Acolchado (ad-1) 
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1. ¿Qué es un acolchado y para qué se usa? 

2. Exhiba 3 trozos de tela de las que se usan para las capas intermedias de un acolchado. 

3. ¿Cuáles son los dos métodos comunes para diseñar un acolchado? Defina lo que es un "acolchado loco". 

4. ¿Qué diferencia hay entre atar las fibras y acolchar? 

5. ¿Qué pasos deben seguirse al hacer un acolchado? 

6. Hacer y finalizar un edredón en forma individual o como un proyecto de grupo. 

7. Desarrolle un archivo de por lo menos 6 modelos de edredones o acolchados, incluyendo dentro de los mismos 2 combinaciones de distintos colores y 1 tema patriótico.

Nivel de Habilidad: 2 

Alimentos Congelados (ad-2) 
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1. Defina las siguientes expresiones: a 

a. Blanquear 

b. Congelar rápidamente 

c. Quemaduras por congelación

2. ¿Qué clases de recipientes se pueden usar para congelar alimentos? 

3. ¿Cuáles son los puntos esenciales que se deben tomar en cuenta para seleccionar las frutas y verduras que se desea congelar? 

4. ¿Cómo descongela usted para servir las verduras y las frutas congeladas? 

5. Congele 2 clases de granos (maíz, y otro de su elección). A continuación prepárelos y sirva porciones de muestra. 

6. Congele rápidamente una verdura cualquiera para servirla después con facilidad. 

7. ¿Por qué no se les añade sal a las verduras que se desea congelar? 

8. Congele algunos duraznos en un jarabe que no sea espeso y también algunos en jugo de naranja o de ananá (piña). ¿Por qué razón se usa ácido ascórbido en el jarabe y no en los jugos de fruta? ¿Por qué se usa ácido ascórbico para congelar duraznos? 

9. Congele una clase de bayas sin añadirle edulcorantes. 

10. Prepare una clase de jalea para congelar.

Nivel de Habilidad: 2 


Arte Culinario I (ad-3) 
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1. Demuestre que sabe manejar convenientemente la cocina que tiene en su casa. Demostrar que sabes apagar el fuego provocado por grasa o aceite en la cocina. Decir como se puede evitar tal fuego. 
Conocer las medidas de seguridad que deben tomar al cocinar, teniendo especial consideración por los niños pequeños. 

2. Demostrar que sabes usar correctamente las cucharas de medir, las tazas de medir, un batidor de huevos, el cernidor, y si tienes, una batidora elecrica. 

3. ¿Qué se entiende por hervir, asar, freír, hornear, cocinar a fuego lento, cocinar sin agua? ¿Cuál de estos procedimientos es el menos saludable? 

4. Demuestre su habilidad para preparar adecuadamente lo que sigue: dos diferentes clases de cereal caliente, una bebida caliente saludable, huevos cocidos (escalfados) de dos maneras diferentes sin freírlos. 

5. Cocine, de dos maneras diferentes, papas en forma saludable. Cocine también tres verduras diferentes en la forma más sana posible. 

6. Preparar una ensalada sencilla. ¿Por qué nuestro régimen alimentario debe incluir ensaladas hechas con verduras frescas? 

7. Conocer la pirámide de alimentos. ¿Por qué es tan importante que sigamos esta guía en nuestro régimen alimenticio? Analizar tus comidas durante una semana para asegurarte de que te estas alimentando correctamente. 

8. Ponga la mesa como corresponde para la cena de la familia. Sirva una comida equilibrada que haya planeado y que en la mayor medida posible haya sido preparada por usted. Incluya en ella un plato principal, verduras y ensaladas. 

9. Seguir correctamente una receta para preparar un plato vegetariano. 

10. Comenzar un archivo de recetas propio. incuir sólo recetas que hayas probado y que te gusten. 

Nivel de Habilidad: 1 


Arte Culinario II (ad-4) 
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1. Tener la Especialidad de Arte Culinario I 

2. ¿Cuántas tazas de alimentos sólidos se necesitan para completar un kilo? ¿Cuántas tazas de líquidos para completar un litro? ¿Con cuántas cucharadas se completa una taza? ¿Cuántas cucharaditas se necesitan para completar una cucharada? 

