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¢QUE ES EL SUPLEMENTO A LA CAPACITACION JUNTOS NOS
MOVEMOS?

Esta capacitacién es un suplemento al curriculo Juntos Nos Movemos, el cual anima a los miembros de
la familia a trabajar en conjunto para prevenir la obesidad infantil. Mientras “Juntos” se centra en el

ejercicio, estas actividades se centran en la nutricién.

Los promotores o el personal de alcance de los centros de salud, y los trabajadores de servicios
familiares en los Centros Head Start para Migrantes y Trabajadores de Temporada, se capacitardn con

el suplemento y, a su vez, compartirdn lo que aprendieron con los padres.

:PARA QUIEN ES EL SUPLEMENTO?

El suplemento se ha disefiado para trabajadores agricolas que son padres de nifios. Los padres también
pueden realizar algunas de estas actividades, como los juegos de cartas, con sus hijos para darles a

conocer buenas pricticas de nutricion en etapas tempranas.

¢COMO SE DEBERIA USAR EL SUPLEMENTO?

El suplemento estd compuesto de tres actividades que se deben realizar en clase y un juego de cartas
para llevar a casa. Se pueden usar las actividades en conjunto, o separadamente en una serie de
lecciones. Cada actividad aborda un aspecto diferente de la alimentacién sana: Actividad #1 ensefia a
los participantes a balancear sus comidas, la Actividad #2 les ensefia cémo medir porciones sanas de
diferentes comidas, la Actividad #3 les ayuda a incorporar estos conceptos en la planificacién de
comidas y un juego de cartas (que se puede llevar a casa) les ayuda a conceptualizar una lista de compras

balanceada.



DESCRIPCION DE LOS MATERIALES

1. Diagrama “Mi comida balanceada” Una grifica que ilustra una comida balanceada arreglada
en el plato--es decir, la mitad del plato estd lleno de frutas y verduras, un cuarto del plato estd
lleno de proteina, y un cuarto estd lleno de carbohidratos. El diagrama también contiene
recomendaciones para elegir las opciones mds saludables dentro de estos grupos de alimentos,
como arroz integral en vez de arroz blanco y pollo magro o carne de pavo molida en vez de

carne roja.

2. Diagrama “Mis porciones saludables”: Una gréfica que utiliza las partes de la mano para
demostrar el tamano apropiado de una porcién para cada grupo de alimentos. El pufio
(aproximadamente 1 taza) representa el tamafio de una porcién de frutas o verduras. La mano
ahuecada (aproximadamente media taza) representa el tamafio de una porcién de cereales. La
palma (aproximadamente 3 onzas) representa el tamafio de una porcién de proteinas. El pulgar
(aproximadamente 2 cucharadas) representa el tamafio de una porcién de proteinas grasosas,
como mantequilla de man{y queso. Y la yema del dedo (aproximadamente 1 cucharada)
representa el tamafio de una porcidn de aceites u otras grasas. El diagrama ilustra estas partes de

la mano, y explica qué grupos de alimentos se pueden medir con ellas.

3. Recetario ilustrado “Alimentando a mi familia agricola”: El recetario contiene ejemplos de
comidas balanceadas que son culturalmente apropiadas. Las comidas estdn arregladas en los
platos de la manera que se describe en el Diagrama de una comida balanceada, para mostrar
que son balanceadas. El recetario también contiene consejos generales para la alimentacién

sana y espacios para que los participantes escriban sus propias recetas balanceadas.

4. Juegos de cartas “Comidas balanceadas” Una baraja de cartas. Las cartas tienen “palos,” pero en
vez de corazones o espadas, los palos son los diferentes grupos de alimentos. Cada palo/grupo
de alimentos tiene un color correspondiente. Las diferentes cartas en cada palo representan
comidas diferentes. Se pueden jugar varios juegos con esta baraja, como rummy, irte a pescar y

memoria.



ROMPEHIELOS

(S minutos)
Opcién #1: “Masajes para la alimentacién sana”

Los participantes se arreglan en una linea o en un circulo. Cada persona inventa un movimiento de
masaje que imita la preparacién de una comida sana. Algunos ejemplos son hachar la espalda con la
mano como si estuviera picando zanahorias, pasar la mano por la espalda como si estuviera lavando

frutas o apretar los hombros como si estuviera secando una lechuga.

