
Alimentación saludable y equilibrada
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¿CÓMO ES MI ALIMENTACIÓN?

Cuaderno del alumnado
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Kun ha explicado a sus amigos Tix, Loy y Edda que ha descubierto que la profesora les 
va a proponer un reto relacionado con la alimentación saludable, los buenos hábitos y el 
reciclaje. ¡Están todos emocionados por empezar!

Anteriormente…

Hoy os propongo 
un reto: Organizar 
un almuerzo para 

todo el grupo. 

¡Bien! ¡Ñam!¡Viva!
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¿Qué os parece si primero 
cada uno imagina cómo 
será este almuerzo y lo 

escribe en su cuaderno?



4CUADERNO 2 - ¿CÓMO ES MI ALIMENTACIÓN?

Ahora, compartid lo 
que habéis escrito 
con vuestro grupo.

Después seleccionad 
la idea que os parezca 
más saludable, variada 

y equilibrada.

¡Mi idea 
es genial!

La mía os va 
a encantar.

Va, Tix, 
explica tu idea.

He pensado en fruta 
cortada para mojarla 

en chocolate derretido.

¡Nunca lo
he probado!
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Yo he pensado en fruta, 
bocadillos variados, 
batidos de fruta con 

leche, yogures... 

Buena idea, así 
hay variedad.

Pues yo he pensado 
en una mesa llena de 
galletas, dulces con 
chocolate, patatas 
fritas, chucherías…

¡Me gusta mucho!

Edda, creo que tu 
almuerzo se podría 
mejorar, para estar 

más sanos…
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¿Qué quieres 
decir, Loy? Edda, almorzar sólo 

chucherías no es saludable.

Exacto, hay que 
almorzar diferentes 

alimentos.

Tix, tu propuesta 
tampoco es que 

tenga mucha
variedad.
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¡Tienes toda
la razón!

La propuesta con 
más variedad de 

alimentos saludables 
ha sido la de Loy.

¡Sí! ¡Y podemos poner 
verduras en los bocadillos! ¿Os parece si 

proponemos este 
almuerzo al resto 

de la clase?

¡A mí me 
parece genial!

Escribid en el cuaderno 
el almuerzo que 

habéis seleccionado.

Recordad que debe 
ser equilibrado, variado 

y saludable. 
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Edda, hace rato que no 
dices nada, ¿estás bien?

No entiendo por qué el 
almuerzo de Loy es más 

saludable que el mío.

Los dulces no se 
pueden comer cada día. 

Pero sí las frutas y 
verduras, la leche, el 
queso, los cereales 
integrales, un poco 
de aceite de oliva…

¡Tenemos muchas 
opciones saludables 

y variadas!

¿Por qué no es recomendable 
comer dulces como las 

galletas cada día?
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¿Por qué no es recomendable 
comer dulces como las 

galletas cada día?

CUADERNO 2 - ¿CÓMO ES MI ALIMENTACIÓN?

ACTIVIDAD 1

¿Qué le responderías?

Piensa y escribe qué respuesta 
le darías a Edda:
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ACTIVIDAD 2

¿Cómo te alimentas?

Colorea el siguiente plato:

Observa el plato y responde:

¿Qué alimentos ocupan más en el plato? 

¿Cuál es la bebida que más se debe tomar? 

VEGETALES

CEREALES 
INTEGRALES

FRUTAS

PROTEINA 
SALUDABLE

 

ACEITES 
SALUDABLES

Los alimentos ayudan al cuerpo 
a funcionar, pero cada uno de 
ellos nos aporta unos nutrientes 
o beneficios distintos. 

Este plato nos puede ayudar 
a ver cómo organizar nuestras 
comidas para que sean equili-
bradas y saludables.

Sabías que...
Las chucherías, los dulces y el 
azúcar se deben comer sólo 
en ocasiones especiales, por 
eso no aparecen en el plato.

AGUA, TÉ O CAFÉ.
LÍMITE DE LECHE Y  

LÁCTEOS (1-2 AL DÍA)

Fuente: hsph.harvard.edu

PESCADOS, AVES, LEGUMBRES 
Y FRUTOS SECOS .

EVITA CARNES ROJAS 
Y PROCESADAS .
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¿Qué alimentos conoces para rellenar 
cada parte del plato?

Verduras y 
hortalizas Frutas Cereales

integrales
Pescado, aves, legumbres 

y frutos secos Lácteos

Sabías que...
Las patatas no son una verdura, son un 
tubérculo y comparten espacio en el 
plato junto a los cereales.

Zanahoria Manzana Espaguetis integrales Garbanzos Queso
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Conoce diferentes alimentos que podemos 
utilizar en cada parte del plato:

Verduras y hortalizas: 
Zanahoria, tomate, judías, berenjena, 
calabacín, lechuga…

Frutas: 
Manzana, naranja, plátano, sandía, 
melón, kiwi, uvas, fresas...

Pescado, aves, carne,    
huevo y legumbres: 
Garbanzos, salmón, pollo, conejo, 
huevos, sardinas, lentejas…

Cereales integrales: 
Pan de trigo integral, pasta de granos 
integrales, arroz integral...

Aceites saludables  
+ Agua, té o café

Verduras, 
hortalizas 
y frutas

Pescados, aves, legumbres y frutos secos. 
Evita carnes rojas y procesadas.

cereales 
integrales

50%

25%

25%

Recursos: freepick.com
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Revisa tu respuesta a las preguntas 1 y 2 del 
cuestionario inicial, de la unidad “Conozco a Tix, 
Loy, Edda y Kun”, y valora poniendo una cruz:

Para tener una alimentación saludable, la mayoría de 
respuestas deberían estar en la cara verde. 

¿Tus respuestas están en la cara verde? 

¿Como cada día fruta?

¿Como cada día 
verduras / hortalizas? 

¿Como dulces pocas 
veces a la semana?

¿Bebo agua normalmente?

¿Como proteínas 
diferentes cada día?

¿Como cereales integrales 
diferentes cada día?

Por ejemplo: si como carne,  
ceno pescado o legumbres. 

Por ejemplo: un día como macarrones  
integrales y al siguiente día arroz integral. 
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Un terrón de azúcar 
tiene esta medida 

a tamaño real:

ACTIVIDAD 3

¿Cuánto azúcar tienen?

Observa las fotos y dibuja cuántos 
terrones de azúcar crees que tiene 
cada alimento:

Un vaso de bebida 
azucarada:

Un batido de cacao:

Chucherías:

Zumo de frutas:

Recursos: freepick.com
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Comprueba tus respuestas con las imágenes 
que mostramos a continuación:

Revisa la respuesta que le dabas a Edda en 
la Actividad 1 y, si quieres, complétala.

Los alimentos procesados como 
la bollería, refrescos, chucherías, 
etc. pertenecen al grupo de ali-
mentos de consumo ocasional. 

Contienen azúcar y grasas no 
saludables que nuestro cuerpo 
no necesita para crecer.

Si las comemos cada día nos pue-
de llevar a tener enfermedades 
como la obesidad. 

Recursos: freepick.com

¿Tus respuestas se han acercado a la cantidad de azúcar?

¿Te ha sorprendido la solución?

¿Cuántos terrones de azúcar crees que debería tomar un/a  
niño/a de tu edad?


