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Plantas a partir de las sobras en la cocina

El Desafio

Crecer plantas de las sobras
de verduras y frutas

<

¢, Qué tal un bocadillo antes de buscar semillas? Observen y
discutan qué fruta o verdura creen que sabra mejor. Después de la
degustacion, debatan si sus predicciones fueron correctas. Anoten

Necesitara:
Semillas de frutas y verduras que tiene en la casa (p.ej. tomates, pimentones, fresas, manzanas y naranjas), un
cuchillo, la tierra para macetas, macetas caseras (p.ej. tazas de yogur/pudin, cartén de leche, cascaras de
huevos) y un clavo
1. Limpie completamente el recipiente y deje que se seque.
2. Usando el clavo, agujere el fondo de cada recipiente.
3. Llene el recipiente hasta que esté casi lleno de tierra para macetas.
4. Diseccione los restos de comida no ingeridos y remueva
las semillas.
5. Plante 2 o 3 semillas a 1/4 pulgada de profundidad en
cada recipiente.
6. Humedezca la tierra y coloque el recipiente en un lugar calido.
7. Una vez que las semillas germinen, en 1 o 2 semanas, mueva las ﬁf {!(
semillas a una ventana soleada. Continue manteniendo la
tierra humeda.
8. Trasplante las plantas de semillero a un lugar al aire libre después
de cualquier peligro de helada de primavera o siga cuidando |
de ellas adentro.

v ¢ Tus frutas tenian diferente cantidad de semillas?
éQue ¢ Por qué crees que algunas tienen mas que otras?
¢ En qué se asemejan o se diferencian las semillas que observas?
¢ Qué factores ambientales crees que ayudaron a las semillas a germinar?
¢Alguna de las semillas nunca germin6? ;Por qué no puede germinar una semilla?
. En la naturaleza, ¢ cdmo crees que las semillas de fruta llegan al suelo para crecer?
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GUIA PARA PADRES

Su hijo se convirtié en un cientifico por un dia. jFormulé hipétesis, resolvié problemas, hizo calculos,
registré datos, aprendid sobre frutas y verduras y hasta disfruté comiendo sus experimentos!

jLas semillas son la unidad de reproduccion de la planta y también proporcionan
beneficios para la salud de las personas! Las semillas contienen proteinas, grasas
saludables, vitaminas, minerales, fibra y fitoquimicos. Las investigaciones sugieren
que el consumo periddico de semillas puede mejorar la salud cardiovascular,
v digestiva, inmunolégica y 6sea. Ademas, puede contribuir a regular el azucar en la
de los alimentoS sangre y el apetito. Asi que la préxima vez que busque un alimento potente y rico en
nutrientes, opte por algunas semillas como la chia, el lino, el cafiamo, las pepitas
(semillas de calabaza), o las semillas de girasol y las de sésamo.
-- Sarah Minkow, MS Nutricionista Registrada

patos curiosos acere,

Descubrimientos

&, jUsted puede volver a cultivar verduras sin tierra de macetas! Corte la parte
superior de una lechuga o un apio y coloque la base en un plato con una pulgada
cientificos de agua cerca de una ventana soleada. Riéguela cada par de dias. 4 Qué sucede?

En |a biblioteca ¢, Quiere descubrir el mundo de las plantas desde su casa? Realice su
investigacion con la ayuda de estos libros con ilustraciones coloridas:
Botanicum de Kathy Willis. Big Picture Press, 2017.
Lessons from Mother Earth de Elaine McLeod. Grounded Books, 2002.

Tostada con guisante de olor y aguacate iy
* un tazén mediano; un tenedor; un tostador
% * 1 lata de Del Monte® Sweet Peas (guisantes de olor), drenada
* 1 lata de Del Monte® Whole Kernel Corn (maiz de grano
Inténtelo entero), drenada
E E E 1 aguacate maduro
* 1 cucharada de hojas de menta o albahaca fresca
€n casa picadas, y mas para decoracion
* 4 cucharaditas de jugo de limon
* 1/4 cucharadita de sal
« 2 rebanadas de pan integral
* 1 cucharada de aceite de oliva
Con la parte posterior de un tenedor tritura o haz puré los guisantes
en un tazén. Afade el aguacate, el aceite, la menta o albahaca
picada, el jugo de limén y la sal y sigue triturando. jEsparce la
mezcla en las tostadas, espolvorea con el maiz y disfruta!
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