MARZO -~ SEMILLAS DE PRIMAVERA

Bocaditos con Willow - para Padres

Objetivo: Explorar semillas comestibles, pepinos y tomates en

las comidas familiares

RECETA: Ensalada de Pepino y Tomate

Actividades para hacer con su hijo/a:

e Irjuntos acomprar pepinos y tomates.

* Preparar la ensalada juntos.

e Leer libros sobre el cultivo de semillas. Pueden ir
a la biblioteca publica.

e Utilizar el titere de Willow mientras exploran los
alimentos.

* Ver los dibujos animados de Willow "Aventura de
Primavera de Willow".

Mas formas en las que los niflos pueden ayudar:

e Lavar las verduras.

* Reunir todas las utensilios de cocina: pelador,
cuchillo de plastico, platos, tazones, etc.
Ensénale a tu hijo/a donde se guardan todas esas
herramientas.

Fomente en su hijo la curiosidad por la comida
e ;Como se siente el tomate/pepino? ¢Es suave o
rugoso?
e ;Cudlesrojo? ;Cual es verde?
e ;Cuadl es mas dulce, los tomates o los pepinos
e ;Esagrioellimén?

Mira el video de
invierno de Willow
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CONSEJOS PARA PADRES

CULTIVE UNA SEMILLA DE FRIJOL CON SU HIJO/A
Observen como la semilla brota y lo que las plantas
necesitan para crecer (agua, sol, tierray aire). Estas
actividades conectan mas a los nifios con los
alimentos y aumentara su disfrute por una
alimentacion saludable.
CAémo cultivar una semilla de frijol con su hijo/a:
* Llene un recipiente transparente con bolas de
algodon o papel toalla y humedézcalos con agua.
e Coloque unos cuantos frijoles entre la pared
transparente y el papel para observar como
germinan.
e Rocie con agua todos los dias.
e Escriban un diario ¢En qué dias puedes ver...
o el frijol? Observen cdmo cambia el frijol
o las primeras raices? FI -
o hojas nuevas?

ENSALADA DE PEPINO Y TOMATE @ &

INGREDIENTES

1 Pepino

12 Tomates miniatura
1 Limon

Equipo especial:
Pelador de verduras

Preparacion: 5 minutos
Sirve 4-6 raciones

Nota: Los ninos deben utilizar un cuchillo plastico
o un cuchillo sin punta durante la preparacion de
los alimentos. Realizar esta actividad siempre
bajo la supervisién de un adulto.
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PELAR el pepino y REBANARLO en
pedazos delgados.

Ayudar a CORTAR los pedazos del
pepino por la mitad. Apile los pepinos
y vuelvan a cortarlos por la mitad.
PONER los pedazos en un tazdn.

Ayudar a CORTAR los tomates
miniatura por la mitad. PONER los
tomates cortados en el mismo tazén
que los pepinos.

CORTAR el limén por la mitad y
QUITARLE las semillas.

Ayudar a EXPRIMIR el limén sobre las
verduras dentro del tazén. MESCLAR
todo bien. jSIRVALO y DISFRUTELO
en compania de la familia!


https://www.youtube.com/watch?v=sjzh8UqRpyU&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=sjzh8UqRpyU&t=11s

