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Nombre

Curso

Colegio

de Sevilla

Apellidos

¡Hola chicos 
y chicas!
Con este cuaderno de actividades aprenderéis 
qué comer para sentiros bien, ser más 
solidarios y respetuosos con el planeta, 
también hablaremos de la importancia de ser 
más activos. No lo olvidéis: hay que disfrutar 
comiendo bien y moviéndose más. 
¡Feliz curso!
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Vuestro profesor o vuestra profesora os indicará 
qué actividades realizaréis en cada momento, cómo 

tenéis que hacer cada una de ellas y dónde las haréis 
(en el aula, en casa...); os dirá cuándo os llevaréis los 
cuadernillos a casa, qué tarea tendréis que traer al 
colegio y qué materiales necesitaréis. También os 

proporcionará conocimientos teóricos sobre el tema o 
los iréis descubriendo en clase.

Individuales

En grupo

En Familia

En parejas

En el CUADERNO encontraréis
CUATRO TIPOS DE ACTIVIDADES:

Unidad 1. 
Cuido el planeta alimentándome bien 7

15

23

27

Unidad 2. 
Me muevo más: camino, corro, juego, 
tomo el sol y me siento optimista

Unidad 3.
Solidaridad y alimentación

Unidad 4. 
Para tener un cuerpo sano consumo comida sana
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Cuido el planeta 
alimentándome bien
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Debemos cuidarnos y querernos 
mucho y al mismo tiempo 

cuidar y querer la casa común 
en la que habitamos: nuestro 

planeta azul.



Una vez completada tu tabla compárala con las del resto de la 

COMPRAR EN EL BARRIO 
PRODUCTOS DE TEMPORADA Y 
ALIMENTOS DE CERCANÍA

Actividad 1

Para que una alimentación sea más sostenible desde el punto de vista medioambiental debemos adquirir productos locales y de temporada, por ejemplo, es mejor comer uvas recolectadas en Andalucía en el mes que corresponda, que comer uvas fuera de temporada procedentes de otro país ubicado a miles de kilómetros.

TRABAJO DE INVESTIGACIÓN POR PAREJAS
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YO COCINO SANO PARA UN 
PLANETA SANOActividad 2

plato:

La alimentación basada en alimentos de origen 
vegetal es más sostenible desde un punto de vista 
medioambiental que la alimentación basada en 
alimentos de origen animal. Los alimentos de origen 
animal podrán aparecer de un modo más moderado 
en nuestro menú semanal.
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Valoración de Platos

Plato 1 Plato 2 Plato 3 Plato 4 Plato 5 Plato 6
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LLUVIA DE IDEAS PARA UNA 
ALIMENTACIÓN MÁS 
SOSTENIBLE

Actividad 3

Por ejemplo:

Llevar una bolsa de tela reutilizable para hacer la compra al mercado.

13

La suma de pequeños gestos genera 
grandes cambios sociales que puede 
ayudarnos a tener un planeta más 
sano.

a la 

compra

llevar bolsas

reutilizables
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UNIDAD 
2

Me muevo más: camino, 
corro, juego, tomo el sol 
y me siento optimista
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Para estar sanos y sentirnos bien 
no basta con comer alimentos 
saludables y evitar aquellos que 
nos puedan perjudicar, también 

debemos movernos y hacer 
ejercicio.



RUTA POR LOS PARQUES DE 
LA CIUDAD

Actividad 1

¡Nos vamos de excursión!

Parte

1
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Cuando vayas al parque realiza actividades y juegos que impliquen movimiento: correr, patinar, pasear con tu familia y/o tu mascota… Cada vez que visites un parque marca la casilla correspondiente.

