ADIVINA'T AD|vINAN2A

= Los Nutrientis os proponen que paseis un rato agradable en.
familia y pongais a prueba el ingenio de vuestros padres.
A ver cuantas adivinanzas consiguen solucionar.
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A esta fruta sele culpa
y fue cosa del demonio,
pues comieron de su pulpa
los del primer matrimonio. A veces blanquita,

a veces negrita
y siempre bolita.

Si i wme quieres comer,

we veras marron peludo

Y ho we podras romper
porque por fuera soy duro.
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=7 Estd preocupada. =
( Le handicho que los )
\ nifos no comen fruta /

B ni verdura. L

enTie Tooos y

Crewa de Zanahoria

Fondue de fruta con ()
ohocolate .
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Esta version digital de la obra impresa
forma parte de |a Biblioteca Virtual de la
Consejeria de Educacién y Empleo de
la Comunidad de Madrid y las

MM y mm condiciones de su distribucién y difusién
se encuentran amparadas por el marco
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Los Nutrientis quieren ayudarte a que sepas en qué frutas o
en qué verduras se encuentran las vitaminas A, B, Cy E
i ya veras qué rapido lo averiguas !

ﬁ La vitamina E esta en:
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Nos ayudan a tener una buena vision.
Hacen que nuestros dientes y encias estén sanos.

% Evitan que tengamos anemias y otras enfermedades %

5 muy graves. i=
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®h4y Ayudan a que funcione bien nuestro sistema nervioso.
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Aumentan las defensas de nuestro organismo. r,;’

Impiden que tengamos catarros y resfriados. %
Combaten las infecciones que contraemos.
Hacen que el pelo esté sano y brillante.

Se ocupan de nuestra piel.
(e)®) Vs -




Las recetas del mes

CREMHK DE ZANKHORIN

750 g. de zanahorias 2 quesitos

Pan cortado en cuadraditos
2 puerros

1 litro de caldo de pollo /
Un chorrito de aceite ——

1 chorrito de zumo de naranja

Modo de hacerlo
&0 1) GO

Pelar las zanahorias y el puerro. Cortarlos en
rodajas y rehogarlos con el aceite unos 5 min.

PASO 2 @ .
Ariadir el caldo y cocer hasta que = ) %

las verduras estén blandas. Ariadir

los quesitos y el zumo de naranja.
Y dar un hervor.

oo u) GO

Cortar el pan en cuadraditos y
tostarlo en el horno.
Servirlo sobre la crema.

Triturar la crema. Probar
y afadir la sal. Se puede

ahadir un poco de leche.

[@@ Para los nif@s @ ma j




Consejos
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La zanahoria se puede sustituir por otra verdura: puerros, calabacines,
judias verdes o ahadirselos a esta crema.

LGS cremas de verduras se pueden tomar frias o ca/ierrl‘es y son

una gran fuente de vitaminas.

Se pueden hacer también con leche y servidas en un chupito pueden
ser un aperifivo esfupendo.

Podemos utilizarlas también como salsas para acompafiar carnes,
pescados o pasta.

\_ Y
FONODUWE DE CHOCOLATE

200 grs. de chocolate
1/2 vasito de leche

Frutas variadas (pldtano, pera, uvas

Modo de hacerlo

Fundir el chocolate junto con la /eche\
en el micro a potencia media.

Pelar y trocear las peras, pldtanos,

\Y Kiwis.
/

Insertar las frutas en las brochetas.

\-

//V\ojar/as en chocolate y . ..

\ i listas para comer !




REQUETE
IMPOR_TANTE

ECONOMI A

Las marcas propias
son aquellas que llevan
la marca del
establecimiento. Suelen
ser mas baratas y de
buena calidad.

HIGIENE

Cadadia hay que

comer por lo

menos una

frutay una
verdura.

Los ninos no se
pueden levantar de la
mesa hasta que
todos terminen de
comer o hasta que
tengan permiso de
los mayores.

Limpiate la boca con

la servilleta antes
de bebery al acabar
las comidas. S

—

(6

Planifica las cenas
de los ninos
teniendo en cuenta lo
que han comido en el
colegio.
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SPROBLEMAS DE PADRES O DE HIJOS-”
Entrevista de ELVIRA a JULIA Y CRISTINA

E : Julia, me han dicho que a tiy a Cristina os
gusta mucho la fruta y también las verduras,
4 es verdad ?

J : Si, porque en mi casa tomamos todos los
dias fruta y un plato de verdura o ensalada.
Mi madre me ha contado que cuando yo era
muy pequena lloraba cuando tenia que comer
fruta, pero como ella sabia que era bueno para
mi, me distrafa para que la comiera y ahora que

me he acostumbrado al sabor, me encanta. E : Cristina & ta crees qué

si todos los padres
convencieran a sus hijos y no les dejaran
levantarse de la mesa sin comer fruta y
verdura, a los nifos nos gustaria?

C: Claro, yo sé un gjemplo. El verano pasado
vino un mes entero a vivir con nosotros mi
prima Andreay al principio no queria tomar
fruta pero mi madre le obligo desde el primer
diay yale gusta.

E: Julia &y tu madre esta contenta?

J: Mucho porque soy la anica nina de mi cole que me llevo para tomar en
el recreo un zumo y una manzana. Ella siempre dice que el problema no es
de los ninos sino que es de los mayores porque ellos tampoco toman ni
fruta ni verdura.

Si nos dieramos cuenta del papel tan fundamental que
Juegan las vitaminas en nuestro organismo y en nuestra
salud, es muy posible que intentaramos inculcar el habito

de comer fruta y verdura en nuestros hijos. Desde el

PROYECTO CRECER os recomendamos que vosotros
tambien adquiréis los mismos habitos, ya que los nifios
imitan lo que ven y con vuestro gjemplo os resultara
mucho mas facil educarlos.






