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'Pclnga un arcoiris en su p'GbO
Qm WV 29 Es importante comer frutas y vegetales en una

* Su hijo/a ha estado aprendiendo mas variedad de colores diariamente. Alimentos de
: acerca de las frutas. Las frutas son una. diferentes colores nos suplen con distintas

: excelente fuente de vitaminas y clases de nutrientes. Mds adelante les

. minerales, como también de liquido y fibra. mostraremos frutas de distintos grupos de

+ Debemos consumir cerca de 2 tazas en fru- colores. Trate de incluir cada dia frutas de

. tas o jugo de fruta 100% natural distintos colores o jugo 100% natural

« diariamente.

+ Las manzanas tienen cerca de 85% de
agua. El agua es importante para nuestro

* cuerpo. Ayuda a mantener nuestra piel

¢ saludable y promueve buena digestion.

¢+ Es muy importante tomar suficiente agua
¢ durante el tiempo de calor para mantener
¢ nuestro cuerpo refrescado.

! Sirva de buen ejemplo consumiendo frutas
. diariamente. Tenga frutas al alcance como
- merienda. Ofrezca alguna fruta o jugo de

- fruta 100% natural en cada comida.

: Permita que su hijo/a le ayude cuando vaya
¢ a comprar frutas. Animelos a que le ayude
¢ alavarlas o a cortarlas cuando esté

¢ preparando la comida o la merienda.
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Arcoiris de Frutas
Grados 3-4
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Gr'upo Azul/Morado: ardndanos, uvas moradas,
Jugo de uvas moradas, zarzamoras, ciruelas
moradas, ciruelas secas, pasas, baya del sadco.

6rupo Verde: Uvas verdes, peras verdes, agua
cate, limas, kiwis, manzanas verdes, melén de
pulpa verde.

Grupo Blanco: bananas, melocotones blancos,
ddtiles, peras color café, nectarinas blancas.

6rupo Amarillo/Anaranjado: naranjas, jugo de
naranja, tforonjas, jugo de toronja, clementinas,
limones, melocotones, duraznos, melones,
manzanas amarillas, mangé, nectarinas, papayas,
peras amarillas, pifias, caqui, meldén de agua
amarillo.

Grupo Rojo: manzanas rojas, fresas, frambuesa

$Cuan gpande es la canbidad  rojas. uvas rojas, jugo de ardndano, sandia,

cerezas, toronjas rojas y rosas, peras rojas,
cada dia. Algunas veces es dificil decidir cudntas frutas

que debemos comer? granadas.
hay en una taza. Aqui le diremos cémo saberlo en una

forma fdcil de recordar cudnto es la cantidad que &g
1 manzana pequefia= 1 taza-el tamafio de una pelota de béisbol

3+ taza de fruta cortada= el tamaiio del mouse de la computadora

% taza de jugo= el tamafio de una cajita de jugo de 4 onzas

1 aza= una banana grande (8 pulgadas de largo)

1 taza= 1/8 de un melén de pulpa anaranjada (1 tajada)

3 taza= 16 uvas

%+ taza= 4 fresas grandes

Trate de consumir cerca de 2 tazas en fruta

debe comer en frutas.




Padres e hijos,

Las frutas contienen nutrientes que ayudan a nuestro cuerpo a mantenerse saludables. Es
importante comer muchas frutas de diferentes colores cada semana.

Usen esta lista de frutas en esta pdgina para que les ayuden a contestar estas preguntas.

¢Cudl es su fruta favorita que sea amarilla o anaranjada?

¢Cual es su fruta roja favorita?

¢Cudl es la fruta azul o morada que les gustaria probar?

manzanas moras limones naranjas ciruelas
albaricoques ardndanos limas papayas pasas
bananas toronjas mangos melocotones frambuesas
zarzamoras kiwis nectarinas pifias clementinas

Mafiiana vayan escribiendo las frutas que comiste en el dia. Incluyan frutas frescas, enlatadas o
secas y jugos 100% natural. Escribanlo en la lista en esta tabla. ¢Cudntos diferentes colores hay
en su tabla?

Desayuno Almuerzo Cena Merienda
Lesayuno Almuerzo Cena Merienda
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