
Halloween sano y divertido

Esta actividad responde al IDPS
Hábitos de vida saludable

Habilidad socioemocional aplicada
Habilidades Sociales

Objetivos de
aprendizaje
sugerido

OR08 OA 4 Integrar a su vida cotidiana acciones que favorezcan el
bienestar y la vida saludable en el plano personal y en la comunidad
escolar, optando por una alimentación saludable, un descanso
apropiado, realizando actividad física o practicando deporte,
resguardando la intimidad e integridad del cuerpo, incorporando
medidas de seguridad en el uso de redes sociales, entre otros.

OR1M OA 4 Promover y llevar a cabo de manera autónoma acciones
que favorezcan la vida saludable a nivel personal y social, manifestando
interés y preocupación ante problemas y situaciones de su entorno y de
sus vidas (cuidado de la alimentación, manejo adecuado del estrés, uso
positivo del tiempo de ocio, prevención de riesgos y seguridad personal
en situaciones cotidianas, entre otros).

¿Sabías qué?

Nuestro país cuenta con el mayor índice de sobrepeso y obesidad infantil, según la

Organización para la Cooperación y Desarrollo (OCDE).

Una de las mayores alzas, en relación a años anteriores, se presentó en jóvenes entre 5 y 19

años. Es por esto que los profesionales de la salud insisten en la idea de limitar el consumo de

productos excesivamente calóricos, ricos en grasa y azúcar, que afectan la salud de los más

pequeños.



A continuación, les compartimos algunas sugerencias y alternativas para evitar que los niños y

niñas  consuman dulces en exceso durante la celebración de Halloween.

-¡Comer antes de salir a recoger dulces!

Aunque suene lógico, que un niño/a empiece su recorrido de Halloween con el estómago lleno

es clave para que no se coma todos los dulces que le entregan.

-Si la opción es comprar, elegir productos adecuados

Buscar dulces con la menor cantidad de sellos, con ingredientes naturales y evitando siempre

colorantes.

-Administrar las porciones

Cuando nuestros hijos lleguen a casa, debemos organizar las porciones. Así evitaremos una

excesiva ingesta de azúcar y ayudaremos a cuidar su dentadura.

-Elegir y elaborar recetas de dulces saludables

Barras de cereal caseras, frutos secos, brochetas de frutas o productos sin azúcar añadida son

algunas de las opciones que podemos cocinar y ofrecer a los niños y niñas cuando vengan a

pedir dulces. Así tendremos conocimiento de qué les estamos dando y frente a los otros padres,

demostraremos preocupación por incentivar alternativas saludables.

Te invitamos a celebrar Halloween de una manera más saludable y así evitar los dulces,

caramelos y chocolates. En este taller les compartiremos recetas nutritivas para realizar en

familia y lograr que los niños/as puedan hacer truco o trato de una forma más sana, económica

y sustentable.

¿Qué debemos hacer?
Como idea central de este taller les compartiremos ideas saludables para que dejen fluir la

creatividad en familia y elaboren alternativas más sanas nutricionalmente para los niños y niñas.

Estas alternativas además ayudarán a evitar los envoltorios contaminantes de las golosinas

compradas y de esta manera no incurrir en tantas travesuras para el Planeta Tierra.



Receta 1:   Huevos araña y demonio.

Ingredientes:

Para 6 unidades

● Huevos duros o cocidos (3 unidades).

● 1 lata de atún.

● Salsa de tomate (2 cucharadas).

● Mayonesa (4 cucharadas).

● Aceitunas negras a gusto.

● Pimiento rojo a gusto.

Cómo hacer huevos decorados

● Tiempo total: 30 min

● Elaboración: 30 min

● Humedecemos con agua fría la hoja de un cuchillo y partimos por la mitad los tres

huevos cocidos. Sacamos las yemas y las depositamos en el vaso de la batidora, junto al

atún, la salsa de tomate y la mayonesa. Trituramos hasta obtener un puré fino.

Rellenamos los huecos de cada mitad de huevo con la mezcla, podemos ayudarnos de

una manga pastelera para que quede mejor. Para hacer las arañas colocamos una

aceituna negra en el centro de cada huevo y otra aceituna la cortaremos en ocho partes

para hacer las patitas.

