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| MATERIAL INFORMATIVO (MI)

Tienen alto contenido de profeinas, vitaminas y
minerales, esenciales para el crecimienfo y
reparacion de estructuras y fejidos en nuestro
organismo.

Contienen fibras dietéticas que contribuyen a reducir
los niveles de colesterol en la sangre y facilitan la
digestion.

Al igual que las frutas y verduras, las legumbres
contienen antioxidantes y fibras que ayudan a
prevenir enfermedades cardiovasculares y algunos
tipos de céncer.
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SEMANA'T | MATERIAL INFORMATIVO (MI)

FRECUENCIADE
CONSUMO |

iNO LO OLVIDES]

O O

Las legumbres pueden ser cocinadas de diferentes formas, si
se consumen mezcladas con cereales, como el arroz y los
fideos, reemplazan a un trozo de carne aportando menos

grasas.

NESTLE por
NINOS SALUDABLES &




Ensalada de Porotos a la Chilena

(8 PORCIONES)
INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

Energia 172 Kcal
H.de carbono disponible 293¢
Grasa fofal 11g
Proteinas 101¢
Colesterol 0mg
Fibra dietaria 15¢
Sodio 162 mg
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SENMANA'2 | RECETA ENTRETENIDA

INGREDIENTES:

2 tazas de porotos.
2 cucharadas de cilanfro fresco.
1 cebolla.

3 cucharadas de aceite.

Sal y limon.

PREPARACION:

Remojar los porotos desde el dia
anterior.

Botfar el agua de remojo y cocinar en
olla a presion con agua limpia por 20
minutos.

Picar la cebolla en cuadritos, agregar
2 cucharadas de sal sobre ella y
revolver.

Dejar reposar por 16 minutos, luego
lavar con agua fria con un colador
para sacar la sal.

Picar el cilantro fino y mezclar los
ingredientes y alifiar con limon.




v SEMANA 2 | CUENTO EN FAMILIA
JUNTOS'Y REVUELTOS

Se invifa a la familia a reunirse y que un voluntario haga lectura del siguiente cuento donde
se habla de las legumbres y al final habra un mensaje de ensefanza para |0S nifos.

Erase una vez, en una ciudad muy lejana llamada Comilandia, donde habitaban seres muy particulares llamados Alimentos. Como en todos lados,
habian seres muy buenos, como las frutas, que eran muy simpaticas, como la leche que le encantaba participaren todos los eventos y los pescados
que tenfan fama de contar muy buenos chistes. Pero fambién, en esa ciudad, existian otros seres a los que todos

defestaban, seres con colores no muy atractivos y no muy participativos, a estos seres les llamaban:

Legumbres. Estos seres siempre andaban por la ciudad muy tristes, ya que todos les decian que eran malos

Yy nunca los invitaban a participar de los almuerzos, ni mucho menos de las cenas. °
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SEMANAZ | CUENTO EN FAMILIA

Un dia, mientras la mayoria de los Alimentos estaban en una fiesta, celebrando el aniversario de Comilandia, una pequeia frutfilla,
muy impuntual, iba corriendo muy rapido cerca de un rio para liegar 10 antes posible a la fiesta. De pronfo, sus zapatos resbalaron
por la orilla del rio y la pobre frutilla cayd y cayd, hasta llegar al fondo del rio. Al salir a flofe mird hacia todos lados y se dio cuenta
de que estaba muy oscuro y de que no habia nadie a su alrededor. La pobre frutilla comenzo a gritar: jAyudal jayudal jestoy en €l
riol jque alguien venga a salvarmel Luego de un ratfo, aparecio cerca del rio el sefior Porofo y su seftora Lenteja, que venian
caminando solos y fristes, porque no los habian invitado a la fiesta. De pronto, vieron a la frufilla en el fondo del rio, pero el
problema era que solos no podian ayudarla, ya que doiia Lenteja estaba un poco vieja y el seior Poroto andaba solo con un bastdn,
ademas, la frutilla ya estaba muy lejos y se veia blanda y sin fuerzas, asi que €l sefior Poroto no dudo y llamd a sus amigas las

