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Les damos la bienvenida a 

1° CICLO 

2° GRADO 
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2° GRADO: 

 

 

 

 

 

 

¿QUÉ SIGNIFICA COMER SANO? 

 

COMO USTEDES SABEN ELE TIENE UN GRAN PROBLEMA, NO PUEDE DEJAR DE 

COMER PAPAS FRITAS A TODAS HORAS. 

EL PLAN ES, QUERIDOS Y QUERIDAS DETECTIVES, ORGANIZAR 

INSTRUCCIONES PARA AYUDAR A ELE EN LA ELECCIÓN DE SU MENÚ PARA QUE 

ESTE INFLUYA POSITIVAMENTE EN SU SALUD.  

¡ELE A ACEPTADO NUESTRA AYUDA! EL DESAFÍO ES REALIZAR UN MENÚ QUE 

CONTENGA LOS ALIMENTOS SALUDABLES QUE APRENDIMOS EN ESTAS 

ÚLTIMAS CLASES. 

¡COMENZAMOS! 

 TE PROPONEMOS LEER EL SIGUIENTE TEXTO QUE LES CUENTA QUÉ 

SIGNIFICA SER UNA PERSONA SANA: 

 

 

 

 

¡HOLA OTRA VEZ! ESTAS 
ACTIVIDADES SON PARA 

REALIZARLAS EN LA SEMANA 
DEL 24 AL 27 DE NOVIEMBRE 

LAS Y LOS DETECTIVES DE LOS ALIMENTOS 
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 CONVERSEN EN FAMILIA SOBRE QUÉ ES SER UNA PERSONA SANA.  
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SE LLAMA MENÚ AL TEXTO QUE DESCRIBE LA ORGANIZACIÓN DE PLATOS 

QUE COMPONEN UNA COMIDA CON UNA VARIEDAD DE ALIMENTOS 

SALUDABLES PARA UN DÍA, UNA SEMANA O UN MES.  

¿CÓMO AYUDAMOS A ELE A ORGANIZAR SU MENÚ? ¿QUÉ DEBE CONTENER 

SU  MENÚ PARA QUE SEA SALUDABLE? 

 

VERDURAS Y HORTALIZAS 

 
IMAGEN DE HTTPS://WWW.CLARA.ES/BIENESTAR/ALIMENTACION/MENU-

SEMANAL-SALUDABLE_12800/4 

¿SABÍAN QUE? 

PARA MEJORAR LA ALIMENTACIÓN Y CUIDAR LA 
ECONOMÍA DEL HOGAR ES IMPORTANTE 
PLANIFICAR EL MENÚ DENTRO DE LAS 
POSIBILIDADES DE CADA FAMILIA, TODOS SUS 
INTEGRANTES COLABORAN EN LAS SIGUIENTES 
ACTIVIDADES O RUTINAS: 

 ARMAR UNA LISTA DE COMPRA DE 
ALIMENTOS SALUDABLES. 

 LAVAR, PREPARAR Y COCINAR LAS 
VERDURAS PARA TENERLAS LISTAS. 

 DEJAR COMIDA EN LA HELADERA. 

 

https://www.comiendoconmaria.com/cursos/tu-propia-dieta/
https://www.comiendoconmaria.com/cursos/tu-propia-dieta/
https://www.clara.es/bienestar/alimentacion/menu-semanal-saludable_12800/4
https://www.clara.es/bienestar/alimentacion/menu-semanal-saludable_12800/4
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LA MITAD DEL PLATO: VEGETALES 

LLENEN LA MITAD DEL PLATO DE VERDURAS Y HORTALIZAS. AL MENOS, EN 

UNA DE LAS COMIDAS DEL DÍA QUE ESTAS SEAN CRUDAS, AUNQUE 

PUEDEN  COMBINAR TAMBIÉN LA VERDURA CRUDA Y LA COCIDA EN UNA 

MISMA COMIDA. ESTO EQUIVALE TAMBIÉN A UN TAZÓN DE CREMA O SOPA DE 

VERDURAS.  ELIJAN LOS VEGETALES DE TODOS LOS COLORES Y LIMITEN EL 

ACEITE QUE UTILIZAN (MÁXIMO 3 CUCHARADAS AL DÍA). 

