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Nos juntamos a comer algo??

Es frecuente que los argentinos nos reunamos
en torno a la mesa... “Che, ¿el sábado nos
juntamos a comer unas pizzas?” “¡Este domingo
hagamos un asado!” “¿Quién prepara las pastas?” 

Por otro lado, pensemos en nuestros gustos…
Muchos de nosotros morimos por las milanesas,
comemos papa en mil preparaciones, nos
enloquece el flan con dulce de leche… 

Además,
incorporamos
algunas de sus tradiciones,
por ejemplo, reunirnos los domingos a comer pastas.

Algunas personas mantienen la tradición de
comer ñoquis el día 29 de cada mes colocando
dinero bajo el plato ¿Por qué crees que lo hacen?

LA COCINA CRIOLLA
La cocina argentina tiene influencias de muchas
culturas. En la época colonial se mezclaron las

recetas de los pueblos originarios y las de 
los españoles, lo que dio origen a la cocina criolla.

Predominaban el locro, la mazamorra, las
empanadas y los pucheros. Como en estas tierras
había mucho ganado vacuno, se incorporaron las

carnes, especialmente asadas, ya que era un
alimento barato y abundante.
¿Saben hacer empanadas?

¿Y locro?

¿Desde cuándo creen que
tenemos estos hábitos vinculados

con la comida? ¿Cuáles creen 
que podrían ser los orígenes 
de estas preparaciones quetanto nos gustan?
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LA
COCINA ITALIANA

Entre fines del siglo XIX y principios del XX,
llegaron a nuestro país una gran cantidad de
inmigrantes de muchos lugares de Europa.

Ellos cambiaron la cocina criolla.
Los italianos fueron los que más comidas y hábitos nos

aportaron. Las pastas (tallarines, ñoquis, ravioles,
lasañas, etc.), la pizza y las milanesas son las comidas

italianas que más éxito tuvieron. Pero también 
las salsas de tomate, el pesto, el pan dulce, la 
pasta frola, el risotto, la fainá y los tomates 

rellenos con pescado...
¿Comieron alguna vez ravioles o 

capelettis? ¿Qué diferencias tienen? 
¿Con qué les gusta rellenarlos?
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DOÑA PETRONA 
¡SÍMBOLO DE LA COCINA ARGENTINA! 

PETRONA CARRIZO DE GANDULFO (1896-1992) FUE UNA

COCINERA MUY FAMOSA EN NUESTRO PAÍS DESDE 1930 A 1970,
APROXIMADAMENTE. ESCRIBIÓ UN LIBRO DE RECETAS, 
LLAMADO: EL LIBRO DE DOÑA PETRONA, QUE SE VENDIÓ…
¡MÁS QUE EL MARTÍN FIERRO! TAMBIÉN TRANSMITÍA SUS

RECETAS POR RADIO Y POR TELEVISIÓN. 

LOS ESPANOLES TAMBIÉN DEJAN
SU LEGADO

De la inmigración española no quedaron tantas
comidas como de la italiana excepto el flan y la tortilla
de papas. Aunque sí fue muy importante el aporte de
los españoles de la zona de Galicia, ya que al llegar 

a la Argentina muchos se dedicaron al rubro
gastronómico. ¡Rápidamente aprendieron a

elaborar comidas típicas italianas! 
Investiguen… 

¿Cómo se hace una tortilla 
“a la española”? INVENTOS

ARGENTINOS
¡No crean que

adoptamos todas estas
comidas sin hacerles

cambios! Por ejemplo, las
milanesas napolitanas nunca
se originaron en Nápoles (Italia) sino en

un restaurante argentino llamado Nápoli. También
inventamos eso de comer queso con dulce de
batata o de membrillo, y muchas variedades 
de pizza, como la napolitana y la calabresa, o

los tallarines a la parisien y los
sorrentinos: ¡Todos inventos

argentinos!

s a comer algo?
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4.
¿Cuáles son los tipos de

nutrientes que se encuentran

en los alimentos? ¿Cuáles

son sus principales

características? 
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Una vida con… estilo
A veces, sin darnos cuenta, llevamos una vida sedentaria:

comemos apurados y sin masticar, nos quedamos por horas
sentados en un sillón o frente a la compu o la tele, nos
pasamos el día malhumorados, sin movernos… Eso afecta 
la salud y, además, ¡es muy aburrido!
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Tomarse el tiempo necesario
para comer mejora la digestión 
y la saciedad. 
Nos sentimos
“llenos”cuando
comemos más
lento.

Comer en lugares luminosos, sentados
alrededor de la mesa, acompañados 
y lejos del televisor mejora la
comunicación con los demás y nos
permite concentrarnos en lo que

comemos, es decir,
sin excedernos y
sin comer de
menos.

Masticar mucho cada
bocado ayuda a digerir

bien los
alimentos.
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Actividad física,
recreación y vida al aire libre

Movernos nos pone de buen humor, nos llena de energía,
nos entretiene y nos hace sentir bien.
¿Y si se organizan para disfrutar planes como estos?

• Salidas grupales en bicicleta.
• Murgas con los chicos del barrio o escuela.
• El día semanal del baile: chamamé, salsa, tango,

cumbia, reguetón, rock, etc.
• Maratones u otras actividades deportivas.
• Caminatas o trote en conjunto.

No es necesario hacer un deporte para estar físicamente
activo, todo movimiento que forma parte de la vida diaria
es actividad física. Caminar, subir las escaleras y ayudar
en casa con las tareas domésticas nos ayudan a
mantenernos activos.
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