











OKONOMIYAKI
TORTILLA

Ingredientes

3 tazas de repollo

1 papa

1 taza de harina

1 huevo !

3/4 taza de agua

Paso a paso voy cocinando H




100 gramos
de panceta

100 gramos de pollo @

1 cucharada
de salsa de soja

1 cucharada
de mayonesa

1 cucharada
de ketchup

1 cucharadita de sal
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Pimienta %
S50

1 cucharada de aceite &
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Procedimiento

1. Lava el repollo.
Luego corta el repollo:

2. Pela la papa.
Luego lava la papa.
Luego ralla la papa:

20 50 -0

3. Pon el huevo en un recipiente
y luego bate el huevo:

4. Corta la panceta:
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5. Corta el pollo en tiras:

S (@

6. En otro recipiente pon:
el huevo, la papa, la panceta, el repollo, la harina y el agua
y luego mezcla todo:

7. Agrega sal y pimienta a la preparacion
y mezcla:
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8. Pon el aceite en un sartén:

9. Enciende una hornalla
y pon el sartén encima de la hornalla:

10. Espera 5 minutos aproximadamente
hasta que el sartén esté caliente:

T
-

11. Vuelca la mitad de la mezcla en el sartén:

AW
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12. Pon el fuego suave
y luego pon la tapa encima del sartén.
Espera 10 minutos:

13. Da vuelta la tortilla,
luego tapa el sartén con la tapa
y cocina 10 minutos mas:

=

- e

14. Cuando la masa esté cocida por dentro y dorada por fuera
apaga la hornalla y retira la tortilla:
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15. Pon la tortilla en un plato:

-

16. Pon la mayonesa y ketchup encima de la tortilla:
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ACCESIBILIDAD COGNITIVA

Este material fue pensado y hecho

buscando que sea un material accesible

desde el punto de vista cognitivo.

La accesibilidad cognitiva

es una forma de dar informacidn para que las personas entiendan.
Se puede aplicar a cualquier area.

La accesibilidad cognitiva busca que las personas

sean capaces de entender la informacién de forma mas clara.®

Hacer contenidos que sean faciles de comprender

beneficia a personas con discapacidad intelectual.

También beneficia a:

- personas mayores con algunas dificultades para entender.

- inmigrantes con poco dominio del idioma.

- personas que leen o escriben con dificultad por tener pocos estudios.

Hacer contenidos accesibles
ayuda a que los contenidos sean mas faciles de comprender
y por lo tanto puedan llegar a toda la poblacion.

Hacer contenidos accesibles

ayuda a mejorar la calidad de vida de una persona
ya que puede participar en la vida social

al igual que las demas personas.’

LECTURA FACIL

Los contenidos en formato lectura facil

son una forma de hacer contenidos

con el objetivo de que sean mas faciles de leer y comprender
por el mayor numero de personas.
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Un documento de lectura facil contiene la informacién mas importante,
expresada y presentada de la forma mas directa posible.?

El objetivo de una publicacion en lectura facil

es presentar textos claros y faciles de comprender.
Para lograr esto el autor tiene que tener en cuenta:
- el contenido

- el lenguaje

- las ilustraciones

- la organizacion®

VIDA INDEPENDIENTE Y AUTODETERMINACION

La lectura facil es una forma de hacer mas facil
el acceso a contenidos a todas las personas.

Los materiales en lectura facil
son utiles para que las personas estén bien informadas
y puedan tomar sus propias decisiones.

La lectura facil es una herramienta
para facilitar el acceso a la informacion, a la cultura y a la literatura.
Esto es un derecho que todas las personas tienen.

Acceder a la informacion, a la cultura y a la literatura

también te permite ejercer otros derechos, como la participacion.
Al tener acceso a la informacién

puedes influir en las elecciones y decisiones

que son importantes para tu vida.

Acceder a la informacion

también te permite ser mas independiente y

autodeterminado.”
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Autodeterminacion significa :

- que puedas decidir sobre los aspectos de tu dia a dia y de tu vida.

- que puedas planificar planes importantes para tu dia a dia y tu vida.

