
9  AUTONOMÍA
Grande
9  ACCIONES
Contar, mezclar, rallar,  
pelar, lavar
9  NATURALEZA
La manzana es una fruta que 
procede de un árbol: el manzano 
9  MATEMÁTICAS
Contar pasas y gajos  
de manzana
9  VOCABULARIO
Introducid las palabras: gajo, 
dulce y salado 

 BENEFICIOS EDUCATIVOS 

zanahorias 
con manzana 
y naranja
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Mostrad a los niños cómo preparar un zumo 
de naranja con un exprimidor. Y dejad que lo hagan solos: según 
la fuerza que tengan, podéis ayudarles sujetando la naranja.

Proponedles contar juntos el número de cucharadas que echáis. 
Verted el aceite de oliva en un bol grande.

Pedidles que remuevan con cuidado el zumo de naranja y el aceite 
de oliva. Observad juntos que ambos líquidos no se mezclan bien. 
Entonces, proponedles que lo mezclen con un batidor manual y 
mucha energía, y observad las perlitas que se van formando.

Los niños pueden salpimentar un poco la mezcla.

Hacedles contar las zanahorias y, después, que las laven bajo 
el grifo.

Les podéis enseñar cómo rallar una zanahoria sobre un plato hondo.

Pedidles que añadan las zanahorias ralladas al bol grande y que 
lo mezclen todo bien.

Dejad que laven con agua la manzana.

Pelad y cortad la manzana a gajos, y sacadle el corazón. Si 
disponéis de un cortamanzanas, los niños podrán partirla con un 
solo gesto en ocho trozos.

• 100 g de zanahorias  
(4 zanahorias)
• 1 naranja y 1 manzana 
ecológicas
• 4 cucharadas de aceite  
de oliva
• 2 cucharadas de pasas
• Sal, pimienta
 
• Un exprimidor mecánico
• Un rallador
• Un cuchillo
• Una tabla de cortar
• Un bol grande
• Un plato hondo
• Un batidor manual
• Una cuchara de madera
• Un cortamanzanas

15 minutos4 personas

Saber rallar forma parte de las actividades culinarias 
preliminares. Maria Montessori habla de actividades  
de la vida práctica, que son las que los ninos ven a 
su alrededor cada dia. Por lo tanto, tienen sentido 
para ellos, ya que son utiles y muy concretas.
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-
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A continuación, proponedles que cuenten los gajos de manzana.

Luego, les podéis enseñar cómo rallar un gajo de manzana. Dejad 
que rallen ellos el resto.

Pedidles que añadan la manzana rallada a la ensalada y, después, 
las pasas.

Animadles a mezclar bien todo.

¡Y no olvidéis comeros esta ensalada bien fría!

Pág. 24: Rallar

CONSEJO PARA LOS ADULTOS
Deberíais saber que los niños pueden 
necesitar comer hasta diez veces un 
alimento antes de que les guste; por 
lo tanto, no dudéis en proponerles 
que prueben las cosas muchas veces.

 PRÓXIMA EXPERIMENTACIÓN
La acción de rallar —y también la de mojar— llama mucho la atención a los 
más pequeños de la casa, a quienes les gusta comer con las manos. Podéis 
variar esta receta con otras verduras crudas: a láminas (con la ayuda de 
un pelador) o, simplemente, en forma de bastoncillos.
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