NOTA: Sélo se debe realizar este rompehielos si los participantes se sienten muy cémodos uno con el

otro, y los participantes pueden optar por no hacerlo.
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Opcidén #2: “Juego de memoria para la alimentacién sana”

Los participantes se arreglan en una linea o un circulo. Cada participante dice su nombre, y después
hace un gesto que imita la preparacién de una comida sana, como picar zanahorias, cortar cebollas o
lavar tomates. Los siguientes participantes tienen que hacer todos los gestos anteriores, ademds de su

propio gesto.

ACTIVIDAD #1: COMIDAS BALANCEADAS

Objetivos: Al final de esta sesidn, los participantes podrdn identificar los componentes de una comida

balanceada y entenderdn cémo incorporar comidas sanas en su dieta familiar.
Tiempo sugerido: 35 minutos

Materiales: marcadores, papel de rotafolio, platos desechables, Diagrama “Mi comida balanceada”

en el rotafolio y hojas con el diagrama para repartir



PREPARACION

Antes de realizar la actividad, el facilitador debe imprimir suficientes diagramas para todos los

participantes y arreglar los demds materiales.

PRIMERA PARTE: DISCUSION

(10 minutos)

El facilitador dirige una discusién en grupo grande sobre las siguientes preguntas. Escribe las

respuestas en el papel de rotafolio.

® Qué es una comida balanceada?
e ;Por qué son importantes las comidas balanceadas?

e ;Qué dificultades tendrfa para balancear sus comidas?

Después, el facilitador divide a los participantes en grupos pequeiios y pide que discutan las

siguientes preguntas:

® ;Qué comidas entusiasman a sus hijos?
e ;Cuiles son algunas comidas favoritas de sus hijos?

e ;Cémo es una comida balanceada para su familia?

SEGUNDA PARTE: ACTIVIDAD DE PROCESAMIENTO

(10 minutos)

El facilitador reparte platos desechables a todos los participantes y pide que cada quien dibuje una

comida favorita de su familia en el plato, animédndoles a dibujar e ilustrar.

Después de que los participantes han dibujado sus comidas, el facilitador pide voluntarios para

compartir con el resto del grupo.



TERCERA PAR TE: INFORMACION

(S minutos)

Después de que los participantes han compartido sus dibujos, el facilitador expone el Diagrama “Mi

comida balanceada”y comparte la siguiente informacion:

e Comer una “comida balanceada” significa comer cantidades diferentes de diferentes alimentos,
para que su cuerpo reciba la mejor combinacién de nutrientes.

® Duede balancear una comida al analizar cudnto espacio cada alimento ocupa en el plato.

® Las frutas y verduras deben ocupar la mitad del plato.

® Los cereales deben ocupar un cuarto del plato.

® Las proteinas deben ocupar un cuarto del plato.

® Loslicteos son una pequefa porcién al lado.

CUARTA PARTE: DISCUSION DE CIERRE

(10 minutos)

Después de que el facilitador ha compartido esa informacién, dirige a los participantes a mirar otra vez
los dibujos que hicieron en los platos desechables. Los participantes discuten las siguientes preguntas

en grupo grande:

e ;Qué hay en su plato que ya forma parte de una comida balanceada?

e ;Cémo se puede modificar lo que hay en su plato para balancear mejor su comida?

e Hagan memoria de las dificultades que uno podria tener al intentar balancear sus comidas.
(Aqui el facilitador puede hacer referencia a sus notas en el rotafolio.) ¢Cémo podriamos

superar €sos retos?

El facilitador anima a los participantes a solucionar estos problemas en conjunto.



ACTIVIDAD #2: PORCIONES SALUDABLES

Objetivos: Al final de esta sesion, los participantes podrin definir una porcién y medir porciones
saludables de alimentos de diferentes grupos usando las diferentes partes de su mano.

Tiempo sugerido: 45 minutos.
Materiales:

® Dibujos de platos de la Actividad #1 o imdgenes de comidas tipicas de su comunidad
® Hoja de “Mis porciones saludables”
® Letreros que representen las diferentes partes de la mano.

PREPARACION

Si estd haciendo esta actividad por separado de la Actividad # 1, témese un tiempo antes de la leccién
para buscar e imprimir fotografias de comidas tipicas de su comunidad. Trate de elegir alimentos
dispuestos en platos para que los participantes puedan ver los diferentes componentes.

