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QUEREMOS, PODEMOS

Para avanzar a prol da Igualdade, compre reflexionar sobre as identidades
de xénero para adaptalas aos novos tempos e realidades que queremos
construir. A ocupacion equilibrada dos diferentes espazos publicos e privados
é unha desas novas realidades.

Con esta guia tratase de concienciar os homes para que redefinan o seu novo
rol na sociedade, e especialmente no ambito doméstico. O punto de partida
é reflexionar sobre a desigualdade de xénero; por iso, en principio analizase
o repartimento do tempo no ambito doméstico, un tempo que maioritariamente
ocupan as mulleres. Cando os homes se incorporan, fano de forma puntual
e esporadica, e cistalles asumir as stias responsabilidades neste eido. E aqui
cando temos que definir os conceptos que forman parte deste tempo, que
son “tarefa” e “responsabilidade”.

A hora de asumir responsabilidades no fogar, é cando acontece a meirande
parte das tensions e conflitos que tefien as parellas. A explicacion deste
conflito ten as sdas orixes no proceso de socializacion, onde interiorizamos
un sistema de valores diferenciado segundo o sexo co que nacemos.

Para abordar toda esta tematica, a guia estrutdrase nos seguintes bloques:
uso do tempo e do espazo, corresponsabilidade, as relacions e negociacién
dentro da parella e modelos de socializacion. E complétase con manuais
practicos de coflecemento basico de organizacion e limpeza do fogar e
alimentacion e cocifia bdsica. No anexo podese atopar mais informacion que
nos permitira afondar no cofiecemento adquirido nas unidades.

Esta guia esta orientada para traballar en obradoiros de corresponsabilidade
para homes. Cada bloque ou unidade esta estruturada da seguinte maneira:
comézase cunha breve presentacion, definense os obxectivos que se pretenden
acadar e rematase cunha serie de actividades.
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USO DO TEMPO E DO ESPAZO
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A pesar das diferentes propostas politicas e legais dirixidas a favorecer un repartimento
igualitario, o traballo no fogar, tamén chamado reprodutivo, segue sendo asumido
fundamentalmente polas mulleres. O primeiro requisito para impulsar unha distribu-
cién mais equitativa é o seu reconecemento e cuantificacion.

O traballo reprodutivo fai referencia a aquel destinado a satisfacer as necesidades
da familia. Malia constituir unha dimension necesaria para a reproducion da sociedade,
o seu desenvolvemento quedou historicamente circunscrito ao marco privado,
primordialmente & esfera doméstica, razén pola que tamén se define como «traballo
doméstico» ou «familiar». O @mbito en que se desenvolve é o fogar, pero o seu
espazo fisico e simbélico non se reduce exclusivamente a este ambito, e incllde
actividades de xestion, relacion, mantemento, coidado, etcétera. Calctlase que na
nosa economia, o traballo non remunerado supdn o dobre que o remunerado, e 0
80% deste traballo “invisible” realizano as mulleres.

Tradicionalmente o traballo no fogar esta ligado as mulleres, que tefien que renunciar
a un proxecto de vida propio e persoal para a stia dedicaci6n as tarefas e responsa-
bilidades do fogar, limitando os tempos de ocio, persoal, ou produtivo. Todo isto foi,
e é, un condicionante para o seu desenvolvemento persoal e social.

0 traballo no fogar, “traballo doméstico” ou “familiar”, & un traballo invisible, non
valorado nin recofecido socialmente. Non se entenderia que o traballo realizado por
un empregado ou empregada do fogar, dunha lavandaria, un restaurante, un/unha
docente, o un coidador/a non estivese remunerado. En cambio, se calquera destes
traballos é realizado no fogar, fundamentalmente por mulleres, non ten a mesma
valoracion ou cuantificacion social e econdmica.

Repartir e compartir as tarefas do fogar fomenta a autoestima e o desenvolvemento
persoal, diminuindo tensions e conflitos, e mellorando a calidade de vida das persoas.
E, polo tanto, unha proposta que favorece a igualdade entre xéneros como camifio
cara a unha sociedade mais xusta e igualitaria, é dicir, cara a unha sociedade moderna
e de calidade.

Esta sociedade debera basearse nun modelo de vida onde existan unhas relacions
igualitarias entre homes e mulleres, e no que o uso dos espazos, tanto piblico como
privado ou doméstico, sexa compartido. Para que isto sexa posible, compre unha
posta en comin para o repartimento das tarefas e responsabilidades no fogar, asi
como para a distribucién dos tempos propios, de ocio, de producién e reproducion.



OBXECTIVOS
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Distinguir entre o espazo publico e 0 espazo privado ou domeéstico.
Avalizar o uso destes espazos polos diferentes membros da familia.
Distinguir entre tempo propio, tempo de ocio, Lempo produtivo
e tempo reprodutivo.

Codecer e analizar as caracteristicas do uso do tempo dos
distintos membros da familia.

Evidenciar que as actividades Levadas a cabo teden distinto
valor en funciov do espazo en que se realizan. Cuantificar
economicamente as diferentes tarefas que se realizan vo fogar.




ACTIVIDADES

ESPAZO PUBLICO E ESPAZO PRIVADO OU DOMESTICO

Dos seguintes conceptos sinala cal fai referencia ao espazo publico e cal ao doméstico.

CONCEPTO TIPO DE ESPAZO

Centro comercial

Biblioteca

Cocina

Oficina

Cuarto de bafio
Centro de traballo
Polideportivo
Cine

Concello

Salén comedor
Tendedeira
Parque
Cafeterfa/restaurante

Habitacion

Sinala os espazos que utilizas con mais frecuencia durante o dia e as actividades que realizas.
Comparao con outros membros da unidade familiar.

MEMBRO DA ESPAZO ESPAZO ACTIVIDADE
UNIDADE FAMILIAR PUBLICO DOMESTICO




ACTIVIDADES

USO DO TEMPO: PROPIO, DE OCIO, PRODUTIVO, E REPRODUTIVO

A) Cuantifica, de xeito aproximado, as horas do dia en que usas cada un destes
tempos e comparaos coa da tia parella ou outros membros da unidade familiar.

MEMBRO DA TEMPO TEMPO LIBRE TEMPO DE TEMPODE |
UNIDADE FAMILIAR PROPIO OU DE OCIO PRODUCION REPRODUCION

) Analiza os seguintes datos do Estudio sobre la conciliacion de la vida laboral y
familiar do Instituto da Muller do ano 2005 sobre o repartimento dos tempos entre
homes e mulleres. Debate en grupo.

Cacvosoe Jo 10 o 15 e |5 [s |7 [e |5 )

MULLERES 11:34 6:57 5:.02 4:52 1:.37 2:14 1:40 1:45 2:20 1:16

HOMES 11:43 8:19 5:19 2:30 1.51 2:24 2:14 1.55 2:35 1:26
0 Coidados persoais 5 Vida social e diversion

1 Traballo 6 Deportes e actividades ao aire libre

2 Estudos 7 Afecciéns e xogos

3 Fogar e familia 8 Medios de comunicacion

4 Traballo voluntario e reuniéns 9 Traxectos e emprego do tempo non

especificado



ACTIVIDADES

VALORANDO AS TAREFAS NO FOGAR

Na seguinte taboa imos describir tarefas domésticas e as stas equivalencias no
mercado de traballo. E dicir, imos valorar e cuantificar as actividades no espazo
privado ou doméstico (Tempo Reprodutivo) en equiparacion coa sta equivalencia
no espazo publico (Tempo Produtivo). Debater.

ESPAZO DOMESTICO ESPAZO PUBLICO CUANTIFICACION NO
TEMPO REPRODUTIVO TEMPO PRODUTIVO MERCADO DE TRABALLO

TAREFA DOMESTICA TAREFA/ OFICIO REMUNERACION/HORA
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Hoxe en dia a incorporacion da muller & vida laboral e ao ambito pdblico esta a
suporlle un grande esforzo persoal, debido a que ten que compatibilizar a vida
familiar e laboral, e moitas veces atépase na situacion de elixir unha das ddas
opcions, ou intentar conciliar ambas as ddas, co que se ve na obriga de recorrer a
empregos de tempo parcial para poder facerse cargo das responsabilidades
domésticas, privarse de tempo propio ou de ocio...

A esta situacion, engadeselle o feito de que os homes son pouco propensos a cambiar
0 seu comportamento orientado cara ao exercicio dunha actividade profesional
remunerada e non asumen nin comparten igualitariamente coa parella a sia
responsabilidade no traballo doméstico; alglins por comodidade e desinterese e
outros por consideraren que ese traballo debe ser realizado por mulleres. En todo
caso, hai que salientar que un certo ndmero de homes si esta comezando a
incorporarse lentamente as tarefas do fogar, ainda que dende unha axuda subsidiaria.

Por iso debemos conseguir mecanismos que lles axuden as mulleres a ter as mesmas
oportunidades que os homes a hora de se desenvolveren, tanto persoal como
profesionalmente, e que non se vexan obrigadas a renunciar ao ambito pdblico nin
ao privado. Asi pois, a corresponsabilidade preséntase como a (inica saida, xa que
permite que mulleres e homes compartan a compatibilizacién dos espazos produtivo
(pablico) e reprodutivo (privado).

Agora ben, esta corresponsabilidade ten que ser entendida como algo mais que o
simple feito de axudar nas tarefas (execucion) domésticas; é dicir, ten que haber
unha capacidade para planificar e responsabilizarse (organizacion e control) de todo
0 que ocorre, unificando e dando coherencia ao conxunto de tarefas que se realizan
no ambito doméstico para ter un repartimento mais equitativo destas. Tamén é
necesario que exista un equilibrio na toma de decisions, no repartimento das
responsabilidades e na distribucion do tempo.

Pois ben, se optamos por este tipo de corresponsabilidade, estaremos conseguindo
un beneficio mutuo, onde as relacions teran menos tensiéns e o tempo de ocio
aumentara para todas e todos por igual. En definitiva, avanzaremos cara a unha
sociedade mais igualitaria na que todas as persoas tefian as mesmas oportunidades.



OBXECTIVOS
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» Ldentificar as diferenzas entre tarefa e responsavbilidade.

> Analizar sobre gquen recae a respovisabilidade independentemente
de quen faga a tarefa.

> Propiciar a reflexiown sobre as tarefas e as responsabilidades
que asumen 0s membros da familia.

» Fomewntar unha actitude positiva cara as tarefas domésticas
e a correspovsabilidade.

ACTIVIDADES

CONECE A TUA CONTRIBUCION A CORRESPONSABILIDADE

Contesta a estas preguntas e reflexiona sobre a organizacion dalgunhas das tarefas
domésticas: é¢que opinas das tlas respostas? Debater no grupo.

¢Sabes o que hoxe falta na despensa par ir a compra?
EU: A MINA PARELLA:

¢Cantas veces pos no cesto a tlia roupa sucia, a colgas, lle pasas o ferro e a gardas
no roupeiro?

EU: A MINA PARELLA:

¢As fins de semana que porcentaxe de traballo doméstico realizas?
EU: A MINA PARELLA:



ACTIVIDADES

¢Cantas veces te declaras incapaz para desenvolver algunha actividade?
EU: A MINA PARELLA:

¢Cantas veces esperas que a tda parella che diga o que tes que facer para comezar
a realizar unha tarefa doméstica?

EU: A MINA PARELLA:

¢Cantas veces fas a cama na que dormes?
EU: A MINA PARELLA:

¢Cantas veces fuches s6 comprar roupa para as/os tlas/teus fillas/os?
EU: A MINA PARELLA:

¢Cantas veces che compraron a tla roupa interior?
EU: A MINA PARELLA:

¢Cantas veces faltaches ao traballo para levar as/os tlas/teus fillas/os a/ao
médica/o?
EU: A MINA PARELLA:

¢Recolles o bafio despois de ducharte?
EU: A MINA PARELLA:

A certa hora da tarde-noite, ¢disposte a preparar a cea?
EU: A MINA PARELLA:

¢Asistes as reunidns escolares?
EU: A MINA PARELLA:

¢Cando as/os tdas/teus fillas/os estan enfermas/os, fas un seguimento da
enfermidade, medicamentos, espertas pola noite...?

