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¿Qué es un a ración?  / Un menú a nuestro gusto 

 

 

 

 

Os proponemos que seáis cocineros 

y cocineras por un día.  

 

Pero no unos cualesquiera, vais a ser 

cocineros y cocineras del comedor del 

colegio.  

 

 

¿Sabéis todo lo que hay que hacer para preparar la comida de vuestro cole? Tiene que ser una 

receta sana y equilibrada, que tenga variedad de alimentos y además que esté rica, porque si no, se 

quedará en el plato. ¡Y eso sería un gran fracaso! 

 

Además, para cada receta, tenéis que calcular la cantidad de cada ingrediente en función de los que 

van a comer. Muchas cosas a tener en cuenta ¿verdad?  

 

Vamos a ayudaros a hacerlo poquito a poco, ¡quizá le cogéis el gusto y os gusta esto de cocinar!  

¡Cocineros y cocineras, a sus fogones! 

 

  Trabajo individual 

1 _ ¿Qué es la alimentación saludable? 

2 _ Quiz La función de los alimentos 

3 _ Juego consumo diario, semanal y ocasional 
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¿Qué es un a ración?  / Un menú a nuestro gusto 

 

1 _ ¿Qué es la alimentación saludable? 

  

 

El vídeo de Educateca, del 

blog educativo de Oscar 

Álvaro que os proyectarán 

en la pizarra digital, explica 

cómo es una alimentación 

saludable y dos 

herramientas que nos 

ayudan a ponerla en 

práctica: la rueda y la 

pirámide de alimentación 

saludable. 

Pero antes de ver el vídeo, 

reflexionar por parejas 

sobre las 4 cuestiones de 

alimentación saludable que 

os planteamos en esta 

ficha de CANVA.   

Luego poned en común y 

en gran grupo todas las 

respuestas. 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=dxH__2x0p-I
https://www.canva.com/design/DAEbAhZrPqs/23_XpHubfUbAhf4aRTW-Uw/view?utm_content=DAEbAhZrPqs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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¿Qué es un a ración?  / Un menú a nuestro gusto 

 

2 _ Quiz La función de los alimentos 

 

Ahora que ya tenemos claros qué hábitos 

poner en práctica todos los días para disfrutar 

de una vida saludable, hablemos sobre porqué 

la dieta debe contener variedad de alimentos 

y qué función ocupa cada uno de ellos en el 

organismo. ¿Estás preparado? 

¡Vamos allá con el Quiz! 

 

3 _ Juego consumo diario, semanal y ocasional 

 

La frecuencia de consumo de un alimento indica cada cuanto se recomienda tomar. Según su 

frecuencia, los alimentos se pueden clasificar en consumo diario, semana, y ocasional.  

Esto queda muy bien representado en la rueda y pirámide de alimentación saludable. 

En el caso de la pirámide de alimentación, cuanto más abajo esté situado el alimento, mayor será 

su frecuencia de consumo. 

Los alimentos de consumo diario 

aportan nutrientes que nuestro 

organismo necesita en mayor 

proporción. 

Y los situados en la cúspide aportan 

nutrientes que necesitamos en poca 

proporción o casi nada.  

https://view.genial.ly/61e5261053e2740d52bd09e5
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a15009922965977532803f87958733670.pdf
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a15009922965977532803f87958733670.pdf
https://view.genial.ly/61e5261053e2740d52bd09e5
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¿Qué es un a ración?  / Un menú a nuestro gusto 

 

 

Y en la rueda de los alimentos, cuanto más afuera del centro esté situado el alimento, mayor será 

su frecuencia de consumo.  

 

Los alimentos que aportan mayor proporción de 

grasas saturadas, azúcares y sal, están situados más 

cerca del centro de la pirámide.  

En el caso de particular de las frutas la frecuencia 

vendrá determinada por la proporción de azúcar. 

Por ejemplo, no tomaremos con la misma frecuencia 

un puñado de higos que una rodaja de sandía, pues la 

proporción de azúcar en los higos es muy superior.  

 

¿Sabíais qué seguir las recomendaciones de la rueda y la pirámide de alimentación nos ayuda a 

crecer sanos y fuertes? 

Poned a prueba lo que sabéis resolviendo 

diferentes juegos de Wordwall, de la 

profesora Patricia. 

En el menú derecho podéis elegir el tipo 

de juego que preferís: cuestionario, 

acertijo, quiz, etc. 

¿Estáis preparados?  