También antes de la leccién, haga letreros que representen las diferentes partes de la mano que usa para
porcionar la comida. Si todos los participantes pueden leer y escribir cémodamente, puede optar por

escribir los nombres de las partes de la mano en lugar de dibujarlas.

PRIMERA PARTE: ACTIVIDAD INICIAL

“Midiendo con su cuerpo”
(5 minutos)

El facilitador divide a los participantes en dos equipos y los dirige a pararse en lados opuestos del
salén. Luego indica una parte del cuerpo, como el pie, la mano o el brazo, o todo el cuerpo. En sus
equipos, los participantes deben medir la longitud del aula utilizando esa parte del cuerpo. Después de

hacerlo, los dos equipos comparan sus medidas.

Cuando los participantes han terminado, el facilitador hace las siguientes preguntas:



® ;Qué hicimos en esta actividad?

® ;Qué es lo dificil de medir con su cuerpo? Qué es ficil?

@ ;Con qué parte del cuerpo le resulté més fécil medir? ¢Por qué? ;Cambiarfa su respuesta si se le
pidiera que midiera algo mds?

® ;Qué mds mide usando su cuerpo?

SEGUNDA PARTE: DISCUSION EN GRUPO

(15 minutos)

El facilitador indica a los participantes que se sienten y le hace al grupo las siguientes
preguntas:

e (Qué es una porcién?
e ;Por qué son importantes las porciones?

El grupo discute durante 5-7 minutos. El facilitador comparte la siguiente informacién sobre las
porciones, si no surge de forma natural en la discusién:

® “Porcién”: la cantidad de cierto alimento que ingiere al mismo tiempo.
® A menudo, la cantidad que debemos comer de una vez es diferente de la cantidad

que realmente comemos.

El facilitador luego indica a los participantes que miren los dibujos de sus platos de la Actividad # 1
(o las imdgenes de comidas tipicas, si hacen la actividad por separado). Se dividen los participantes
en parejas.

Los participantes discuten las siguientes preguntas en parejas:

e ;Qué alimentos o grupos de alimentos en su imagen tienen porciones mds
grandes? ¢Cudles tienen porciones mds pequefas?
e ;Cémo mide sus porciones ahora? ;Qué herramienta o método usa?

El facilitador solicita 1-2 voluntarios para compartir sus respuestas a estas preguntas con el
resto del grupo.



TERCERA PAR TE: INFORMACION

“Midiendo porciones con la mano”
(10 minutos)

Una vez que los voluntarios han respondido estas preguntas, el facilitador muestra el diagrama “Ms
porciones saludables” en el rotafolio y presenta la siguiente informacion:

® Vamos a aprender una forma de medir porciones saludables de diferentes alimentos usando las
diferentes partes de su mano.

e Pufio cerrado : se utiliza para medir frutas y verduras. Es aproximadamente 1 taza.

® Mano ahuecada : se utiliza para medir granos como maiz, arroz y pasta, asi como frijoles y

nueces. Es aproximadamente media taza.

e Palma : se utiliza para medir proteinas como pollo, ternera y cerdo. Son aproximadamente 3
onzas.

e Pulgar : se utiliza para medir proteinas grasas como el queso y la mantequilla de mani. Son
aproximadamente 2 cucharadas.

® Yema del dedo : se utiliza para medir grasas, como aceite, mantequilla y mayonesa. Es
aproximadamente 1 cucharada.

Luego, el facilitador dirige una breve discusién (5 minutos) sobre las siguientes preguntas:

® ;Qué muestra el diagrama?

e ;Qué opina de esas porciones? ¢Le parecen grandes? ¢Pequefias?

e ; Cudndo podria ser ttil usar la mano para medir porciones, en comparacién con el diagrama del
plato? (Por ejemplo, cuando estd comiendo un bocadillo o no estd comiendo de un plato).

CUARTA PARTE: ACTIVIDAD DE PROCESAMIENTO

“Relevo de porciones saludables”
(7 minutos)

El facilitador cuelga carteles que representan las diferentes partes de la mano al otro lado del
salon. El facilitador divide a los participantes en grupos y le pide a cada equipo que se coloquen
formando una linea.
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El facilitador menciona en voz alta un alimento de la lista a continuacién. Uno a uno, los
participantes de cada equipo determinan qué parte de la mano usarfan para medir una porcién
saludable de ese alimento. Los participantes corren hacia el letrero con esa parte de la mano, lo
tocan, y luego le pasan el turno a un miembro del equipo.

