comestlibles
de las plantas
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Estimadas madres usuarias

Continuando con nuestra comunicacion a distancia, la Direccion
General de Personal y la Direccion de los CENDI y Jardin de Nifos a
través de esta Coordinacion de Nutricion ponemos a su disposicion la
presente informacion y actividad para realizar con los nifios y ninas
con la finalidad de promover el consumo de alimentos vegetales en la
alimentacion diaria.
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& Los alimentos
Y  vegetales

Forman parte de una alimentacion
saludable, son fuente de fibra, vitaminas,
calcio, hierro, acido folico y antioxidantes
que ayudan a los ninos y ninas a crecer
adecuadamente, favorecen las funciones
corporales asi como el bienestar fisico,
mental y social, ademas fortalecen el sistema
inmunologico protegiéndolos contra
enfermedades a corto y largo plazo. (FAO
2021).




Para promover el consumo y aceptacion de los
alimentos vegetales, debemos permitir que los ninos y
ninas los conozcan y se familiaricen con su origen y

caracteristicas naturales.
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SEMILLAS

Frijoles, lenteja, cacahuates, nuez, almendra,
amaranto, linaza, chia.
Aportan minerales, fibray aceites.
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RAICES

Zanahoria, papa, camote, rabano, betabel|,
jengibre, jicama. EJEMPLOS
Aportan energia, agua, mineralesy
vitaminas antioxidantes.
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TALLOS

Apio, cana de azucar, esparragos, cebollin,
brocoli.
Aportan vitamina A, C, magnesio y fibra.
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HOJAS

Lechuga, espinaca, berros, col morada,
cilantro, perejil.
Aportan acido folico, hierro y potasio.

FLORES

Brocoli, coliflor, jamaica, manzanilla, flor de

EJEMPLOS

Aportan mineralesy vitaminas

THw 4 antioxidantes.
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FRUTOS

Pera, manzana, platano, melon, sandia,
naranjas, mandarinas jentre muchas!
Aportan agua, fibra, carbohidratos,

vitaminas y minerales
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InStrucciones

Imprime la siguiente péagina.

Actividad

Necesitas colores o
crayolas

Colorea las partes de la planta: la tierra de color café
claro y las raices de color café oscuro, el tallo y las hojas
de color verde, el fruto de color rojo, y la flor de color
rosa.

Colorea la manzana de color rojo, verde o amarillo.

Dibuja las hojas de la col de color morado.

La zanahoria de color naranja y su tallo de color verde.

Los frijolitos de color café, negro o amarillo.

El esparrago de color verde obscuro.

La flor de calabaza de color amarillo con rallitas naranjas y
verdes.
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