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Contenido Contenido Contenido Contenido

SEMANA1 SEMANA2 SEMANA3 SEMANAY

MI: Funciones que desempeiianlas Receta entretenida. AP: Desafio en familia. Quiz.
legumbres en el organismo.

Tomate relleno con «  Elahorcado de las legumbres 4 preguntas sobre aporfes
Recomendacion de consumo. salpicon de legumbres. +  Muévete Mas: Atrapa la especificos de las legumbres + 1
legumbre pregunta fransversal.

* Elbaile de las legumbres
* Telarafa de las legumbres

No lo olvides: Las legumbres nos

ayudan a la economia del hogar. Pedir feedback a muestra

se pueden consumir en diversas Cuento en familia Pedir feedback a muestra representativa  (sobre
preparaciones y se debe evitar Junfos y Revueffos. representativa (,cambiaron el Confenides, reforzomiento
consumirlas con  cecinas y desafio? ¢fue facil hacerlo? mejora). > P
embutidos. Solicitar opiniones).
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| MATERIAL INFORMATIVO (MI)

Las legumbres son alimentos con un gran aporte nutritivo, en
especial las secas como las lentejas, garbanzos y porofos; ya
que nos proporcionan protfeinas, vitaminas y sales minerales al
organismo.

Estos nutrientes actuan en el crecimiento y reparacion de tejidos
0 estructuras daiadas. Ademas, contienen fibra dietética, que
favorece el proceso de digestion y reduce los niveles de
colesterol y glucosa sanguinea (azuicar en sangre).

Se recomienda consumir legumbres (si
Son mas veces mejor aun). Para mejorar la calidad de las proteinas,
se sugiere consumir combinadas con cereales, como arroz, fideos o
avena, pero sin olvidar agregar verduras.



| MATERIAL INFORMATIVO (MI)

Evitar consumirlas con cecinas y embutidos, las legumbres por si mismas son muy saciadoras,
saludables y de buen sabor.

Las legumbres son versatiles y se pueden comer en muchos platos tradicionales, como los guisos,
clasica comida chilena, en sopas, cremas, pure, hamburguesas, humus o agregandose en ensaladas.

Porque tienen un alto confenido de proteinas, entre 19 y 25 gramos por cada 100 gramos. Sin
embargo, la calidad nutricional de estas proteinas es inferior . ya que carecen del aminoacido
esencial: metionina. Este aminoacido se encuentra en gran proporcion en cereales como arroz y
fideos, es por ello que se sugiere mezclar estos alimentos.
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SENMANA'2 | RECETA ENTRETENIDA

INGREDIENTES: PREPARACION:
« U Tomates medianos. 1. Corta la superficie de los tomates y refira su
inferior hasta dejarlos huecos, resérvalos.
* 1% Taza de porotos (cocidos) 7. El inferior del fomate cuélalo y picalo en

trozos pequenos. Juntalo con los porotos, el

* 1Tazade choclo cocido. . :
choclo, lechuga cilantro y condimenta con sal,

Tomate relleno con salpicon de - 9Tazas de lechuga picada fina aceite y jugo de limon a gusto.
Iegumbpes ) _ ) 3 Rellena cada tomate con la  preparacidn
* ‘Tazadecilantro picado fino. antepior y decora con una cucharadita de
INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION * 1Pizca desal. mayonesa.
Erer o 1 Una vez listos, acomoda los
nergia 6 Kca . .
e e 2899 1Cucharada de aceite . : ’rodma’res r(*jellenos. s;br;je ulv‘1a f:ar;aTde I:jechugatr.
Grasa fofal g . - . aaerezada con Jugo ae limon, gotas ae acelre
Proteinas BBQ JUQO de medio I|mdn. y un Toque de sal.
Colesterol 0mg . . o . .
e 66 ¢ 4 Cucharaditas de mayonesa. 0. Sirve de inmediatol

Sodio 702 mg
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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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3B
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

NESTLE por
NINOS SALUDABLES &




\

3B

ESTLE por

INOS SALUDABLES &

SENMANAZ [ CUENTO EN FAMILIA

LUEGO DE LEER EL CUENTO, PREGUNTE A SUS HIJOS

¢Qué es 1o que mas te gusto del cuento?

¢ES necesario comer legumbres?

¢,Sabes por qué es bueno incluir en tu alimentacion las legumbres?
¢En qué preparaciones has comido legumbres?

ENSENANZAS

Tienes que incluir alimentos vaniados en tu alimentacion para
entredarle a fu cuerpo fodos los nutrientes que necesitas.

Las legumbres no pueden faltar en tu alimenfacion porque tienen
importantes nutrientes que necesita tu cuerpo para crecer
saludable.

Las legumbres no fan solo se pueden consumir en guisos, Sino
que, como cremas, puré, ensaladas, entre ofras preparaciones.

