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Ficha N°1
 VIDA ACTIVA Y SALUDABLE

Nombre del estudiante: 

	



Fecha: 
	
	

	




 
1. Selecciona alimentos saludables y completa el menú según el horario que corresponda. 

	           [image: ]



-Menú de alimentos saludables diario. 

	DESAYUNO
	ALMUERZO
	CENA

	
	
	




2. Completa el recuadro semanal con las actividades físicas y deportivas de tu preferencia. 

· Ejemplos de actividades físicas y deportivas.  
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· Recuadro semanal de actividades físicas. 

	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SABADO 
	DOMINGO
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Arroz Azticar café Cebolla Coliflor Galletas
Plitanos  Huevos  Leche Mango Manzana
Aceite
Helado Maiz  Melocotén  Melén Naranja Pan Papaya
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Pera Pescado Pollo Queso Tomate Pimiento Zanahoria
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