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El desafio:

encuentra una etiqueta con la menor
cantidad de ingredientes, la mayor
cantidad de ingredientes o la mayor
cantidad de gramos de azucar agregada.

traigan etiquetas de frutas y verduras de la casa
para que tengan una coleccion de al menos dos
por nifio. También puede imprimir listas de

ingredientes en linea en delmonte.com/products.

iBonus!: Encuentra el ingrediente con la mayor cantidad de letras.

Necesitara: (suficiente para cada equipo de nifios)

2 etiquetas por nino, 2 verduras y 2 productos de frutas con diferentes cantidades de ingredientes,
cucharas, y papel grande para graficar.

* Revisa y discute tus etiquetas y grafique la cantidad de ingredientes en cada una.
* ¢ Has oido que los nifos solo deben comer 25 gramos de azucar agregada por dia?
Graficar gramos de azucar agregada en tus etiquetas en comparacion con 25. ; Qué notas?
» Segun tus datos, ¢,cual es tu consejo para elegir verduras y frutas en el supermercado?
» Comparte tus graficos y discute tus consejos con el grupo. Recuerda los desafios

- ¢ Qué etiquetas ganaron?
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Antes de que todos prueben,

discutan qué producto de verduras o frutas
creen que sabra mejor. Después de probar,
discutan como la cantidad de ingredientes
afecta el sabor. Registre una palabra
descriptiva de cada nifo sobre cada
vegetal y fruta. Grafica tus resultados.

aOué PICNSQS  ;Qué sabes sobre verduras y frutas? ¢ Cudles te gustan comer?

¢ Por qué crees que algunos ingredientes alimenticios son palabras que no
hemos escuchado antes?

o0 ¢, Como convencerias a alguien de qué verduras y frutas comprar?
¢, Como crees que seria la mejor etiqueta y lista de ingredientes?
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Su hijo fue un cientifico hoy: formuld hipétesis, resolvié problemas, midid, registré datos, japrendiendo
sobre verduras y frutas, y comiendo sus experimentos!
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Puré de duraznos. Transfiere a una cacerola.
* Agregue miel y 1 cucharada. de jugo de limon; lleva a fuego lento.
Hierva por15-25 minutos, revolviendo ocasionalmente, luego revuelva

con mas frecuencia hasta que espese.

* Retire la mermelada del fuego y agregue la segunda cucharada de jugo
de limon. Enfria la mermelada a temperatura ambiente, luego coléquelo
en un frasco y coléquelo en la nevera.

« Si desea transferirlo al congelador, asegurese de dejar un poco de espacio
en la parte superior de la jarra y enfrié en la nevera durante unas horas
primero. Almacene en el refrigerador por 2 semanas o el congelador por 2

meses. (adaptado de mommypotamus.com/peach-freezer-jam-recipe/) N Y,

En el supermercado, pidale a su hijo que lo ayude a leer las etiquetas de las
verduras y frutas enlatadas. Los alimentos minimamente procesados normalmente
tienen menos ingredientes: a lo cuanto—mas ingredientes, mas procesados seran
los alimentos. Apunte a que su familia coma "entero" y alimentos minimamente
procesados. Los alimentos integrales son aquellos que no han cambiado mucho de
su estado natural, como las bananas o el arroz integral.

-- Sarah Minkow, MS RD

El proceso de enlatado conserva verduras y frutas frescas con muy pocos
ingredientes agregados. Probar la receta de mermelada en el congelador puede ser
una actividad cientifica para usted y su hijo con un resultado sabroso.  Como
cambian los duraznos? ; Como es la mermelada diferente cuando se cuece a fuego
lento en la estufa, en la nevera y luego en el congelador?

iMira esta novela grafica para un nifio chef que siempre sabe de donde
provienen sus ingredientes, incluso si no son del planeta Tierra! Rutabaga:
The Adventure Chef por Eric Colossal. Abrams / Amulet, 2015.

Want to know how canned fruit is made?
You and your child can make it yourselves.

Ingredients: 3 cups fresh peaches (peeled and cut into chunks),
1/3 cup honey, 2 tablespoons lemon juice

Para obtener mas recetas con verduras y frutas, visite delmonte.com/recipes.
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GrowingGreat es una organizacion sin fines de lucro de
California con la mision de empoderar a los nifios a elegir
alimentos saludables a través de ciencia practica y
educacion en jardines. ¢ Tu escuela tiene un jardin o un
programa de educacion nutricional? Correo electrénico
info@growinggreat.org para mas informacion.
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