3. Demuestre que sabe preparar como corresponde una taza de café de cereales o chocolate? 

4. Preparar dos platos principales, como ser fideos, arroz o porotos. 

5. Preparar dos platos con verduras diferentes. 

6. Preparar dos ensaladas diferentes. ¿Qué hay que hacer para que las ensaladas se conserven frescas? 

7. ¿Qué diferencia existe entre el valor alimenticio de la leche entera y la descremada? 

8. Preparar un desayuno equilibrado usando la pirámide alimenticia. 

9. Planear los menús para una semana. Elegir por lo menos tres platos en los que puedas incluir alimentos sobrantes de otra comida. 

10. Preparar una comida equilibrada que contenga un plato principal sin carne, un plato de verduras cocidas y una ensalada. 

11. Presente una lista de 25 recetas que usted haya probado personalmente; no más de 5 de ellas pueden ser de dulces o postres.

Nivel de Habilidad: 2 

Conservación de Alimentos (AD-5) 
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1.  Definir los siguientes términos: 
i. Botulismo 

ii. Conservar en olla a presión 

iii. Baño de agua hirviente. 

iv. Conservación al vapor. 

v. Conservación en olla abierta. 

vi. Pectina. 

vii. Envasar en caliente. 

viii. Envasar en frio 

ix. Esterilizar. 

x. Escaldar 

xi. Jalea 

xii. Dulce 

xiii. Mermelada 

xiv. Pickles. 

2. Mencionar el equipo que se usa en los siguientes métodos de conservación: 

i. A presión 

ii. Baño de agua hirviente 

iii. Vapor. 

iv. Olla abierta 

3. Indicar como estirilizar, llenar, sellar y probar los sellos de los frascos. 

4. ¿Cuándo debería procesarse el alimento con vapor a presión? 

5. Mencionar las verduras y frutas que son excelentes para ser conservadas y no para congelar o secar. 

6. Conservar los siguientes alimentos: 

i. Un jugo de fruta usando el método de olla abierta. 

ii. Dos tipos de frutas usando el método del baño de agua hirviendo, una con envasado en caliente y otra con envasado en frío. 

iii. Dos tipos de verduras usando el método de conservación a presión, una con envasado en frío y otra con envasado en caliente. 

iv. Una jalea o dulce. 

Nivel de Habilidad: 2 

Corte y Confección I (ad-6) 
[image: image6.png]



2. Tener la especialidad de Costura básica. 

3. Identificar muestras de diferentes telas entre las que haya algodón, lino, lana, rayón, nilo, dacrón y arpillera. 

4. Preparar un costurero para tus elementos de costura. Incluye en él un alfiletero, una cinta de medir, alfileres, agujas, hilo y tijera. 

5. Mostrar como enderezar la tela antes de usarla. 

6. Demostrar cómo se colocan los moldes sobre la tela de acuerdo con el trazado de estos, asegurándote de que todas las piezas estén correctamente ubicadas de acuerdo con el hilo de la tela. 

7. Conocer los siguientes términos: 

i. Hilvanar 

ii. Sobrehilar 

iii. Zig-zag 

iv. Dobladillo invisible 

v. Orillo 

vi. Bies 

vii. Hilo de la tela. 

8. Cocer uno de los siguientes artículos: 

i. Una falda, colocándole un cierre y una pretina. coser el doblillo asegurándote que el largo quede parejo. 

ii. Una blusa. Explicar como ajustarías el ancho de hombros para personas de distinta constitución. 

Nivel de Habilidad: 2 


Corte y Confección II (ad-7) 
[image: image7.png]



1. Tener la especialidad de Corte y confección I 

2. Realizar lo siguiente: 

a. Una costura con terminaciones 

b. Pinzas 

c. Fruncir 

d. Ribetear 

e. Pespuntes 

f. Hacer costura francesa 

3. Hacer un ojal prolijo 

4. Demostrar, haciendo la prueba en otra persona, como tomar las medidas para calcular el largo de falda, el largo de manga y el largo de talle (de cuello a cintura). 

