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Ejercicio + plato = ¡completa tu baraja! 

Canjea cartas con otra pareja a través del ejercicio correspondiente.
Forma tu baraja con los 4 alimentos del Plato de Harvard

1) Encuentra una pareja que tenga alimentos que nos interese canjear. 2) Realizamos los ejercicios  3) Canjeamos y buscamos otra pareja

¿Cómo se juega?
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x 45"
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Ejercicio + plato = ¡completa tu baraja! 

Proteína 
Saludable

Grano
Integral Fruta Plátano

cartas

realiza paquetes de 4 cartas donde, al
menos 2, repitan el grupo alimenticio

Por ejemplo: la pareja de alumnos que tenga la combinación mostrada
arriba, tendrá que buscar a otra que le sobre una carta de verduras

Vigila que se puedan formar 12 combinaciones de Harvard entre las
cartas que repartes en el conjunto de las parejas de clase
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proteína
saludable

Ejercicio + plato = ¡completa tu baraja! 
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salmón huevo

marisco soja/tofu

frutos secospavo
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pollo

queso/yogur lentejas

hummus seitán

sushi
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grano
integral

Ejercicio + plato = ¡completa tu baraja! 
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macarrones quinoa

pan integral

pan de molde avena

pan de masa
madre
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maiz mijo

trigo
sarraceno palomitas

tortilla de trigo espaguetis
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frutas
Ejercicio + plato = ¡completa tu baraja! 
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plátano fresa

arándanos melocotón

manzana uva
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piña sandía

cerezas pera

naranja granada
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verduras
Ejercicio + plato = ¡completa tu baraja! 
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espinaca zanahoria

ajo berenjena

champiñones aguacate
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repollo guisante

pimiento rojo alcachofa

lechuga cebolla
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NO
SALUDABLES
❌

válidas para otros juegos

@educacionfisicacompetencial



chorizo patatas fritas

chocolate helado

piruleta pastel

NO SALUDABLES ❌
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cerveza bacon

aros fritos de
cebolla zumo

ketchup bebidas 
azucaradas
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