La mitad de su plato debe
tener vegetales y frutas

Estimada familia:

Esta semana su hijo aprendié que comer
frutas coloridas y mantenernos activos nos
da energia.

Consejos para la familia

La mitad del plato debe tener frutas y vegetales. Ellos aprenden de su
ejemplo. Disfrute con su hijo de una colorida ensalada de frutas.

Desarrolle el equilibrio. Parense con su hijo en un pie. ;Pueden usted y
su hijo saltar como un canguro?

Actividades divertidas

Pruebe esta actividad con una fruta o
verdura adecuada para su hijo:

Haga un pincho de colores vivos:

« Corte fruta en trozos pequefios. Pruebe con melones, bananas,
manzanas, naranjas o peras.

Los nifios pueden poner frutas en un palo de paleta de hielo, un palillo
chino o un agitador de café para hacer un divertido pincho de frutas.

Para hacer una version de vegetales, pruebe con vegetales como
zucchini, pepino, pimientos dulces o tomates.

Haga una viga de equilibrio.
« Ponga un pedazo largo de hilo o cinta en linea recta.
- Pidale a su hijo que camine por la viga, talén a punta.

- Pidale que abra sus brazos para mantener el equilibrio. Puede ayudar
a su hijo sosteniéndolo con su mano.

Comer bien y jugar bien en entornos de cuidado infantil
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