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Mi foto

Soy un 
explorador

  Mi nombre

  Mi grado

La foto de mi grupo de exploradores
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La foto de mi grupo de exploradores
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Un menú de experiencias 

con los alimentos
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¡Llegó la hora de comer!
Cuarta experiencia

8 9

Prepárat e para la ex perienci a

• Comedor u 
otros espacios 
para consumir 
los alimentos.

• Lápices de 
colores.

• Elementos para 
la disposición 
de la mesa.

• Lápiz 
negro.
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 Dibújate en la mesa con las personas que prefi eras al tomar tus alimentos.
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Guía del explorador
de alimentos

 Toma alimentos, como algunos de los ejemplos siguientes, y mide la porción 
que te correspondería.

Para comenzar la ex perienci a: observar ,  conversar e  imag inar  

Método de la mano

Azúcar, grasa (aceit es y mant equill a) y sal Queso 

1
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Verduras en el plat o 

Cereales, tubérculos y pláta nos 

Proteínas (poll o, cerdo, res, 
leguminosas secas) 

Frut as 
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	 Dibuja tus verduras favoritas, ocupando el espacio que les corresponde.
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	 Dibuja la fruta que quepa en esta mano abierta.
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 Colorea en el plato de porciones saludables:

• En la mitad del plato, frutas y verduras.

• En una cuarta parte, las carnes, huevos o leguminosas secas.

• En la otra cuarta parte, los cereales, raíces, tubérculos y plátanos.
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Durante la experiencia…
Toma deci siones saludables

 En compañía de adultos, prepara platos sencillos.

Necesitarán:

• Huevos

• Pimentón cortado 
en pequeños trozos

• Atún en agua

• Perejil picado

• Mayonesa

• Sal al gusto

Sigan estos pasos:

1 Cocinen los huevos, con ayuda de un adulto.

2 Pelen los huevos, cuando estén fríos.

3 Corten cada huevo por la mitad y saquen las yemas. 
Tengan cuidado para que no se rompan las claras. 

4 Dejen una yema aparte. Las demás, mézclenlas con 
el pimentón picado, el atún escurrido, mayonesa y 
un poco de sal. Presionen con un tenedor para que 
quede como una masa.

5 Rellenen cada mitad de la clara del huevo. 

6 Adornen con unas tiras de pimiento, pedacitos de la 
yema que se dejó aparte y perejil picado. 

Huevos rell enos

2
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Necesitarán:

• Pechuga cocinada

• Zanahoria 

• Lechuga

• Huevo cocido

• Aceitunas 
(opcionales)

• Pan tajado

• Sal al gusto

• Aceite de oliva 

• Mayonesa 

Sigan estos pasos:

1 Desmenucen la pechuga.

2 Rallen la zanahoria.

3 Laven las hojas de lechuga y séquenlas. 

4 Corten los huevos en cuadritos.

5 Mezclen todos los ingredientes y agreguen 
un poco de sal, aceite de oliva y mayonesa. 

6 Pongan una capa fi na de mayonesa en el 
pan de molde.

7 Cubran con el relleno y enrollen el pan con 
mucho cuidado. 

Past el con pan de molde

 Ahora, es momento de servir.
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Planear el espacio y vivir la experiencia3
 Ayuda a alistar lo que se necesitará para un picnic en casa o en el colegio. 

Vasos

Mantel
Servilletas

Individuales
Cubiertos

Platos
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 Dibuja la disposición que te gustaría para el picnic: 
en el patio, en el jardín o en una carpa.

 Experimenta el picnic con alimentos preparados, como 
los aprendidos en las actividades anteriores u otros.
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Recuerdos de la experiencia 

 Dibuja, o pega recortes, de los alimentos favoritos de cada persona con quien 
compartiste.

4

Nuest ros aliment os favorit os

La  comida favorit a de La  comida favorit a de
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 ¿Cuáles son los alimentos que más disfrutaste? Comenta por qué.

La  comida favorit a deLa  comida favorit a de
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¿Cómo seguir explorando con la alimentación?
Para ser buenos exploradores, no debes olvidar:

 Observar  Escuchar  Explorar  Regist rar 

  Dibuja o representa ideas para seguir explorando con la alimentación.
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	 Espacio para dibujar cómo viviste la experiencia.
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