e < iHola amigos! En este
cuadernillo aprende.réls
muchds cosas sobre las

VERDURAS

descubriréis que son muy

RICAS Y SANAS




iHola! Me llamo Zana y voy a
contaros cosas muy interesantes
sobre mis primas las verduras
y sobre mi.

Las VERDURAS estdn en
la parte de abajo de la
pirdmide perque son muy
importantes, hay que
comerlas varias veces al
dia, porque tienen muchas
vitaminas, minerales
y nutrientes, que nos
ayudan a crecer sanos y
fuertes y a tener energia
para jugar todo el dia.

Recuerda beber \’\9
VAS0S

tre 8 y 10
Gn.;ic a.gr.l.ﬂ ﬁ-I d.tﬂ.
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Las VERDURAS

Hoy vamos a aprender qué es una PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION.

Nos ensefia qué alimentos hay que comer y qué cantidad de cada une.
Los que estdn abajo son los que hay que tomar todos los dias y los de

la parte de arriba son los que hay que comer muy de vez en cuando.

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION

DE VEZ EN CHANEG ﬁu >
. refrescos y aperitivos) ,’,’;&!
@<

3-4 VECES A LA SEMAN
vos, pescado, legumbres y ¢
24 VECES ALDIA o aﬂnn a
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3-GVECES ALDIA o ij #
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-8 VECES AL DIA
(Pasta, arroz, MEFEES y pufﬂas
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La ZANAHORIA

La zanahoria es una hortaliza de color naranja con un sabor dulce,

perfecta para comerla cruda en el almuerze o la merienda.

¢PORQUE ES BUENO COMER ZANAHORIAS?

CUIDA LA VISTA
Os ayuda a ver mejor y
asl podréis ser los mejores

Jjugande a la consola.

LOS DIENTES
Hace que los dientes estén
fuertes para que poddis

comer todo lo que os gusta.

LA PIEL *
Cuida de la plel para que
estéis todavia mds guapos.

No es bueno ver |4 tele
@ Jugar a la congelg

mds de 2 horas af dig
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Las zanahorias se cultivan normalmente en el campo,

pero puedes pedirles a papd y mamd que te ayuden y
PLANTARLAS EN CASA:
- Antes de plantarlas, pon las semillas entre dos algodones

mojados en agua durante dos dias.
- Planta 3 o 4 semillas juntas, a un centimetre de
profundidad, y tdpalas con tierra.
- Hay que mantener la tierra slempre himeda y en un
lugar dénde le de mucho el sol.

- La zanahoria tarda bastante

en crecer, asi que no te

desesperes st hace

varios dias que

la plantaste y
todavia no ha
salido ninguna
planta.



iA pintdr!

Nos hemos traldoe a nuestro amigo

Gus para que juegues con él.

Los conejos son unos animales muy
inteligentes, por eso comen muchas

verduras, y sus faveritas sen las

ZANAHORIAS.

Puedes colorearle como el modele
que te ensefiamos o pintarle como

mds te guste.

iSaca al ARTISTA que llevas dentrol
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Jugamos con nameros

Cuenta los elementos y apunta el nimero en el cuadre gris:
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Pinta el dibujo con los colores que te indican los nimeros:




v 3 53
51 54, 3 4

Adivina, adivinanza o)

¢Qué animal de buen olfate,

. !’.-.:.—H cazador dentro de casa,
: rincén por rincén repasa
y I'.am.el si Fdia, L pfafa?

e El roer es mi trabajo,

el queso mi aperitive
y el gato ha sido siempre

mi mds temido enemigo.

> Del hombre el mejor amigo,

I a veces es cazador

. .V .-. y otras un buen lazarillo.
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Orejas largas, rabo cortito; corro y salto muy ligerito.
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Seguimos Jugando...

Ayuda a la regadera a llegar hasta las zanahorias para Encuentra las /7 diferencias entre estos dos dibujos:

que pueda regarlas y crezcan sanas y fuertes:
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scifrar el mensaje oculto en la parte de abajo
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imbolos en el abecedario y utiliza las letras
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FARA LLEVAR UNA VIDA SALUDABLE ES MUY IMPORTANTE QUE NO OLVIDES..
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Una de letras

UN POCO DE INGLES

Rellena las letras que faltan para completar la palabra

en inglés:

ZANAHORIA c___0_
CONEJO B T
VERDURAS vy A4 S
NINA B

LIBRO __0_
SIETE S __N
LAPIZ N L

SOPA S

HACHTTNQQ
ZMhdd4Cc x> Y
MOSTP>PNVNUZH
AHCE 40> X
PENRCD T
M xXZ S0 2
MmN/~ M
MZMwvrmeEx
M4 ZMk+~dJdDd>C
DO TXRO
i ARACOI R M

T v v ud

' iy, H'-% y
SOFPA DE LETRAS

Encuentra en la pizarra las siguientes palabras:

- FANAHORIA - CRECIMIENTO - 0JOS

- VERDURAS - DIENTE - PTEL

- VITAMINAS - MINERALES
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No olvides lavarte
las manos antes
de coclnar

iVamos a cocinar!

Vamos a preparar un rico BIZCOCHO de ZANAHORIA y NUECES,
INGREDIENTES:

- 250 gramos de zanahoria rallada - 125 ml de aceite de oliva
- 200 grames de harina - 200 grames de azicar - Nueces
-7 gramos de levadura - Azlicar gfﬂ.-ss para decorar

PREPARACION:

- Rallar la zanahoria y mezclarla con el aceite

e

Papd o m&rﬂu’-'eJr
gque ayudarte en

L . ’
[ coclnd

tignen

en un recipiente.

= Eﬂ.‘l’.‘il‘ EﬂE‘ hl..l'.ﬂ-h"ﬂ-ﬁ H E—f. azuecar en un bﬂ'f-

- Juntar las dos mezelas y afiadir las nueces
picadas.

- Incorporar la harina y la levadura.

- Mezclar con suavidad teda la masa.

- PF'EC‘EI.IEH*EF E! hﬂf‘ﬂ.ﬂ‘ [ Eﬂﬂ gf'ﬂ.d-ﬂﬁ' H’ Cl.lﬂ.ﬂdﬂ
metamos el bizcocho lo bajamoes a 180 grados.
- Hornear durante una hora mds o menos.

- Dejar enfriar y decoramos con el azicar glass.
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Soluciones
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Bueno amiguitos, ya nos
vamos. Espero que haydis
aprendido muchas cosas y os
haydis divertide mucheo.
[IHASTA PRONTO!!