El facilitador dice en voz alta otro alimento y los participantes repiten el ejercicio. El facilitador
continda mencionando los alimentos hasta que todos los miembros de los equipos hayan
participado. El primer equipo en terminar gana.

Alimentos:

Manzana

Arroz

Lechuga
Mantequilla de mani
Cebolla

Pollo a la parrilla
Plitano

Mayonesa

Tortilla

Ensalada de papa (ensalada rusa )
Queso

Mantequilla
Tomate

Pera

Filete de res

Repollo

Frijoles

QUINTA PARTE: DISCUSI ON DE CIERRE

(7-10 minutos, dependiendo del tiempo disponible)

Después de que los participantes se hayan sentado nuevamente, el facilitador les vuelve a pedir
que miren sus dzbujos de sus platos o imdgenes de comidas tipicas y le hace al grupo las siguientes
preguntas, como discusion de cierre:

e ;De qué estamos comiendo porciones saludables?
e ;Qué cambios podemos hacer en nuestras porciones para hacerlas mas saludables?
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® ;Qué retos podemos encontrar al dividir la comida en porciones?

Para la tltima pregunta, el facilitador anima al grupo a resolver problemas y sugiere formas de ayudarse

mutuamente a superar €stos retos.

ACTIVIDAD #3: RECETAS BALANCEADAS

Objetivos: Al final de esta sesién, los participantes podrdn identificar correctamente los diferentes
grupos de alimentos incluidos en sus recetas o comidas favoritas. También podrin sustituir

ingredientes mds saludables en recetas para mejorar el valor nutricional de una comida.

Tiempo sugerido: 30 minutos.

Materiales: papel de rotafolio, marcador(es), papel de escribir, boligrafos o ldpices, recetario
“Alimentando a mi familia agricola”

PRIMERA PARTE: DISCUSION EN GRUPO

(15 minutos)

El facilitador le hace al grupo las siguientes preguntas:

o ;Cudles son sus platos favoritos para comer o preparar?
@ ;Cudles son sus platos favoritos para comer o preparar en ocasiones especiales?

El facilitador permite que los participantes se turnen para compartir sus respuestas y las escribe en

papel de rotafolio.
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SEGUNDA PARTE: ACTIVIDAD DE PROCESAMIENTO

(10 minutos)

Después de la discusion , el facilitador divide a los participantes en dos grupos, selecciona dos de los

platos favoritos mencionados anteriormente y asigna uno a cada grupo.

El facilitador pide a los grupos que discutan las siguientes preguntas y pide a un voluntario de cada
grupo que escriba las respuestas de su grupo. El facilitador proporciona a cada voluntario papel para
escribir y un boligrafo o ldpiz.

® ;Qué pasos seguirfa para preparar este plato? Incluya los ingredientes necesarios y ponga los
pasos en orden. Estd bien si hay desacuerdo sobre los pasos o los ingredientes requeridos.
® ;Cémo podria hacer que esta receta sea atin mds saludable?

Una vez que los grupos hayan terminado de discutir y contestar las preguntas, el facilitador pide a cada
grupo que comparta sus respuestas.

TERCERA PARTE: ACTIVIDAD DE PROCESAMIENTO

(S minutos)

Una vez que los participantes hayan compartido sus recetas, el facilitador escribira los nombres de los
grupos de alimentos en un rotafolio. Ellos son:

® Frutas

® Verduras
® Cereales
® Proteina

® Licteos

El facilitador selecciona una de las recetas elaboradas por los participantes en la actividad anterior. Al
observar los ingredientes, el facilitador lee en voz alta , uno ala vez, algunos de los ingredientes
y pregunta a los participantes:

® ;A qué grupo de alimentos pertenece el ingrediente?

Los participantes levantan la mano para responder la pregunta y el facilitador escribe cada ingrediente

junto a su grupo de alimentos correspondiente.
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CUARTA PARTE: DISCUSION EN GRUPO

(S minutos)

El facilitador dirige al grupo en la siguiente discusion:

e ;Cudnta comida preparan ala vez? ;Por qué?

e ;Cémo podemos incorporar tamanos de porciones saludables al cocinar mds alimentos de

los que comeremos de una sola vez?

