l de ayudarles a aceptar nuevos sabores, texturas y olores.
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% ;Sabias que un niRo o /
niNa puede necesitar hasta una /

docena de intentos para aceptar un nuevo
alimento? Las degustaciones son una gran forma

Pruebe un arcoiris de frutas y verduras y aprenda
a disfrutar de nuevos alimentos a lo largo del camino!

Incluye a tu hijo/a en la seleccion de frutas y verduras con las que
quiere "experimentar”. Selecciona los alimentos de cada uno de los
cinco grupos de colores.

Pon una peqguena porcion de cada alimento en un plato o tazon. Alinea los
platos para crear un arcoiris de colores en la estacion de degustacion.

Pidele a tu hijo/a gue use sus cinco sentidos mientras prueba /
los alimentos. Haz las siguientes preguntas... © @
VISTA: ;Que ves? ;De que color es la fruta o verdura?

;Queé forma tiene? ;Ves sus semillas?

TACTO: ;Queé sientes? ;Es duro o blando? ;Suave o irregular?

;o€eco 0 humedo? ;Es pesado? ¢ES pegajoso 0 VisCoso? 58y
0IDO: Sacudelo: ;oyes algo? b ;
ODOR: ;Queé hueles?

SABOR: ;Crees que su sabor sera dulce, acido, picante o amargo?
Ahora, prueben la comida. Muéstrale a tu hijo/a como hacerlo con un
poco de la fruta o verdura. Haz que el/ella la lama o toque con su lengua!
;SU sabor fue dulce, agrio, picante o amargo? ;Era crujiente o suave?

iFelicitale por probar un nuevo alimento! Esto puede ser un paso
ENORME para algunos ninos/as. Algunos chicos y chicas pueden
necesitar varias "degustaciones” para comerse una porcion entera o
saber si les gusta lo que han probado.

En la siguiente pagina, aprende por qué comer un Mrc\wnsmﬂﬁruﬂ

arcoiris de colores es bueno para la salud de tu familia.



UN ARCOIRIS DE BENEFICIOS PARA SALUD

iLas frutas y verduras de todos los colores son ricas en vitaminas y minerales!

ROJO Las frutas y verduras rojas benefician la salud del corazony el j

funcionamiento de la memoria. También protegen tu cuerpo contra el cancer.
Frutas y vegetales rojos: cerezas; toronjas rosas o rojas; rabanos; frambuesas;
manzanas, pimientos, uvas, peras o papas rojas:; cebollas moradas; ruibarbo; fresas:
tomates y sandia.

y la vista; fortalecen tu sistema inmune; ayudan a que las heridas sanen

y protegen tu cuerpo contra el cancer.

Frutas y verduras naranjas: albaricoques, calabaza tipo butternut, naranjas,
melon, zanahorias, mangos, nectarinas, pimientos y tomates naranjas, duraznos,
calabaza, batatas y mandarinas.

NARANIJA Lasfrutas y verduras naranjas benefician la salud del corazon I:

Las frutas y verduras amarillas benefician la salud del

corazony la vista: fortalecen tu sistema inmune; ayudan a que las heridas
saneny protegen tu cuerpo contra el cancer.

zanahorias; maiz; toronjas: kiwis dorados; limas:
piNas; manzanas, peras, papas, calabacines de verano e invierno, tomatesy
pimientos amarillos.

VERDE Las frutas y las verduras verdes benefician el desarrollo de huesos

y dientes fuertes y de una vista sana. También protegen tu cuerpo contra J
el cancer.

Frutas y vegetales verdes: espdarragos, aguacates, brocoli, colecitas de Bruselas,
repollo, apio, pepino, puerros, limas, kiwis, okra, espinaca, alverjas y manzanas,
pimientos, cebollas, uvas, peras, melones, calabacines y vegetales de hojas verdes.

MORADO Y AZUL Las frutas y verduras moradas y/o azules benefician

el cerebroy el funcionamientode la memoria, ralentizan el envejecimientoy
protegen tu cuerpo contra el dano celular y el cancer.

Las frutas y verduras moradas y/o azules: Moras, arandanos, berenjena,
uvas, ciruelas, pasasy repollo, zanahorias, pimientos y papas moradas.
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