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Detectives del plato

c¢Comes con dlegria?

Materiales éQue tiene un plato saludable?

@ Lapiz o esfero Conviértete en un detective de la comida por un dia.
@ Hoja de actividad impresa Mira tu plato en el desayuno, almuerzo y comida, y
@ Atencién alo que comesy responde:

como te hace sentir ¢Tenia colores?

¢Habia frutas o verduras?

éCuanta agua tomaste hoy?

¢Cémo te sentiste después de comer?

En la hoja de actividad encontrarés una tabla para
anotar lo que comiste y como te sentiste. Al final,
reflexiona: ¢estds comiendo con alegria o podrias hacer
algunos cambios para sentirte mejor?

Este reto es parte del programa “Comer con Alegria”,
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3 saludable, divertido y lleno de energia para tu cuerpo y
S tu corazén.
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