NSO

Danos
fortaleza no
corpo!

Vive preto da costa, soterrado nas areas de dia, para
non ser cazado. Pola noite sae a comer pequenos
mariscos de cuncha. Contén vitaminas e minerais
coma o fosforo que nos dara fortaleza corporal ao ser
compofiiente dos dentes e 6s0s.

Nome comun: Percebe.
Nome cientifico: Pollicipes pollicipes.

Son mariscos cirripedos, uns crustaceos
gue perderon a capacidade de moverse
e viven fixos sobre un substrato.
Diferéncianse 2 partes: a cabeza
-composta de pequenas ufias que

protexen os drganos- e o pedunculo, P o
-que recubre o musculo -. PN

Recdllense tddolos meses do ano dende as rochas por

marisqueiros moi preparados. Danos moitas vitaminas
do grupo B, B1,B2,B3,B6e Bl2 e

, unha

recarga natural de compofientes do noso organismo.

N
AN

16 | Unidade didactica Secundaria



tisi que es UN~~
N

ei X

= | b

Nome comun: Nécora, andarica ou navalleira.
Nome cientifico: Necora puber

E un marisco crustdceo decédpodo. Esta
mais desenrolado nos machos o primeiro
par de patas con 2 pinzas. Presenta
dimorfismo sexual, que se manifesta a
maiores do anterior, por ter un abdome
mais redondeado nas femias e mais
estreito e picudo nos machos.

Protexe o
noso corpo!

Vive nas rochas e come algas, peixes e outros animais.
Recdllense polas noites, en nasas deixadas no fondo
marifio e durante os meses dende xullo ata decembro.
Apdrtannos minerais e vitamina E, esencial para protexer
o corpo, B6, acidos graxos omega 3, iodo, fosforo e zinc.

Nome comun: Vieira.
Nome cientifico: Pecten maximus

g E un molusco bivalvo (formado
’ por ddas cunchas). Por féra tefien
ondulacions e son de cor entre marrén
b e vermello. Vive nos fondos detriticos
- areosos marifios do litoral ata 100m
Favorece o con augas limpas. Aliméntanse de
crecemento! fitoplancton e particulas organicas.

Recdllense con embarcaciéns mediante o rastro de
vieira, que é coma un angazo cunha rede detras para
recollelas do fondo marifio. Apértannos minerais

e vitaminas do grupo B como a vitamina B9, que
favorece o crecemento e B3 e B12.
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ARGAZO

=

Axuda a
defender o
noso corpo!

Nome comuin: Argazo.

Nome cientifico: Laminaria
ochroleuca

E unha macroalga parda moi
consumida. O seu corpo dividese en
rizoide -que se fixa ao fondo marifio
rochoso coma as raices-, un estipe
-cilindrico e longo a modo de talo-, e
as ldminas planas que saen de modo
palmeado, semellante &s follas.

Para recollelas, a pé ou mergullandose mediante
apnea ou con aire dende unha embarcacion, cértanse
polo comezo da cinta, ldvanse e despois sécanse
deshidratandoas para cortalas e envasalas. Ten moitos
nutrientes minerais, fibra, vitaminas coma a C,
necesaria para defendernos externamente e proteinas.

§6

ALGUNS CONSELLOS DE COCINA... <—=~

SARDINA: Cocifiase de tédalas
formas se a collemos fresca e tamén
a atopamos en conserva.

Dende pequenos
comezamos a comelo cocido e cando
imos medrando tomdmolo & prancha
ou en guisos con verduras.
ROBALIZA: Inda que era cofiecido
como peixe de enfermos, por comelo
s6 cocido agora cocifiase mais ao
forno e tamén se inclie en novas
receitas como a lasafia ou a musaka.

N
AN

PEIXE SAPO: Normalmente cdmese
s6 a cola cocida, & prancha ou no
forno, xa que ten mais carne e
a cabeza Usase para facer sopa.
Cdémese a prancha ou
en elaboracidns mais sofisticadas
con salsas de mariscos ou frutais.
PERCEBE: Cémense cocidos, pero
tamén hai quen os fai en paté.
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NECORA: Cémense cocidas, en patés
e salpicdn de marisco.

Dende sempre se comen
asadas ao forno cunha salsa pero
agora tamén as mesturan con
diferentes mariscos e vifios.
ARGAZO: Usase na cocifia xaponesa
en receitas como o dashi, o seitan ou
o ramen. Aqui a maiores Usase tamén
como condimento e en ensaladas.

- (11 Estes son os resultados das investigacions de Uxia!, e sabelo
éncheme de enerxia! (1[4

- (1) Todos estes produtos do Mar nos aportan melloras no noso
corpo! Quédome morto! (17

- Resulta que ademais do peixe, tamén o marisco da traballo a unha
enorme cantidade de persoas que cada dia se esforzan no mar e nas
rias para traer todo tipo de especies moi importantes para a alimen-
tacion de maiores e peques! - coméntalle Roque a PeiX e a Uxia.

- Se non comemos peixe, - di Uxia - non sé imos en contra da nosa
propia saude, sendn que, ademais, os deixamos sen traballo!