EU: A MINA PARELLA:

¢Cantas veces propuxeches facer limpeza xeral?
EU: A MINA PARELLA:

¢Cantas veces protestaches pola comida diaria pero non propuxeches nada
para facer ao dia seguinte?
EU: A MINA PARELLA:

¢Cantas veces recolles a mesa despois de comer?
EU: A MINA PARELLA:



ACTIVIDADES

©  PREVISION DE ACCIONS

Describe os procesos intermedios que compre ter en conta para realizar a Gltima accion.

CUARTO DE BANO

CAMBIAR ASTOALLAS  ceiiitiiiiiiiis e ensanes

n
u

COCINA

DESPENSA s s




ACTIVIDADES

COMEDOR
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DORMITORIO

CAMA s s




ACTIVIDADES

TAREFA OU RESPONSABILIDADE

No seguinte recadro aparecen unha serie de accions. ldentifican cales representan
a “tarefa” e cales a “responsabilidade”; coloca cada unha onde corresponda.

Limpiar o cuarto de baino
Porer a Lavadora

Orgaviizar 0s menus da semana
atendendo ao coidado da saude

Facer a comida
Coidar de que a casa estea Limpa
Preocuparse do coidado da familia
Ir de compra ao mercado
Procurar ter a roupa disponible para usar
Facer a Lista da compra

Acompaiiar 3 avba ao hospital

RESPONSABILIDADE TAREFA



ACTIVIDADES

REPARTINDO RESPONSABILIDADES

Imaxina que unha familia decide ir de vacaciéns e ten que organizar a viaxe. Na
seguinte taboa aparecen varias tarefas previas a viaxe, indica que persoa se
encargaria de facelo.

TAREFAS PREVIAS AO VIAXE PERSOA QUE SE ENCARIA

. Reservar o hotel

[y

2. Elabora o itinerario da viaxe

. Elabora a ruta a seguir por estrada
. Levar o coche a revisar ao taller

. Buscar restaurantes para comer

. Prepara as maletas

. Facer o presuposto de gasto

0 N o &~ W

. Levar comida e bebida para o viaxe en coche

Responde a estas cuestions e reflexiona sobre as tiias respostas:
¢Por que se asignaron esas tarefas?
¢Hai tarefas propias de homes e de mulleres?

Coméntalle as tdas respostas ao grupo.
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Nos Gltimos anos a vida en parella mudou; os homes e as mulleres adquiriron novos
roles que hai 40 anos non tifan. Antes da década dos 70 os roles feminino e masculino
estaban ben definidos e delimitados. A muller ocupabase do coidado da familia e
dos labores domésticos, e 0 home era considerado o provedor da casa e tifia nas
slias mans a Gltima palabra nas decisions familiares.

Na actualidade, a muller incorporou outras actividades a sda vida, como estudar ou
acadar un traballo. Asi mesmo, o home vai aceptando novos roles que o levan a ser
mais participativo no eido familiar e doméstico.

Todo isto fai que tanto a muller como o home se sintan con autoridade para opinaren
sobre campos que antes eran exclusivos dun s6 xénero. Esta nova situacion fai que
se xeren conflitos no seo da parella, agudizados en moitos casos por problemas de
tipo laboral, enfermidades, dificultades econémicas, o coidado dos fillos e fillas,
adiccions... que conducen a situacions de separacion, divorcio e/ou violencia.

Requirese, polo tanto, agora mais que nunca, dunha comunicacion aberta, sincera e
fluida acerca dos intereses e obrigas mutuas. A negociaciéon convértese nunha
habilidade fundamental, non s6 para a supervivencia da parella, senén para crear
unha unién estable, duradeira e feliz. Para acadar isto, é preciso ter en conta unha
serie de pautas ou estratexias a hora de solucionar conflitos xurdidos no seo da parella:

1. Recoiecer a existencia dun problema/conflito: como norma xeral, os conflitos de
parella desenvélvense en catro eidos diferentes (o poder, a intimidade, a sexualidade
e a comunicacion); identificar onde se producen estas discordias é a clave para poder
chegar a un consenso.

2. Tentar resolver o conflito: precisase dun forte compromiso, predisposicion e
interese por resolver o que perturba a relacion.

3. Aprender a negociar: € a ferramenta fundamental para a resolucién de conflitos e
enfrontamentos. Empregar unha comunicacion efectiva e negociadora permite romper
o desequilibrio creado polo protagonismo das mulleres no eido doméstico, reformulando
e deshotando os valores tradicionais dunha educacién sexista. A negociacion require
unha nova forma de percibir o espazo doméstico, xa que todas as persoas que conviven
nel tefien que aceptar implicarse e participar neste. Este é un paso fundamental e
imprescindible na construcién dun espazo de solidariedade, respecto e liberdade.

En definitiva, tentar ser comunicativos e negociadores coa nosa parella implica unha
actitude e comportamento baseado en: admitir os erros cando se cometan, pedir
perdén cando sexa necesario, ter en conta a posibilidade de que poidamos estar
equivocados, tentar non gardar resentimentos e “malas caras”, evitar as malas
formas e a agresividade, atender as explicacions da parella de forma activa, non
acusar ou recriminar & hora de defender unha postura e buscar sempre mdltiples
alternativas aos problemas, elixindo unha de forma consensuada.



OBXECTIVOS

» Identificar os erros na comunicacion de parella.

> Desenvolver unha comunicacion eficaz e baseada vo respecto.

> Aprender a negociar 0s conflitos e enfrontamentos xurdidos
no seo da parella.

ACTIVIDADES

RESOLUCION E NEGOCIACION DE CONFLITOS DE PARELLA

Antén e Raquel son parella dende hai un ano. Os dous estan moi ben xuntos e son
felices. O sabado pasado foron a unha discoteca a bailar. Nada mais chegaren, Raquel
viu ao fondo da sala un antigo noivo que habia moito tempo que non via. Foi directamente
cara a el, moi contenta, e saudouno cun bico. Antén non se acercou. Observou a escena
ao lonxe. Cando Raquel volveu xunto a el, estableceuse a seguinte conversa:

ANTON: ¢Quen era ese?

RAQUEL: Un antigo compafieiro

ANTON: (Compaieiro?... ¢éDe que?... (De que o cofeces?... éComo se chama?
(acalorado)

RAQUEL: Mm, Mm... Xa che tefio falado del. Chamase Carlos.

ANTON: Ah (levantando a voz) iO que fora o teu noivo!

RAQUEL: Si, ben, diso xa hai moito tempo. ¢Por que? ¢Ocorre algo? (Sorprendida)

ANTON: Non, muller, non (ironicamente); pero ipor que tiveches que ir saudalo
tan efusivamente?

RAQUEL: Antdn, deixemos o tema, se non ten importancia ningunha, isto ocorreu
hai moito tempo...

ANTON: (Anoxado) ¢Como?... A min no me volvas falar, es unha...

1 ¢Que pensas que sinte el?

2 ¢Que pensas que sinte ela?

w

¢Por que cres que actla asi Anton?

~

¢Por que cres que actla asi Raquel?
¢Estan xustificados estes comportamentos?

6 Reformula de forma positiva esta situacién.



ACTIVIDADES

€  (DENTIFICANDO OS TIPOS DE RELACION EN PARELLA

Expdn no recadro seguinte situacions ou caracteristicas deste tipo de relacions:

RELACION BASEADA NO CONTROL E O PODER

RELACION BASEADA NO RESPECTO E A XUSTIZA



PROXECCION PELICULA

Tres solteros y un biberén
(CoLINE SERREAU, Francia 1985)

Sinopse:
Tres homes solteiros comparten un piso. De stipeto, chégalles un paquete. E unha
nena que naceu hai uns dias, filla ao parecer dun deles, & que teran que atender.

Tres solteros y un biberén, 18 afios después
(CoLINE SERREAU, Francia 2004)

Sinopse:

Marie e os seus tres angustiados pais examinanse do bacharelato. Marie aproba e
vai pasar o veran ao sur de Francia con Sylvia, a sta nai, que regresou dos Estados
Unidos. A Sylvia acompanaa o seu dinamico marido californiano, que ten dous fillos.
Créanse e rompense entén os primeiros amores perante a mirada estupefacta dos
tres pais, que ven como Marie deixa atras a sta infancia e como as sdas propias
relacions coas mulleres se complican gravemente.
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Dentro da variedade de axentes de socializacion que inflien de xeito decisivo na
socializacion de xénero, no que se refire & conformacion e reproducién dos procesos
constituintes das identidades de xénero, debemos considerar, sen dibida, os mass
media, axentes imprescindibles para entender a asi chamada posmodernidade (moder-
nidade liquida, modernidade tardia, sociedade de risco...). Estas socializaciéns establecen
0 que Bourdieu denomina violencia simbélica, que se instituiu “a través da adhesion
que o dominado se sente obrigado a concederlle ao dominador (por conseguinte a
dominaci6n) cando non disp6n para imaxinala ou para imaxinarse a si mesmo”.

Ao caracter fragmentario das identidades forxadas en funcién do mercado contribde,
sen ddbida, o discurso publicitario, exponente da ideoloxia do consumo e o pracer ao
servizo das loxicas neoliberais, e que lexitima determinados estilos de vida e modelos
de conduta: imaxinarios tipos ideais con gran poder de seducién que reforzan/constriien
estereotipos de xénero a través da relacion con obxectos fetichizados, ocultandose a
relaciéon de dominacion.

Neste sentido, a publicidade realiza un constante esforzo por cofiecer o comportamento
dos/as consumidores/as e investigar os seus sistemas de valores e gustos. Vén ser
como un portavoz das caracteristicas mais actuais da nosa sociedade, de tal xeito que
a publicidade o Gnico que fai é conectar os nosos esquemas de valores da situacion
social que vivimos con determinadas ideas econdmicas, politicas e educativas.
Aparentemente a publicidade mostra de modo directo a realidade. Pero resaltaa ou
enmascaraa segundo o tipo de consumidor/a ao que se dirixe, e isto perpetuando
determinados estereotipos de xénero.

Outra transmision ideoldxica da orde social realizase a través dos papeis e significados
impartidos polos contos clasicos. No século XVII, entendiase que o obxectivo dos
contos era adoutrinar 0s nenos e nenas con sistemas de crenzas culturalmente
especificos, e non simplemente entretelos/as, cuestion que pasa desapercibida na
actualidade baixo o convencemento de que os contos son para entreter, esquecéndonos
do seu papel ideoléxico. A Charles Perrault debémoslle A Carrapuchina Vermella: na
version oral tradicional a nena urde un intelixente plan para escapar do lobo; na version
de Perrault, engadese a xenerosa intervencién dun lefiador heroico para salvar a nena
da sla propia estupidez. As historias orais terminan servindo a orde patriarcal,
esquecéndose daqueles aspectos que poderian propofer outros modelos de xénero;
tal e como o di Catherine Orestein (2003): “Os Grimm tamén ofreceron un segundo
final, moito menos conecido, no que Carrapuchifia Vermella atopa un segundo lobo
e demostra que aprendeu a leccién. Xunto coa slia avoa, p6éfienlle unha trampa ao
animal e matano sen pasaren grandes apuros. Este segundo final proporciénanos unha
imaxe da muller que contrasta radicalmente coas ideas da feminidade dominantes da
época”. Sen dibida, a contribucion dos irmans Grimm ao discurso da educacion da
infancia burguesa xa foi destacado por distintos autores, asi como a achega de Disney
para dar versions mais “vitorianas” que as xa comentadas (por exemplo A Cincenta).



As leccions que a infancia aprende a través dos relatos de contos de fadas acaban
conformando unha serie de costumes sociais e éticos que se seguen reproducindo
nas novas narrativas (comparese o cine do aparato ideol6xico da factoria Hollywood,
por exemplo Pretty Woman, co conto da Cincenta).

Finalmente, non deberiamos esquecernos das identidades de xénero transmitidas
a través do discurso filmico e que tefien grande influencia no que se refire a modelos
a imitar. O universo cinematografico constitiese nun espazo de expresion de ideas
e sentimentos especialmente vinculados a determinadas imaxes de xénero que
terminan afectando ao horizonte préximo da nosa experiencia cotia polo seu gran
poder de atraccion. Por exemplo, as acciéns do prototipo de Bogart (forma de fumar,
xeito de mirar, dureza do rostro, trato coas mulleres...) na sia realidade artificialmente
recreada acaba mostrando un estereotipo de masculinidade moi imitada na realidade
vital natural; a ficcion recréase e reprodlcese na realidade.