= — _




3B
SEMANAZ | ADIVINANZA

Somos semillas comestibles
Legumbres como las arvejas,
Crecemos dentfro de una vaina

Dicen que nos comen las viejas.
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| ACTIVIDAD PRACTICA (AP)
Desafio en familia: El ahorcado de las legumbres

z El poroto, la lenteja y el garbanzo son:

O Las legumbres reemplazan el consumo de:
Debemos comer legumbres: veces a la semana
Las legumbres nos ayudan a tener mejor.
Las legumbres nos ayudan:
Las legumbres nos ayudan a mantener sano el:

/0
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| ACTIVIDAD PRACTICA (AP)
Desafio en familia: El ahorcado de las legumbres

El poroto, la lenteja y el garbanzo son

Las legumbres reemplazan el consumo de
Debemos comer legumbres clos veces a la semana.
Las legumbres nos ayudan a tener mejor

Las legumbres nos ayudan a

Las legumbres nos ayudan a mantener sano €l
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| ACTIVIDAD PRACTICA (AP)
Desafio en familia: Afrapa la legumbre

Trazar una linea en la mitad de un

NESTLE por
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espacio dentro de fu hogar, corre
muebles si es necesario. Lo puedes
hacer con tiza 0 con cinta adhesiva.
Invita a tus hermanos/as u ofro
familiar para formar parejas.

Junto con tu pareja ubicate
espalda con espalda en la linea
previamente marcada. Los que se
encuentre al lado derecho sendn
los porofos y en el lado izquierdo,
las lentejas.

UDABLES €

Un integrante de tu familia que no sea
poroto, ni lenteja; mencionard el nombre
de la legumbre de uno de los lados,
izquierdo o derecho. Al que nombre ya
sea porofos 0 lentejas, debera correr y
huir del  otro integrante quién fiene que
pillarlo.

Ganara el que logre pillar en  menor
tiempo a su pareja. El que 1o realice en
mayor tiempo debera mencionar
algunos de los beneficios que nos
aportan las legumbres.

Destinar aproximadamente 25 minutos
para el desarrollo de esta actividad.




| ACTIVIDAD PRACTICA (AP)

Desafio en familia: El baile de las legumbres

Invita a fus hermanos/as 0 algun ofro infegrante de tu familia.
Para esta actividad necesitas sillas 0 pisos, papel y 1apiz para realizar un distintivo, musica y un jugador monitor que contfrolara la actividad.
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Segun el numero de participantes dispone de sillas 0 pisos en forma de cirrculo, siempre
considerando una silla 0 piso menos del fotal de jugadores.

Los participantes estdn de pie delante de ellas, excepto el monitor que controlard la musica.
Cuando empiece a sonar la musica, los jugadores deben bailar alrededor de las sillas 0 pisos
siguiendo el ritmo.

Cada jugador estard identificado con una legumbre (porofo. lentejas, garbanzos, arvejas, habas).

En el momento que pare la musica, cada persona intentara sentarse en una de las sillas o pisos.
Quien se quede sin senfarse, quedara eliminado. Enfonces se retira una silla 0 piso y vuelve a sonar la
musica.

Se repite el juego hasta la ultima ronda con una sola silla 0 piso y dos participantes. Gana el que queda
sentado. El jugador eliminado en cada ronda fendra que realizar una penitencia.

El monitor serd el encargado de elegir la penitencia entre los siguientes ejercicios.

Abdominales por un minuto.
Realizar 15 saltos de rana 0 20 sentadillas



| ACTIVIDAD PRACTICA (AP)
Desafio en familia: Telaraiia de las legumbres

Invita a tus hermanos/as o alguin otro integrante de tu familia.

Para esta actividad necesitaras: cinta adhesiva, papel de revistas o diarios que ya no utilices, y tfambién legumbres que tengas en fu casa
(porotos, lentejas. garbanzos o arvejas secas). En caso de no tenerlas, con el diario podemos hacer pequeias pelotitas asemejando que son
legumbres.

Buscamos en la casa una puerta.

Corfamos diferentes tiras de cinfa adhesiva y vamos elaborando una telaraiia, siempre
con la parte que pega hacia el mismo lado.

Hacemos pelotitas con el papel de revistas/diarios o utilizamos las legumbres.

Y ahora jA lanzarlas para que se peguen! A ver quién llega mas alto.

El participante que tenga mas legumbres pegadas sera el ganador y debe elegir alguna
de las siguientes penitencias para el perdedor:

Saltar la cuerda durante un minuto.

Realizar un minuto de abdominales 0 20 sentadillas 0 una plancha de un minuto.
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3B
SEMANA Y | QUIZ 4Qué aprendimos?

Insfrucciones: Lea las siguientes preguntas y complete la oracion.

| Las legumbres confienen que intervienen en el crecimiento.

Respuesta:
2. Son alimentos ricos en nutrientes como las .deben consumirse dos
VECES por semana.

Respuesta: !

J. Las legumbres son versétiles y se pueden comer en
Respuesta:

‘| Las legumbres, por sus propiedades, reemplazan €l consumo de
Respuesta:

5. Aligual que las frutas y verduras, las legumbres contienen que ayudana
prevenir enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer.
Respuesta:

\\/,

N, Q-
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3B

SEMANA Y| QUIZ ;Qué aprendimos?

Insfrucciones: Lea las siguientes preguntas y complete la oracion.

I Las legumbres contienen que intervienen en el crecimiento.
Respuesta: Proteinas.

2.Son alimentos ricos en nutrientes como las ,deben consumirse dos
VECES por Semana.
Respuesta: Legumbres.

9. Las legumbres son versétiles y se pueden comer en
Respuesta: Guisos-ensaladas-cremas-puré-hamburguesa de legumbres efc.

. Las legumbres, por sus propiedades, reemplazan el consumo de
Respuesta: Carnes.

5. Aligual que las frutas y verduras, las legumbres contienen queayudana
prevenir enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de céncer.
Respuesta: Antioxidantes y fibra dietética (ambas respuestas se consideran correctas).




