ho
adaptem aixi que agafa la fregona, escombra, el
basté de fer cagar al Tid etc. i qualsevol tipus de
pilota.

També necessitaras una ampolla buida de
plastic.

La proposta consisteix en colpejar amb el teu
bastd la pilota i fer caure I'ampolla, cada vegada
augmentant la distancia. Amb aquesta activitat
treballem la concentracid, la forga, la punteria i
la coordinacié ma-ull entre d'altres.

Segur que passem una estona divertida. T'animo
a compartir I'experiéncia amb el teu pare, mare,
germa, germana ... Endavant!!!!

Rotlles de pernil i

https://www.gastroglam.co/des

Coc facil al microones
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http://lacuinetadelalourdes.blogsp
ot.com/2014/08/coc-facil-al-

ayunos/rollitos-de-jamon-y-

microones-bizcocho-facil.html

queso/

Ingredients

4 truites de farina

8 talls de pernil

8 talls de formatge

4 ous

Sal i pebre a gust

Elaboracié

1. En una paella a foc mitja,
col-loca una mica d'oli i a sobre
I'ou préviament batut i barrejat
amb sal i pebre a gust. Forma una
truita i cuina per ambdues cares.
Repeteix el procés amb les tres
truites restants.

2. A cada truita de farina col-loca:
1 truita d'ou, 2 talls de pernil, 2

Ingredients

1 iogurt natural o grec

1 iogurt de sucre

1 sobre de llevadura

2 iogurts de farina

3 ous

1 rajola de xocolate (opcional)

125 gr de mantega

Elaboracid

Mesclarem tots els ingredients amb
la batedora i fondrem la xocolata
amb la mantega i ho adjuntem a la
mescla. Posem la preparacié en un
motlle apte per microonesi el
programem durant 8 minuts a 800
de potencia.

I llestos, a gaudir dels postres

Crep de xampinyons i pernil

]

http://lacuinetadelalourdes.blogspot.com/2018/01/crep

e-de-xampinyons-i-pernil-crepe-de.html
Ingredients

lou

20 g farina de blat

100 ml de llet semidesnatada
2 6 3 talls de pernil dolg
formatge en crema light

6 xampinyons mitjans

lall

1 ramillet de julivert

sal, oli

Elaboracié

1. Rentem els xampinyons per treure'ls |a resta de terra, i
els tallem a lamines finetes, piquem I'all i el julivert que
també haurem rentat. En una paella amb una mica d'oli

d'oliva, saltegem els xampinyons junt amb l'all i el

julivert, ho fem a foc fort, i quan hagin perdut I'aigua i
vegem que comencen a tenir color, els salem i guardem.

Muesli casola
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https://www.youtube.com/wa
tch?v=JcVEJZQ6pNI
Ingredients

100 grams de flocs de civada
50 grams de quinoa

30 grams d'avellanes torrades
30 grams d'ametlles

10 grams de llavors de xia

20 grams de pipes de carbassa
* 30 grams de pipes de gira-sol
* 100 mil-lilitres d'oli de coco

* 50 grams de mel

* 1/2 cullerada de cacau en
pols

* 40 grams de panses sultanes
* 50 grams de nabius secs
Elaboracio (a I'enllag)

Salsa al pesto
https://catalunyacuina.com/salses/salsa-pesto
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Ingredients

1lo2dentsd'all

1 cullerada de pinyons

Una mica d'alfabrega fresca

1 cullerada de formatge parmesa
4 05 cullerades d'oli d'oliva

Un polsim de sal

Elaboracié (a I'enllag)
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talls de formatge. Enrotlla cada
truita.

3. Transfereix a una planxa i
daura els rotlles lleugerament.
Retira de la flama i talla en
rodeta. Serveix i gaudeix!

guapos/es!!!

2. Aprofitem mentre tenim els xampinyons al foc per
anar preparant la massa dels crepes. En el got del turmix,
posem I'ou, la llet i la farina (1 cullerada sopera) i una
miqueta de sal. Ho triturem.

3. Per cuinar les crepes, hem de fer servir una paella
antiadherent, el més nova que es pugui ja que si no es
poden enganxar. Col-loquem en una paella unes gotes
d'oli d'oliva i amb un paper de cuina absorbent ho
estenem per tota la superficie interior, retirant tot
I'excés. La paella quedara engreixada, tot i que a la vista
sembli neta, la posem al foc (mitja).

3. Posem la meitat del preparat de massa per creps a la
paella i esperarem que qualli i no quedi res de la massa
liquida. En aguest moment, desenganxem tot al voltant
del crep amb I'ajuda d'una espatula de silicona i li donem
la volta en compte que no es doblegui. Si s'arruga, la
podem col-locar amb molt de compte llisa amb les mans.
L'apartem del foc un cop estigui daurada pels dos costats,
tornem a posar oli la paella i fem I'altra crep.

4. Cobrim la meitat de la crep amb el formatge en crema i
a sobre hi posem els xampinyons i damunt el pernil dolg,
dobleguem la crep per la meitat i amb molt de compte la
tornem a passar per la paella tom i tom vigilant que no es
cremi

Bon profit!!

MINDFULNESS
2
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https://plenainclusionmadrid.org
/recursos/mindfulness-
comprensible/

Aquesta setmana treballem amb
les Mindfulness- Rentat de
dents), podeu continuar fent els
exercicis anteriors

https://plenainclusionmadrid.o

https://plenainclusionmadrid.org/recursos/mindfu

https://plenainclusionmadri

https://plenainclusionmadrid.org/recursos

rg/recursos/mindfulness-

comprensible/

Aquesta setmana treballem amb
les Mindfulness- Rentat de dents.
Practica amb I'audio I’atencié en
una activitat que fem cada dia.
Pots provar-ho també amb alguna
altra activitat, com vestir-te, sense
'audio

Iness-comprensible/

Aquesta setmana treballem amb les Mindfulness- Rentat
de dents. Practica amb I'audio I'atencié en una activitat
que fem cada dia. Pots provar-ho també amb alguna
altra activitat, com vestir-te, sense I'audio

d.org/recursos/mindfulness

/mindfulness-comprensible/

-comprensible/

Aquesta setmana treballem
amb les Mindfulness- Rentat
de dents. Practica amb I'audio
’atencié en una activitat que
fem cada dia. Pots provar-ho
també amb alguna altra
activitat, com vestir-te, sense
'audio

Aquesta setmana treballem amb les
Mindfulness- Rentat de dents. Practica amb
'audio I'atencié en una activitat que fem cada
dia. Pots provar-ho també amb alguna altra
activitat, com vestir-te, sense I'audio

TREU L’ARTISTA
QUE TENS
DINS!

Enliniaa 17h
https://usO04we
b.zoom.us/j/76
045313986

ID de reunio:
760 4531 3986

Juguem junts al
Pictionary

Necessitarem:
-Paper
-Boligraf o llapis

Punt de llibre
Primavera

Necessitarem:

-Cartolina o paper

-Elements naturals, flors
(Margarites, roselles...) fulles...
-Pegament

-Colors

-Tisores

Crea les teves bitlles

Necessitarem:
-10 ampolles de plastic,
o
-10 rotllos de paper del WC

Fem musica

Necessitarem:

-Cullerot de fusta i cassola
o

-Got de vidre i cullera

Cuinem junts
Macedonia

Necessitarem:

-Fruites (al gust) i taronja
-Ganivet

-Taula de tallar

-Bol

-Espremedora (si en tenim)
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