OBXECTIVOS

v

Detectar os valores gue transmiten as imaxes ev publicidade.
Interpretar roles gue temos interiorizados e procura de papeis
contra-hexemonicos.

Reflexionar sobre a importavcia dos contos como
covnfiguradores de identidades de xénero.

]

v



€  ANALISE DOS PAPEIS DA MULLER NA PUBLICIDADE

Para esta analise basearémonos fundamentalmente no nivel subxectivo ou connotativo
que nos permite analizar as mensaxes ocultas que subxacen a imaxe, como se
disfrazou a mensaxe.

Para facilitar esta analise, utilizaremos as seguintes taboas con adscricions diferenciais
entre homes e mulleres de uso frecuente observadas en diferentes estudos (GOFFMAN,
1976; PENA-MARIN e FRABETTI, 1990; MARTIN SERRANO, 1995...) e recompilados por
DE ANDRES DEL CAMPO (2002).

MULLER HOME
Loura Moreno
Nova, adolescente Novo, maduro
Delgada, débil Forte, robusto
MULLER HOME
Expresividade Inexpresividade
Sorriso, risa Xesto serio, sorriso corrido
E observada Observa
Xestos delicados, sensuais Xestos duros, agresivos
Sofia, esta ausente Vive, participa nunha experiencia
MULLER HOME
De moda e beleza De profesion e hobbies
Espida Vestido
Flores Automébil

Utensilios do fogar, do coidado dos fillos Culturais: xornais, libros,...



ACTIVIDADES

Inactiva, sen funcion de Activo
actividade asignadas

Silenciosa Ruidoso

Modelo que pousa Actividade cotia

ASIGNACION DE ROLES

Nai, coidado dos picaros Pai, xoga cos picaros
Ama de casa Profesional
Compafieira, acompana Protagonista, conduce, dirixe

POSTURA E POSICION

Detras do home Diante da muller
Abaixo, posicion inferior, Arriba, posicién superior,
denotando submisién denotando un papel dominante
A beira do home Posicion central

CONTORNA EN QUE SE SITUAN

Espazos privados, da intimidade Espazos publicos, da sociabilidade



A dependencia do home no fogar.

¢Onde estan os homes nas cocinas? E, se aparecen..., éque fan?

‘Nucvo Frigorifico linca #5-vwa con sistemsa Frost Free: congelador sin excarcha
y en el frigorifico, alimentos jugosos més Gempo.

e e ot a7 ity comeonlon s
compcin T e e diceecs
S nde et
e o it Foow Free  aranias uns onseons
; oo tempem, = 0
i o' o o e

- Actividade individual. Conclusiéns en grupo coloquial. Presentacién de conclusions
ao gran grupo polos portavoces de cada grupo. Breve debate.



ACTIVIDADES

1) Os roles asumidos pola muller tradicionalmente. Analise histérica e comparativa
coa actualidade.

¢Realmente cambiaron tanto as cousas? ¢En que aspectos hai cambio e en cales hai
reproducién?

iCémo pasa el tiempo! Dentro de nada, el pequeiio
haré la Primera Comunién, Julio ingresara en la Uni-
vevsndad v, Mansa., bueno Mansa se casaré

"Yo estoy a la dltima.

Mi hijo también."
NUEVéS/liAPIILAS HIDROLIZADAS

NUEVA
FORMULA,
7,
Hsolucion

“Con la alimentacién de mi hijo soy muy exigente.
Por eso, a la hora de comer elijo las Papillas
con toda confianza.

fes 4 12 ibtaminas, l6s Todo lo que tu bebé necesita para crecer sano y fue

| compro comodamente en el supermercado Desde los 4 meses, los Tarritos aportan a u bebé todos los elementos nutritivos qu
6‘ y con el envase de 600 gr, ademds ahorro, —— §===2 Un adecuado equilibrio entre carmes, pescados, verdura

| 7= cereales. Sano y natural. Sin gluten. Sin colot
consenuantes ni espesanies. Con poco aziicar y poct
conviene a st salud.

LO NATURAL
ES DE CONFIANZA Con poca sal. Sin gluten.

- Actividade individual. Conclusiéns en grupo coloquial. Presentacion de conclusions
ao gran grupo polos portavoces de cada grupo. Breve debate.



ACTIVIDADES

C) A muller obxecto.
Reflexionar sobre o papel da muller como soporte de obxectos e pola sta propia
configuracion como obxecto de consumo.

- Actividade individual. Conclusiéns en grupo coloquial. Presentacion de conclusiéns
ao gran grupo polos portavoces de cada grupo. Breve debate.



A diferenza de argumentos para vender un mesmo produto os homes ou as
mulleres.
Cando se anuncia un determinado produto ¢Como se representan os homes e as
mulleres?

Julian contable

Con el nuevo Plan Auténof

por fin estaréis de acuerd ]

CONSIGUE AHORA UN
coN MANOS LIBRES POR o€

| Tarifa Ginica: 15
*Sin horarios
Todos los fijos y méviles
= Todos los operadores

- Actividade individual. Conclusiéns en grupo coloquial. Presentacién de conclusions
ao gran grupo polos portavoces de cada grupo. Breve debate.



Muller como sumisa sexual.
A muller aparece en posicions e accions que indican dependencia sexual, unha
sexualidade ao servizo do home.

- Actividade individual. Conclusiéns en grupo coloquial. Presentacién de conclusions
ao gran grupo polos portavoces de cada grupo. Breve debate.



ACTIVIDADES

0 MUNDO AO REVES. UN CONTO COAS PERSONAXES CAMBIADAS

Reflexionase sobre a orixe dos contos e formdlanse hip6teses sobre a representacion
dos roles que se explicitan. Podemos traballar a Carrapuchifia Vermella na version
de Charles Perrault e os irmas Grimm; a partir destas versions traballarase un relato
oral tradicional como O conto da avoa.

O conto da avoa

(Relato tradicional recollido cara ao 1885. Tomado DE P. DELARUE e M. L. TENEZE,
Le Conte Populaire Frangais, Erasme, Paris, 1957, e citado en ORENSTEIN (2003):
Carrapuchifia ao espido.

Debater:

a) O rol de Carrapuchifa: acciéns e caracteristicas persoais.

b) Personaxes que aparecen e desaparecen nos diferentes contos.

c) Interpretacion dos contos en funcién dos arquetipos representados.
d) Conexion cos mitos clasicos.

e) O conto como documento histérico no que se refire & transmision de roles de xénero.



ADELA TURIN A FAVOR DAS NENAS: UNHA CATASTROFE AFORTUNADA

A través de diferentes investigacions, Adela Turin incide en investigar a percepcion
que tefien os nenos do valor simbélico das imaxes a que estan expostos e o seu grao
de interiorizacion dos roles sexuais, asi como en verificar nos adultos (pais e
educadores) a conciencia das mensaxes estereotipadas transmitidas polos albumes.
Nesta actividade reflexionaremos sobre o valor dalglins dos contos da citada autora.

A) Unha feliz catdstrofe

Ler o conto ou na internet visionar este recurso na paxina WEB:
http:/fwww.ducotedesfilles.orgfes/deluge.htm

Coa animacion deste conto, preténdese abrir o didlogo sobre a desigual distribucion
dos traballos e as responsabilidades da vida cotia entre homes e mulleres.

B) Rosa Caramelo

Ler o conto ou na internet visionar este recurso na paxina WEB:
http:/fwww.ducotedesfilles.org/es fose.htm

Debate sobre as diferenzas establecidas entre nenas e picaros, mutilantes para as
unhas e os outros, ao percorrido Gnico (obxecto sexual-esposa-nai) que tantos libros
lles propofien as nenas.

Q) Arturo e Clementina

Traballarase en grupo para achar resposta as seguintes preguntas:
¢Como é Clementina?

¢Por que cren que Clementina non era feliz?

¢Que pensan de Arturo?

¢Que farian vostedes se fosen Clementina?

¢Esperaban que terminase asi?

¢Que é o que mais lles gustou da historia?

¢Cal é a maxima da historia?

EUNCIR I S












Obradoiros de CORRESPONSABILIDADE
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LIMPEZA







iNDICE

ORGANIZACION E COMPRA

1 Almacenaxe da roupa

2 Almacenaxe da comida

3 Elaboracién dunha lista para a compra
4 Como vestir unha cama

ACTIVIDADES
A Facer unha lista da compra
B Vestirunha cama

LIMPEZA

1 Utensilios e produtos de limpeza
2 Banos e cocifas

3 Moquetas e alfombras

4 Diferentes tipos de chan

ACTIVIDADES
A Limpar un bafio
B Pasar o aspirador e cambiar a bolsa

MANTEMENTO DA ROUPA

1 Usaralavadora
2 Costura basica
3 Pasaro ferro

ACTIVIDADES
A Coserun boton

B Pasar o ferro a unha camisa

Unha casa é un espazo no que se realizan unha serie de actividades e se prestan
servizos contando cunhas instalacions determinadas.

Para que funcione correctamente:

v

Os elementos que a compoiien debe estar Limpos e dispoiibles

» 0s wmateriais necesarios deben estar almacenados en forma facil de usar
para realizar as actividades

> Ostraballos a realizar debe estar organizados de forma Gtil e eficiente

débense coidar as relacions entre as persoas gque comparten ese espazo

e Levan a cabo esas actividades e definir responsabilidades e tarefas

de cadagquén.



ALMACENAXE DA ROUPA

Antes de organizar o armario, tira del o que non usas, a roupa que levas ddas
temporadas sen usar non a vas utilizar mais. Tira tamén as perchas de arame sen
forrar que se oxidan e danan a roupa.

Busca un criterio de organizacion que faga logo mais doada a busca, cores de
claro a escuro, de roupa mais formal a menos formal...

Selecciona a roupa por tamafio e reserva un espazo no armario para cada un:
curta: pantaléns, saias curtas, chaquetas e camisas.
media: chaqueténs, blusons, saias longas e vestidos curtos.
longa: abrigos, vestidos longos.

Non se debe utilizar unha percha para mais de tres pezas de roupa porque se
estraga a percha e as pezas.

Os pantalons colganse abotoados, dobrados pola raia se a tefien ou polas costuras.
Para as saias usa perchas con pinzas.
Para chaquetas e abrigos son mellores as perchas con forma.

As blusas, camisas, chaquetas, abrigos e gabardinas célganse abotoadas e
mirando para o mesmo lado.

No caso dos traxes, clganse na mesma percha o pantalén e a chaqueta.

Os caixdns son para a roupa interior, calcetins e medias que se gardan enrolados
para non perdelos.

Os zapatos pddense colocar no chan do armario alifiados coa punteira cara
adiante e os corddns dentro, tamén en caixas de cartén con etiquetas para facilitar
a localizacion.

As pezas de punto e as que non collan nas perchas irdan dobradas nos andeis;
nos superiores as pezas de menor uso.

Os baliis e as maletas vellas son bos espazos para almacenar roupa de cama,
deportiva ou doutra temporada.



ALMACENAXE DA ROUPA




@  ALMACENAXE DA COMIDA

Na despensa e a temperatura ambiente, a orde non é casual: os artigos de
primeira necesidade e de uso mais frecuente colocaranse mais preto e a vista,
preferibelmente ordenados por grupos.

Os envases de leite esterilizado consérvanse ao resgardo da luz, igual que o leite
concentrado, condensado e en po; tamén os aceites se deben conservar en
envases ben pechados para evitar que se pofian rancios. O leite aberto consérvase
2 ou 3 dias refrixerado no seu envase tapado; o leite fresco (pasteurizado), os
iogures e a maioria dos lacteos débense conservar permamentemente refrixerados.

0 pan consérvase un ou dous dias nunha paneira ou bolsa de tea; pddese conxelar.
Os produtos de repostaria débese p6r en lugar fresco e, se tefien nata ou crema,
na neveira.

Os alimentos deshidratados, como o arroz, os legumes e as pastas, gardanse a
temperatura ambiente, en lugares secos e en envases herméticos.

As patacas e tubérculos almacenaranse en lugares ventilados e escuros, tamén
cubertos de terra ou area.

Tamén se conservan na despensa encurtidos, conservas de peixe e carne, salsa
comerciais, marmeladas, etc., que, unha vez abertos, compre conservar refrixerados.

A carne débese refrixerar. Consérvase fresca entre 3 e 5 dias na parte mais fria
da neveira, limpa e seca, illada do liquido que desprende. Consérvanse mais
tempo os anacos enteiros que os filetes ou a carne picada.

