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Comer sano, para vivir mejor.

Las verduras son hortalizas cuya parte comestible son
los 6rganos verdes de la planta, como los tallos, las hojas,
etc. Y que forman parte de la alimentacion humana.

Para estar saludable se debe consumir cinco colores
distintos de frutasy verdurasal dia. Este principio, conocido

como la "dieta de los colores”, sostiene que
cada tono o pigmento natural de las frutas,
verduras y legumbres que componen un
régimen alimenticio, otorga diferentes
vitaminas y minerales al cuerpo, lo
que contribuye a mantenerse vital
durante la jornada.






EL PRINCIPE LECHUGUITA

Los vegetales habian convocado a todas las
verduras a una reunion para elegir al rey.

El reino era de todos los colores; verdes
espinacas, haranjas zanahorias, rojos
tomates, blancas cebollas, amarillos
simientos y ramilletes de coliflor y brécoli
por donde quiera, papas, ollucos, era un
maravilloso lugar lleno de salud, y fortaleza.







Se abrié la convocatoria para elegir al
rey, pero parecia que en el reino de los
vegetales nadie queria asumir ese gran cargo.

Todos preferian otros reinos: como el de las
golosinas, la comida chatarra y hasta el de
las carnes frias, pero no el de los vegetales.







Un dia un pequeiio personaje de nombre
Lechuguita cayé en cama, con una gran
debilidad, estaba flaco y no podia crecer,
se enfermaba constantemente, estaba sin
dnimo y solo queria permanecer sentado, ya
no tenia fuerza para jugar con sus amiguitos.
Cuando estaba acostado en su cama, se le

aparecié un hada llamada Verdurina y le
invité a tomar un ténico que estaba segura
lo iba a animar; por su elevado contenido
de minerales y vitaminas necesarios para el
crecimiento, manutencién, reproduccion y
bienestar fisico y mental al ser humano.







Una vez que comenzé a tomar el tdnico
que el hada Verdurina le habia invitado al
pequefio Lechuguita comenzdé a sentirse
con energia y con ganas de jugar, correr
y volver a saltar.

Después de un tiempo el hada Verdurina
volvié a visitar a Lechuguita para ver
como se sentia, el pequeiio se encontraba
feliz y contento, asi que el hada le dijo a
Lechuguita:

—Bien, pues ahora que estds fuertey sano
gracias a los vegetales y los frutos, es
hora de que comiences a ser agradecido
conel reinoy le regreses de alguna forma
el bien que han hecho por ti.







Lechuguita comenzé a pensar cudl seria
la forma de hacer algo en beneficio de su
reino, en principio fue a visitar a todos
los que tenian alguna enfermedad y los
invitd a mejorar sus hdbitos alimenticios
haciéndoles ver lo importante que eran los
vegetales y los frutos en su alimentacion
diaria, y les invité a que tomaran un poco
del delicioso tdénico que el hada le habia
regalado.

Cuando se enteraban de lo que contenia el
tdnico, descubrianque todas esas vitaminas
y minerales se encontraban en las frutas
y los vegetales y que todo eso lo podian
incluir en su dieta diaria.







El consumo diario de verduras y frutas
contribuye a alcanzar una vida saludable.

Los habitantes del reino se dieron cuenta de
inmediato que el pequeio Lechuguita estaba
haciéndoles un bien y creian que él podria

ser el rey, a lo que el pequefio contestd con
humildad:
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—AUn no estoy listo para reinar, pues
todavia no mejoro por completo en
mi alimentacion y no he logrado que
todos los que aqui viven lo hagan, audn
falta que todos comprendan que no
incluir a las frutas y verduras en sus
alimentos diarios les puede producir
muchas enfermedades, también les
puede producir obesidad; sin embargo,

seguiré esmerandome y por el momento
solo aceptaré ser el Principe Lechuguita
del Reino de los Vegetales.




