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Un emocionante juego de cartas diseñado para fomentar el 
aprendizaje sobre alimentación saludable de manera divertida. El 
juego se desarrolla en un tablero individual que cada jugador/a 
tendrá colocado enfrente de sí mismo/a y que representa un 
“menú del día” dividido en desayuno, almuerzo, comida, 
merienda y cena.  

COMPONENTES 

6  
Tableros 

53  
Cartas de alimentos 

25 
Cartas especiales 

15  
Cartas de retos 



OBJETIVO 
Construir comidas equilibradas siguiendo las 
recomendaciones de la pirámide de la alimentación 
saludable. Para ganar alcanza una puntuación de 40 
puntos sin tener en el tablero cartas de malos hábitos.  

CÓMO JUGAR 
• Baraja el mazo de cartas (sin las cartas de retos) y 

reparten 3 cartas y un tablero de “Menú del día” a 
cada jugador.  

• Incluye, en este momento, las cartas de retos,  baraja y 
coloca el mazo boca abajo en el centro de la mesa.  

• Junto a él, boca arriba, se formará la pila de descartes.  
• Cuando el mazo se haya agotado, sencillamente voltea 

la pila de descartes. No es necesario barajarla de 
nuevo. 



Reto “1,2,3” (5 unidades): para lograr 
cumplir este reto, los jugadores/as  deben 
decir, en menos de 30 segundos, 3 cosas 
que se indiquen en la carta. El reto 
superado suma 3 puntos. 
  
Reto “gestos” (5 unidades): para lograr 
cumplir este reto, los jugadores/as deben 
imitar a una persona haciendo la acción que 
indica la carta. El reto superado suma 2 
puntos.  
 
Reto “quizz” (5 unidades): para lograr 
cumplir este reto, los y las participantes 
deben responder correctamente a la 
pregunta que aparezca en la carta. La 
pregunta es de respuesta múltiple (a, b y c) 
con una única respuesta correcta. El reto 
superado suma 3 puntos. 
 
 
 

CARTAS DE RETOS:  
Hay 3 tipos de retos y 5 cartas por cada uno de ellos.  
Por cada reto superado, se suma la puntuación que indique la 
carta.  
Para indicar que la has jugado y ganado, debes colocarla al 
lado de una de las 5 comidas. En caso de fallar, debes 
desechar la carta a la pila de descartes. 
 
 



• 3 unidades de “medidas higiénicas” 
que eliminan las cartas de “falta de 
higiene”.  

 
 
¡IMPORTANTE!: Una vez que se hayan 
jugado estas cartas  especiales, deben 
depositarse en la pila de descartes.  
 
Cartas de “hidratación” (3 unidades”: 
contienen de 1 a 3 vasos de agua, que 
corresponden al número de puntos que 
suman. Estas cartas pueden ser 
acumulables. 
 
Cartas de “deportes” (3 unidades): incluyen 
imágenes representativas de diferentes 
deportes y suman 2 puntos. 
 
Carta de “dormir 8 horas” (1 unidad): suma 
3 puntos. 
 

*MODALIDAD SIMPLIFICADA* 
Para jugar a una versión más sencilla, no incluyas las cartas de 
malos hábitos y contra los malos hábitos y, llega a 40 puntos 
para ganar. 



MECÁNICA 
Cada jugador debe tener siempre al comienzo de su turno 3 
cartas en mano y tan solo podrá realizar una acción por turno.  
Después de haber jugado, robará cartas del mazo para volver a 
tener 3 cartas en mano.  
Debes jugar los distintos tipos de cartas para conseguir crear un 
“Menú del día” con el que llegues a 40 puntos y  evitar que  los 
otros jugadores lo logren antes que tú.  
Elabora tu estrategia para ser el primero en llegar a 40 puntos. 
Permanece atento a las jugadas de los demás, porque tendrás 
que evitar que el resto de jugadores lo hagan antes que tú. 

FASES DEL JUEGO 
Elige entre jugar una carta o descartarte de ellas.  
Después roba tantas cartas como necesites antes de pasar el 
turno al siguiente jugador.  
No puedes pasar tu turno sin haberlo jugado.  

 
FASE 1:  

 

Elige una de estas dos acciones, JUGAR o DESCARTARTE. 
Juega una sola carta de tu mano por turno o descártate  

de tantas cartas como desees. 

FASE 2:  
 

       ROBA tantas cartas como 
sean necesarias para tener 3  

en tu mano. 
 
 
 
 

FASE 3:  
 

PASA el turno al jugador de  tu 
derecha. 



TIPOS DE CARTAS 
Existen 3 tipos de cartas diferentes:  
 

CARTAS DE ALIMENTOS:  
Cartas de alimentos (53 unidades): están 
divididas en 5 niveles de puntuación, de 1 a 
5 puntos, dependiendo del nivel de la 
pirámide de la alimentación saludable que 
ocupen los alimentos representados en 
ellas.  
Cada uno es de un color diferente, para que 
sea más sencillo asociar las cartas con su  
puntuación. En la esquina superior 
izquierda de cada carta se indica el número 
de puntos que vale. 
 

CARTAS ESPECIALES 
Cartas de robo (2 unidades): dan la 
oportunidad de robar un alimento que esté 
colocado en el tablero de otro jugador/a 
para ponerlo en el tuyo. 
 
Cartas de vuelve a robar (2 unidades): te 
permiten volver a coger una carta del mazo 
y jugarla, jugando un segundo turno 
seguido.  
 
 



CARTAS ESPECIALES 
Cartas de eliminación (2 unidades): ofrecen 
la posibilidad de eliminar una carta de 
alimentos que esté colocada en tu tablero o 
en el de los demás. De esta manera los 
jugadores/as podrán eliminar cartas de 
tableros que ya vayan muy avanzados/as y 
puedan estar a punto de ganar.  
 
Cartas de malos hábitos (6 unidades): se 
pueden jugar para desfavorecer a los demás 
jugadores/as, poniéndoles más obstáculos 
para completar el tablero. Hasta que no se 
consigue la carta correspondiente que 
elimina el mal hábito no se puede retirar 
del tablero y, por tanto, tener opción para 
poder ganar el juego.  

• 3 unidades de “alimentos 
contaminados”. 

• 3 unidades de “falta de higiene”. 
 

Cartas contra los malos hábitos (6 
unidades): son cartas complementarias a 
las cartas de malos hábitos, que se deberán 
utilizar para eliminar estas últimas una vez 
estén colocadas en los tableros.  

• 3 unidades de “alimentos en buen 
estado” que eliminan las cartas de 
“alimentos contaminados”.  

 
 