Os friames e embutidos cortados gardaranse en recipientes pechados na neveira;
enteiros poden estar a temperatura ambiente.

O peixe fresco e 0o marisco son os produtos mais perecedoiros; na neveira o
marisco consérvase un dia e o peixe dous, como maximo. Limpos e illados do
resto da comida, pédense conxelar.

O frio aumenta a vida Gtil dos ovos. No veran é especialmente necesaria a
almacenaxe en neveira.

Verduras, hortalizas e froita débense conservar en lugares secos e frescos ou na
parte menos fria da neveira en bolsas de plastico con buratos ou envoltas en periddico.

As semiconservas débense gardar refrixeradas, xa que non estan esterilizadas

Os alimentos de quinta gama, produtos xa cocinados e listos para consumir
débense gardar sempre refrixerados.



ORGANIZACION E COMPRA

ALMACENAXE DA COMIDA




ORGANIZACION E COMPRA

ELABORACION DA LISTA DA COMPRA

0 mantemento dunha casa e a vida doméstica precisan dunha subministracién
continua de produtos de todo tipo que se adquiren no mercado: alimentacion,
limpeza, mantemento da casa... Organizar e planificar a compra supén un considerable
aforro de esforzo e difieiro. A falla de planificacion e as présas non son boas para
mercar; adquirense produtos innecesarios, non se lle presta atencion as etiquetas
€ non se comparan 0s prezos.

E conveniente elaborar unha lista xeral previa de cousas que se consomen habitual-
mente para revisala antes de facer a lista da compra concreta e evitar esquecementos;
por exemplo:

eececcccececcecceccceecereocccrcererAnn

LIMPEZA:
Da roupa, deterxente, suavizante, Lixivia...
Da casa, baetas, estropallo, Limpacristais, cera dos mobles...
Do calzado, Limpazapatos...

ALIMENTACION:
Alimentos frescos, froita, verdura, peixe, carne, ovVos, iogures, paw...
Alimentos covnxelados, verduras, peixe, xeados...
Alimentos vov perecedoiros, Legumes, sal, aceite, azucre, pasta, farida...

MANTEMENTO DA CASA:
Material eléctrico, pilas, LAmpadas...
Outro material, reparador de mobles...

PRODUTOS DE ASEO PERSOAL:
Xabbw, cremas, afeitado, pasta de dentes...

PAPELARIA
Caderwos, boligrafos, folios...




ORGANIZACION E COMPRA

Tamén é importante ter en conta:

> Aproveitar Verdura e froita de temporada e de proximidade; son mais
VULrILiVas e econdmicas.

» AS marcas brancas sovn unha boa opcidwn para 0s produtos mais basicos
e pérdese menos Lempo mercando.

> Dépese Ler a composicion dos alimentos nas etigquetas e as datas de
caducidade.

~ As ofertas débevse aproveitar sempre gue se trate de algo necesario.

2 Ir 3 compra con newos e nenas axuda a aprenderlles esta havilidade.

A principio de cada mes, p6dese elaborar unha lista na que se indiquen os alimentos
que se deben ou poden mercar a diario, semanal e mensualmente, para ter unha
despensa completa que permita realizar o mend planificado e, ao tempo, improvisar
unha comida rapida:

Diariamente:
Pan, verdura, froita, carne e peixe frescos.

semanalmente:
Hortalizas, froita, patacas, iogures, queixo e Lacteos, ovos, friame,
embutidos, pan envasado.

Mensualmente:
Leite esterilizado, cereais, galletas, conservas, conxelados, arroz, pasta,
Legumes, fariiia, zumes, aceites, produtos de Limpeza e mantemento da
casa, produtos de aseo persoal...

Existen na INTERNET paxinas que serven de modelo para facer listas da compra:
http:/fwww.tlm.unavarra.es/~danielarioslistadelacompra.html
http:/fwww.mundogar.com/ideasfcalculadoraslistacomprai.asp?MEN_ID=8&ID=13184
http:/fwww.karlosnet.com/Lista/lista.php
http://escuelas.consumer.esweb/fes/aprender_a_aprender/tareas/3.php



@  COMO VESTIR UNHA CAMA

ROUPA DE CAMA:
Baixeira: a saba de abaixo; pode ter catro esquinas elasticas que facilitan a
colocacion e evitan que se desfaga cando durmimos.
Superior: a saba de arriba; non ten elasticos, polo que temos que pregala; a
parte que queda xunto a cabeza denominase embozo.
Funda de almofada: serve para introducir dentro as almofadas; non se distingue
a parte dereita da esquerda a hora de colocala na cama.
Manta: col6case enriba da saba superior; é o elemento de abrigo da roupa de cama.
Colcha: serve para cubrir a cama unha vez postas as anteriores e protexelas do po.
Adoita ser diferente no cabeceiro, cun corte recto, e nos pés, rematada con
volantes, faldréns ou similares.
Funda de edredén: serve para introducir dentro o edreddn; a abertura vai para
a parte dos pés.

INSTRUCIONS DE COLOCACION:

1 Sobre o colchén colécase a baixeira facendo coincidir os elasticos coas esquinas.

2 Asaba superior colécase enriba co revés cara ao teito, deixando mais tea polo
cabeceiro que polos pés para dobrar o embozo, de xeito que colgue polos catro
costados da cama, nos flancos e 0s pés un pouco por debaixo do colchén e polo
cabeceiro un pouco mais.

3 Préganse as esquinas e remétese baixo o colch6n de maneira que non caian con
facilidade ao durmir, entre o colchdn e o somier levantando o colchon cunha man
e empuxando a saba coa outra. Empezando por unha esquina ata a outra.

4 Colécase a manta da mesma maneira deixando na cabeceira o espazo para
dobrar o embozo.

5 Tirase do embozo cara arriba para desenrugar e débrase cara atras deixando
entre a dobrez e a parte superior da cama unha cuarta, quedando o debuxo do
embozo do dereito.

6 Colécase a colcha como a saba superior, dobrando a parte do cabeceiro.
7 Colécase a almofada, unha vez dentro da funda, na parte superior da cama.

8 Tapase a almofada coa parte dobrada da colcha, deixando unha dobrez atrapada
entre o colchdn e a almofada.

9 0 edredoén enfundado pode substituir & colcha s6 ou a colcha e a saba superior.



ORGANIZACION E COMPRA

baixeira

F

saba superior

9 I
0 I
ACTIVIDADES

A Facer unha lista da compra
B Vestirunha cama



€  UTENSILIOS E PRODUCTOS DE LIMPEZA

UTENSILIOS

Para limpeza sen auga:
A vasoira arrastra do piso restos acumulados na superficie que se limpa. Unha
vez agrupados, recéllense cunha paleta que se chama recolledor e pode ter ou
non mango, e bétanse nunha bolsa do lixo. As sedas da vasoira e o recolledor
débense lavar de cando en vez.

Os panos, baetas e plumeiros (isanse para retirar o po das paredes e os mobles.
Os panos e as baetas débense lavar logo do uso.

0 aspirador é un electrodoméstico que succiona a sucidade non adherida e a
leva ben a unha bolsa de papel ou ben a un depésito que pode conter auga
Abolsa hai que cambiala con frecuencia para que o aparato mantefia a stia potencia.

Para limpeza con auga:
A fregona esta formada por un mango que finaliza nun soporte onde se colocan
tiras de algoddn, que é a parte que se introduce en auga e que limpa. Débese
limpar en auga limpa e xabonosa logo do seu uso.

0 cubo contén auga e outros produtos para a limpeza; pode ter escorredor para
a fregona ou non e un ou dous contedores.

Cepillos duros: Gsanse para desincrustar sucidade no chan que non desaparece
con outros utensilios.

Os panos e esponxas empréganse para limpar superficies diversas, mollados e
previamente escoados.

Estropallos e las de aceiro: raspan a sucidade incrustada.

Limpacristais: unha lamina de goma unida a un soporte fixo con empufiadura
para eliminar a auga e xab6n dos cristais.

Luvas: de diferentes materiais, protexen as mans dos produtos quimicos e a sucidade.
Baetas ecoloxicas: fabricadas en microfibra, funcionan por arrastre mecanico e

limitan ou, as veces, eliminan o uso de produtos quimicos, xa que abonda con
mollalas en auga.



PRODUCTOS

En xeral, os produtos de limpeza son produtos quimicos que deben ser utilizados
con precaucién. Son téxicos na slia maior parte, polo que compre almacenalos en
lugares seguros. Case nunca usar mais cantidade significa limpar mellor, asi que
temos tamén que ser prudentes e seguir as indicaciéns de cada envase. A pesar da
grande variedade de produtos, existen en realidade tres ou catro basicos que tefien
engadidos perfumes e outros aditivos que non tefien por que facelos mais efectivos
pero si mais caros e contaminantes.

Deterxentes: son substancias que tefien a propiedade quimica de disolveren a
sucidade ou particulas adheridas a un obxecto sen corroelo, é dicir, limpan quimica-
mente. A maioria dos deterxentes do mercado contefien fosfatos para suavizar e
evitar que a sucidade se adhira de novo, polo que son moi contaminantes; os
deterxentes liquidos levan menos fosfatos.

Lixivia: é un composto quimico, HIPOCLORITO DE SODIO, disolto en auga. E o mellor
desinfectante doméstico conecido; xermicida, mata as bacterias e elimina olores,
branquea. E barata, pero é un produto moi corrosivo que debe tratarse con coidado
e manipularse con luvas. Dana o aceiro inoxidabel e a roupa ponse gris ao abusar
dela como branqueador; non se debe utilizar para lavar la, seda ou nylon. Mesturada
con outros produtos pode producir vapores de cloro que son velenosos. A pesar do
seu poder corrosivo, non contamina ao eliminala polo desaugadoiro porque acaba
por descompofierse en auga e sal.

Suavizantes: son produtos quimicos disoltos en auga en diferentes concentracions
(entre un 3% e un 7%) usados para evitar que a roupa se volva aspera cos lavados
e facilitar a pasada de ferro. O extracto seco estd composto pola materia suavizante
(tensioactivo catiénico), perfume, colorantes... Usanse durante o lavado en lavadora.
Debido a sia composicion, tamén son adecuados para a limpeza do bafio.

Produtos con base de amoniaco (NH3), gas alcalino e incoloro soluble en auga,
desinfectante e desengraxante: as stas inhalaciéns son moi téxicas e débese usar
sempre moi diluido, como adoita vir nos produtos comerciais que o contefien. Usase
moito como aditivo para o lavado e na limpeza de moquetas e alfombras, limpadores
de WC, pulimentos de metais e xoias, tinguiduras para o pelo...

Produtos para mobles, feitos con base de cera de abellas: moitos contefien FENOL,
produto moi téxico. A maior parte dos mobles pédense limpar s6 cun pano hdmido
para conservalos mellor; unha pasada unha vez ao ano con cera de abella pura ou
o0 aceite de lifiaza protexe o verniz e a madeira.

Produtos con base de alcohol; o alcohol é un bo limpador, especialmente para cristais
e outras superficies, pero, ademais, é a base de moitos limpadores de fogar.




BANOS E COCINAS

LIMPEZA DO BANO
Utensilios e produtos:

Luvas de goma

Desinfectante (pastillas wc)

Limpador

Vasoiriia, estropallo, espovxa

Pavnos absorbentes (1 para o Wc e outro para o resto de aparatos)
Fregova e cubo

Vasoira

Baeta de microfibra e papel de peridédico

Para evitar manchar onde xa limpamos, é conveniente gardar unha orde:

Retirar das superficies todos os accesorios para facilitar a limpeza.

Limpar os aparatos sanitarios, bafieira, lavabo, bidé e as sias billas co pano
impregnado en limpador, prestando atencién aos recunchos, removendo a
sucidade incrustada co estropallo; enxaugar e secar cun pano seco.

Limpar o inodoro empezando dende o interior; regar con desinfectante,
especialmente as zonas mais escondidas; fretar coa vasoirifia mollada con
desinfectante e finalmente descargar a cisterna; limpar a parte exterior e as ddas
tapas cun pano especifico para o WC mollado en limpador; enxaugar e secar.

Limpar os azulexos do bafio, os anteparos e as paredes cun pano con limpador
por toda a superficie e unha nova pasada co pano humedecido en auga. As xuntas
pédense limpar cun cepillo de dentes vello. O marmore precisa coidados especiais.

