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La cuarentena obligatoria es una buena oportunidad para afianzar el vinculo familiar y la

cocina es una buena terapia para matar el tiempo.

1-Observa el siguiente cuadro

Cuadro sinoptico

Cc p—

(o] Carbohidratos {Dan energia { Tortillas
M y grasas Aceites
P

(o}

N

E

N Protegen de las carne
T Proteinas { enfermedades pescado
S

A

L Calcio {Leche

I Minerales { Hierro Frijol

M

E

N

T C naranja, limén, toronja, guayaba, etc.
| vitamina:

Cc A zanahoria

1

(o}

S

2-para tener en cuenta:

- El consumo de frutas y verduras es muy importante por su aporte en
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vitaminas Ay C
- El consumo de lacteos aporta hierro y calcio.
- El consumo de carnes blancas y rojas aportan proteinas.
- El muy importante consumir 1,5 a 2 litros de agua por dia.

3-Observa la siguiente imagen y escribe el nombre de las frutas y verduras que reconoces.

Luego colorea las vocales.

Ejemplo: FRUTILLA

®
9)

o

4-Preparamos una rica ensalada de frutas con la siguiente receta
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ENSALADA DE FRUTAS (RINDE 4 PORCIONES)
Ingredientes

2 manzanas

2 bananas

2 naranjas

2 peras

Azlcar 4 cucharadas

Agua 4 vasos.

Preparacion

Para comenzar debemos tener nuestras manos limpias.
Pelar y cortar cuidadosamente todas las frutas.
Colocarlas en un recipiente

Agregar el agua y el azlcar.

Revolver y guardar en la heladera hasta consumirla.

5-Lee atentamente la receta anterior y escribe en tu cuaderno como harias una ensalada

gue rinda 2 porciones y una para 8 porciones.

Director: Mario Daniel Manzano
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