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El plato de Harvard \

@ Objetivos

% FUTURO con lo que comes

« Identificar algin cambio que debe o puede
introducir en su alimentacién,

o Saber diferenciar los distintos grupos de
alimentos en funcion de lo que nos aportan
(energia, proteinas, etc.)

e Estar motivado para trasladar a su hogar los
conocimientos adquiridos.

Decreto 61/2022

@ Competencias trabajadas
y enfoques transversales
integrados

e Contenidos transversales: se incorporaran, a su vez,
contenidos de caracter transversal relacionados con la
salud y estilos de vida responsable, el cuidado del
medio ambiente, con el reconocimiento de posibles
situaciones de riesgo derivadas de la utilizacion de las
tecnologias de la informacién y la comunicacion, asi
como con la proteccion ante  emergencias vy
catéstrofes.

Nivel:
20 ciclo de educacion
primaria

Autoria:

Samuel Fernandez, Marta
Quintas, Dainerys
Sanamé

« Areade ciencias de la naturaleza: Bloque A. Cultura

cientifica. La vida en nuestro planeta. Habitos de vida
saludables: la importancia de la higiene, una
alimentacioén variada y equilibrada, el ejercicio fisico,
el ocio activo y el descanso.

« Area de ciencias sociales: Bloque A. Sociedades y,
territorios. Conciencia social y medioambiental.
Estilos de vida adecuados. El consumo vy la
produccion responsable, la alimentacidn equilibrada,
el uso eficiente del agua y la energia, la movilidad
seguray saludable y la prevenciéon y la gestion de los
residuos.




® Desarrollo
y temporalizacion

Materiales
de la actividad

Presentacion de diapositivas de
Plato de Harvard

o (Anexo Plato Saludable)
Anexo Mini tarjetas alimentos
6 platos llanos compostables
decorados como el esquema
(solo las éreas de las porciones)
del Plato Saludable de Harvard
Proyector

Pizarra convencional de tizao
rotulador

Tizas o rotuladores

Preparacion previa:

Imprimir 30 mini tarjetas de alimentos de
aproximadamente 3x3 c<m2 (Anexo Mini
tarjetas alimentos). Los alimentos de estas mini
tarjetas seran frescos o procesados, pero
nunca ultraprocesados, y recogerdn una
variedad de los mismos que represente a las
culturas presentes en el aula (gastronomias de
paises de América Latina y Marruecos
predominantemente, por ej., pan marroqui,
quinoa, aguacate o palta...). Imprimir (y
plastificar si quiere usarse varias veces) un
juego para cada equipo.

Preparar un plato grande desechable
decorado como el esquema del plato de
Harvard (uno para cada equipo).
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Desarrollo:

Introduccién/explicacién: explicacion del Plato
Saludable de Harvard con el apoyo de una
presentacion de diapositivas (Anexo Plato Saludable).

Trabajo en equipos: agrupacion de los alumnos en
grupos de 4 personas. A cada grupo se le entregard un
juego de 30 fichas de alimentos, asi como un plato
grande desechable decorado como el esquema del
plato de Harvard, para que clasifiquen los alimentos
colocdndolos en la porcidn del plato de Harvard que
consideren que les corresponde. Los equipos podrian
necesitar ayuda para identificar algunos alimentos, y se
les animarda a nombrarlos de distintos modos,
recogiendo la riqueza del vocabulario de distintas
culturas.

Cierre o conclusion: tras haber concluido la tarea,
supervisado los resultados y resuelto las dudas, en
plenario, se dibujard un esquema del plato en la pizarra
y se invitara al alumnado a proponer comidas que se
puedan preparar en casa y que cumplan con el plato
de Harvard, por ej., arroz con frijoles y ensalada. Se
anotaran en dicho esquema los distintos ingredientes,
clasificdndolos en las porciones de dicho plato y
valorando el equilibrio de las raciones, analizando
también otros aspectos como si los alimentos
utilizados son frescos/procesados/

ultraprocesados, si son vegetales de temporada, si
responden  a una  determinada  tradicién
gastronémico-cultural, si son producidos en el pais o
son kilométricos... proyectando asi una mirada mds
completa sobre cudn sostenible, saludable o
culturalmente adaptado es cada plato.


https://cocinandofuturo.org/wp-content/uploads/2024/06/ANEXO-2C-El-plato-de-Harvard-Plato-saludable.pdf
https://cocinandofuturo.org/wp-content/uploads/2024/06/ANEXO-2C-El-plato-de-Harvard-Tarjetas-alimentos.pdf
https://cocinandofuturo.org/wp-content/uploads/2024/06/ANEXO-2C-El-plato-de-Harvard-Tarjetas-alimentos.pdf

® Fotografias
de la actividad
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