Limpar os espellos e mobles de bafio de cristal con limpacristais ou baeta de
microfibra humedecida; quedan estupendos con papel de periddico.

Varrer o chan, limpalo cun produto limpador adecuado en funcién do material
coa fregona e pasala logo mollada s6 en auga para aclarar, non utilizar produtos
de encerado para evitar esvarar.

As veces sera preciso desatascar os entubados; pédese facer cun desatascador
comercial ou un desatascador de goma (substituir a quimica pola fisica sempre
que sexa posible é ecoldxico). Para previr os atascos, botar cada certo tempo
lixivia polo desaugadoiro e, logo de deixala actuar, botar auga fervendo. P6dense
usar filtros nos desaugadoiros da bafieira como os do vertedoiro para evitar que
se acumulen restos atascantes.

As cortinas do bafo débense airear e lavar con frecuencia para evitar que collan balor.



LIMPEZA DA COCINA
Utensilios e produtos:

Luvas de goma
Plumeiro

Limpador

Vinagre

Xenebra
Bicarbovato
Estropallo

Pano absorbente
Fregova e cubo
Vasoira ou aspirador
Baeta de microfibra

Antes de limpar a cociia, deben estar recollidos e limpos os restos de cocifar, asi
como vaixela... E conveniente gardar unha orde:

Retirar das superficies todos os accesorios para facilitar a limpeza.
Cambiar as bolsas do lixo.

Eliminar o lixo das partes altas, teito e fiestras cun plumeiro.
Limpar os elementos de aceiro e os mobles coa baeta de microfibra.

Limpar a encimeira co estropallo e limpador, enxaugar co pano absorbente
humedecido en auga.

As pegadas do aceiro saen con xenebra.
A neveira limpase semanalmente cunha disolucién de auga e bicarbonato.
0 microondas limpase coa baeta de microfibra, nunca con elementos abrasivos.

0 forno pddese limpar con produtos comerciais, pero resulta caro, contaminante
e incémodo; a sucidade saira facilmente cun pano e limpador logo de ter durante
unhas horas dentro un pano mollado en vinagre co forno previamente prequente.

Limpar o vertedoiro e secar.
Aspirar ou varrer o chan.

Fregar o chan coa fregona con limpador e lixivia, enxaugar con auga.



MOQUETAS E ALFOMBRAS

Produtos e utensilios:
® Aspirador

® Fregova

® Cepillo

® Auga

®  Awowiaco
® Vinagre

® Tricloroetileno
®  Produtos comerciais (caros e contaminantes)

Hainas de materiais naturais —la, seda ou algodén- e artificiais. Para as alfombras
sempre queda o recurso da limpeza en seco. As fibras naturais poden encoller,
destinxir..., polo que compre ter precaucions antes de utilizar a auga para a limpeza.

A limpeza xeral farase mediante aspirador e posteriormente pasando unha fregona
humedecida (moi escoada) en auga con vinagre e amoniaco a favor do pelo. Levantala
e limpar o chan debaixo da alfombra para que non se acumule e apodreza. De cando
en vez hai que darlle a volta e limpala do revés.

Non é preciso sacudir as alfombras, as sacudidas desfan os flocos e os nés e poden
estragalas.

Para as manchas de:
Aceites, cremas, graxas: espolvorear con talco para absorber. Fretar cun pano
mollado en tricloroetileno (irritante, narcético e toxico) e logo limpar cun pano
con deterxente neutro.
Café, té, vino: limpar con auga fria e deterxente neutro.
Ovo, chocolate, cera, zumes: auga morna.
Tinta: alcohol.
Ourifios, vomitos: deixar que seque e logo limpar con auga morna.



DIFERENTES TIPOS DE CHAN

0 chan é o dltimo que se limpa dun cuarto. Precisa primeiramente recoller os residuos
e po depositados mediante unha vasoira e recolledor ou un aspirador.

Case todos os aspiradores tefien diferentes cepillos segundo o tipo de chan: para
chan duro, para madeira con cepillo con sedas mais longas para evitar o raiado e
mesmo para alfombras e moquetas hai bateadores que golpean ao tempo que aspiran
para recoller mais po.

Para a limpeza das manchas e o remate, cada tipo de chan require diferente coidado:

REVESTIMENTOS DUROS: pedra, arxila, cerdmica, cemento. E suficiente pasar a fregona
con auga e limpador; para desinfectar pédese usar limpador con lixivia. As xuntas
da ceramica pddense fretar cun cepillo antes de pasar a fregona. Enxaugase coa
fregona moi escoada sé de auga.

REVESTIMENTOS MEDIOS: madeira e cortiza. Pasase unha mopa seca para recoller
0 po que queda; tamén é conveniente cada pouco pasar a fregona con auga e vinagre.
Non utilizar nunca produtos abrasivos ou acidos que destriien o verniz. O exceso de
ceras no parqué dificulta o revernizado.

REVESTIMENTOS BRANDOS: téxtil, lin6leo, vinilo, goma. Pasarase a fregona con auga
morna e xabon neutro, os acidos poden facerlles perder o brillo. Non se deben
empapar, xa que non son totalmente impermeables. Para evitar a perda natural de
brillo, pédense encerar cada certo tempo.

ACTIVIDADES
A Limpar un bafio
B Pasar o aspirador e cambiar a bolsa



€ USODALAVADORA

CONSELLQOS XERAIS
0 consumo de produtos quimicos coa lavadora debe aterse ao marcado nos
envases; mais xabon non é mais limpeza.

Para aforrar auga, o mellor é cargar a lavadora ao maximo sempre sen pasarse
das instrucions do fabricante, pois a sobrecarga pode estragar o tambor.

Para aforrar enerxia, procuraremos lavar en auga fria; ademais, asi consérvanse
mellor as cores da roupa.

TIPOS DE LAVADORAS
De carga frontal: as clasicas, nas que se introduce a roupa por diante.

De carga superior: tefien a porta por arriba, son mais cémodas de cargar e
descargar, pero non se poden colocar baixo a encimeira.

CARACTERISTICAS DAS LAVADORAS
Capacidade: é a cantidade de quilos de roupa maxima por lavado. Adoita ser de
entre 4 e 6; canta mais capacidade, mais cara.

Velocidade de centrifugado: é a cantidade de revoluciéns por minuto do tambor
no centrifugado; cantas mais revolucions, mais seca sae a roupa e mais cara
é a lavadora.

Consumo: como en todos os electrodomésticos, esta marcado coas letras do A
ao G; a mais eficiente é a de categoria A, tamén a mais cara.

Ndmero de programas: para distintos tipos de tecidos e sucidade, cada un cunha
temperatura e velocidade de centrifugacion.

Nivel de ruido: midese en decibelios e vén nas etiquetas; cantos mais decibelios,
mais ruido, algo importante sobre todo co uso da tarifa nocturna.



PROCESO DE LAVADO

Separar a roupa en funcién da sucidade (moi sucia e pouco sucia), da cor (branca
e clara e de cores escuros) e do tipo de tecido (algodén, la, seda, sintéticos),
prestando atencion aos simbolos de lavado:

SiMBOLO LAVADO

S6 admite lavado & man.
Non admite lavado con auga.

A temperatura maxima de lavado é de 30 °C.

S6 admite lavado para pezas de roupa delicadas.
(axitacion minima, centrifugado frouxo e curto).

Admite lavado en seco.

Non admite lavado en seco.

KOG B & Oy

A roupa desgastase menos se se lava do revés. As pezas de roupa delicadas
podense introducir en bolsas de rede especiais para que non se rocen.

Escoller o programa de lavado adecuado a roupa que se lava (tempo + centrifugado
+ temperatura). Os nimeros menores adoitan indicar programas mais longos. A
temperatura e o centrifugado as veces pédense seleccionar por separado.

Incorporar deterxente, aditivos e suavizante; dosificando en funcion das
indicacions dos envases, o deterxente pédese incorporar dentro do tambor
xunto coa roupa para evitar atascos. Para branqueadores e suavizante hai
depésitos especificos na lavadora.

Encher a lavadora o maximo posible sen sobrecargala.

Unha vez rematado o lavado, sacar a roupa o antes posible para evitar a aparicién
de olores e o desgaste dos soportes do tambor.

A roupa de cores non se debe secar ao sol. As pezas de roupa débense sacudir
para eliminar o maximo de engurras; a roupa de punto non se deforma se se pon
a secar en horizontal. As pinzas débense p6r onde menos se noten logo, por
exemplo nas costuras...



COSTURA BASICA

COSER UN BOTON
Materiais:

Agulla

Fio da cor con que estdn cosidos os demais botows
A peza de roupa e 0 botdw

Tesoiras

Proceso:

Coértase un fio de 60 cm se o boton é de catro buratos, 50 cm se é de 2 e 40 se
é de pé. Pasase pola agulla deixando a metade do fio a cada lado e faise un n6
cos dous extremos o mais preto posible da punta.

Métese a agulla polo revés da peza de roupa para que non se vexa o n6 onde
estaba o botdn anterior.

Se o bot6n é de 2 buratos, métese a agulla por un cara ao dereito da peza e pola
outra cara ao revés unhas sete veces. Se é de catro buratos, repitese este proceso
dous a dous.

Pasase o fio finalmente do revés ao dereito sen pasalo polo botén e daselle
voltas ao redor das pasadas anteriores para evitar que o botén quede demasiado
pegado a peza de roupa.

Pasase o fio para o revés e enganchase para que non se solte.



€ PASAROFERRO

PROCESO DE PASAR O FERRO
Clasificar a roupa segundo os simbolos das etiquetas e empezar a pasar o ferro
nas temperaturas mais baixas. Habitualmente o algodén, o fio e o lifio pasanse
a temperaturas altas, e a la, a seda e as fibras, a temperaturas baixas.

PASADA DE FERRO

Non admite pasada de ferro.

Pasar o ferro a temperatura media, maximo 150 °C.

Pasar o ferro a temperatura baixa, maximo 110 °C.

& Pasar o ferro a temperatura alta, maximo 200 °C.

Pasar o ferro & roupa lixeiramente himida e limpa; as manchas fixanse co ferro
de pasar.

Clasificar a roupa segundo os simbolos das etiquetas e empezar a pasar o ferro
polas temperaturas mais baixas.

PASARLLES O FERRO AS CAMISAS
Empezar polas mangas, logo de alisalas coa man, do centro cara a féra; deixar
os lados para o final. Para non deixar raia compre usar unha peza especial para
pasarlles o ferro 4s mangas.

Os pufios sinxelos pasanse cos botons para arriba; os dobres, desdobrados e
logo dobrados.

Despois pasaselle o ferro a parte das costas de abaixo para arriba polo revés,
marcando os pregamentos se os ten.

0 colo pasase dende as puntas cara a dentro pola parte que non se ve, logo
débrase e pasase pola parte interior da camisa.

O dianteiro de boténs, rodeando os boténs polo dereito.

O outro dianteiro, do dereito.



PASAR O FERRO

PASARLLES O FERRO AOS PANTALONS
Os pantaléns con raia son as pezas de roupa que presentan mais dificultade;
para axudar, débense colgar polos baixos mantendo a raia.

Coldcanse de lado sobre a taboa coas raias marcadas, levantase a perneira
superior e pasase a parte interior da que queda abaixo.

Daselle a volta e faise 0 mesmo coa outra perneira, procurando sempre que non
se fagan ddas raias.

Logo pasaselle o ferro a cinturifia, aos bolsos, a bragueta e a parte interior dos bolsos.

Ao pasar o ferro polo dereito, débese interpofier un pano himido para evitar que
lle saian brillos & tea.

Os pantaldns sen raia pasanse de fronte, insistindo nas costuras e os petos.

PEZAS DE ROUPA DE PUNTO
Pasar o ferro do revés seguindo as indicacions do fabricante, sen apertar o ferro
para evitar estirar o punto.

Primeiro o dianteiro e logo a parte de atras.

ROUPA DA CASA
E conveniente pasarlle o ferro sempre para suavizala e que ocupe menos.

En xeral, hai que insistir en costuras, bordados, embozos...
Os relevos quedan mellor pasados do revés.

Pasar o ferro unha vez dobrada.

ACTIVIDADES
A Coserun botén
B Pasar o ferro a unha camisa
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€ A PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

No continuo debate sobre a composicion da dieta equilibrada a situacion hoxe é a
seguinte.