- que conozcas las consecuencias de lo que haces."
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RECURSOS
UTILES



Recursos utiles

Aplicaciones de apoyo
Para el antes y durante la elaboracion de las comidas

Temporizador: Tempus

Temporizador disponible en PlayStore
(dispositivos con sistema operativo
Android-tablets y celulares) con el cual
tendras una ayuda visual para los tiempos
de espera durante la elaboracién de

las diferentes comidas. Puedes buscar
otras opciones escribiendo la palabra
“temporizador” en el PlayStore, hasta
encontrar uno que te sea de ayuda.

Click aqui:
https:/play.google.com/store/apps/details?id=com.icallel.tempus&hl=es
Uy

Temporizador: Visual Timer

Este es otro Temporizador disponible

en PlayStore (dispositivos con sistema
operativo Android-tablets y celulares) con
el cual tendras un apoyo visual para los
tiempos de espera durante la elaboracion
de las diferentes comidas.

Click aqui:
https://play.google.com/store/apps/details?id=at.cwiesner.android.
visualtimer&hl=es UY
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Creacion de listas: Llevo todo

Aplicacién disponible en PlayStore

(dispositivos con sistema operativo
@ Android-tablets y celulares) que permite
crear y personalizar listas con imagenes
previamente descargadas en el dispositivo
o tomando las fotos en el momento. Es util
para hacer lista de ingredientes necesarios
para hacer las compras y para chequear
antes de comenzar a cocinar los utensilios
necesarios y los pasos de las recetas.

Click aqui:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.apdif.
llevotodo&hl=es UY

Creacion de listas: Easy Check list

Aplicacién disponible en PlayStore
(dispositivos con sistema operativo Android-
tablets y celulares). Creando una lista con

la numeracién correlativa a la cantidad de

%] 51"1?[3 pasos de cada receta podras ir marcando
E as cada paso realizado para poder seguir
z, todos los pasos de forma mas sencilla. Por
Mul 1 ejemplo, si la receta tiene 15 pasos, hacer

una lista con los numeros del 1 al 15y a
medida que vas haciendo ese paso de la
receta lo tachas. También la puedes usar
para hacer la lista de compras.

Click aqui:
https:/play.google.com/store/apps/details?id=com.flt.checklist&hl=es
Uy
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Lista de compras

Aplicacién disponible en PlayStore
(dispositivos con sistema operativo
Android-tablets y celulares). Creando una
lista con la numeracion correlativa a la
cantidad de pasos de cada receta podras
ir marcando cada paso realizado para
poder seguir todos los pasos de forma mas
sencilla. Por ejemplo, si la receta tiene 15
pasos, hacer una lista con los niumeros
del 1 al 15 y a medida que vas haciendo
ese paso de la receta lo tachas. También
la puedes usar para hacer la lista de
compras.

Click aqui:
https:/play.google.com/store/apps/details?id=com.icedblueberry.
shoppinglisteasy&hl=es UY

Calculadora

Calculadora disponible en PlayStore
(dispositivos con sistema operativo
Android-tablets y celulares) util para hacer
las cuentas al momento de realizar las
compras de los ingredientes de cada
receta.

Click aqui:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.
calculator&hl=es UY
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Lecturas sugeridas
Para la elaboracion de materiales en formato de lectura facil

Informacidn para todos. Las reglas europeas para hacer
informacion facil de leer y comprender

Informacion para todos

Material elaborado por Inclusion Europe
en colaboracion con la Confederacion
Espafola de Organizaciones en favor de
las Personas con Discapacidad Intelectual
(FEAPS) con la ayuda del Programa

de accion en el ambito del aprendizaje
permanente de la Unidén Europea.

Click aqui:
https:/www.plenainclusion.org/sites/default/files/informacion todos.pdf

Accesibilidad cognitiva. Guia de recomendaciones.

Material elaborado por la Federacion de
Organizaciones en favor de personas con

Accesibilidad discapacidad intelectual de Madrid.

Cognitiva

Guia de Recomendaciones

FEAPS Madrid

£ £ intelectual

acce5|b|I|dadz
derechoCOgnltlva

©
=)
O
=
W
<
O
O
<

Click aqui:
https:/plenainclusionmadrid.org/wp-content/uploads/2017/12/
GuiaderecomendacionesAccesibilidadcognitiva.pdf
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Lectura facil: Métodos de redaccién y evaluacion

Lectura facil:

Métodos Material elaborado por Oscar Garcia

de redaccidn

y evaluacion Munoz y editado por Real Patronato sobre

Discapacidad y el Ministerio de Sanidad,

@5 Servicios Sociales e Igualdad, de Espana.

