
ALIMENTACIÓN 
SALUDABLE A LO LARGO 
DEL DÍA

UNA CENA EQUILIBRADA



ACTIVIDAD PICKON (III): UNA CENA EQUILIBRADA

En esta actividad seguiremos con Pickon en el

reto de la alimentación saludable a lo largo

del día: ¡ahora nos toca elegir correctamente

qué comeremos en la cena! Para ello,

crearemos un esquema con propuestas de

alimentos en función de lo que hemos comido

el mediodía en el cole.

1) Elegimos una superficie suficientemente 

grande para construir entre todos nuestro 

mural, nuestro recomendador de cenas para 

el primer plato, y en el otro, nuestro 

recomendador para el segundo plato. 

Repartimos entre los niños y niñas las tarjetas 
de los grupos de alimentos.

2) Con la participación de los niños y niñas,

clasificamos los grupos en función de lo que

solemos encontrar en el menú escolar: verduras,

pasta/arroz y legumbres son considerados primeros

platos; huevos, pescado y carne, suelen ser

segundos.

3) Una vez tengamos los 2 recomendadores

montados y visibles para todos/as, repartimos los

niños y niñas en grupos de 4-5 y les asignamos una

semana distinta del menú escolar del mes: cada

grupo deberá hacer propuestas para la cena

teniendo en cuenta qué han comido como primer y
segundo plato cada día

OBJETIVOS:

Aprender las bases de una cena equilibrada en función de la comida de mediodía. 

Desarrollar la motricidad fina. 

Potenciar la cooperación y el trabajo en grupo. 

Entender unas instrucciones concretas. 



Para saber más…

Si en el cole he comido 
como primero…

Para cenar puedo comer como 
primero… 

PRIMEROS PLATOS   

O 

O 

O 



Para saber más…

SEGUNDOS PLATOS   

O 

O 

O 

Si en el cole he comido 
como segundo…

Para cenar puedo comer como 
segundo… 

POSTRES