: Castanhas e

: amendoim.
Feijao, ervilha,

: grao-de-bico

Fante: Eak, Drink wad Be Mealthy de Wiskter Wilhett




ALIMENTACION E COCINA BASICA

Desmontando prexuizos e estereotipos alimentarios. Esta nova piramide ten como
novidades:

¢ Os carbohidratos procedentes de graos enteiros (con salvado e xerme) son bos.
No refino desaparecen estes componentes e, con eles, importantes nutrientes,
como vitaminas, minerais e fibra. Abusar do consumo de graos refinados esta
asociado a diabete e a enfermidades cardiacas.

HIDRATOS DE CARBONO E AZUCRE EN SANGUE

ELEVAN MOITO ELEVAN POUCO

Patacas Legumes

Platanos Froitas enteiras

Pan branco Trigo e avea enteiros, salvado
Arroz branco Arroz integral

Patacas frixidas Cereais integrais

Cereais refinados Cuscds

Espaguetis refinados
Bebidas con azucre

Azucre

© As graxas transformadas (alimentos procesados, precocifados, fritos comerciais,
margarina) e saturadas (carnes, manteiga, lacteos graxos) non son saudables
porque elevan o colesterol sanguineo, factor de risco de enfermidade cardiovascular.
As graxas insaturadas (aceites vexetais, froitos secos e sementes) tefien o
efecto contrario.



ALIMENTACION E COCINA BASICA

GRAXAS COMESTIBLES
TIPO FONTE ATEMPERATURA | EFECTO SOBRE
AMBIENTE COLESTEROL

Monoinsaturadas Aceitunas, aceite ~ Liquido Baixa LDL,
de oliva, aceite sobe HDL
de cacahuete,

froios secos,

aguacate.

Poliinsaturadas Aceite de millo, Liquido Baixa LDL,

I solla e peixe. sobe HDL

Saturadas Tona, manteiga, Sélido Sobe ambos
graxa animal,
coco, palma.

Margarina, Sélido o semi Sobe HDL
snakcs,

precocifiados,

frixidos

comerciais




ALIMENTACION E COCINA BASICA

© Mais froita e verdura (especialmente de folla escura) e menos lacteos. O calcio
é necesario para o desenvolvemento e mantemento dos 6sos; para iso abondan
1-2 porcions diarias. En todo caso, débense atopar fontes alternativas de calcio
na dieta.

© Mais legumes e menos carne. A inxesta de carne vermella asdciase co risco de
padecer cancer de colon. Son especialmente malas para a sadde as procesadas
e conservadas: toucifio, mortadela, salchichén, salchichas, e curadas, xa que
tefilen moito sal, conservantes e graxas saturadas. Substituindo estas carnes
por froitos secos, legumes (secos e frescos), polo e peixe, redicese o risco de
enfermidades cardiacas.

© Exercicio diario e control do peso como complemento dunha alimentacion saudable.

© Os complementos vitaminicos, de tomalos, deben incidir nas nosas deficiencias:
Acido fdlico, vitamina B6, vitamina B12, vitamina D, vitamina E.



DESENO DUN MENU

Establecer un mend semanal ten varias vantaxes: permite organizar a compra, ter
en conta a variedade e os materiais de temporada, asi como aforrar tempo e difieiro.
A planificacién non é dificil, pero require certa técnica. Na internet hai moitas paxinas
con mends feitos e axudas para elaboralos.Dependera da cantidade de xente, dos
gustos da familia e dos cartos dispofiibles.

Definir primeiro o prato principal de cada dia e logo o resto, tendo en conta a
piramide dos alimentos.

Compensar un dia con outro para achegarse na media semanal a piramide.

Preferir comidas de pota, que se poden preparar con antelacion, cunden e adoitan
alimentar mais, manchan menos e son mais baratas.

Elaborar unha lista detallada con todos os ingredientes para garantir a subministracion.
Usar ingredientes de tempada e proximidade, que son mais baratos e mais nutritivos.

Cando sexa posible, preparar o dobre de cantidade e conxelar o sobrante, resolve
o men( dun dia doutra semana.

Como minimo o men( debe incorporar o xantar, pero é mellor se incluimos tamén
o almorzo e a cea, mesmo a merenda e 0s picoteos que podemos levar preparados
ao traballo. Cando se fai sempre algunha comida féra da casa, 0 meni semanal
pode ter indicacions para que a alimentacién do resto do dia complete ese xantar
fora (mends escolares...).

0 almorzo é importante porque o organismo leva horas sen inxerir alimentos e
botara outras tantas ata o xantar. Debe ser completo e variado. Con elementos
enerxéticos e mellor de dixestion lenta.

0 xantar adoita ser a comida mais abundante do dia e tamén a que menos se fai
actualmente no fogar.

A cea debe ser frugal para evitar o insomnio e compensar os déficits do dia.



CONXELAR E DESCONXELAR

0 conxelado é un proceso que detén a deterioracién dos produtos alimentarios,
eliminando a necesidade de comprar acotio ou de consumir inmediatamente produtos
perecedoiros. Polo tanto, aforra tempo, difieiro e traballo, pero debe facerse
respectando uns procedementos para garantir un bo uso para asegurar sabor,
presenza e salide. A conxelacién debe ser rapida para que os alimentos se conxelen
ben, partindo de estar frios e ata unha temperatura inferior a -182C. O tempo de
almacenamento dependera de se estan crus ou cocifados, da sia calidade e da
cantidade de graxa que contefien. Alglns alimentos que non se conxelan ben: vexetais
crus, patacas e ovos crus e cocidos, xelatinas.

Para desconxelar tamén hai que ter en conta o tipo de alimento para que non perda
nutrientes nin texturas.

Carne: pédese conxelar cria sempre que sexa fresca; en anacos de 2,5 quilos
(o maximo), débese refrixerar previamente. Pode durar conxelada ata 3 meses.
Desconxélase mergullandoa embalada en auga do tempo; cando arrefria cambiase
a auga ata a desconxelacion.

Embutido: débese refrixerar previamente; en lascas dura ata un mes e, enteiro,
ata 2 meses.

Froita: p6dese conxelar crda, con azucre, cocida, en compota... Sempre pelada,sen
semente. Desconxélase na neveira. Dura entre 6 meses a froita criia e 12 a conserva.

Pan e doces: o pan pode ser conxelado cocido, precocido e cru, directamente
dende a temperatura ambiente. Desconxélase no forno ou ao ambiente s6 se foi
ben embalado. Dura entre 1 e 3 meses. Os pasteis e tortas conxélanse ben se
non levan claras montadas nin crema. Aguantan ata 6 meses e desconxélanse
a temperatura ambiente.

O leite conxélase ben; tamén a manteiga e os queixos. Duran entre 6 e 8 meses.
Desconxélanse lentamente na neveira; se esta a tona separada do leite, basta
con batelo.

Vexetais: débense conxelar branqueados (fervidos pero non cocidos) nunca crus,
embalados retirando o maximo de auga e frios, como desconxelan para cocifiarse
pbédense engadir & coccion directamente do conxelador. Duran entre 1 e 3 meses.

Peixe e marisco: débense conxelar crus e arrefriados, limpos de visceras.
Desconxelar na neveira. Aguanta ata 3 meses.

Unha vez desconxelado, un produto s6 pode volver a conxelarse unha vez cocinado.
O frio fixa o sabor, polo que non se deben conxelar alimentos moi condimentados.



COCER

E o tratamento térmico do alimento que utiliza como medio de transferencia por
contacto un fluido acuoso (auga, caldo...) ou gasoso (vapor). A diversidade do medio
acuoso tera consecuencias practicas nos mecanismos de transferencias de enerxia
e de masas e distinta facilidade para a difusion de substancias hidrosolubles entre
medio e alimento.

Hai catro técnicas fundamentais de coccion:
Escaldar / branquear: coccion incompleta dun alimento, que recibe os efectos
térmicos da auga fervendo durante un periodo de tempo breve. Utilizase como
operacion previa no cocifiado de carnes e no conxelado de verdura.

Cocer / ferver: implica a coccién do alimento por inmersidn en auga ou caldo.
A presion normal ou en ola a presion. Partindo de auga fria, quente ou en ebulicion.
Os tempos determinaos a calidade e volume dos alimentos.

Escalfar: coccion dun alimento nun liquido por debaixo do punto de ebulicion.
0 medio liquido pode ser moi variado, auga, leite, caldo. Produce maior abrandamento
das estrutura fibrosa e transferencia de substancias entre o alimento e o medio.

Coccidn ao vapor: baixo vapor de auga a presiéon normal ou alta. Minimiza a
perda de nutrientes e conserva mellor a textura e o sabor; tamén permite cocer
varios produtos ao mesmo tempo sen transferencia aprecible de sabor.

Os utensilios mais adecuados para levar a cabo estes procesos de coccién son as
potas, olas ou marmitas. Preferiblemente, o recipiente debe ser redondo ou ovado
e de aceiro inoxidable ou aluminio laminado, cunha tapa que se axuste perfectamente.
Aola a presion permite que a temperatura de traballo oscile entre 0s 1102C e 120°C
por riba dos 1002C en que ferve a auga a presion ambiente. E, polo tanto, presenta
vantaxes sobre a tradicional:

Mais rapidez, acurta os tempos na cocifia.
Mellor control dos tempos de coccién pola estabilidade nas temperaturas internas.
Aforro de enerxia; non se precisa quentar ata a ebulicion grandes cantidades de auga.

Pédense combinar as vantaxes da presion coas do vapor, especialmente para verduras,
hortalizas frescas e conxeladas e peixe conxelado:

Mellor presentacion dos alimentos (cor e consistencia).
Mellor conservacion das calidades organolépticas (cor, sabor, textura, etc.) e
nutricionais (menor oxidacion e destrucion de vitaminas) dos produtos alimentarios.




MICROONDAS

0 forno microondas quenta os alimentos por accion de ondas electromagnéticas de
alta frecuencia. Estas ondas son emitidas por un tubo (magnetrdén) que converte a
enerxia eléctrica en enerxia electromagnética, transmitindoa a cavidade do forno
onde se cocen os alimentos. Propaganse en lifia recta e, cando inciden sobre un
corpo, poden dar lugar a tres tipos de resposta segundo a natureza dese corpo:

Os obxectos electricamente neutros (cristal, papel, cerdamica, plastico, etc.) son
transparentes a estas radiacions e atravesados sen modificar a slia temperatura.

As superficies metalicas reflicten as ondas.

Os materiais con moléculas non condutoras (auga, proteinas, carbohidratos,
graxas, etc.) absorben as ondas e transforman a enerxia en calor.

A capacidade dun alimento de ser correctamente cocifiado no microondas depende
do seu contido de auga e graxa. A auga non chegaria aos 100°2C, pero o aceite poderia
chegar aos 1802C e 0 azucre aos 2502C. Os alimentos con graxa e azucre cocen antes
que os que tefen auga.

A coccién dun alimento co microondas non se produce de féra a dentro como nos
demais sistemas de coccion, senén en calquera punto do alimento; na superficie
nunca se alcanza temperatura suficiente como para que forme costra. Cocifianse
antes e mais regularmente os anacos pequenos distribuidos regularmente polo
recipiente e os alimentos menos densos.

Actualmente hai microondas de ata 1.000 W de potencia; o habitual & que tefian
entre 600 W e 9oo W. Moitos van acompafnados de grill para permitir o rustido que
non dan as ondas.



MICROONDAS

HAI ALGUNS MATERIAIS QUE NON E CONVENIENTE INTRODUCIR NO MICROONDAS

Utensilios NON UTILIZABLES
Recipientes de materiais condutores que non permitirian que as ondas chegasen ao
alimento e ademais poderian producir descargas eléctricas:
Aceiro, ferro, aluminio, cobre, prata
O papel de aluminio
Tapas metalicas
Vaixela decorada con ouro ou prata
Madeira, a deshidratacion producida poderia queimalos
Plasticos lixeiros, poderian liberar produtos t6xicos
Recipientes de formas rectangulares e cadradas que se quentan nas esquinas
e non deixan chegar a calor ao centro

Utensilios RECOMENDADOS
Materiais electricamente neutros (papel, cristal ou porcelana); transmiten perfectamente
as ondas electromagnéticas, sen absorber enerxia, que chega asf ao alimento.
Cristal temperado: Pyrex, Duralex, Arcopal, etc.
Vidro ordinario, a temperaturas inferiores a 100°C.
Louza: é porosa e ten posibilidades de agretarse.
Porcelana: é mais compacta que a louza e permite cocciéns longas e altas
temperaturas sen romper.
Barro cocido: non é moi adecuado porque absorbe algo de enerxia.
Plasticos e plastico alimentario: s6 0s especialmente preparados para microondas.
Papel: papel parafinado, papel absorbente, etc.
Recipientes redondos que permiten unha distribucion mais regular da calor.