5. Hacer una camisa con cuello y mangas, y explicar como ajustarias las medidas para personas de distinta constitución. 

6. Explicar cómo hacer por lo menos cuatro de las siguientes alteraciones o modificaciones en los moldes: 

a. Acortar el talle 

b. Alargar el talle 

c. Alargar las mangas. 

d. Alterar la medida de la cintura. 

e. Alargar pantalones o faldas 

f. Alargar o acortar el tiro de los pantalones. 

7. Confeccionar un par de pantalones o shorts a medida 

8. Confeccionar una falda 

9. Seleccionar láminas o dibujar un conjunto de ropa para ti, en el cual se mencionen correctamente los colores y favorezcan tu figura. 

Nivel de Habilidad: 2 

Costura Básica (ad-8) 
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       1. Describa el uso adecuado de los siguientes elementos: dedal, cinta de medir, tijeras, pinzas, agujas y alfileres de diversos tamaños y clases. 

2. Familiarícese con la máquina de coser, ya sea en casa o en la escuela. Identifique el volante, el tirahilos, el pedal, el destrabador del pedal, la aguja, la prensilla, la bobina y el regulador de punto. 

3. Demuestre cómo se puede enhebrar y manejar adecuadamente una máquina de coser. 

4. Hacer el dobladillo a una toalla, con puntadas prolijas y parejas. 

5. Coser adecuadamente botones, broches de presión, ganchitos y también para hacer ojales. 

6. Diga lo que significa orillo, bies o sesgo, hilo de tela y tela atravezada. 

7. Hacer una bolsa para la ropa sucia o un artículo sencillo similar. 

Nivel de Habilidad: 1 

Deshidratación de Alimentos (ad-9) 
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1. Menciones al menos tres maneras diferentes de deshidratar alimentos. 

2. ¿Por qué se azufran ciertas frutas, y de qué manera se lo hace? 

3. ¿De qué manera se almacenan las frutas deshidratadas y se las protege de los insectos? 

4. ¿Cómo se pueden reconstituir las frutas deshidratadas? 

5. ¿Qué conviene tener en cuenta al seleccionar fruta para deshidratarla? 

6. ¿Cómo se almacenan las nueces secas? 

7. Deshidrate lo siguientes, y traiga muestras para probar. 

i. Pan rallado. Úselo en una receta para probar. 

ii. Fruta 

iii. Verduras. 

iv. Trozos de fruta. 

v. Una mezcla de verduras. 

vi. Trozos de verduras (zanahorias o muestras, arvejas) 

vii. Perejil o alguna otra hierba. 

8. Reconstituir una verdura deshidratada y prepare un plato de muestra.

Nivel de Habilidad: 2 

Economía Doméstica (ad-10) 
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1. Tener la Especialidad de Lavandería 

2. Explique cómo se conservan los alimentos frescos el mayor tiempo posible sin heladera o refrigerador. 

3. Mencionar los útencilios necesarios para hacer la limpieza de la casa. 

4. Explicar la mejor manera de mantener limpios la cocina, el refrigerador, el horno de microondas. 

5. ¿Bajo que condiciones se desarrollan con mayor facilidad los microbios y parásitos? ¿cómo se puede hacer para evitarlos? Explicar por que es necesario conservar limpios los sótanos, las alacenas, los armarios, pilas, lavamanos y los servicios sanitarios. 

6. Indicar la forma más apropiada para lavar la loza y el orden en que se deben de lavar cristales, loza, cubiertos y utensilios de cocina. 

7. ¿Cómo se deben limpiar las alfombras, colchones, almohadas, paredes empapeladas, muebles tapizados y ventanas? 

8. ¿De qué manera se dispone de la basura en tu comunidad? 

9. ¿Qué precauciones se deben tener en cuenta al limpiar un hogar o chimenea? 

10. Planificar y realizar el trabajo de la casa durante una semana. 

Nivel de Habilidad: 2 

Hierbas Aromáticas (ad-11) 
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1. Hacer una lista de 25 hierbas aromáticas culinarias y su uso. 

