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Alimentación saludable 
 

MatePRENSA y cocina 
(Actividad investigación) 

 
 
 
ARTÍCULO: “El Truco de la dieta sana empieza por el carrito”   
 

 
 

1. Formar grupo de 4 ó 6 personas. Leer artículo: Coméntalo con tus compañeros. ¿qué 
conclusiones sacas? 
 

2. Buscar en periódicos ó revistas recetas de cocina (no valen libros de cocina), donde los 
ingredientes estén calculados para 2 ó 4 personas y que se tengan en cuenta los consejos del 
artículo que acabas de leer. 

 
3. Confeccionar un menú saludable (primer plato, segundo y postre), con las recetas 

encontradas, recórtalas y pégalas en una hoja ó cartulina. 
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4. Analiza los ingredientes que necesitas para elaborar el menú. Fíjate en como vienen 
expresadas las cantidades que aparecen (vaso, litros, gramos, kilogramos, fracciones….) 
 

5. Imagínate que tienes 6 invitados a comer, como las recetas que has buscado son para 2 ó 4 
personas, debes cambiar los datos de los ingredientes para poder hacer cada plato. 
Confecciona el menú nuevo con los ingredientes de cada uno de los platos, para ello ayúdate 
de la calculadora. 

 
6. Por cierto ¿sabes que es una caloría? Investiga sobre ello. Averigua cuántas calorías 

necesitas con tu edad cada día y aproximadamente las que tiene el menú que has 
confeccionado. 

 
7. ¿Sabes lo que es una dieta mediterránea? ¿El menú que has elegido sigue una dieta 

mediterránea? Justifica tu respuesta. Si la respuesta es no, cambiado para que sea saludable. 
 
8. Elabora un documento de texto con los datos originales del menú y con los datos nuevos para 

intercambiarlos con tus compañeros. Manda el documento por e-mail a tu profesor. 
 

 
 
 
 
Visita las páginas  sobre trastornos alimenticios como la anorexia y la bulimia como:  
 
   http://www.anaymia.com/ 
 
   http://www.dmenor-mad.es/pdf/ANOREXIA.PDF  
 
   http://www.entornosocial.es/document/r38.html  
 
 
Haz un coloquio con tus compañeros sobre lo que has averiguado en las páginas Web anteriores 
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