Click aqui:

https://dilofacil.files.wordpress.com/2013/09/lectura-facil-metodos-de-

redaccion-y-evaluacion.pdf

Paginas webs y programas

Para facilitar el uso de pictogramas

Portal de ARASAAC

ESgouemo, ARASAAC*R

Click aqui:
http://www.arasaac.org/index.php
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Esta pagina web ofrece recursos
graficos y materiales utiles para
facilitar la comunicacion y la
accesibilidad cognitiva a todas

las personas que por diferentes
razones asi lo requieran. Entre los
recursos disponibles se encuentra
un Buscador de pictogramas que
te facilitara imagenes para elaborar
tus propias recetas con el apoyo de
pictogramas. Para ello debes ir a
“Buscar pictogramas” y escribir la
palabra de interés.



Recetas de ARASAAC
Materiales ya elaborados con
apoyo de pictogramas. Para
acceder a estos contenidos debes
s=conemo srasmact® M entrar al portal de ARASAAC e ir a
s “Materiales”. Luego, en Buscador
A ~ basico de materiales escribes la
- B .| palabra “recetas” (o sus derivados:
receta, recetario, etc.) y alli te
apareceran materiales vinculados a

la palabra ingresada.

Click aqui:

http://www.arasaac.org/materiales.
php?busqueda=basico&buscador=1&titulo descripcion
basico=recetas&autor basico=&idiomas basico=&area curricular
basico=0&subarea curricular basico=04&tipo basico=0&dirigido
basico=0&nivel basico=0&saa basico=0&button=Buscar

Pictoselector

Programa para PC que te facilitara
la busqueda y diagramacion de
imagenes, recursos utiles para
elaborar tus propias recetas con

- el apoyo de pictogramas. Este
programa utiliza varias fuentes

de pictogramas, entre ellas la de
ARASAAC.

[P/ |CITIOI=ISTE ILE[CITIOR]

Click aqui:
https:/www.pictoselector.eu/es/inicio/download/
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Lecturas complementarias sugeridas
Sobre alimentacidén y otros recetarios

Recetas en LSU-Espanol

Recetario escrito en Lengua de

RECETAS EN LSU - ESPANOL N i
kvl Sefas Uruguaya, accesible para

W@ @ mam lector de pantalla y disponible

[ ——
nnnnnnnnnnnnnnnn

===== version impresa en macrotipo.

..............................

Click aqui:
http://aulas.ces.edu.uy/course/view.php?id=1785

Manual de alimentacion para las familias uruguayas

Este Manual de Alimentacion para
las familias Uruguayas fue disefado
y elaborado por la Unidad de
informacién y Comunicacion del

Manual de alimentacién M I D ES -

para las familias uruguayas

El mismo contiene recetas de
almuerzo, cenas, postres y tortas,
que intentan facilitar a las familias
al momento de la elaboracién y
planificacién de comidas nutritivas,
sabrosas y de costo accesible
favoreciendo la buena alimentacién
para las familias uruguayas.

Click aqui:
http://www.cep.edu.uy/documentos/2013/
ProgramaAlimentacionEscolar/Adjunto5.PDF
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Guia alimentaria para la poblaciéon uruguaya

Esta guia alimentaria para

la poblacién uruguaya es un
material elaborado por el MSP
en apoyo con otras instituciones

Rt ik Imsaunin publicas y privadas vinculadas
Para una alimentacion saludable,

a la alimentacion saludable que

2016

tiene como objetivo promover una
alimentacion saludable, compartida
y placentera. Su contenido esta
organizado en tres capitulos

i _ centrales:

i i -Principios que orientan la
elaboracién de esta guia.

-Claves en tu dia a dia.

-Claves en tu mesa.

Click aqui:
https:/www.paho.org/uru/index.php?option=com
docman&view=download&slug=guia-alimentacion-con-
tapas&ltemid=307
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Recetario inclusivo para centros de Primera Infancia

Este libro de preparaciones fue
realizado en equipo con las y los
cocineros de los 480 Centros de
Primera Infancia de todo el pais.
En el mismo se plantea un recetario
: saludable inclusivo para ninos de
&) 2&‘: primera infancia, por lo que contiene
o~ 55 preparaciones deliciosas, sanas,
Recetario inclusivo Ny .
pn nutritivas, variadas, acordes a la

(entros de Primera Infania
gl dnee| I diversidad cultural; con recetas

S adaptadas a celiaquia, diabetes
y con opciones vegetarianas. En
el mismo se revaloriza la cultura
alimentaria basada en el uso de
alimentos naturales y fomentando

habilidades culinarias.