Marca con una X los parques que visites

CON EL COLEGIO CON LA FAMILIA

Parque del Alamillo

Parque de Mª Luisa

Parque de Guadaíra

Parque Amate

Parque Infanta Elena

Parque de los Príncipes

Parque José Celestino Mutis

Parque de los Bermejales

Parque del Tamarguillo

Parque de San Jerónimo

Parque de la Vega de Triana

Otro 1

Otro 2

Otro 3

17

Parte

2



f r u t e r í a  m a n o l o

Actividad 2

Para esta actividad necesitaremos 
una cámara de fotos o un móvil con 
cámara.
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CARRERA POR EL PLANETAActividad 3

Equipo de 
las frutas

Equipo de las 
legumbres

Equipo de las 
verduras

Equipo de los 
cereales integrales

Equipo de los 
frutos secos
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¡Hoy vamos a usar calzado cómodo 
para correr!

Esta carrera se hará en el 
patio del colegio por equipos 
de relevos.



En esta carrera puede haber un 
equipo que llegue primero y otro 
que llegue el último, pero todos 
los equipos que participen serán 
ganadores.
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21

GARBANZO
S

LENTEJAS
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Para mejorar nuestra vida en 
el planeta debemos seleccionar 

adecuadamente los alimentos que 
consumimos, no tirar comida, no 

desperdiciar agua y reciclar bien los 
residuos que generamos.

UNIDAD 
3

Solidaridad y
alimentación

23



NO DESPERDICIES LA COMIDAActividad 1

Debate

24

V F

1. Debemos comprar solo aquello que vamos a consumir.

2. Es preferible comer en un restaurante de comida rápida 
antes que en casa.

3. Se debe cocinar solo lo que se va a comer.

4. Debemos descongelar solo la comida que vamos a comer, 
ya que no se debe congelar de nuevo la comida descongelada.

5. Con las sobras de las comidas no se puede hacer ningún 
otro plato.

6. Debemos consumir primero los productos de nuestra ala-
cena que vayan a caducar más tarde.

7. Cuando nos sobra comida debemos guardarla en la nevera 
si la vamos a consumir pronto, y en el congelador si vamos a 
disponer de ella más adelante.

8. Es mejor comer primero la fruta menos madura.
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RECICLAR Y CONTAMINAR
MENOSActividad 2

Muchas cosas de las que tiramos a la basura se pueden reciclar. Rescata de la basura algún elemento con el que hacer tus manualidades.
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EL AGUA, UN BIEN ESCASOActividad 3

Debemos ahorrar agua ya que 
es un bien escaso: sólo el 2,5% 
del agua de la tierra es dulce.
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4

Para tener un cuerpo 
sano consumo 
comida sana

Los alimentos muy procesados suelen 
tener exceso de grasas poco saludables, 
azúcar, harinas refinadas y sal. Debemos 

preferir comprar alimentos frescos 
siempre que se pueda y aquellos 

productos envasados que contengan un 
listado de ingredientes muy corto.
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COMER ALIMENTOS MENOS 
PROCESADOSActividad 1

Aprende a comprar sano.

28

AAAGUAAA
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Alimentos de TemporadaListado de  alimentos frescos, poco 
procesados y ultraprocesados.
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Alimentos Frescos sin 
envasar

Alimentos envasados 
poco procesados y 

saludables

Alimentos 
Ultraprocesados

Plátanos Garbanzos Pizza congelada

Tomate Aceite de oliva Gambas rebozadas
Huevos Pepinillos en vinagre Cereales para el desayuno



LA TOSTADA MÁS RICA Y 
SALUDABLEActividad 2

Échale imaginación 
a tu tostada.

•

•
•
•
•
• Queso rallado 

•

•
•
•
•
•
•
•

•
•
•
•
•
• Hummus casero 

•
•
•
•
• _____________
• _____________
• _____________
• _____________
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Un jurado formado por el niño o niña más joven de la clase, el mayor, el que se levanta más temprano y el que se levanta más tarde los domingos decidirán quién se lleva el 1er, 2o y 3er premio al desayuno más rico y saludable.

Pide a tus padres que compren lo necesario 
para desayunar o merendar  juntos y disfrutar 

de tu creación culinaria. 

CONSEJO

31



Actividad 3

Elije un alimento de los que tengas en casa que esté envasado y que contenga azúcar.

Debate

32
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has completado tu cuadernillo
de actividades.

Enhorabuena,

35
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