2. Hacer una lista de 25 hierbas medicinales y sus usos. 

3. Cocinar un plato usando una hierba aromática. 

4. Hacer uno de los siguientes productos: crema, dulce, sopa, papel. 

5. Hacer una partida de una mezcla de hierbas. 

6. Preparar una caja de perfumes. 

7. Nombrar e identificar cinco hierbas aromáticas o medicinales que crecen silvestres donde vives. 

8. Nombrar cinco hierbas que puedes usar para teñir, e indicar el color que resulta. 

9. Nombrar cinco hierbas que pueden ser usadas para controlar los insectos. 

10. Cultivar cinco hierbas culinarias durante tres meses. 

11. Nombrar cinco hierbas que son especialmente atractivas para las abejas. 

12. Nombrar cinco hierbas mencionadas en la Biblia e indica la referencia de cada una de ellas. 

Nivel de Habilidad: 2 

Lavanderia (ad-12) 
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1. ¿Por qué es importante leer las etiquetas de las prendas de vestir antes de lavarlas? 

2. ¿Cuál es la manera apropiada de preparar la ropa para su lavado? 

3. ¿Qué tipo de ropa debería lavarse con agua caliente, cuál con agua tibia y cuál con agua fría? 

4. ¿Qué precauciones se deben tener cuando se usa lavandina (agua jane, agua de cuba, cloro )?¿Por qué no se deben mezclar nunca lavandina con amoníaco? ¿cuáles son las ventajas del blanqueador oxigenado en polvo? 

5. ¿Qué precauciones se deben tener cuando se usa suavizante para ropa? 

6. Saber cómo quitar manchas de tinta, fruta, óxido, hierva, grasa y chocolate. ¿Por qué se deben sacar las manchas antes de lavar la ropa? 

7. ¿Qué aspectos se deben tener en cuenta cuando se está por comprar un lavarropas, una centrífuga, un secarropas de aire caliente, una máquina de planchar, una secadora, una plancha? ¿Cuál es la mejor manera de guardar y conservar estos aparatos? 

8. ¿Cómo se lavan las prendas de lana? 

9. Saber cómo quitar manchas de tinta, fruta, óxido, hierva, grasa y chocolate. ¿Por qué se deben sacar las manchas antes de lavar la ropa? 

10. ¿Por qué es importante sacar las prendas de la secadora inmediatamente después que la operación ha concluido? 

11. ¿Qué tipo de materiales debieran secarse sólo con la temperatura más baja del secarropa? 

12. Mostrar una blusa o una camisa que usted haya planchado y doblado, o una falda o saco (chaqueta) que usted haya planchado. 

13. Lavar y doblar correctamente la ropa de tu familia durante una semana. 

Nivel de Habilidad: 1 

Nutrición Básica I (ad-13) 
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1. Describir la pirámide de los alimentos. Mencionar la cantidad de raciones que se requieren diariamente de cada uno de ellos. ¿Por qué es importante que la alimentación sea equilibrada? 

2. Explique la diferencia que existe entre los siguientes regímenes alimentario: 

i. Lacto-ovo-vegetariano 

ii. Ovo vegetariano. 

iii. vegetariano 

3. Prepare un menú Lacto-ovo-vegetariano equilibrado para dos días, que abarque los cuatro grupos de alimentos. 

4. ¿Por qué otros nombres se conocen las vitaminas B1 y B2? 

5. Haga una lista de por lo menos 3 fuentes importantes de alimentos que contengan los siguientes nutrientes: 

iv. Vitamina C. 

v. Vitamina A 

vi. Vitamina B. 

vii. Vitamina B2 

viii. Hierro 

ix. Calcio 

6. ¿Por qué es importante beber bastante agua c/día? ¿Cuánta agua se debería beber por día? 

7. Nombre tres enfermedades, comunes que se pueden controlar por medio de una alimentación adecuada. 

8. ¿Cuál es la diferencia que existe entre la harina integral y la blanca, y cuál de las dos tiene mayor valor alimenticio? 

Nivel de Habilidad: 1 


Nutrición II (ad-14) 
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10. Tener la especialidad de Nutrición I 

10. Lea un libro acerca de la nutrición; por ejemplo, Viva más y mejor o Disfrútalo. 

10. Realizar las siguientes actividades 

10. Controle por escrito su alimentación durante una semana. 

10. Calcule el consumo diario de los siguientes elementos: calorías, proteínas, hierro, calcio, vitamina A, Tiamina, Riboflavina, Niacina y vitamina C ó ácido ascórbico. 