ALIMENTACION E COCINA BASICA

MICROONDAS

AS PRINCIPAIS APLICACIONS CULINARIAS

A desconxelacion de alimentos crus e cocifiados é moi rapida. En caso de alimentos
cocinados en salsa, pédese usar a maxima potencia; se son crus, a potencia debera
adaptarse ao tipo de alimento.

© Requentamento de pratos cocifiados con anterioridade para o seu inmediato
consumo. Os que tefien mellor resultado son:

Liquidos (auga, leite, sopas)

Alimentos en salsa

Verduras cocidas, potaxes, purés, arroz, pasta
As salsas

© Coccion de alimentos

Verduras e hortalizas: conservan o sabor e os nutrientes perfectamente.
Cocense en recipiente tapado para evitar que se evapore a auga e sen ou
moi pouca auga engadida.

Carne: cocese en 1/3 do tempo habitual, en salsa ou auga; non se douran.
Non é bo método para carnes fibrosas ou anacos grandes; coce moi ben a
carne picada.

Peixe: 0 microondas é o mellor método de coccién para o peixe, conserva
todo o sabor e unha textura enteira e firme.

Ovos: sen casca, a media potencia, pois a xema pode estoupar.

Arroz e pasta: con pouca auga; non é o mellor método.
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FRIXIR — A FRIXIDORA

TECNICAS DE FRITURA
Salteado: coccion dun alimento en pouca cantidade de graxa, a lume vivo,
aplicado tanto aos alimentos crus como aos cocifiados previamente.
Refogado: coccion dun alimento con pouca graxa e a lume lento. Alimentos crus
ou previamente cocifiados.
Fritura: coccidn total dun alimento por inmersion en graxa quente, formandose
unha costra; alimentos crus ou previamente cocinados.

E importante utilizar aceites de calidade (oliva), que resistan altas temperaturas e
non reutilizar demasiado. Ao sacar os alimentos da fritura, débense escoar ben sobre
papel absorbente para eliminar a maior cantidade de graxa posible.

PROCESO
No salteado e na fritura o alimento debe tomar contacto coa graxa ben quente;
é o factor mais importante da fritura, o contacto brusco do alimento coa graxa
moi quente, que produce tres fendmenos:

- Acostra superficial, que impide a saida do vapor de auga formado, polo que
o interior sofre unha coccion a 1002C.

- Reddcese o contido acuoso da parte interna da codia e increméntase o seu
contido en graxa.

- Deshidratase a parte exterior da codia e caramelizase, cambiando de cor.

A temperatura estara en funcién do tamafio da peza e do tempo que precisa para
ser cocifada:

- Moderado (135-140°C) para vexetais ou anacos grandes de peixe.
- Quente (155-160°C) para precocifiados, empanados, rebozados.
- Moi quente (180°C), para anacos pequenos, tempos reducidos.

Débense frixir de cada vez cantidades de alimentos proporcionais ao tamafio da
tixola e a cantidade de aceite para evitar a baixada de temperatura brusca, sobre
todo en caso de conxelados.

Débense introducir as pezas no aceite fumeante e a lume forte para que recupere
rapidamente a temperatura.



FRIXIR — A FRIXIDORA

FRIXIDORAS

Son electrodomésticos cunha cavidade onde se coloca gran cantidade de aceite
(entre 1 e 5 litros), unha resistencia eléctrica que o quenta e unha cestifia onde se
colocan os alimentos e que se introduce na cavidade cando o aceite esta quente e
se retira cando a fritura esta rematada.

A fritura lévase a cabo por lotes, introducindo un grupo de alimentos logo que o
anterior grupo esta xa cocifiado.

Vantaxes:
Traballar con gran cantidade de aceite permite cocifiar mais cantidade de alimento
dunha vez que nunha tixola.
0 aceite salta menos e mancha menos que o fritido tradicional.
Os alimentos quedan totalmente mergullados, co que a fritura € mais homoxénea.
Permite reutilizar o aceite sen facer transvasamentos.

Boas practicas:
Usar aceite de boa calidade e estabilidade no quentamento.
Usar temperaturas de entre 175 °C e 185 2C.
Manter unha proporcidn correcta entre cantidade de aceite e de alimento.
Realizar filtracions frecuentes do aceite.
Baleirar e limpar a middo o aparato.
Recambiar adecuadamente o aceite.
Manter a frixidora tapada cando non se use para evitar a oxidacion do aceite.



ASAR - O FORNO

Esta técnica require alimentos de calidade: non da bos resultados en alimentos
pouco frescos. Produce concentracién de sabores e tostado superficial.

E importante que a intensidade da calor sexa proporcional ao tamafio da peza e que
se aplique no tempo xusto para non queimala.

Produce a caramelizacién da parte exterior, como no enfornado de pan, tostado de
froitos secos ou asado de carne. A textura exterior lembra a fritura, pero como moita
menos graxa.

Vexetais: as verduras ricas en auga son as que mellor responden a esta técnica,
sobre todo en grella, tanto enteiras como en anacos (cebolas, tomates, patacas,
pementos, esparragos...); en grellas engraxadas comézase cunha temperatura alta
e, unha vez dourada a superficie, baixase. Ao forno pédense facer sen aceite envoltas
en papel de forno ou de aluminio. Quedan saborosas cocifiadas sen sal, polo que é
unha boa técnica para dietas.

Peixe: sempre tratados con lume moderado, 0s peixes graxos pédense facer sen
aceite, pero o resto deben ser embadurnados previamente para evitar excesiva
desecacion. As slas propiedades nutritivas permanecen practicamente invariables
por este método de coccion.

Carnes: en grella e placa para pezas de carne de calidade; as que tefien pouca graxa
deben ser tratadas menos tempo e a temperaturas moi elevadas para evitar a
desecacion. As partes mais adecuadas:

Porco: solombo, xamén, lacon, lombo e costelas.
Vacin e tenreira: solombo, lombo, redondo, cadeira e tapa.
Afio: perna, lombo e paleta.



RECEITAS

ENSALADA DE XAMON DO PAIS

INGREDIENTES:

Lascas finiras de xamoéw do pais
1 cebola branca ewv aros

Unhas follas de Leituga

2 tomates maduros

Olivas sev 6so e sen recheo
Aceite de oliva

Vinagre de sidra

PREPARACION:

1

Nunha ensaladeira mesttranse lascas finifias de xamén do pais, non tan finas
como se é de fora pero case; unha cebola branca en aros; unhas follas de
leituga; 2 tomates maduros, pelados, escorridos e cortados en cuarteiréns;
unhas olivas sen 6so e sen recheo.

Engadir primeiro unhas pingas de vinagre e logo un grolo xeneroso de bo aceite
de oliva. Non debe precisar sal engadido ao do xamén e das olivas.

Remexer bastante con culleres de madeira ou de plastico, nunca metalicas, e servir.



RECEITAS

TORTILLA DE PATACAS

En media hora podémola ter feita.
INGREDIENTES:

Ovos

Patacas

Aceite

sal

Cebola (se queremos)

INSTRUCIONS:

1

Pelar e cortar as patacas e a cebola en anaquifios pequenos, botarlles unha presa
de sal e pofielas a frixir a lume non moi forte (xunto coa cebola, se se quere),
pero non ata que estean como para comelas con carne ou algo asi. Mais brandas.

Batense uns ovos, proporcionalmente as patacas. Mais vale que vaian ovos de mais.

Sen apagar o lume da tixola, sacamos coa espumadeira as patacas para a tarteira
onde tenamos os ovos batidos e remexemos todo.

Sacamos o aceite que nos quedou na tixola e ai mesmo botamos a mestura de
ovo e patacas que fixemos.

Unha vez que estea cocida e despegada do fondo a parte en contacto coa tixola,
haille que dar a volta, cun viratortillas ou un prato mais grande que a tixola;
enriba do vertedoiro para non manchar, col6case o prato enriba da tixola, daselle
a volta e vélvese poiier a tortilla dentro coa parte crda en contacto coa tixola.



RECEITAS

LENTELLAS

INGREDIENTES:

Lentellas aprox. 100 gr. por persoa
Porro

Cevioria

Allo

Tomate

Pemewnto vermello

Unha folla de Loureiro

Chourizo

Touciio

Aceite de oliva e sal

INSTRUCIONS:

1

2

Déixanse as lentellas en auga do dia anterior; que as cubra.

Ao facelas, tirase esa auga sucia e bétanse as lentellas nunha pota grandifia con
bastante auga.

A parte, céllense o resto de ingredientes e picanse segundo a o gusto de cada
un, sobre todo os allos, que logo é mais desagradable atopalos.

Ponse a pota ao lume forte. Cando a auga xa fumee, bétaselle un pouquifio aceite
e sal; logo vai o resto.

Cando ferva de novo, baixaselle o lume a un pouquifio mais do minimo.

En media hora aproximadamente xa estaran listas. Logo habera que probar o sal
e sempre se esta a tempo de botarlle algo mais.



RECEITAS

POLO ASADO

INGREDIENTES:

1 polo

1 vaso de ribeiro branco
Limon

Aceite de oliva

sal

INSTRUCIONS:

1

2

Limpar e baleirar o polo (p6dese mercar xa limpo).

Sazb6nase, méteselle dentro o medio limoén e colécase nunha fonte de forno,
regandoo con aceite de oliva e medio vaso de ribeiro branco.

Asase a forno medio/alto durante 1 hora aproximadamente, dandolle a volta
varias veces para que se doure ben por todas partes e regandoo de cando en vez
co prebe que se forma co viiio, o aceite e o propio zume que vai soltando o polo.

Cando o polo estea asado, retirase e col6case a fonte no lume, engadindolle o
resto do vino. Raspase ben o fondo da fonte para aproveitar a parte torrada e
déixase reducir un pouco.

Sérvese con patacas frixidas ou ensalada e o prebe nunha salseira.



RECEITAS

PESCADA A GALEGA

INGREDIENTES:

4 rodas de pescada

4 patacas

1 cebola pequena

sal

2 dentes de allo

1 culleradiiia de pemevto doce
Aceite

Chicharos cocidos

INSTRUCIONS:

1

2

Cocer as patacas cortadas en rodas en auga con sal e a cebola.

Cando estean case feitas (que falten 5 minutos aproximadamente) engadese
a pescada.

Escdase todo cando estean listas as patacas; débese reservar un pouco de caldo.
Nunha tixola con aceite, frixense os allos fileteados ata que estean dourados.

Engadir entén o pemento doce, unha cullerada do caldo de cocer a pescada e
uns chicharos cocidos.

Cubrir a pescada e as patacas con esta salsa.
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RECURSOS NA INTERNET

http:/fwww.fundaciongsr.espdfs/icifras.pdf
¢Que modelos para as nenas? Unha investigacién sobre os libros ilustrados
por SyLvie CROMER e ADELA TURIN coa axuda da Comisién Europea.

http:/fwww.fundaciongsr.es/pdfs/2encuesta.pdf
¢Que ven os nenos nos libros de imaxes? Respostas sobre os estereotipos por SyLVIE
CROMER e ADELA TURIN coa axuda da Comision Europea.

http:/fwww.hombresigualdad.com/default.htm.
Homes pola igualdade.

http://hombresconstruyendoigualdad.ahige.org/

Homes construindo a igualdade é unha innovadora iniciativa da Area de Igualdad de
Oportunidades de la Mujer en colaboracion coa Asociacion de Hombres por la
Igualdad, AHIGE, para seguir avanzando no logro da igualdade entre mulleres e
homes. O obxectivo fundamental do programa é favorecer o cambio nos homes de
Mélaga cara a posicions mais identificadas con valores igualitarios e non sexistas,
en aspectos como a corresponsabilidade no espazo familiar, a paternidade
responsable, a educacién afectiva e sentimental dos homes e a prevencién da
violencia de xénero.

http:/fwww.mtas.es/mujer/mujeres/igualdad/index.htm
Observatorio pola Igualdade do Instituto de la Mujer.

http:/fwww.heterodoxia.net/
Rede de homes profeministas.

http:/fwww.fundacionmujeres.es/mercurio/
Homes contra a violencia doméstica.

http:/fwww.mujereshoy.com/secciones/1319.shtml
“Los hombres y las tareas domésticas”. Artigo de LuisAa CRuz HEFTIS no que analiza
a conciliacién laboral e familiar en Latinoamérica. 2003.

http:/fwww.hombresigualdad.comfrespon_familiar.htm
“Reparto de las responsabilidades familiares”. José ANGEL Lozoya GoMEz, do Colectivo
de Salud Speculum. Relatorio realizado nas Jornadas de Mujeres Vecinales. Madrid 2003.

http:/fwww.lavozdegalicia.es/monograficos/formacion/
Monograficos sobre conciliacion e igualdade de oportunidades en Galicia.

http:/fwww.ine.es/daco/daco42/empleo/dacoeet.htm
Enquisas sobre o uso do tempo do INE. Ano 2003.