Legumbres.
Répidamente, llegd la joven Arveja con una cuerda muy larga para alcanzar a la frutilla, y defras de ella venia

corriendo velozmente el pequeiio Garbanzo con una manta gruesa para cubrirla del frio. Muy rapidamente, el
Garbanzo y la Arveja le lanzaron la cuerda y la frutilla, con sus ultimas fuerzas, la tomd firmemente y cerrd sus
0jos. Cuando la pequeria frutilla abrid sus ojos nuevamente, mird a su alrededor y vio a fodas las Legumbres a su
lado, que estaban felices de verla a salvo. Por primera vez, la frutilla veia a las Legumbres sonreir y se dio cuenta

de lo buenas que eran.
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2B
SEMANAZ| CUENTO EN FAMILIA

La frufilla, cuando ya se enconfraba bien, se dirigio a la fiesta con ayuda de las
Legumbres y aprovechando que alli estaban fodos los demas Alimenfos decidio
contarles lo que le habfa pasado en el rio. Después de que fodos los Alimenfos
escucharon a la frufilla se comprometieron a que nunca mas dejarfan de lado a
las Legumbres, porque ellas realmenfe no eran malas, como fodos decian, sino que

eran muy buenas y ademas les encantaba ayudar.

Desde ese dia, las Legumbres estuvieron presentes en los almuerzos y cenas de la
ciudad y, ademds, se acompaiiaban revueltas con diferentes Alimentos, como el
arroz, la cebolla, la lechuga y muchos mas, los cuales estaban felices de esfar

con ellas, porque eran las mejores y mas buenas de fodas.

Y colorin colorado, jSe ha juntado Comilandial
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SEMANA'Z | CUENTO EN FAMILIA

LUEGO DE LEER EL CUENTO, PREGUNTE A SUS HIJOS

°  ¢Quiénes ayudaron a la pequeita frutilla a salir del rio?

ENSENANZA

No debemos dejarnos llevar por las apariencias.

Las legumbres son un plato que se suele rechazar por su
aspecto, pero son muy buenas para la salud, ya que nos
aporfa muchos beneficios.

B =
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Burros o coscorrones,

SOMOS ricos en
proteinas, pero a veces
hinchamos.
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con riendas 0 granados,

SEMANAZ | ADIVINANZA

80100 ‘Bjsandsay




| ACTIVIDAD PRACTICA (AP)
Desafio en familia: Lienando el plato de lentejas

Dibuje un circulo en la zona de juego con fiza o
colocando objefos que tenga en la casa para
delimitar. (Cuerda, lana, bufandas, etc).

Un participante estara en el interior del circulo y el
otro fuera de €l.

Cada participante tendra 3 pelotas de papel que
representan las lentejas.

Quien esté dentro del circulo debera lanzar las
pelofas hacia afuera y el participante que esté
fuera del circulo, debera lanzar las pelotas hacia
adentro del circulo.

Ganara el participante que al cabo de unos minutos
tenga menos pelotas de papel.
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SEMANAH | QUIZ 4Qué aprendimos?

1. ¢Qué tipo de legumbres conoces? Nombra al menos dos.
Respuesta:

2. ¢Por qué es importante comer legumbres?
Respuesta:

3. ¢Cuantas veces a la semana debemos comer legumbres?
Respuesta:

‘. La fibra diefética de las legumbres nos ayuda a..
Respuesta:

5. Nombra tres frutas que estén disponibles en la estacidn del aio que nos encontramos..

Respuesta:




2B
SEMANAH | QUIZ 4Qué aprendimos?

?
1. ¢, Qué tipode legumbres conoces? Nombra al menos dos. ‘ i :' '
Respuesta: Lentejas / Porotos / Garbanzos / Arvejas. 9 4
2. ¢Por qué es importante comer legumbres? o

Respuesta: Porque nos aportan protefnas / Ayudan a la digestion / Reemplazan un plato de carne ~

3. ¢Cudntas veces a la semana debemos comer legumbres?

Respuesta: 2 veces a la semana.

‘| La fibra diefética de las legumbres nos ayuda a..

Respuesta: Reducir los niveles de colesterol en la sangre.

5. Nombra tres frutas que estén disponibles en la estacidn del aito que nos encontramos..

Respuesta: Mandarina / Kiwi / Manzana.
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