Click aqui:
http:/fn.fac.msgfocus.com/files/amf fao/workspace 206/receterio-
inclusivook digital.pdf
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Recetario. Mejor de Estacion. Otono/Invierno

El recetario MEJOR DE ESTACION
es un material educativo creado
por IMM, MERCADO MODELO,
MINISTERIO DE AGRICULTURA
GANADERIA Y PESCA y DIGEGRA

. ‘[Miﬂﬂ : 6 con el objetivo de brindar recetas
,® e que se adapten a cocinar con lo
€ que la tierra nos provee en cada
OTONO/INVIERNO -
pren momento del afio. Se trata de
iz | recetas muy simples que brindan

ideas practicas con las frutas y
verduras de estacion.
Click aqui:
http:/mercadomodelo.net/c/document library/get file?uuid=348272d9-
2f00-4b9b-ba5d-d5f887288f32&groupld=10157

Recetario. Mejor de Estacion. Primavera/Verano

El recetario MEJOR DE ESTACION

es un material educativo creado

por IMM, MERCADO MODELO,

¥ o MINISTERIO DE AGRICULTURA

o\ ¥ e GANADERIA Y PESCA Y DIGEGRA
con el objetivo de brindar rectas que
se adapten a cocinar con lo que la
tierra nos provee en cada momento
del afo. Se trata de recetas muy
simples que brindan ideas practicas
con las frutas y verduras de estacion.

Click aqui:
http:// www.mercadomodelo.net/c/document library/get
file?uuid=3381b599-a1ff-43e6-9670-17d1e58e0f77&groupld=10157
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Manual de alimentacion para los trabajadores Uruguayos

Es un manual de alimentacion

para los trabajadores uruguayos
creado por la Comisién Honoraria
para la Salud Cardiovascular, con

el objetivo de brindar un recurso
practico que oriente en alimentacion
saludable a los trabajadores
uruguayos cualquiera sea su area de
desempeno.

La alimentacion saludable en el trabajo
ES UN DERECHO

Click aqui:
https:/www.gub.uy/ministerio-desarrollo-social/sites/ministerio-
desarrollo-social/files/documentos/publicaciones/manual
alimentacion trabajo%5B1%5D.pdf
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Manual para manipuladores de Alimentos

Este manual es una propuesta de la

UNIDAD DE EDUCACION PARA LA
I SALUD (UEPS) del Servicio Médico

pmmombl de la Intendencia Municipal de

Montevideo.
En el mismo se pretende brindar
una formacién basica del correcto
manipulado de alimentos al personal
que manipula el mismo desde el
lavado de manos, uso de delantales,
limpieza de mesada, métodos de
conservacion, etc.

Click aqui:
https:/montevideo.gub.uy/sites/default/files/manual
manipuladoresalimentos 1 0.pdf

Pesos de medidas caseras de uso habitual

Material educativo con el cual se
ot AE UL puede saber el peso y medidas

caseras de uso habitual a ser

utilizado en la cocina a diario (tazas

referencia, cucharas referencias,
jarras medidoras, balanzas, etc).

Click aqui:
https://es.slideshare.net/guiguilima/pesos-de-medidas-caseras-de-
uso-habitual

Paso a paso voy cocinando ﬁ




BIBLIOGRAFIA
Y REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS



Bibliografia y referencias
bibliograficas

Asociacion Europea ILSMH -Inclusion Europe- (1998). El camino mas
facil. Directrices Europeas para Generar Informacidn de Facil Lectura
Recuperado de:
http:/www.sidar.org/recur/desdi/pau/directriceseuropeas%20para%20
facilitar%201a%20lectura.pdf

Ref.: 8

Comision Honoraria para la Salud Cardiovascular (2019). Manual de
alimentacion para los trabajadores uruguayos.

Recuperado de:
https:/www.gub.uy/ministerio-desarrollo-social/comunicacion/
publicaciones/manual-de-alimentacion-para-los-trabajadores-uruguayos

FAO (2007). Derecho a la alimentacion.

