
EJERCICIO + PLATO
¡COMPLETA TU

BARAJA!

DESCARGABLE
Recurso gratuito para una Educación Física Competencial



EN CORTO

¿Tu alumnado se aburre cuando
trabajas alimentación?

Seguro que has probado con el plato de
Harvard, pero...¿casi todos los ejercicios
te salen en hileras?

Eso era lo que me ocurría a mí, hasta que
puse en práctica esta dinámica de

ejercicio+plato

Ahora tienen que ganar sus cartas,
canjeando a otra pareja mediante ejercicio, 

Los paneles de ejercicio quedan esparcidos por todo
el pabellón y la práctica es simultánea. A su vez, cada

pareja tiene un aro (plato) referencia, donde depositar
las cartas



Ejercicio + plato = ¡completa tu baraja! 

1) Cada pareja comienza con un aro y 8 cartas 

¿Cómo se juega?

@educacionfisicacompetencial

Canjea cartas con otras parejas a través del ejercicio correspondiente.
Forma tu plato con los 8 alimentos del Plato de Harvard (2 por
grupo alimenticio) y colócalos en el aro. 

2) Dentro del aro tiene que formar un plato de Harvard con 2 alimentos de cada segmento
(frutas, vegetales, grano integral y proteína saludable)

3) Las parejas deben buscar otras parejas que tengan los alimentos que a ellos les faltan.

4) Cuando los encuentren se produce un “canjeo” de alimentos tras la realización de ejercicio.

5) Los ejercicios son distribuidos en distintas zonas del pabellón con pósters. Se va a esas zonas,
se realiza el ejercicio y se vuelve al aro para hacer el canjeo

*Recomendación: entrega a las parejas 8 cartas del mismo grupo alimenticio, de esa forma tendrán que encontrar 3 grupos diferentes
y hacer por duplicado sus ejercicios)
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Ejercicio + plato = ¡completa tu baraja! 

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

¿Cómo se juega?

@educacionfisicacompetencial

Canjea cartas con otra pareja a través del ejercicio correspondiente.
Forma tu baraja con los 8 alimentos del Plato de Harvard (2 por
grupo alimenticio)

HEALTHY PROTEIN

WHOLEGRAIN 

VEGETABLES

FRUITS
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proteína saludable

x 45"
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HEALTHY PROTEIN
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grano integral

x 40= REPS
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WHOLE GRAIN
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frutas

= x 15REPS

@educacionfisicacompetencial

FRUITS
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VEGETABLES



proteína
saludable

PARA IMPRIMIR
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salmón huevo

marisco soja/tofu

frutos secospavo
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EGGSALMON

TURKEY NUTS

SEAFOOD TOFU
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EGGSALMON
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pollo

queso/yogur lentejas

hummus seitán

sushi
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CHICKEN SUSHI

CHEESE / YOGURT LENTILS

HUMMUS SEITAN
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PARA IMPRIMIR



macarrones quinoa

pan integral

pan de molde avena

pan de masa
madre
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MACARONI

sourdough breadWHOLEGRAIN BREAD

QUINOA

OAT GRAINSSLICED BREAD
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maiz mijo

trigo
sarraceno palomitas

tortilla de trigo espaguetis
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CORN MILLET CEREAL

BUCKWHEAT POPCORN

WHEAT TORTILLA SPAGHETTI
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CORN MILLET CEREAL
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frutas
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PARA IMPRIMIR



plátano fresa

arándanos melocotón

manzana uva
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BLUEBERRIES

BANANA STRAWBERRY

PEACH

APPLE GRAPES
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piña sandía

cerezas pera

naranja granada
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PINEAPPLE WATERMELON

CHERRIES PEAR

ORANGE pomegranate
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verduras
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PARA IMPRIMIR



espinaca zanahoria

ajo berenjena

champiñones aguacate
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MUSHROOMS AVOCADO

EGGPLANTGARLIC

SPINACH CARROT
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MUSHROOMS AVOCADO

EGGPLANTGARLIC

SPINACH CARROT



repollo guisanteS

pimiento rojo alcachofa

lechuga cebolla
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CABBAGE PEAS

RED PEPPER ARTICHOKE

LETTUCE ONION
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