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Cuarta experiencid

i
iLlegé la hora de comer:

Prepérate para la experiencia

»+ Comedor u

otros espacios
para consumir
los alimentos.

- LApices de

colores.

* Elementos para

la disposicion
de la mesa.
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® Dibdjate en la mesa con las personas que prefieras al tomar tus alimentos.
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Guia del explorador

de alimentos

Para comenzar lo experiencia: 4@ observar, E) conversar € @ imaginar

® Toma alimentos, como algunos de los ejemplos siguientes, y mide la porciéon
que te corresponderia.

Método de la mano

Queso AzGcan 9rasa (aceites y maritequilla) y sal

U
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Proteinas (pollo, cerdo, res,
leguminosas secas)

Fratas
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ﬁ? ® 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 cuarfa parte, las carnes, huevos o leguminosas secas.
* En la ofra cuarta parte, los cereales, raices, tubérculos y platanos.
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Durante la experiencia...

Tomq decisiones saludables

® En compania de adultos, prepara platos sencillos.
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Huevos rellenos

Necesitaran: :
* Huevos : Sigan estos pasos:
* Pimenton corfado Y Cocinen los huevos, con ayuda de un adulto.

en pequenos trozos :

. 2 Pelen los huevos, cuando estén frios.
« Atdn en agua

- Perejil picado 3 Corfen cada huevo por la mitad y saquen las yemas.

: Tengan cuidado para gue Nno se rompan las claras.
-+ Mayonesa

.« Salal gusto . &) Dejgn una yema aparte. I./os demd_s, mézclenlas con
e 3 el pimentdn picado, el atun 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 dejod aparte y perejil picado.
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Necesitardn:

Pechuga cocinada
Zanahoria
Lechuga

Huevo cocido

Aceitunas
(opcionales)

Pan tajado

Sal al gusto
Aceite de oliva
Mayonesa

oa

Pastel con pan de molde

Sigan estos pasos:

7 Desmenucen Ia pechuga.
2 Rallen la zanahoria.

3 Laven las hojas de lechuga y séquenlas.
@ Corten los huevos en cuadritos.

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

© Pongan una capa fina de mayonesa en el
pan de molde.

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

® Ahora, es momento de servir.
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e Planear el espacio y vivir la experiencia

® Ayuda a dlistar lo que se necesitard para un picnic en casa o en el colegio.




® Dibuja la disposicidon que te gustaria para el picnic:
en el patio, en el jardin o en una carpa.
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® Experimenta el picnic con alimentos preparados, como
los aprendidos en las actividades anferiores u ofros.
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ﬂ Recuerdos de la experiencia

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

Nuestros alimentos favoritos

la comida favorita de la comida favorita de

Una ..
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la comida favorita de la comida favorita de

® ,Cudles son los alimentos que mas disfrutaste? Comenta por qué.
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¢Como seguir explorando con la alimentacion?

Para ser buenos exploradores, no debes olvidar:

&@> Observar Q Escuchar Explorar / Registrar

® Dibuja o representa ideas para seguir explorando con la alimentacion.
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ﬁ? ® Espacio para dibujar cémo viviste la experiencia.
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Secretaria de Educacion del Distrito
Avenida El Dorado No 66 - 63

Teléfono (57) 601324 10 00
www.educacionbogota.edu.co

@ @educacionbogota ® educacionbogota

@educacion_bogota @ Educacionbogota
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