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4 ANTES DE EMPEZAR... @ Realmadrid

CON LA S|GU|ENTE CANC|6N DE FONDO (pincha en el link)y
APOYATE PARA LEER LA SIGUIENTE PAGINA Y...
jA POR EL RETO 1 EN FAMILIA!

https://www.youtube.com/watch?v=tGsKzZtRwxw
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4 LA GALAXIA DE LOS VALORES

La salud de la poblacién esta siendo atacada por los malos habitos de alimentacion y por
la falta de actividad fisica. La obesidad infantil se esta convirtiendo en uno de \as

principales amenazas del ser humano en el siglo XXI.

La solucion a esta crisis pasa por que todos/as nos concienciemos de la gran importancia
que tiene el llevar una alimentacion saludable y aumentar el tiempo de actividad fisica

en nuestra vida cotidiana.

A la espera de una solucion para la poblacidn, las autoridades galacticas siguen
buscando una serie de alimentos saludables escondidos por el espacio para poder

cocinar una receta rica y saludable. El tiempo se va agotando...
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4 PUESTA EN MARCHA (%) Realmadrid
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RETO 1 EL SALMOREJO GALACTICO

OBJETIVO SALUD: Identificar habitos saludables y no saludables de alimentacidn.

1) Busca una receta de salmorejo para conocer los ingredientes que se necesitan para cocinarlo.

2) Encuentra los diferentes ingredientes escondidos por el espacio (por casa) y mételos en la bolsa de la compra. Cada
ingrediente del salmorejo tendra asociada una prueba motriz que has de superar para poder hacerte con él. Ten cuidado

porque podras encontrar otros alimentos saludables que no sean necesarios para cocinar un salmorejo, por lo que no sera

DESCRIPCION

necesario que los metas en tu cesta. Ademas, deberds encontrar los 5 alimentos no saludables para evitar que el resto de la
poblacidon de la galaxia siga consumiéndolos. Trata de conseguir el reto en el menor tiempo posible. Después, cambia el rol
con algun familiar y sé tu (el nifio/a) quien esconda los alimentos. Gana quien consiga agrupar antes todos los ingredientes
del salmorejo y se deshaga de los 5 alimentos no saludables. Se puede repetir varias veces el juego escondiendo los

alimentos en lugares distintos.

3) Cocina la receta de salmorejo con los ingredientes encontrados en compaiiia de un familiar.

Ayuda para las familias: en el caso de que lo consideréis, podéis cocinar otra receta saludable y sencilla. Para guardar los alimentos no saludables,

podéis utilizar una bolsa de basura vacia. Algunos alimentos no saludables podrian ser: bebidas azucaradas como zumos o refrescos, dulces, fritos,

pizzas, etc. En caso de no tener estos alimentos en casa, podemos utilizar imagenes en su defecto. AREA FORMACION rRM
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PRUEBAS ASOCIADAS A LOS /’““\ FuNDACON
1 (& Realmadrid
INGREDIENTES DEL SALMORE e

Realiza una de las siguiente figuras de acrosport con algun familiar: | j ’

Siéntate en el suelo y levantate tres veces sin poner las manos en el suelo.

Manteniendo el equilibrio con una sola pierna, recoge tres objetos del suelo y daselos a algun familiar.

‘ Desplazate de 4 formas diferentes para ir de la cocina a tu habitacion y viceversa.

Grabate bailando, sin poder parar, la canciéon que mas te guste durante al menos un minuto.

Utiliza una carpeta a modo de bandeja y haz un recorrido por la casa transportando una pelota sin que caiga.
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1 RECURSOS NECESARIOS Y
ALGUNAS RECOMENDACIONES
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RECURSOS

Ingredientes para el salmorejo

Otros ingredientes saludables RECOMENDACIONES

Alimentos no saludables En caso de cocinar otra receta, se pueden asociar las mismas pruebas motrices a los

ingredientes utilizados para dicha receta.

Reloj para cronometrar

Las diferentes pruebas deben estar escritas en una nota junto a los alimentos necesarios

Bolsa o mochila de la compra _ , ) ,
para cocinar el salmorejo. Para el resto no sera necesario.

Bolsa de la basura Se pueden modificar algunas de las pruebas si se considera que son complejas para el

chico/a o si no se dispone de alguno de los materiales propuestos.

Carpeta o cuaderno como bandeja

Pelota pequeiia
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2 ACTIVIDADES Realmadrid

Elabora una lista de alimentos saludables y no saludables que conozcas

ALIMENTOS SALUDABLES ALIMENTOS NO SALUDABLES
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Si tuvieras que definir lo
gue entiendes por salud
con un dibujo, équé
dibujarias?
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3 MOMENTO PARA REFLEXIONAR
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.
¢cCon qué . @ <¢Comes muy
frecuencia ;99> amenudo
comes frutasy | &0 alimentos no
)  verduras? 9 saludables?

cVas a cambiar
algo en tus
habitos de

alimentacion?

@ cPor que crees
€ que debes
cambiarlos?
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3 :HACEMOS UN RESUMEN DE IDEAS? (&) Realmadrid

& %

EL CONSEJO GALACTICO DEL DIA

Es importante comer de manera saludable y tener un estilo de vida fisicamente activo para prevenir posibles

enfermedades asociadas a un estilo de vida sedentario, asi como para aprovecharse de otros miltiples beneficios.

Has superado el reto 1 encontrando los alimentos saludables que

las autoridades galacticas buscaban.

Puedes colorear la estrella correspondiente al valor de l1a SALUD

{CONSEGUIDO! [JAGEEE

ENHORABUENA ©
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