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Actividades

Y MINDFULNESS

~ =4 9/ Todos los alimentos se diferencian por sus

— texturas, colores, sabores, olores. Cuanto mas
diversos sean los alimentos que incluyamos en nuestra
alimentacion mas nutrientes nos brindaran para asi estar
supersaludables.

¢ Te animas a conocer y a explorar el mundo de
los alimentos?

¢Qué necesitamos?

Lupa, Sombrero, anteojos,
campera o buzo color oscuro,
zapatos, o cualquier ropa para
caracterizarnos de detective.
¢ Alimentos que se encuentren en

la alacena y/o heladera.
e Platos pequenos.
e Pafnuelo o bufanda.




:A BUSCAR!

Elegiremos a un integrante de la familia que se
encargara de buscar los alimentos que se
encuentren en la alacena y/o heladera de casa.

Por ejemplo...
Mandarina, banana, tomate, zanahoria, lechuga,

fideos, polenta, arroz, lentejas, garbanzos, mani,huevo,
carnes, etc.
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CADA ALIMENTO SE

COLOCARA EN UN
PLATO DIFERENTE, QUE
SE IRAN CAMBIANDO A “
MEDIDA QUE VAYAN
iAHORA PARTICIPANDO LOS

COMENZAREMOS g JUGADORES.
S N

A DESCUBRIR! \ e

Participaran de a un integrante, donde
cada uno tendra el rol de detective y se tapara los
0jos con un panuelo o bufanda.
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Mientras se vaya explorando
para adivinar de que alimento se trata, el
detective debera describir que sensaciones le
despierta el alimento que esta tocando u oliendo.
Por ejemplo, si su textura es suave, aspera,
rugosa, lisa, si tiene olor fuerte o no tiene... sile
hace acordar a algo o algun lugar.

o
¢YDE QUé ALIMENTO SE TRATA?

SINO ADIVINASTE, NO PASA NADA. TENES
OTRA AYUDA PARA SEGUIR ADIVINANDO

Para eso deberas prestar mucha atencion,
tocarlos, olerlos, y hacer algunas preguntas
disparadoras para ayudarte a adivinar.

El detective debera ir adivinando
los alimentos que se encuentren en

cada plato, a medida que vaya Tendra 3
adivinando el alimento se iran oportunidades para
separando del resto que quedan poder adivinar.
por adivinar, en caso de no adivinar El primer participante
ese alimento se volvera a esconder gue adivine minimo 3
para el proximo participante. alimentos, sera el
ganador.

Te invitamos a probar estos 3
alimentos que descubriste en el
juego. Podeés pensar una receta en
familia y cocinarla juntos.
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¢Qué necesitamos?

e Tarjetas con dibujos de alimentos.

e Cartulina o cartdén para crear las tarjetas.

e Tijera.

e Fibras, crayones, lapices de colores o lo
gque prefieran para colorear.

e Si quieren pueden imprimir las
imagenes.

Crearemos 54 tarjetas para poder armar
27 pares de combinaciones de alimentos.
A continuacion te dejamos los ejemplos.
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ZANAHORIA ZANAHORIA
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LENTEJAS
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g Las tarjetas de color amarillo son alimentos opcionales.

Si no estan en tu alimentacion, igual creceras fuerte y sano.



Para nifios y ninas de primero,
segundo y tercer grado, se pueden
utilizar la mitad de las tarjetas.

LISTAS NUESTRAS TARJETAS...
:A JUGAR!

ATENCION
Necesitamos prestar mucha
atencion y usar muy bien

huestra memoria.
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Colocaremos las tarjetas boca
? abajo, luego cada participante
tendra que ir dando vuelta de
a una las tarjetas para ir
recordando y descubriendo en
gue lugar se encuentra,

A medida que vayamos
descubriendo las tarjetas,
tendremos que armar las g'-
parejas de cartas iguales.

)

El jugador que arme mas parejas
de alimentos, sera el ganador.