- (1) Para comprender ben todo isto e poder ir de listo..., preparei
unhas actividades! Imos a facelas! A que esperas? - (I[J
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6. FICHAS TECNICAS

ACTIVIDADE 1. DEBATE NA CLASE

Tras ver os resultados das investigacions de PeiX, formulanselles as clases as
seguintes preguntas. A medida que as van respondendo, animase un debate
ao redor das diferentes respostas.

Gustavos o peixe? A cantos si? A cantos non?

Credes que comedes todo o peixe e marisco que precisades? Por que?
Que levanten a man os que coman peixe mdis de catro veces 4 semana.
E Marisco?

Os que non a levantaron, por que non comen tanto peixe e marisco?

. E porque non lles gusta? E porque non llo pofien na casa?

En canto aos que si o comen mais de catro veces a semana, cal é o peixe
qgue mais lles gusta? Por que?

Como estaba cocifiado?

ue propiedades cofiecedes

NoupwWNR

unha tdboa na pizarra onde poder cuantificar as respostas para ver a
ade” do consumo dos produtos do mar na clase.
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ACTIVIDADE 2. AS ARTES DA PESCA E MARISQUEO

Investigacion por grupos sobre os distintos tipos de pesca e marisqueo. O inte-
resante é que cada grupo investigue un punto distinto.

Arrastre | Palangre | Cerco | Aparellos de anzol | Artes de enmalle | Artes de
arrastre artesanal | Marisqueo a pé | Marisqueo a flote | Nasa

Unhas artes son mais cuestionadas que outras xa que dependendo de como se
empleen poden danar mais ou menos o medio marifio, o que tamén deberia
ser tema de debate na clase.

ACTIVIDADE 3. 0 COLGADO!

Debuxar no encerado ou pofier na pizarra dixital imaxes como as que hai mais
abaixo.

Etiquetar as diferentes partes do corpo, e xogar por grupos ao “Aforcado” de
xeito que aprendan a diferenciar e localizar ditas partes a través do xogo.

Palabras para etiquetar e xogar:
Cefalotérax, apéndices bucales, apéndices tordcicos, abdomen, telson, antena,
anténula, pinza, ollo...
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ACTIVIDADE 4. CANDO VAS 0 MERCADO, TES
QUE ESTAR INFORMADO!

Os alumnos terdn un tempo de marxe para facer esta actividade féra da aula.
Poden traballar por grupos se é considerado oportuno.

Se lles pedirad que se acheguen a un mercado e que observen q
e que fagan o seguinte traballo de investigacion:

— Como se pesca o peixe que compran: con que tipo de barco e de arte.
— De onde vén o peixe que compran.
— Que dia foi pescado.

Teran que preguntar ao peixeiro ou peixeira se a captura do peixe que compran
ten época de veda.... e comprobar o que lles dixeron cando cheguen a casa!
Tefien que saber que hai tempadas en que esta prohibido vender certos peixes
e invertebrados e que, para algunhas especies, hai unhas tallas minimas auto-
rizadas establecidas para poder vendelas; por exemplo, isto pasa coas lagostas
e o atun vermello.

Tefien que reflexionar sobre como é o seu consumo de peixe e como o poden
mellorar para contribuir a unha pesca responsable.

Unha vez finalizado o tempo limite farase unha breve exposicion ante o resto
de compaiieiros.

{
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ACTIVIDADE 5. 0 XORNAL INFORMATIVO

Os alumnos recollerdn no tempo dunha semana tédalas noticias que encon-
tren en prensa escrita (periddicos e revista) ou da web (e imprimilas) de pro-
blemas relacionados co mundo do mar.

Deberan indagar sobre o problema, e facer unha breve explicacién aos seus
compafieiros. Escolleranse as dias que pensen que son mais sinxelas de resol-
ver e terdn que xustificalo.

Seria interesante facer un panel informativo tipo mural para expofer nalgin

lugar do centro. As mulleres do mar de Arousa rescatan a
voz das sias maiores

Recohecemento e memoria flarén a xomada caa que Mulleres do Mar d
Gaguelas que as precederon nun

53 quere dar protagonisma s experienclas

6. CUESTIONARIO FINAL

O profesor ou profesora podera reunir ao alumnado e responder individual-
mente ou en grupo este breve cuestionario, que servira para reforzar os con-
ceptos fundamentais, sobre todo de actitudes dos rapaces e rapazas.

“Agora xa sabes algo mdis sobre o importante que é unha alimentacion que
inclua o peixe e marisco de Galicia. Por se nos queda algunha dubida, respon-
de...”:

Cres agora, mais que antes, que o peixe é fundamental na tua dieta?
Estas disposto a modificar os teus habitos alimentarios para obter os
beneficios que o peixe te achega?

Saberias dicir tres especies de peixes de mar de Galicia basicos na taa
alimentacion?

Que beneficios pode ter para ti comer mais peixe?
Aprendiches algo novo sobre o peixe na dieta que lles poidas contar aos
teus pais ou irmans?
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