10. ¿Cómo marcha este control cuando lo compara con una tabla de recomendaciones con respecto al consumo diario de alimentos?

10. Explique por qué es importante una alimentación rica en fibra (celulosa) y cómo se la puede conseguir. 

10. Mencione 3 enfermedades producidas por la desnutrición y describa los síntomas de cada una de ellas. 

10. ¿Cuáles son los síntomas del consumo insuficiente de vitaminas B 12? 

10. ¿Qué consejo le daría usted a alguien que decide ser vegetariano absoluto? 

10. ¿Cuál es la diferencia que existe entre grasas saturadas e insaturadas? ¿Cuál es la mejor de las dos y por qué? 

10. ¿Por qué es recomendable disminuir el uso de azúcar en nuestros alimentos y sugiera maneras de conseguirlo? 

10. Usando como base el libro Consejos sobre el régimen alimenticio, escriba un párrafo acerca de las ventajas del régimen lacto-ovo-vegetariano.

Nivel de Habilidad: 3 

Panadería (ad-15) 
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1. Explicar la diferencia entre el valor alimenticio del pan de harina integral y de harina refinada. 

2. Describir el efecto de la levadura en el pan. 

3. Cite dos versículos de la Biblia en los que aparezca la levadura, uno del Antiguo Testamento y el otro del Nuevo. 

4. Preparar Pan integral. (Puede ser de trigo, centeno o cebada) 

5. Preparar dos de los siguientes panes: 

a) Galletas o Bizcochos hechos con levadura. 

b) Pan sin levadura (pan ázimo) 

c) Grisines o palitos de pan 

d) Pan saborizado 

6. Explique por qué se debería limitar el uso de polvos de hornear y de productos que contienen bicarbonato de sodio. Explique también por qué la mezcla de leche, azúcar y huevos es perjudicial para la salud. 

7. ¿Cómo sabes si una torta esta lista? ¿Cómo evitas que una torta "se caiga"? 

8. Preparar dos tipos de torta de entre las siguientes: 

a) Una torta a pertir de sus ingredientes 

b) Una torta "de caja" (mezcla comercial ya preparada) 

c) Torta de ftutas o nueces, o un budín. 

d) Bizcochuelo. 

9. Haga un pastel (pie) en cada una de las siguientes categorías: 

a) Al horno, con cualquier fruta, incluso limón. 

b) Sin hornear (solo se hornea la masa), con fruta fresca, gelatina, etc.

10. Prepare y hornee dos diferentes recetas de masitas (galletitas). Es preferible emplear alimentos sanos como ser frutas, avena, nueces, etc. 

11. Prepare un cuaderno o un cárdex en orden alfabético con las recetas correspondientes a todo lo que mencionamos más arriba y otras que desee conservar. Observe la cantidad de recetas que hay, para las cuales se emplean frutas sin grandes cantidades de azúcar. 

Nivel de Habilidad: 1 

Sastrería (ad-16) 
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10. Identificar los siguientes materiales: 

10. lana 

10. algodón 

10. Lana Peinada 

10. Lino 

10. Seda 

10. Seda artificial

10. Identificar tres de los siguientes tipos de tejidos. 

10. Tipo esterilla 

10. Liso 

10. De listones 

10. Espigado 

10. Sarga o tela cruzada 

10. Pelo 

10. ¿Cómo se usan los siguientes elementos? 

10. La entretela 

10. Chinches de sastre 

10. Lienzo de sastreria 

10. Otras entretelas 

10. Señalar los puntos que se deben observar cuando se confecciona una prenda para que se ajuste correctamente y tenga buen corte. 

10. Familiarizarse con el siguiente equipo de planchado: 

10. Tabla de mangas 

10. Cuante de planchar 

10. Rollo de costura 

10. Pernil, corva de sastre 

10. Tabla de sastre 

10. Tabla para agujas 

10. Saber dos tipos de ojales de sastre 

10. Hacer un bolsillo ojal con un vivo o ribete, midiendo, cortando y cosiendo correctamente un raje para hombre o mujer de buen corte. 

Nivel de Habilidad: 3 
