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PLATANO:

* El platano se destaca por su
riqueza en hidratos de

de fibra.

. . ¥
e Es rico en potasio.

* Sus propiedades nos
ayudan a prevenir distintos

Ktipos de cancer.

carbono. _‘
3
* Es una buena fuente |

~
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MANGO:

* El mango aporta una
cantidad importante de
hidratos de carbono, fibra,
magnesio, potasio,
vitamina C, acido félico,
etc.

<

* Sus propiedades nos |
ayudarian a prevenir
diferentes tipos de cancer

Yy a proteger nuestro
corazon.
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MANZANA: i Y s

La manzana es rica en minerales,
potasio, fibra, vitaminas B y C.

FRESA \
Ayuda a potenciar la memoria y * La fresa es una fruta muy rica

protege el cerebro. en antioxidantes, hierro,

magnesio, vitaminas c, Ky
dcido félico. h

Ayuda a cuidar los dientes
y las encias.

+ Ayuda a prevenir
Ayudan a regular la funcion 4 algunos tipos de

de los intestinos. cdneer
enfermedades cardiovasculares.

Ayuda a prevenir el cancer, las

enfermedades cardiovasculares y el kAyuda a disminuir los /

envejecimiento. procesos inflamatorios.




CEREZAS:

e Las cerezas son una excelente fuente de

vitamina A, C, E, potasio, magnesio, hierro,

acido félico y fibra.
+ Tienen propiedades antiinflamatorias.

* Ayudan a prevenir la aparicion de la
diabetes, el cancer y enfermedades

Kcard:ovasculares

~
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1 platano pelado
y picado en
trozos.

10 fresas.
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CAJAMARCA

10 cerezas.

1 mango
pelado y picado
en trozos.

1 manzana
pelada y picada
en trozos.

M) 1 vasito de leche
condensada.



Plato hondo.

|
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Cuchara.

_®

UTENSILIOS

Tenedor.

Vaso.

CAJAMARCA

Cuchillo

Tabla de picar o cortar.
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PASOS A SEGUIR ﬁ
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Lavarse las manos. ?
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Abrir el grifo

=

Enjabonarse las manos

Enjuagarse las manos Cervar el grifo Secarse las manos

Lavar, pelar y cortar la manzana (mama
lo cortara con el cuchillo o puedes
ayudarla).

1

Lavar, pelar y cortar el platano (mama
lo cortard con el cuchillo o puedes
ayudarla).
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PASOS A SEGU'R é)&w@ . ‘w%

Lavar las cerezas.

Lavar y cortar las fresas (mama las
cortara en dos o puedes ayudarla).

™. CAJAMARCA _
\____“_—//

Lavar el mango (mama lo pelara y
cortara o puedes ayudarlay).
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PASOS A SEGUIR & o

Coloca todas las frutas cortadas en un
plato hondo con ayuda de una cuchara.

\ CAJAMARCA .

Rosea la leche condensada sobre las
frutas servidas en el plato.




PASOS A SEGUIR T oS

CAJAMARCA

Listo, ya puedes comer esa rica ensalada de
frutas utilizando tu cuchara o tenedor.

Finalmente ayuda a mama a dejar todo
limpio y ordenado.







