Frutas v verduras.
Coma con color viva con mucha salud.

Para Padres: Edicion para Escuela Primaria.
Anime a sus hijos a comer frutas y verduras.

¢Para quién? Los nifios y sus padres.

¢Por qué es una buena idea? Porque comer frutas y verduras es sano y delicioso.
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BUsqueda en el Supermercado
Finjan que la habitacién donde estdn es un supermercado. Esconda las frutas y verduras por
todo el “supermercado” y déles a sus hijos una “lista de compras” y una bolsa para que echen las
compras. jEl que encuentre maés articulos de Ia lista es el que gana!

- ® Diversion en una Excursion con Frutas y Verduras

Ponga una manta en el suelo y traiga una canasta llena de frutas y verduras. Este es un juego de
memoria divertido para que lo jueguen mientras comen sus bocadillos: El primer nifio comienza
diciendo “Voy a una excursién y tomo una manzana”. El siguiente nifio dice lo mismo, pero agrega
otra fruta o verdura. Por ejemplo, “Tomo una manzana y una pera”. El juego sigue con cada nifio
repitiendo lo que dijo el anterior y afiadiendo algo més. Vea que tanto pueden durar los nifios sin
olvidar la lista del nifio anterior.

Retna todos los tipos de frutas y verduras en todas las formas diferentes. Péngalas en la mesa
y haga que los nifios las organicen en familias. Primero vea quién puede formar la familia més
grande y luego expliqueles como cuentan las formas de frutas y verduras para su salud. Algunas
ideas para empezar:

* Un grupo puede ser una manzana, un galén de jugo 100% de manzana, un frasco de compota

de manzana y una bolsa de manzanas secas.
* Otro podria ser un ramo de uvas, un galén de jugo 100% de uva y una caja de pasas.
® Otro podria ser una lata de chicharos y chicharos congelados.
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Visite eatwellbewell.org para recursos.

Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departa mento de Agricultura

: s [ de los EE.UU. (USDA para sus siglas en inglés). EI Programa de Cupones para Alimentos ofrece asi i ionada a la nutricion
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more comuniquese al 1-800-352-8401. Esta institucion brinda igualdad de oportunidades en el empleoy en los servicios que provee.
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