
Registro del plantel en la plataforma del Consejo de Ciencia y Tecnología del 

Estado de Tabasco. 

 

 

 

 

 

 

  



Realización de la actividad “El plato del buen comer”. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



¿Estas a dieta? No 

¿Qué es una dieta? Es una regulación de la cantidad y tipo de comida que consume una persona 

 ¿Qué es una dieta balanceada y cuáles son sus beneficios? Es cuando comes las cantidades 

correctas de comida y uno de sus beneficios es que cuida tu salud y tu peso 

  

MI DIETA 

Desayuno Refrigerio Comida Refrigerio Cena 

3 hot cakes 
Un vaso de 
chocomilk 

Unas galletas 1 plato de 
espagueti  
1 vaso de agua  

1 sabrita 
1 refresco 

Un vaso de leche 
Un paquete de 
galletas 
 

Plan de alimentación saludable 
Día de la 
semana 

Desayuno Refrigerio  Comida Refrigerio Cena 

Lunes Plato de 
cereal con 
leche 

1 manzana Depende de 
la comida que 
haga mi 
mamá 

Una pera Un vaso de 
leche 

Martes 2 quesadillas 
1 vaso de 
agua 

nada Depende de 
la comida que 
haga mi 
mamá 

nada 1 vaso de 
leche 

Miércoles Fruta picada 
Un vaso de 
agua 

1 paquete de 
galletas 
integrales 

Depende de 
la comida que 
haga mi 
mamá 

nada 1 vaso de 
leche 

Jueves Yogurt con 
fruta 

nada Depende de 
la comida que 
haga mi 
mamá 

nada 1 vaso de 
leche 

Viernes Licuado de 
fresa con 
plátano 

nada Depende de 
la comida que 
haga mi 
mamá 

nada 1 vaso de 
leche 

Sábado 1 sándwich 1 yogurt Depende de 
la comida que 
haga mi 
mamá 

nada 1 vaso de 
leche 

Domingo 2 tostadas 
con fresa 

nada Depende de 
la comida que 
haga mi 
mamá 

nada 1 vaso de 
leche 

Carolina Jiménez León 3ro A plantel 

51PLATO DEL BUEN COMER 



 

 

 



 

 



 

 



 

 

 



 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 



 

Naomi Pamela Higa Diaz 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 



 

 

 

 

 

 



 


