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PRESENTACION . .

¢UNA RUMBA...SANA?. . :

¢ QUE TIENE DE BUENO UNA RUMBA SANA?. 2

¢ QUE DEBO TENER EN CUENTA PARA HACER UNA RUMBA SANA?.
HAGAMOS COCTELES SIN LICOR. : : . .
ENCANTADOR DE FRESA.

CIRUELAS CON TOCINETA.

AL RITMO DEL KARAOQUE. . j

BOLITAS EN SALSA DE MOSTAZA. .

RUMBA SANA. . .

EL GLOBO INQUIETO

ANGEL DE RUMBA. . :

ALBONDIGUITAS DE CARNE. .

BAILANDO CON LA SILLA.

BARRALIBRE. .

DEDITOS DE COCO. .

PENSAMIENTOS SOBRIOS .

TU CUERPO SE EXPRESA.




inacién que permite fortalecer, intercambiar y socializar las experiencias en la
ategias de prevencion y tratamiento que desarrollan las organizaciones

orden nacional, departamental ylocal, para la elaboraciony seguimiento de
/encion y Tratamiento del tabaquismo, alcoholismo y demas conductas

una rumba sana y divertida. Encontraras
ia de amigos, familia, en el colegio, la
3 rumba sea un éxito.
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UNA RUMBA...SANA?

Claro!!! Es cuando te retines con tus amigos o con tu familia y pasas un rato divertido,
buscando la integracion, el disfrute y el goce de una manera sana.

La RUMBA SANA te permite expresar de modos distintos la alegria, la musica y el baile,
sin necesidad de llegar a los excesos.

Y...¢PARA QUE ES?

Rumbear de una manera sana permite generar en ti, en tu grupo familiar y de amigos, una
cultura rumbera con actividades sanas, que puedes realizar con la familia, en tu colegio,
universidad y en tu barrio, brindando alternativas que te permitan desarrollar capacidades
artisticas y culturales, rescatando costumbres, tradiciones y fiestas populares.




UNA RUMBA SANA?

*Puedes expresar tus emociones y sentimientos naturalmente.
*Vences la timidez sin hacer el 0so 0 espectaculos desagradables.

* Siempre vas arecordar lo que haces y lo que dices.

* Al otro dia no vas a tener el famoso guayabo. No te sentiras cansado,
ni con malestares como el dolor de cabeza, nduseas, gastritis, entre
otras.

*Muestras tu personalidad tal y como es.

*Te autocontrolas en la comida y la bebida.

*Piensas de maneraclara.

*No vas a tener sentimientos de culpa.

*Te responsabilizas de tu gente y de ti mismo.

*Te integras facilmente con tu entorno.
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~Definir y visitar el espacio donde vas a realizar la rumba. El lugar debe tener una buena
ventilacion e iluminacion.

~Piensa en actividades que puedas realizar de acuerdo a tus invitados.Que no se te olvide que la
buena comida y la buena musica son super importantes. Para esto debes tener en cuenta el gusto
de los posibles asistentes.

~Recuerda que debes realizar prueba de sonido, revisar la musica y verificar que tengas todo lo
necesario para el buen desarrollo de la rumba.

~#Cuando tus invitados lleguen a larumba, ya debiste haber preparado y probado los g ylos
pasabocas. Aun asi, recuerda que el secreto de las bebidas esta en servirlas bien frias
~Esimportante utilizar vasos y copasaltas para servirlos cocteles.
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;MUY ABURRIDC?.. ZA UNA RUMBA SANRS 2

\REUNE A TUS ANIGOS Y ORGANI

HAGAMOS COCTELES SIN LICOR:

1. Tenamano una coctelera o una jarra que te permita servirla mezclaen las copas o en los vasos.
2. Sirvelos muy frios para mantener su aspecto, olory sabor durante méas tiempo.
3. La copa ideal para tomar un buen céctel debe tener una boca ancha y un pie largo para proteger
la copa del calor de la mano. Su abertura debe tener espacio para poder contener una rodaja de
fruta 0 una cereza sin que se hunda demasiado.

4. Lucete en la presentacion. Debe ser elegante, atractiva y llamativa pero jojo! no caigas en la
extravagancia. Como toque final, adorna la copa con rodajas de fruta, de naranja o limoén, aceitunas
0 cerezas para poner el toque mas decorativoy chic.

AHORA S1.. PREPAREMONOS PARA DIVERTIRNOS SANA
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N cucharadlta 1
*1; cucharadita de Jeng

Preparacion:

Coloca las fresas, la nata,
azucar en una licuadora y
Sirvelo en una jarra, afiade s
hielo.



—
| —
e
——
o
e
p—
—
|
g
|
g
—
e—
|
Eu———
B
s
)
o
B
I
—
B
—
o




e
|
| ——
|
| ——
—
—
|
me—
-
U
o
1
e
| —
-—“
1
| ——
e
JR——
!
ey

~ BOLITAS EN SALSA
DE MOSTAZA
A RITMO Dt KARAOKE

edientes:

*1 libra de Jamon o mortadela.
*1tazade panrallado

*2 huevos batidos

*1 cebolla cabezona blanca, rallada
*1/2 cucharada de aceite

* Saly pimienta al gusto

Para la salsa:

* 1/2 Taza de mayonesa

* 4 cucharadas de yogurt simple
1 cucharada de mostaza
Sal y pimienta al gusto

eparacion:

Pasa por el molino de maiz el jamén o la mortadela y el pan
rallado. Luego agrega los huevos batidos, la sal, la pimienta,
la cebolla y el aceite, amasa bien:(si estd muy seca la masa
agrega leche). Arma bolitas iguales y frielas en abundante
aceite caliente.

