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iHola!l {Vas a aprender sobre la chia!l A continuacién algunas
cosas que debe tener en cuenta antes de comenzar.

Cuidate

Pide ayuda a un adulto para cortar una lima o un
limén con tu cuchillo de chef de plastico.

Limpia
Cuando termines, limpia. Limpia la mesa. Pon la basura en
el bote de basura. Pon los platos sucios en el fregadero.

LA CHIAYYO

¢Alguna vez has oido hablar de la chia? Dibuja o
escribe lo que sabes aqui. Si no sabes mucho sobre
chia, dibuja o escribe lo que quieras aprender.
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Historia y usos de la chia

Chia es el nombre de una planta y su semilla.
Las plantas de chia tienen flores de color
purpura azulado y pequenias semillas que varian
de color del blanco, al gris claro, al negro.

-, . . . . - A
La chia es originaria de los pueblos indigenas ‘%
de lo que es actualmente México - los ®s *

Mexicas (a veces llamados aztecas) en el centro
de México, asi como los mayas en la peninsula de
Yucatan. La chia es usada como alimento y medicina.

Cuando los espafioles llegaron a este continente,
querian la tierra de los indigenas. También querian
que los indigenas cambiaran sus creencias. Los
indigenas usaban la chia para rezar. Los espafoles
prohibieron la chia. Algunas personas lo continuaron
cultivandola. Gracias a ellos(as), ain tenemos chia.

La chia nos da mucha energia. Los(as) famosos(as)
corredores(as) tarahumaras de México preparan

una bebida de chia para sus largas carreras. Los
estadounidenses llaman a la chia un 'stper alimento’
porque es muy saludable. Tiene mucho calcio, que
ayuda a que nuestros huesos sean fuertes. Tiene grasas
buenas que nuestro cerebro necesita para pensar.
Tiene proteinas que nos ayudan a producir masculos.

A A W4

¢le/@o/eals/0/e/e/ 2/ g/a/e/ e« Ancestral Foods | Chia



La Semilla Food Center | Edible Education

DICHOS ALIMENTARIOS

Metaforasy similes

La comida puede ayudarnos a describir cosas. Una metafora
es una forma de describir un objeto o una accién de una
manera que no es literalmente cierta, pero que ayuda a las
personas a comprender una idea. Por ejemplo, si alguien
come algo picante y dice "mi boca estéa en llamas”, sabemos
que no hay llamas de verdad en su boca, pero rapidamente
entendemos que su boca esta ardiendo por lo que comié.

En el México antiguo, se conocia a una mariposa como
“mariposa chia” (chia papalotl, en ndhuatl). Mira la foto:

¢Puedes adivinar por qué la gente la llamé "mariposa chia"?

iLa mariposa no es literalmente de chia, por supuesto!
Pero tenia pequefos puntos en todas sus alas. Estaba
moteada. Entonces, la frase "mariposa chia” es una
metafora, una forma de decir mariposa manchada.

¢Puedes pensar en tus propias metéaforas usando
alimentos? Dibujar o escribir debajo.

¢le/@o/eals/0/e/e/ 2/ g/a/e/ e« Ancestral Foods | Chia
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Aqui hay algunas metaforas de
alimentos de todo el mundo:

+ "Dedos de mantequilla” (inglés/Estados Unidos): cuando
las cosas tienden a escaparse de las manos de alguien.

+ "Papa de sillon" (inglés / Estados Unidos): cuando
alguien no es muy activo y ve mucha television.

 "Traer a casa el tocino” (inglés / Estados Unidos) y “Traer pan
con mantequilla” (lenguaje de sefias americano / Estados
Unidos): ambos significan ganar dinero para la familia.

+ "Necesitamos nuevas albéndigas en la sopa” (danés /
Dinamarca): Necesitamos nuevas ideas o energia.

« "Un dia de miel, un dia de cebollas”
(Israel): un buen dia, un mal dia.