● Para armar los diablos cortamos triangulitos de pimiento que harán de orejas y barba,

y cuadraditos de aceituna que serán para los ojos. Guardamos en el refrigerador hasta el

momento de servir.

Fuente: Directo al paladar



Receta 2:  Monstruitos de queso.

Ingredientes:

Para 8 unidades

● Queso crema de untar y para la

decoración (125 g).

● Queso rallado (250 g).

● Mostaza a gusto.

● Orégano y pimienta negra molida a

gusto.

● Pimentón dulce (una pizca)

● Ajo granulado (una pizca)

● Aceitunas negras

● Palitos salados de aperitivo

● Queso blanco en láminas

Cómo hacer monstruitos de queso de Halloween

● Tiempo total 45 m

● Elaboración 45 m

● Colocar el queso crema en un recipiente.  Añadir el queso rallado, la mostaza, el

orégano, el pimentón, el ajo granulado y la pimienta negra recién molida al gusto.

Mezclar todo bien hasta conseguir una masa homogénea.

● Colocar el resto del queso rallado en otro recipiente. Con ayuda de unas cucharitas,

tomar porciones de masa, dar forma redondeada y rebozar bien en el queso rallado.



Darle la forma deseada y disponerlo en una bandeja o plato aparte. Partir palitos salados

de aperitivo hasta dejar la longitud necesaria y pinchar dos o tres en la parte superior.

● Recortar las bocas de los monstruitos con un buen cuchillo afilado a partir de aceitunas

negras. Cortar pequeños círculos de las láminas  de queso, con un mini cortador si lo

tuviéramos, una boquilla redonda, o a mano con un cuchillo. Colocar en el centro un

trocito de aceituna y pegarla. Pegar los ojos a los palitos y las aceitunas al cuerpo,

usando un poco de queso crema extra.

Fuente: Directo al paladar

Actividad de reflexión

Por último, podemos servir y degustar las preparaciones de Halloween, usar estas ideas para

otras celebraciones y comenzar a cambiar nuestras costumbres festejando de una manera más

sana pero muy divertida.

Al cocinar además se trabajan aspectos emocionales como el trabajo en equipo, la gestión de la

frustración, la paciencia, el miedo al fracaso y la capacidad de recibir críticas. Ustedes pueden

hacer su propia receta e investigar sobre alguna comida, dulce o preparación saludable favorita

de algún ser querido que quieran recordar u homenajear, y aprovechar para hacer su receta en

familia y compartirla con los invitados.

En el material complementario les dejamos un recetario con ideas sanas y saludables para

celebrar.



Material Complementario

● Postres/bocas-terroríficas-de-manzana-receta-de-halloween.

● Recetas/cortezas-de-árbol-crujientes-para-picotear-receta-de-halloween.

● Recetas-de-arroces/calabacitas-de-arroz-receta-de-halloween.

● POSTRES-SANOS...-1.pdf.

● Cocina Saludable.pdf.

● Snacks-saludables.

● La-merienda-de-halloween-ideal-para-divertir-a-los-peques-y-con-los-peques.

¡¡No olvides subir tus fotos a la plataforma del programa digital!!

Realiza alguna de nuestras actividades, envía tu evidencia al Whatsapp +56 9 3943 4663 y

podrás ganar un entretenido premio. Cuando envíes tu foto recuerda incluir tus datos (colegio,

nombre del participante, actividad y número de contacto).

https://www.directoalpaladar.com/postres/bocas-terrorificas-de-manzana-receta-de-halloween
https://www.bebesymas.com/recetas/cortezas-de-arbol-crujientes-para-picotear-receta-de-halloween
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-arroces/calabacitas-de-arroz-receta-de-halloween
http://www.mamabio.es/wp-content/uploads/2017/04/POSTRES-SANOS2c-SANOS...-1.pdf
https://inta.cl/wp-content/uploads/2018/03/cocina_saludable.pdf
https://www.centrojuliafarre.es/blog/snacks-saludables/
https://www.directoalpaladar.com/directo-al-paladar/la-merienda-de-halloween-ideal-para-divertir-a-los-peques-y-con-los-peques
https://wa.me/56939434663