 

 

https://www.canva.com/design/DAE1bS3W7Go/M-vvvjK_AWJEcpBHvnEFUQ/view?utm_content=DAE1bS3W7Go&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://wordwall.net/es/resource/15692911/un-men%c3%ba-a-nuestro-gusto
https://wordwall.net/es/resource/15692911/un-men%c3%ba-a-nuestro-gusto
https://www.canva.com/design/DAE1bS3W7Go/M-vvvjK_AWJEcpBHvnEFUQ/view?utm_content=DAE1bS3W7Go&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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¿Qué es un a ración?  / Un menú a nuestro gusto 

 

 

 

 

 

 

1 _ Quiz. Qué es una ración 

 

Como ya sabéis, la cantidad de alimento y nutrientes 

que necesita tu cuerpo depende de muchos factores, 

principalmente se tiene en cuenta la edad y la energía 

que gastas.  

Es decir, los expertos han calculado qué debemos 

comer en función de lo que necesita nuestro cuerpo 

para crecer y desarrollarnos con salud. Además, 

también han tenido en cuenta cuanto ejercicio hacemos 

y por tanto cuanta energía vamos a gastar. 

A continuación, os facilitamos una tabla orientativa de 

CANVA con algunos de los alimentos básicos de 

nuestra dieta para jóvenes de vuestra edad. En cada 

uno de ellos indica la cantidad en gramos que contiene 

una ración y su correspondencia en medidas caseras. Leerla detenidamente porque lo necesitaréis 

para la siguiente actividad.  

¿Qué os parece? Cuanta información, ¿verdad? 

Trabajo en equipo 

1 _ Quiz. Qué es una ración 

2 _ Cocinamos para el colegio un menú a nuestro gusto 

 

https://www.canva.com/design/DAEbA1raXVI/wsjIImDLneI_JiJY5QQA-w/view?utm_content=DAEbA1raXVI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEbA1raXVI/wsjIImDLneI_JiJY5QQA-w/view?utm_content=DAEbA1raXVI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEbA1raXVI/wsjIImDLneI_JiJY5QQA-w/view?utm_content=DAEbA1raXVI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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¿Qué es un a ración?  / Un menú a nuestro gusto 

No es preocupéis, para que os sea más fácil interpretar la tabla, en la misma presentación de CANVA 

encontraréis algunos ejemplos y ya estaréis más que listos para la siguiente actividad.  

 

2 _ Cocinamos para el colegio un menú a nuestro gusto 

 

Y aquí empieza vuestro trabajo como equipo de cocina de vuestro colegio. Para que vuestros 

compañeros y compañeras estén contentos y puedan crecer sanos y fuertes, tenéis que ofrecerles 

un menú semanal que sea saludable y que además esté rico. 

  

Pero tranquilos que no os vamos a pedir que hagáis un menú entero.  

Como sabemos que estáis aprendiendo y hay que ir poquito a poco, solo os pedimos que cada equipo 

piense en una de las tres recetas que faltan para completar este menú. 

 

Para daros algunas ideas vuestro maestro/a os facilitará un material complementario con recetas de 

cocina ricas y saludables. O si lo preferís, podéis improvisar. 

 

https://www.canva.com/design/DAEbA9VQrgs/F1xUnxidhoppdUUZZtcAhg/view?utm_content=DAEbA9VQrgs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=viewer
https://www.canva.com/design/DAEbA9VQrgs/F1xUnxidhoppdUUZZtcAhg/view?utm_content=DAEbA9VQrgs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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¿Qué es un a ración?  / Un menú a nuestro gusto 

 

Podéis utilizar esta plantilla de 

CANVA, en la que se tiene que 

indicar el nombre de la receta, los 

ingredientes, y cómo prepararla.   

Por cierto, ¿cómo vais de 

matemáticas?  Veréis que hay un 

espacio para indicar la cantidad 

que se necesita del ingrediente 

principal de la receta para todo el 

colegio 

 

Por ejemplo, si pensamos en una 

receta de macarrones, 

indicaremos la cantidad en gramos 

que se necesita de pasta. Y si 

pensamos en una receta de tortilla, 

indicaremos la cantidad de huevos 

en unidades. ¿Lo pilláis? 

 

Cuando la tengáis ponedla en común con toda la clase y escoged las tres recetas que más os 

gusten para completar vuestro menú. 

¡Manos a la obra! 

https://www.canva.com/design/DAE1b0gwkhQ/-fgUOrLcdlNooEWrYH97-Q/view?utm_content=DAE1b0gwkhQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=viewer
https://www.canva.com/design/DAE1b0gwkhQ/-fgUOrLcdlNooEWrYH97-Q/view?utm_content=DAE1b0gwkhQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=viewer
https://www.canva.com/design/DAE1b0gwkhQ/-fgUOrLcdlNooEWrYH97-Q/view?utm_content=DAE1b0gwkhQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=viewer