QUINTA PARTE: INFORMACI ON

(5 minutos)

El recetario “Alimentando a mi familia agricola” se entrega a los participantes. Al mirar las
recetas/fotos, el facilitador les pide que discutan las siguientes preguntas:

® ;Ha comido alguno de estos alimentos en el pasado?
® ;En qué se parecen estas recetas a las versiones que comid en el pasado?
® ;Qué se ve diferente?

El facilitador leerd con los participantes los consejos para comer alimentos mds saludables, que se
pueden encontrar en la pigina de “Consejitos” del recetario.

El facilitador les dice a los participantes que el libro de recetas contiene pdginas en blanco donde

pueden escribir una receta que les gustarfa preparar/comer.
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ACTIVIDAD PARA LLEVAR A CASA: JUEGOS DE CARTAS
“MI COMIDA BALANCEADA”

El facilitador explica que los participantes recibirdn una baraja de cartas que podrdn llevarse a
casa. Pueden jugar varios juegos diferentes con estas cartas, todos los cuales refuerzan las lecciones que

acaban de aprender.

El facilitador reparte las instrucciones, los mazos de cartas “AM7 comida balanceada”y las hojas de
trabajo para la planificacién de comidas y se ofrece a repasar las reglas con ellos después de la leccidn, si

los participantes tienen tiempo.

a. Juego de rummy: el objetivo es recolectar una determinada combinacién de cartas: 3
verduras, 2 frutas, 2 proteinas, 6 cereales y 2 licteos. Cada jugador toma una mano de 15 cartas
y una carta se pone boca arriba junto al mazo. En su turno, cada jugador toma una carta
desconocida del mazo o toma la carta boca arriba. Luego, debe descartar una carta de las que
tiene en su mano en la pila de descartes. Al recolectar cartas de esta manera, los jugadores
intentan formar la combinacién ganadora; esa combinacién representa una dieta balanceada
para un dia. Al usar la combinacién ganadora y una hoja de trabajo adjunta, los participantes

pueden planificar sus listas de compras y balancearlas mejor.

b. Ir a pescar: El objetivo es quedarse sin cartas. Cada jugador toma 7 cartas. En su turno,
eligen uno de los palos que tienen en su mano (por ejemplo, verduras) y preguntan si el otro
jugador tiene cartas de ese palo. Si es asi, el otro jugador debe darles una carta de ese palo. Si no,
el jugador toma una carta del mazo. Una vez que un jugador tiene un conjunto de 4 cartas de
un determinado palo, las coloca boca arriba sobre la mesa. El primer jugador en colocar todas
sus cartas sobre la mesa en grupos de cuatro gana. Este juego refuerza el concepto

de grupos de alimentos y recuerda a los jugadores los diferentes alimentos que se incluyen en

cada grupo.

C. Memoria: el objetivo es recolectar la mayor cantidad de cartas. Los jugadores colocan
16 cartas boca abajo en un patrén de cuadricula. En su turno, los jugadores ponen dos cartas
boca arriba. Deben intentar emparejar los alimentos de las cartas; si lo hacen, ganan las cartas,
las quitan del tablero y las reemplazan por dos mds. El juego termina cuando se acaba la
baraja. El jugador con mds cartas gana. Este juego refuerza los detalles de los alimentos
saludables en las cartas, recordando a los jugadores que elijan yogur sin aztcar y carne con

menos grasa, animdndolos a mirar los detalles de las ilustraciones.
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INSTRUCCIONES PARA LOS JUEGOS DE CARTAS “MI COMIDA
BALANCEADA”

Puede jugar a estos juegos con sus hijos para ensenarles sobre los grupos de alimentos y las dietas
balanceadas. {Los juegos también le ayudaran a recordar lo que aprendié en nuestras lecciones de

nutricion!

Juego #1: Rummy

Objetivo : recolectar una combinacién de cartas: 3 verduras, 2 frutas, 2 proteinas, 6 cereales y

2 licteos.

C

CARNE DE PAVO MOLIDA e
BANANO PROTEINAS HOEVOS
FRUTAS PROTEINAS

TAMALTOS
CEREALES

ARROZ INTEGRAL
CEREALES.

PAN INTEGRAL
CEREALES

\QUESO DAXACA: QUINOA (SALLETAS SALADAS:
LAcTEOS

Para empezar:

e Todos toman 15 cartas.
e DPonga una carta boca arriba junto a la baraja.