RECURSOS NA INTERNET

http:/fwww.unavarra.espuresoc/pdfs/c_ponencias/Sampedro.pdf
Estudo da Universidade de Navarra sobre a conciliacion no medio rural.

http:/fwww.ahige.org
Asociacién de Hombres por la Igualdad de Género.

http:/fwww.mujereshoy.com/secciones/1319.shtml
http:/fwww.lavozdegalicia.es/monograficos/formacion/
http:/fwww.ine.es/daco/daco42/empleo/dacoeet.htm
http:/fwww.ub.es/geocrit/sn/sn119-28.htm

http:/fwww.redfeminista.org/
Homes cara a paridade no doméstico.

http:/fwww.eurowrc.org
Campaiia do Lazo Branco Europea.

http:/fwww.europrofem.org
Red Europea de Hombres Pro-Feministas



PELICULAS DE INTERESE PARA TRABALLAR

As cinco da tarde (SAMIRA MAKHMALBAF - Iran, 1980)

Sinopse: Tras a caida do réxime taliban en Afganistan, reabrironse escolas para
as mulleres. Unha delas desexa ser presidenta da Repdblica...

Profesora: Todas as alumnas deberian levar uniforme negro e pano branco.

Por que levas un vestido de cor?

Nogreh: Seforita, se levase uniforme o meu pai non me deixarfa vir.

Profesora: Por que?

Nogreh: Pensa que as rapazas non deberian estudar.

S6 mifia (JAVIER BALAGUER - Espafia, 2001)

Sinopse: Anxela e Xoaquin cofiecéronse no lugar de traballo e pouco despois
casaron. Tifan plans de fundar unha familia e non tardaron en ter o seu primeiro
fillo. Xoaquin era carifioso e servicial; Anxela, amante da stia casa e esposa ideal.
Pero pronto comezan os malos tratos, o inferno para Anxela que non se atreve a
abandonar o seu marido.

Tomates verdes fritos (JoN AYNET - EE.UU, 1991)

Sinopse: A vida dunha muller de mediana idade dexenerou nun exercicio diario
de monotonfa. A sta vida conxugal transcorre entre a apatia e o aburrimento. O seu
tnico refuxio son as historias de Ninny Threadgoode, unha singular octoxenaria.
Estas historias desatan en Evelyn unha forte crise. Rompe con moldes anteriores,
busca traballo e reclama o respecto do seu marido.

Osama (SIppiQ BARMAK - Afganistén, Xapon, Irlanda, 2003)

Sinopse: Unha nena de doce anos e a sda nai vense abocadas & miseria cando,
coa chegada dos talibans ao poder en Afganistan, perden o seu dereito a traballaren
e a posibilidade de sairen soas a rda, dado que non tefien ninglin home na familia que
vele por elas. A nai e a avoa da nena deciden facela pasar por un neno, o que atemoriza
arapaza, angustiada polo que lle poida pasar se descobre a sta verdadeira identidade.

Douche os meus ollos (ICIAR BOLLAIN- Espafia, 2003)

Sinopse: Unha noite de inverno, unha muller, Pilar, foxe da sda casa. Leva consigo
apenas catro cousas e o seu fillo Xoan. Antonio non tarda en ir buscala. Pilar é o seu
sol, di, e ademais “deulle os seus ollos”... Ao longo da pelicula, os personaxes iran
reescribindo ese libro de familia no que esta escrito quen é quen e qué se espera
que faga, pero no que todos os conceptos estan errados e onde di fogar lese inferno,
onde di amor hai dor e quen promete proteccién produce terror.



Androcentrismo: Enfoque nas investigacions e estudos dende a Gnica perspectiva
do xénero masculino. Nunha sociedade androcéntrica, o masculino tomase como
modelo que compre imitar.

Accion positiva: Medidas dirixidas a un grupo determinado coas que se pretende
suprimir e previr unha discriminacién ou compensar as desvantaxes resultantes de
actitudes, comportamentos e estruturas existentes.

Analise de xénero: Estudo das diferenzas de condicions, necesidades, indices de
participacion, acceso aos recursos e desenvolvemento, control de activos, poder de
toma de decisions, etc., entre homes e mulleres, debidas aos roles que tradicional-
mente se lles asignaron.

Barreiras invisibles: Obstaculos para o pleno desenvolvemento dos dereitos das
mulleres fundamentados nas estruturas e costumes sociais.

Boas practicas: Accidns positivas realizadas para conseguir igualdade de oportuni-
dades para as mulleres. A sia aplicacion e resultados sérvenlles de modelo a
organismos e entidades para futuras planificaciéns e actuacions.

Coeducacion: Unha educacion centrada nas alumnas e nos alumnos, considerando
ambos os colectivos como grupos en igualdade de dereitos e oportunidades.

Conflito familiar: E un episodio que aparece fronte as situaciéns familiares novas
(nacemento dos fillos, ingreso dos fillos no colexio, cambio de emprego, enfermidade,
etc.) e obriga os seus membros a usaren destrezas e habilidades para adaptarse a
elas. Non se debe confundir con violencia familiar, xa que esta se refire a todos os
actos abusivos que tefien lugar nas relacions cotias entre os membros da familia.

Cota: Proporcidn de postos, escanos ou recursos que deben ser atribuidos a un
colectivo especifico. Con esta medida preténdese corrixir un desequilibrio, xeralmente
en canto ao acceso a posicions de toma de decisions, oportunidades de formacion
ou postos de traballo.

Democracia paritaria: Concepto de sociedade integrada a partes iguais por mulleres
e por homes, na que a representacion equilibrada de ambos os dous xéneros nas
funciéns decisorias da politica & condicidn previa ao aproveitamento pleno e en
igualdade da cidadania.

Discriminacion directa: Situacion na que se trata a unha persoa -en razén do seu
sexo- dun modo desfavorable.

Discriminacion indirecta: Situacion na que unha lei, unha politica ou unha accién
aparentemente neutrais tefien un impacto desproporcionadamente adverso sobre
0s membros dun ou doutro xénero.

Empoderamento: Concepto cunha dobre dimension, unha individual, de recuperacién
da propia dignidade de cada muller como persoa; e outra colectiva, de caracter
politico, que pretende que as mulleres estean presentes nos lugares onde se toman
as decisions, é dicir, que exerzan o poder.



Equidade entre homes e mulleres: Pode tratarse de igualdade no trato ou dun trato
diferente, pero sup6n a equivalencia en termos de dereitos, beneficios, obrigas e
oportunidades.

Espazo pablico: Identificase co ambito produtivo, co espazo da actividade onde
ten lugar a vida laboral, social, politica e econémica; é o lugar de participacion na
sociedade e do recofiecemento. Neste espazo é onde tradicionalmente foron
colocados os homes.

Espazo doméstico: Identificase co ambito reprodutivo, co espazo da “inactividade”
onde ten lugar a crianza, os afectos e o coidado das persoas dependentes, é dicir,
onde se cobren as necesidades persoais. Espazo ligado tradicionalmente s mulleres.

Estereotipos:Representacions xeneralizadas e culturalmente aceptadas sobre as
funciéns sociais e 0s comportamentos que homes e mulleres deben amosar.

Feminizacion da pobreza: Tendencia ao aumento da incidencia e prevalencia da
pobreza entre as mulleres.

Igualdade entre os sexos: Situacion na que todas as persoas son libres de desen-
volveren as s(ias capacidades persoais e de tomaren decisions, sen as limitacions
causadas polos roles tradicionais. Ter en conta, valorar e potenciar por igual as
distintas condutas, aspiracions e necesidades de homes e de mulleres.

Mainstreaming: Relativo a organizacion, mellora, desenvolvemento e avaliacion dos
procesos politicos, de xeito que a igualdade de xénero se incorpore a todas as politicas,
en todos os niveis e en todas as etapas por parte das persoas involucradas na adopcién
de decisions.

Perspectiva de xénero: Tomar en consideracion e prestar atencion as diferenzas entre
mulleres e homes en calquera actividade ou ambitos dunha politica promotora da
igualdade de oportunidades.

Politicas de igualdade: Marcos referenciais de actuacion politica que consideran o
principio de igualdade de trato e, a través da elaboracion de estratexias baseadas
no dereito das mulleres a seren tratadas como cidadas, propofien soluciéns para
resolver as desigualdades por razén de sexo.

Responsabilidade dun tarefa: Consiste en ter a obriga de realizar unha tarefa e de
que se cumpra; é dicir, ter a obriga Gltima da sia realizacion.

Segregacion horizontal: Concentracion de mulleres e de homes en sectores e
empregos especificos.

Segregacion vertical: Concentracién de mulleres e de homes en graos e niveis
especificos de postos ou responsabilidades.



Sexismo: Conxunto de métodos empregados no seo da sociedade androcéntrica que
determinan unha situacién de inferioridade, subordinacion e explotacién para o
colectivo feminino ou masculino. O sexismo abrangue todos os ambitos da vida e
das relaciéns humanas; a linguaxe é un factor importante na sda superacion.

Teito de cristal: Barreira invisible resultante dunha complexa trama de estruturas en
organizacions dominadas polo colectivo masculino, que lles impide as mulleres
accederen a postos destacados socialmente.

Tempo propio: Tempo dedicado a un/unha mesmo/a.

Tempo libre ou de ocio: E aquel que ocupamos as persoas nunha actividade pracenteira
e libremente elixida, e que esta fora do traballo habitual.

Tempo de producién: E o tempo que se dedica a tarefas remuneradas, o tempo do
emprego; lévase a cabo no ambito puablico, ten horario, salario, condiciéns laborais,
etc. Tradicionalmente esta ligado aos homes.

Tempo de reproducion: E o tempo que se dedica ao coidado persoal, a0 doméstico
e ao coidado de familiares, ao sono, a alimentacion, etc. Desenvolvese no ambito
privado e non ten remuneracion econdémica. Tradicionalmente esta ligado as mulleres.

Transversalidade: Incorporacion do principio de igualdade de oportunidades a todo
tipo de proxectos pulblicos ou privados nos diferentes ambitos: educativo,
econdmico, cultural, politico, social...

Sexo/Xénero: O concepto xénero fai referencia as diferenzas sociais, por oposicion as
bioloxicas entre homes e mulleres (sexo). Estas diferenzas foron aprendidas, mudan
co tempo e presentan grandes variacions tanto entre diversas culturas como dentro
dunha mesma cultura.

Uso non sexista da linguaxe: Consiste na utilizacién de expresions lingtiisticamente
correctas substitutivas doutras, correctas ou non, que invisibilizan o feminino ou o
sitGan nun plano secundario con respecto ao masculino.educativo.

Violencia de xénero: A sociedade androcéntrica, fundamentada nunha relacién de
desigualdade entre os xéneros masculino e feminino, asentou tradicionalmente
modos de relacidn entre as persoas, inxustificables pero evitables, como a violencia
de xénero. A violencia de xénero sustentada na relacion descrita amésase exercida
mediante ameazas, a forza fisica ou a chantaxe emocional, adoptando diferentes
manifestacions, entre as que se inclien a violacion, o maltrato a mulleres, o acoso
sexual, o incesto ou a pederastia.

Violencia doméstica: Fai referencia a agresions contra as persoas que conviven baixo
un mesmo teito. Esta violencia considérase un problema de estado e afecta moi
particularmente as mulleres.

Visibilizar/visualizar: Facer visibles as mulleres e as stias contribucions a cultura e
a ciencia no ambito educativo.
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