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COLEGIO DE GRADUADOS EN
CIENCIAS DE LA NUTRICIÓN

El Colegio de graduados en
ciencias de la nutrición te
propone ésta alternativa

didáctica para que puedas
compartir con tus niños en el dia

de la Niñez. 
 

¡¡¡Esperamos que lo disfruten !!!
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¿VISTE CUÁNTOS COLORES?
MARCA CON UN CÍRCULO LAS FRUTAS Y CON UN CUADRADO LAS VERDURAS
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COLOREA LOS DISTINTOS ALIMENTOS QUE ESTÁN EN LA ALACENA. MARCA CON UN
CÍRCULO AQUELLOS QUE NO CORRESPONDAN AL GRUPO DE CADA ESTANTE.
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PARA SEGUIR AGRUPANDOPARA SEGUIR AGRUPANDO  
 
 COLOREA LOS ALIMENTOS CON LOS COLORES DEL CUADRO
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COMPLETAMOS LA GRÁFICA DE LACOMPLETAMOS LA GRÁFICA DE LA
ALIMENTACIÓN SALUDABLEALIMENTACIÓN SALUDABLE

 
 COLOREA Y RECORTA LOS ALIMENTOS POR LA LÍNEA PUNTEADA. LUEGO

PEGA LAS IMÁGENES EN LA GRÁFICA, DONDE CORRESPONDA.
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LAS PROPIEDADES DE LOSLAS PROPIEDADES DE LOS
ALIMENTOSALIMENTOS

 
 UNE CON FLECHAS LAS PROPIEDADES QUE TE APORTA CADA GRUPO DE ALIMENTOS
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RECETASRECETAS
 
 Palito helado de sandía y kiwi

3 kiwis 
1/2 sandía
Miel 

Ingredientes:
 

Preparación:

Cortar la sandia en cubos y colocar dentro de la licuadora. Agrega
un poco de miel.
Vierte el jugo de sandía hasta la mitad de moldes para hacer helado.
Colocar el palito de madera en el centro y guardar el molde en la
heladera.
Mientras tanto, pelar el kiwi, cortarlo en trozos y colocarlo en la
licuadora. Añadir un poco de miel.
Cuando la sandía se haya congelado, saca el molde del congelador,
agregar el jugo de kiwi y volver a ponerlo en el congelador.
Luego de  3 o 4 horas, los palitos helados de sandía y kiwi estarán
listos.
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Cierto día, la pianista del pueblo, la señora Tecla,
volvió de un concierto en la ciudad con una lechuga
en la cabeza.

—Me protege del sol y es muy verde este sombrero. Me
mantiene frescas las ideas —dijo con su tono
melodioso.
—Pero si a usted lo que le refresca el cuerpo entero,
no solo la mente, son esos platos multicolores que se
prepara —dijo Pepino, el dueño de la frutería. 

—Está en lo cierto, don Pepino, pero usted sabe que no
soy la única empecinada en colorear los platos. El
señor Pedal, ciclista famoso, no para de decir que
puede recorrer todos esos kilómetros gracias a los
platos multicolores que se come. ¿Se da cuenta? Un
hombre que come para pedalear. ¡Increíble!

—Y no exagera, Pedal, porque parece que lleva un
plato multicolor en cada rueda cuando pedalea.
¡Nadie lo puede alcanzar! ¿Y qué me dice del señor
Armario? —¿Qué pasa con él, don Pepino?
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CUENTOCUENTO
 
 El poder del plato multicolor



—Empezó a construir cajones como un loco en su taller. Dice
que toda esta fruta y verdura fresca que tengo aquí tiene
que llegar más lejos, como el señor Pedal. Y ahora me
propuso llevarla a la ciudad. Usted, que tiene la cabeza
fresca y conoce la ciudad, ¿cómo lo ve? 

—¡Es una gran idea! La gente de la ciudad anda apurada,
come rápido y muchas veces sus platos dan pena de lo
pálidos que son. ¿Para qué le voy a mentir, don Pepino? Por
no decirle que ya no tienen energía ni para aplaudir con
gracia en mis conciertos.

—Pero si comen esos platos pálidos, ¿qué gracia van a
tener? Tenemos que ayudarlos. Prepararé lo mejor y lo más
colorido que tengo para completar los cajones de don
Armario, que serán muchos porque no para de hacerlos.
¿Qué le parece que incluya?

—Y seguro tiene que poner naranjas, mandarinas y limones
porque los inviernos son duros en la ciudad. Además, tendrá
que agregar bananas, manzanas, frutillas, peras y duraznos
porque sin una buena ensalada de frutas no podrán adquirir
color. Y si tiene ciruelas póngalas también, que ya sabemos
para qué sirven, don Pepino. Agregue acelgas, remolachas,
papas, brócoli, zapallo, zanahorias… que se viene la época
de las sopas que pondrán gracia a los aplausos. Ya
tendremos tiempo de mandarles lechugas, tomates,
rabanitos y otras verduras para las ensaladas cuando se
acerque el verano.
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Esta gráfica representa la importancia que tienen distintos grupos de alimentos
en la preparación de las comidas diarias.
Los grupos están integrados por alimentos con similares propiedades
nutricionales.

Los grupos más grandes como las frutas y verduras y los cereales, son los que se
recomienda comer en mayor proporción y los más pequeños como los dulces y
grasas, los que se aconseja consumir en menor cantidad y con menor frecuencia.

Es muy importante tener una dieta variada, es decir, comer alimentos de todos
los grupos necesarios todos los días.

Para tener una alimentación adecuada es fundamental consumir agua: se
aconseja tomar aproximadamente 8 vasos por día. Además de una buena
alimentación, la actividad física diaria favorece el funcionamiento general de
nuestro cuerpo. A su vez se recomienda disminuir el consumo de sal en las
comidas.

LA GRÁFICA DE LA ALIMENTACIÓNLA GRÁFICA DE LA ALIMENTACIÓN
  SALUDABLESALUDABLE

 
 



LOS GRUPOS DE ALIMENTOSLOS GRUPOS DE ALIMENTOS
 
 



  LOS PRINCIPALES NUTRIENTES DE LOSLOS PRINCIPALES NUTRIENTES DE LOS
GRUPOS DE ALIMENTOSGRUPOS DE ALIMENTOS

 
 






