Témate unos minutos para recordar tranquilamente lo que comiste ayer. No se
trata de culpa ni de juicio, se trata de concienciacion y curiosidad.

5Qué comi y bebi a lo largo del dia? \




Actividad 25: Qué comida consumi ayer
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3De dénde vino la mayor parte de mi comida?
D Comida casera ]:l Alimentos envasados o de conveniencia (snacks)

D Restaurante o comida para llevar D Mercado local o supermercado

l_—_| Comedor/Escuela/Lugar de trabajo

3Cuanta de la comida que ingeri era de origen vegetal (frutas, verduras,

cereales, legumbres, frutos secos...)?

|| Nada o casi nada || La mayor parte
|| Unapoca || Toda

l:] Alguna

° 5Comi algun producto de origen animal (carne, lacteos, huevos)? Si es asi,

5Con que frecuencia durante el dia?

¢Con qué frecuencia?

Enumera qué tipos:

3Era consciente de dénde provenian los alimentos (por ejemplo locales,

importados, de temporada)?
l:] Si, lo pienso a menudo [' Realmente no
l:l Algunas veces, pero no siempre [:l No estoy seguro/a de dénde proviene mi comida

3Cuales de los alimentos que comi fueron procesados o envasados, y cuales

fueron frescos o minimamente procesados?

Haz una estimaciéon sobre la linea.

Todos

Ninguno de ellos
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Actividad 25: Qué comida consumi ayer
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° 3Desperdicié alguna comida ayer? Si es asi, S5qué y por que?

° 5Comi mas por hambre, habito, estrés, aburrimiento u otras razones?

|| Hambre || Aburrimiento

El Habito l:
| Otra:
l:l Estrés

° 3Hay algun habito que haya notado que podria querer cambiar o explorar mas?

3Qué pequenas acciones podria intentar hoy para que mis elecciones

alimentarias sean mas sostenibles o intencionales?
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