 

UN CUARTO DEL PLATO: PROTEÍNAS MÁS LIGERAS 

ESTAS ESTÁN PRESENTES EN EL  POLLO, PAVO, PESCADO, HUEVOS, 

LEGUMBRES.  LIMITEN LA CARNE ROJA, Y EVITEN LAS PROCESADAS COMO 

LOS EMBUTIDOS. LA RACIÓN O TAMAÑO DE LA PORCIÓN QUE DEBEN COMER, 

EQUIVALE A LA PALMA DE LA MANO, O AL PUÑO CERRADO. 

 

OTRO CUARTO DEL PLATO: CEREALES, MEJOR INTEGRALES 

TRIGO, QUINOA, AVENA, ARROZ… ESTO EQUIVALDRÍA A UN PAR DE 

REBANADAS DE PAN INTEGRAL, UNA PATATA DEL TAMAÑO DE UN HUEVO, Y A 

MEDIA TAZA DE ARROZ, PASTA O CEREAL. 

POSTRE Y BEBIDAS 

DE POSTRE, UNA PORCIÓN  DE FRUTA O UN YOGUR. Y PARA BEBER, AGUA, TÉ, 

CAFÉ O INFUSIONES. Y SI TOMAS LECHE, UN VASO AL DÍA. 

 

PARA DESAYUNAR 

COMBINEN UN LÁCTEO POR EL APORTE DE CALCIO; HIDRATOS DE CARBONO, 

COMO PAN Y CEREALES SIN AZUCARAR (AVENA, POR EJEMPLO); PROTEÍNAS 

(HUEVO, QUESO, YOGUR, ATÚN…) Y FRUTA. 

 

MEDIA MAÑANA Y MERIENDA 

SON BUENOS MOMENTOS PARA INCLUIR UN APORTE DE GRASAS SALUDABLES 

EN FORMA DE FRUTOS SECOS. TAMBIÉN PUEDEN OPTAR POR UN YOGUR CON 

FRUTA O POR FRUTA.  

LA BASE DEL MENÚ SON VERDURAS Y HORTALIZAS POR LO QUE DEBEN 

APARECER EN CADA PLATO PRINCIPAL, TANTO EN LA COMIDA COMO EN LA 

CENA DE MANERA ABUNDANTE. 

ACONSEJAMOS QUE COMPREN VERDURAS Y HORTALIZAS DE TEMPORADA Y 

PROXIMIDAD, SON MÁS BARATAS Y ESTÁN EN SU MEJOR MOMENTO. DE ESTA 

MANERA,  LES  QUEDARÁN UNOS PLATOS MÁS SABROSOS Y RICOS. ADEMÁS 

ESTO PUEDE ANIMARLOS  A PROBAR NUEVAS VERDURAS QUE NO CONOCÍAS 

Y A INNOVAR EN LA COCINA. 
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PROTEÍNAS 

 
 

EL SEGUNDO ALIMENTO IMPRESCINDIBLE SON LAS PROTEÍNAS. ESTAS 

TAMBIÉN DEBEN ESTAR EN CADA PLATO PRINCIPAL AUNQUE EN MENOR 

CANTIDAD. 

PROTEÍNAS HAY DE DOS TIPOS: 

 DE ORIGEN ANIMAL: CARNE, PESCADO, HUEVOS Y DERIVADOS 

LÁCTEOS. LES ACONSEJAMOS  QUE ELIJAN LAS CARNES MÁS MAGRAS 

Y MENOS PROCESADAS. 

 DE ORIGEN VEGETAL: LEGUMBRES, LOS DERIVADOS DE LA SOJA (QUE 

ES UNA LEGUMBRE), ARVEJA, POROTO, LENTEJA, GARBANZO, 

ALUBIA, HABAS, LA BEBIDA DE SOJA O LOS YOGURES DE SOJA SIN 

AZÚCAR, Y COMO COMPLEMENTO PROTEICO LOS FRUTOS SECOS, 

SEMILLAS, PSEUDOCEREALES Y CEREALES INTEGRALES.   