+ "Si tu amigo es de miel, no lo lamas todo" (Marruecos):
Si tu amigo es muy generoso, no sigas quitandole.

Un simil también describe algo comparandolo con otra
cosa. Pero un simil usa la palabra “"como”. Por ejemplo, “Es
tan alto como un arbol". Aqui hay un simil de comida de
Irak: "Ella es como un tomate”. Este cumplido significa que
es facil llevarse bien con alguien en cualquier situacion.

Vocabulario
Aqui hay algunas palabras que quiza
hayas aprendido en esta seccién.

Metafora: Una forma de describir algo al compararlo con
otra cosa bien conocida con esas mismas cualidades.

Moteado: cuando algo esta cubierto o marcado con una
gran cantidad de pequefias manchas o manchas o color.

Simil: una forma de describir algo comparandolo con
otra cosa. Los similes incluyen la palabra “como”.

¢Alguna otra palabra fue nueva para ti? Si
fue asi, puedes encerrarlas en un circuloy
buscar su significado en el diccionario.

¢le/@o/eals/0/e/e/ 2/ g/a/e/ e« Ancestral Foods | Chia
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HAZ UNA “MARIPOSA DE CHIA"

iReladjate mientras trabajas, si puedes
tocar musica suave, hazlo!

Necesitaras:

« Contorno de mariposa

« Algo para colorear (crayones,
lapices de colores o marcadores)

+ Pegamento (liquido o en barra)

« Una pizca de semillas de chia
Instruciones:

Paso 1.

Paso 2.

Paso 3.

Paso 4.

En otra hoja de papel, dibuja el contorno
de una mariposa. Colorea la mariposa
de la forma que quieras.

Cuando hayas terminado de colorear, estaras listo(a)
para pegarla. Si estas usando pegamento liquido,
coloca algunos puntos de pegamento alrededor de
las alas de la mariposa. Si estas usando una barra

de pegamento, aplicalo a las alas de la mariposa.

Luego, esparce una pizca de semillas de
chia en las alas sobre el pegamento para
que sea una "mariposa de chia”. Las alas
estaran moteadas con semillas de chia.

Cuando hayas terminado, disfruta de tu arte.
Invita a las personas de tu casa a verlo. Tal
vez tl o ellos puedan tomarle una foto.

A A W4
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Puedes hacer esta bebida con una lima o limén que tengas

en casa.

Usualmente llamamos limonada a ésta bebida.

Vas a necesitar:

» 1taza de agua

« 1 cucharada de jugo de lima o limén

« 10 2 cucharadas de azticar o miel
« 1/2 cucharadita de

semillas de chia iAlerta de seguridad!
Opcional: 20 3

cubitos de hielo

jPractica cortar una
lima o un limén con tu

* lvaso cuchillo de plastico o
« 1 cuchara pide ayuda a un adulto!
Instruciones:

Paso 1. Pon el aguay el jugo de lima o limén en tu taza.

Paso 2.

Paso 3.

Agrega la miel. Mezcla bien con una cuchara,
no muy rapido para que no salpiques tu bebida.
Agrega las semillas de chia y vuelve a mezclar.
Si quieres, agrega unos cubitos de hielo.

Prueba tu bebida. Si estd demasiado agria, puede
necesitar un poco mas de agua o miel. Si es
demasiado dulce, es posible que necesite mas agua
o jugo de lima o limén. Si esta demasiado aguada,
es posible que necesite mas lima o jugo de limén.

jUsar nuestro sentido del gusto para afinar
recetas es una habilidad muy importante!

@

<
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INCREIBLE CHIA

Contesta las siguientes cuatro preguntas.

Nombra una forma en que la chia es buena para nuestro cuerpo.

¢Por qué crees que los espanoles prohibieron la chia?
¢Por qué crees que los indigenas siguieron cultivandola?

Escribe una metafora o un simil de comida.

¢Ajustaste la receta de tu bebida de chia segin
tu sentido del gusto? ¢Si es asi, como?
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