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Para tu hijo o hija, tu eres
el més importante modelo a
seguir y tu ayuda es requerida
para que ellos tengan éxito.
Por lo tanto hemos creado
unas instrucciones de
actividades divertidas que tu
hijo o hija y tu puedan realizar
juntos.

1. Hacer brochetas de frutas
como bocadillos.
Experimentar con frutas
coloridas como la pifa, la
fresa y el arandano para
crear tu propio arco iris en
un palito de bambu.

2. jUsa tus sentidos! ;Qué
frutas huelen a dulce? o

¢ Qué frutas saben acidas?

3. ¢Puedes nombrar al
menos una fruta para cada
color del arco iris?

4. Visitar el sector de frutas
del supermercado este fin
de semanay ver que
frutas estan disponibles
este mes.

5. Hacer una lista de las
frutas que comeras esta
semana. Ponerte como
meta, de comer al menos
tres raciones diarias.
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Grupo de Fruta

Estimados Padres,
iFelicitaciones! Our group has been learning about nutrition this
week by playing a nutrition game.

Acabamos de completar el Nivel de Frutas del Chef (cocinero) Solus
y la Aventura de la Pirdmide Alimenticia.

Mientras jugaba con el Nivel de Frutas, su nifio explor6 la Piramide
Alimenticia y aprendi6 los siguientes datos importantes:

% Consumir al menos 1 Y2 taza de frutas de diferentes colores por
dia, esto ayudara a estar saludable. Una racion de frutas puede
ser 1 %2 taza de frutas frescas picadas o frutas enlatadas. 14 de
taza de frutas secas o una fruta fresca como una manzana o
platano.

% La mayoria de frutas son grandes y podrian ser mas de una
racion. Una buena regla de modo empirico es pensar en una
racion de fruta como del tamafno de una pelota de béisbol.

* El grupo de las Frutas nos proveen vitamina C y éste nos ayuda
a sanar mas rapido las cortaduras y también nos protege del
resfri6 comun. Aunque no siempre podemos evitar resfriarnos,
pero la vitamina C nos ayuda a ser mas resistentes a este tipo de
enfermedad.

* Las frutas son los bocadillos mas saludables. Comer todas las
frutas que puedas sin agregar azicar.

* Los alimentos con sabores a frutas como las gelatinas y pasteles
con sabor a fruta no estan incluidos en el grupo de las Frutas.
Estos tipos de alimentos tienen un alto contenido de azucar y
bajo en nutrientes ademas no tienen suficiente vitamina C. Esta

Parglaseyde infonmatcidaieberdamiser consumidos con moderacion.

Pagina de Herramientas de Nutricién

Anime a su nifio a comer 5 porciones del grupo de frutas cada dia
usando este acuerdo de familia. jPonga la hoja de seguimiento en el
refrigerador par aver sus éxitos!

Hojas de Las Metas
Hojas del Progreso

Imprimibles Gratis — Actividad Para

Ayudarles a los Ninos a Fijar Metas
Saludables

Visita es.ChefSolus.com para hojas de trabajo imprimibles para nifios, juegos de educacion de nutricion, rompecabezas,

actividades y mas
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