Para preparar la salsa de mostaza, mezcla la mayonesa, el
yogurt, la mostaza, sal y pimienta. Sirve caliente las bolitas,
acompafiandolas con la salsa de mostaza.

RUMEA SANA
Ingredientes:

* Leche

* Pifia enlatada o fresca

* Melocotones

* Fresas

* Frambuesas o cerezas endulzadas.

Preparacion:

Mezcla todos los ingredientes en una batidora y sirve
de inmediato.
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¢Qué necesitas?

Globos de diferentes colores.

¢Como lo haces?

Se conforman parejas de baile entre los invitados a quienes
se les hace entrega de un globo que deben inflar. Al inicio del
juego el globo se coloca en el suelo y la pareja debe subirlo a
la altura de la cintura sin la ayuda de las manos, utilizando
solamente las piernas. Cuando el esté a la altura indicada, los
jugadores lo reventaran valiéndose del resto de su cuerpo.

reviente primero el globo.
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EL GLOBO INQUIETO

Esto debe realizarse al ritmo de la misica. Gana quien




D ANGEL DE RUMBA INQUIETO ALBONDIGUITAS DE CARNE

Ingredientes: Ingredientes:

* Coco 1 libra de carne molida
* Leche 1 taza de miga de pan
* Azucar 4 huevos.

* Cubitos de hielo Condimentos al gusto
Preparacion: Preparacion:

Echa en la licuadora % taza de coco pelado y Mezcla todos los ingredientes, amasalos y arma
cortado en cuadritos muy pequefios, una taza de |as bolitas de carne. Luego las fries en aceite
leche, tres cucharaditas de azlcar y una taza de calienteylas sirves con salsa rosada.

cubitos de hielo picado. :

Mezclar y colar. Con el fin de extraer todo el liquido
del coco, con la ayuda del reverso de una cuchara,
gjercitar una presion sobre la fruta triturada. Vaciar
la licuadora para volver a llenarla con el liquido
extraido; afiadir hielo y mezclar hasta que quede
Cremoso. '3
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AILANDO CON LA SILLA

¢Queé necesitas?

Equipo de sonido
Sillas

¢Como lo haces?

Reune a un grupo de invitados alrededor de sillas (debe haber
una silla menos del total de participantes), organizalas con
anticipacion en linea horizontal. Luego con el ritmo de la
musica deben bailar en cada pausa se irdn quitando sillas
hasta que queden dos participantes y una silla. Gana el Gltimo
en quedar sentado.
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: Cwuelgs _ 1 pan tajado

1 Naranja 1 i d q
i Sods paquete de coco rayado

% lata mediana de leche condensada

2 1 P
o P’epamcion: Y de taza de mani triturado.
s ciruelas - quita el hueso-. Licta y P’ epara cion:

un vaso alto. Exprime la naranja :
luego afiade gotas amargas y Quitale al pan la corteza y partelo en 4. Bafia y

nlasoda. Sirve con pitillo. escurre cada parte en la leche condensada, luego
. pasa un lado por el mani triturado y por el otro por

i A ) el coco rallado. Por ultimo, ponlos a dorar en el
horno.
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¢Qué necesitas?

Tarjetas con titulos de canciones (profesiones,
oficios, programas de television, personajes L
peliculas, entre otros) .
Equipo de sonido
Musica

¢Como lo haces?

Nombra un coordinador y divide a los invitadosen

dos o tres grupos, dependiendo del nimero de
participantes.

En una mesa, organiza las tarjetas de man
no se pueda ver su contenido. Luego rea
rifa para determinar el orden de participacion
equipos, y el ganador nombra una pers
seleccionar la primera tarjeta. :
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EXESAus ROLLITOS DE JAMON CON PINA

Ingredientes:

PENSAMIENTOS s
SOBRIOS . /A Para la salsa;

l d. 1_ 4 cucharadas de queso crema
ngreaientes.

3 cucharadas de yogurt simple o kummis
4 _ 1 %2 cucharadas de azucar
12 cucharadas de zumo de lima 1 tajada de pifia
* 12 cucharadas de zumo de naranja 2 cucharadas de almibar de pifia.
*1 % cucharada de granadina = Preparaci('m:
* Tonica para completar .,;:;\ LicGa una tajada de pifia, durante un minuto en dos
2 cucharadas del almibar. Mezcla el queso crema, el

p'epa'aci()n: azucar y el yogurt. Agrega luego la tajada de pifia

licuaday coldcala en una salsera.

Agita bien los ingredientes en la coctelera, exceptola
tonica, y sirvelos en un vaso de agua con hielo. ~ Parte el jamén dulce en tiritas y la pifia en palitos,

Completa con tonica. Decéralo con rodajas de  envuelve los palitos de pifia en las tiritas de jamon,
naranja sosteniendo con los palillos, se sirve acompafiado con la

1 salsa.
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