En su turno:

® Primero, tome una carta. Usted puede:
o Tomar la carta boca arriba junto al mazo, o
o Tomar la carta boca abajo en la parte superior del mazo.
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® Luego, dehdgase de una carta. Coléquela boca arriba junto a la baraja.

e Elsiguiente jugador toma esa carta o la que estd en la parte superior del mazo.

Siga jugando hasta que:

e Una persona obtenga la combinacién ganadora. El primer jugador en hacerlo, gana.

Mini-leccién

iLa combinacién ganadora de cartas representa una dieta balanceada por un dia! Después de que un
jugador gane, escriba los alimentos de sus cartas en la hoja de trabajo de planificacién en la columna de
"Domingo". Luego, anote otras posibles combinaciones ganadoras en los otros dfas. {Puede usar la

baraja de cartas para ayudarse! Mientras llena la hoja, expliquele a sus hijos las comidas balanceadas.

Juego #2: Ir a pescar

Objetivo: reunir todas sus cartas en grupos de 4, del mismo grupo de alimentos. As:

LECHUGA BROCOLI CARNE DE CERDO CCARNE DE PAVO MOLIDA CARNE DE VACA MOLIDA
CHILE PIMIENTO HUEVOS
S sl VERDURAS PROTEINAS LULID PROTEINAS PROTEINAS

Para empezar:

® Todos toman 7 cartas.

e Coloque la baraja de cartas boca abajo sobre la mesa.
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En su turno:

e Mire los diferentes grupos de alimentos en su mano. Elija uno.

CHILE PIMIENTO
VERDURAS

CARNE DE PAVO MOLIDA
PROTEINAS

CREMA AGRIA
LACTEOS

MANGO
FRUTAS

® DPregutntele al otro jugador si tiene cartas en ese grupo de alimentos, por ejemplo, "¢ Tienes

alguna verdura?”

o Sila tiene, el otro jugador debe darle a usted una carta de ese grupo de alimentos.

o Si no es asf, tome una carta del mazo.

® Luego, el otro jugador le pide cartas.

Una vez que tenga 4 cartas del mismo grupo de alimentos, puede ponerlas boca arriba sobre la

mesa, asi:

CHILE PIMIENTO
VERDURAS

Siga jugando basta que:

® Todas sus cartas estén en conjuntos de 4. El primer jugador en tener todas sus cartas en

conjuntos, gana.
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Mini-leccién

Este juego se puede utilizar para ensefar a los nifios sobre los grupos de alimentos. Después de que un
jugador gane, repase los diferentes grupos de alimentos en su mano. Luego, trabajen juntos para pensar

en otros alimentos de esos grupos. jPuede usar la baraja de cartas para ayudarse!

Juego #3: Memoria

Objetivo: Recoger la mayor cantidad de cartas.

Para empezar:

e Coloque 16 cartas, boca abajo, en 4 filas. Asi:

En su turno:

® DPonga 2 de las cartas boca arriba.
o Si muestran alimentos del mismo grupo, tome las cartas. Reemplécelas con 2 cartas
nuevas de la baraja.
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o Sino muestran alimentos del mismo grupo, déles la vuelta nuevamente.

Siga jugando hasta que:

® Las cartas se agoten. El jugador con més cartas gana.

Mini-leccién

Este juego se puede utilizar para ensefar a los nifios sobre las versiones més saludables de diferentes
alimentos. Mientras emparejan las cartas, dirija su atencién a los detalles de las ilustraciones, como las
palabras “bajo en grasa” y “sin aztcar” en el yogur. Expliqueles que deben elegir ese tipo de alimentos
cuando sea posible.
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Juego de cartas “rummy” de los grupos de alimentos

Use esta hoja cuando juegue el juego de cartas “rummy” de los grupos de alimentos. Los jugadores deben escribir [a combinacion de
alimentos ganadora bajo el primer dia. La combinacion ganadora representa lo que debe comer en un dia. Luego, piense en otros
alimentos que puede comer los seis dias restantes—usando siempre las mismas cantidades que la combinacion ganadora. Puede usar

las cartas para pensar en estos alimentos. Cuando haya llenado la hoja, la puede usar como lista de compras.

Dia de la
semana

DOMINGO LUNES MARTES |MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO

Grupo de
alimentos

VERDURAS

FRUTAS

PROTEINAS

CEREALES

-
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m
'@ “‘5
W

Combinacion ganadora: 3 verduras, 2 frutas, 2 proteinas, 6 cereales y 2 lacteos.
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