ACTIVIDADES DE COMPRENSION
LECTORA Y HABILIDAD VERBAL

ANTES DE LA LECTURA

i ME DIVIERTO
RECORDANDO!

il, ¢De qué creen que tratara la lectura?
&, ¢Te gustan los vegetales? ¢Por qué?

&, Lee el tituloy formula estas interrogantes:
¢Quiénes serdn los personajes? ¢Dénde
ocurrieron los hechos?

DESPUES DE LA LECTURA

il, ¢De qué se enfermé el pequefio personaje de nombre
Lechuguita?
&, ¢Qué creen que ocurrié con Lechuguita?

£, ¢A quiénes habian convocado los vegetales para
elegir al rey?




1. ¢Como se llama el personaje principal de nuestro
cuento? Marca con un aspa (X).

@ Los vegetales.
@ Las verduras.

@ Lechuguita.

2. Encierra en un circulo. ¢Como era huestro amiguito?

3.¢Cudl era el nombre del Hada? Marca con un aspa (X)

@ Verdurina @ El Hada Madrina

@ El Hada Azul



4. ¢Por qué se enfermé nuestro amiguito?

a Por comer golosinas y comida chatarra.

b Por comer vegetales.

¢ Por comer fruta.

ORAL

1. Explica lo que ves en la siguiente imagen.




2. ¢Crees que asi se veria huestro amiguito si
seguia comiendo “"comida chatarra"? Explica.

3. Encierra en un circulo todos los alimentos sanos que
observas en el siguiente dibujo.




4. Un dia se le aparecio un hada llamada Verdurina. La
palabra subrayada se refiere a:

() una caracteristica del personaje.
() la esencia del personaje.

() la nacionalidad del personaje.

() el origen del personaje.

1. Marca con un aspa (X) tu respuesta en las siguientes
‘ caritas:




2. Responde. ¢Qué otro nombre le pondrias a nuestro
amigo? ¢Por qué?

=~
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3. Imagina que estds en el reino de los vegetales.
¢Qué vegetal te gustaria ser? Explica tu respuesta.
Luego en el recuadro de abajo dibdjate cémo serias.




4. (Qué opinas de la actitud de Lechuguita?

Une con una flecha el concepto con su dibujo
‘ correspondiente.,

a) Alimentos con mucha
grasay pocos nutrientes. O O Ténico

b) Sustancia que vigoriza, & _'_. " Q
que da salud. O O comida Chatarra

f

o
c) Alimentos sanos. O O egetales




Escribe lo contrario de:
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. Enfermo
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Ordena las siguientes imdgenes de acuerdo a cémo
sucedieron en el cuento: o




APLICAMOS RUTAS DE APRENDIZAJE

1. Colorea. ¢Cémo recupero mis energias?

2. Colorea. Encierra en un circulo las vocales que se
repiten.




3. Crea un mensaje con cada vegetal, mira el ejemplo.

< N

Hola soy

calabacita
y estoy

eliz

4. Los vegetales van a celebrar una fiesta. Pero les
faltan algunas cosas para decorar la fiesta, por
favor ayldalos haciendo lo que te piden: Dibuja
tres (3) globos. Dibuja dos (2) manzanas. Ademds
dibuja una (1) fortita

-

N




5. Uhmmm, ahora prepararemos una rica ensalada
de vegetales, con una flecha coloca todos los
ingredientes necesarios dentro de la ensaladera.
Mira el ejemplo.




6. ¢Qué alimentos podriamos preparar con nuestros
amiguitos? Dibdjalos en los recuadros. Mira el
ejemplo.




7. ¢Quién creo todas las ricas frutas y vegetales?

8. ¢El Creador nos ama? ¢Por qué?
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9. Descubre las 6 diferencias de las imdgenes
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Para estar saludable se debe consumir
cinco colores distintos de frutas y
verduras al dia. Este principio,
conocido como la ‘“dieta de los
colores”, sostiene que cada tono o
pigmento natural de las frutas,
verduras y legumbres que componen un
régimen alimenticio, otorga diferentes
vitaminas y minerales al cuerpo, lo que
contribuye a mantenerse vital durante
la jornada.
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