Recuperado de:
http:/www.fao.org/right-to-food/resources/resources-detail/es/c/50447/
Ref.: 4

FEAPs (2014). Accesibilidad cognitiva. Guia de recomendaciones. FEAPs
Madrid: Madrid.

Recuperado de:
https:/plenainclusionmadrid.org/wp-content/uploads/2017/12/
GuiaderecomendacionesAccesibilidadcognitiva.pdf

Ref.: 6y 11

Fundacién Bengoa (s/f) ;Qué es la alimentacién saludable?
Recuperado de:

https:/www.fundacionbengoa.org/informacion nutricion/alimentacion
saludable.asp)

Ref.: 2

Paso a paso voy cocinando 171




Guerreiro M. (2014). Pesos de medidas caseras de uso habitual
Recuperado de:
https://es.slideshare.net/quiguilima/pesos-de-medidas-caseras-de-uso-
habitual

IFLA (2010) Directrices para materiales de lectura facil. IFLA: La Haya.
Recuperado de
https:/www.ifla.org/files/assets/hg/publications/professional-report/120-

es.pdf
Ref.: 9

Inclusion Europe (s/f) Ensenar puede ser facil. Recomendaciones
para profesores de adultos para hacer sus cursos faciles de leer y
comprender.

Recuperado de:
https://easy-to-read.eu/wp-content/uploads/2014/12/ES Training
lifelong learning staff.pdf

Inclusion Europe (s/f) Informacién para todos. Las reglas europeas para
hacer informacion facil de leer y comprender

Recuperado de:
https:/www.plenainclusion.org/sites/default/files/informacion todos.pdf

Inclusion Europe (s/f) iNo escribas para nosotros sin nosotros! ;Como
contar con personas con discapacidad intelectual para hacer escritos
faciles de leer y comprender?

Recuperado de:
https:/www.plenainclusion.org/sites/default/files/no_escribas nosotros
sin_nosotros.pdf

Manual de alimentacién para las familias uruguayas

Recuperado de:
http:/www.cep.edu.uy/documentos/2013/ProgramaAlimentacionEscolar/
Adjunto5.PDF

¥l Recetas de Uruguay y Japén




Ministerio de Salud Publica. Guia Alimentaria para la Poblacion Uruguaya.
Recuperado de:

https:/www.paho.org/uru/index.php?option=com
docmand&view=download&category slug=publications&alias=516-guia
alimentacion-2016-6&ltemid=307

Ministerio de Salud Publica (2017). Médulos Merienda Saludable.
Recuperado de:
https:/www.gub.uy/ministerio-salud-publica/tematica/nutricion?page=2
Ref.: 3

Munfoz, O (2012). Lectura facil: Métodos de redaccion y evaluacion. Real
Patronato sobre Discapacidad: Madrid.

Recuperado de:
https://dilofacil.files.wordpress.com/2013/09/lectura-facil-metodos-de-
redaccion-y-evaluacion.pdf

Ref.: 7y 10

Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacion (2007). Derecho humano a la alimentacion.
Recuperado de:

http:/www.fao.org/3/a-a1601s.pdf

Organizaciéon Mundial de la Salud (s/f). Temas de salud: Nutricion
Recuperado de:

https:/www.who.int/topics/nutrition/es/

Ref.: 1

Organizacién Panamericana de la Salud (OPS). 11 claves para alcanzar
una alimentacion saludable, compartida y placentera.

Recuperado de:

https:/www.paho.org/uru/index.php?option=com
content&view=article&id=1305:11-claves-para-alcanzar-una-
alimentacion-saludable-compartida-y-placentera&ltemid=435

Paso a paso voy cocinando 173




https://www.paho.org/uru/index.php?option=com content&view=article
&id=1111:nueva-guia-de-alimentacion-para-la-poblacion-uruguaya-con-
apoyo-de-ops&ltemid=451

Ref.: 5

Unidad de Educacioén para la Salud (UEPS) del Servicio Médico
de la Intendencia Municipal de Montevideo (2006). Manual para
manipuladores de alimentos.

Recuperado de:
https:/montevideo.gub.uy/sites/default/files/manual
manipuladoresalimentos 1 0.pdf

VY Recetas de Uruguay y Japén