POR SUPUESTO, DEBEN BEBER: AGUA Y COMO POSTRE: FRUTA DE 

TEMPORADA 

 PARA ELABORAR EL MENÚ SALUDABLE PUEDEN TENER EN CUENTA 

EL SIGUIENTE CUADRO PARA COMPLETARLO CON LOS ALIMENTOS 

NECESARIOS Y COMPRARLOS.  

 

FRUTAS  VERDURAS CARNES LÁCTEOS LEGUMBRES 
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EL MENÚ DEL MINUTO 

 LOS INVITAMOS A QUE SOLOS O CON LA FAMILIA SE ANIMEN A 

DISEÑAR RECETAS A PARTIR DE LA COMBINACIÓN O LA 

PREPARACIÓN VARIADA DE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS 

SALUDABLES. 

 COLOQUENLE UN NOMBRE ORIGINAL A CADA CREACIÓN 

 TRANSCRÍBANLAS EN RECTÁNGULOS DE CARTULINA 

BLANCA O DE COLORES. 

  

ALIMENTOS 
SALUDABLES 

RECETAS PARA  COMERLOS SOLOS O CON ADEREZO 

MANZANA MANZANA EN RODAJAS, JUGO DE MANZANA, LICUADO 
DE MANZANA, MANZANA RALLADA, PURÉ DE MANZANAS, 
MANZANA AL HORNO, MANZANAS HERVIDAS, 
MERMELADA DE MANZANA. 

NARANJA  
BANANA  
ZAPALLO 
COMÚN 

 

PAPA  

POLLO   

 

 REDACTEN SU MENÚ FAVORITO QUE INCLUYA ALIMENTOS 

SALUDABLES. 

 DIBUJEN SU MENÚ  FAVORITO TENIENDO EN CUENTA LAS 

PROPORCIONES SALUDABLES. 
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 COMPARTAN SU MENÚ CON SUS COMPAÑEROS Y COMPAÑERAS A 

TRAVÉS DE WHATSAPP O LOS MEDIOS DE COMUNICACIÓN A SU 

ALCANCE. 

 PREGUNTEN A LOS DEMÁS INTEGRANTES DE LA FAMILIA CUÁL ES SU 

MENÚ FAVORITO, ESCRÍBANLO Y DIBÚJENLO. 

 EXHÍBANLOS EN ALGÚN LUGAR DE LA COCINA. 

  

LES AGRADECEMOS A CADA UNO DE USTEDES Y A SUS FAMILIAS  POR LA 

CONSTANCIA Y POR MANTENER VIVO EL DESEO DE APRENDER. LES 

DESEAMOS FELICES VACACIONES, Y SIGAMOS CUIDÁNDONOS PARA 

ENCONTRARNOS EL PRÓXIMO AÑO. 

 

NOS DESPEDIMOS CON ESTE CUENTO DE SILVIA SCHUJER, OLIVERIO 

JUNTA PREGUNTAS, ESPERANDO QUE COMO A OLIVERIO, UN NUEVO 

CUADERNO SE LES LLENE DE RESPUESTAS. 

 

 

 

 

 

 

 

 

¡DESCARGUEN EL LIBRO PARA LEER EN VACACIONES! 

  

TAPA DEL LIBRO 

 
  

 

 

 

LAS Y LOS INVITAMOS A SEGUIR EL SIGUIENTE  ENLACE:  

https://ele.chaco.gob.ar/mod/page/view.php?id=77666&forcevie

w=1 

 

LINK DE DESCARGA: 

https://ele.chaco.gob.ar/mod/url/view.php?id=77881 

 

 

https://ele.chaco.gob.ar/mod/page/view.php?id=77666&forceview=1
https://ele.chaco.gob.ar/mod/page/view.php?id=77666&forceview=1
https://ele.chaco.gob.ar/mod/url/view.php?id=77881
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 ¡Nos vemos el 
próximo año! 


