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La profesora presentó el siguiente reto: 
“Organizar un almuerzo para todo el grupo”. 

Nuestros amigos hicieron propuestas de 
almuerzo y se dieron cuenta de que no 
todas ellas eran igual de saludables.

Escogieron la opción más variada.

Anteriormente…

Muy buenas preguntas, 
las iremos resolviendo 

poco a poco.

¡Sí! 
¿De temporada? 

¡Superamos retos en el supermercado!

¿Todos los grupos 
conocéis estos 

alimentos?

¿Bastoncitos 
de verduras 
para untar?

¿De qué serán 
los bocadillos?
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Vamos a resolver 
la primera duda: 

¿qué significa fruta 
de temporada?

La profesora sale con los 
alumnos para que investiguen 
y encuentren las respuestas 
por ellos mismos.

Más tarde...

Cada grupo tenéis 
dos misiones que 

deberéis completar.
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¿Cómo podríamos 
resolver las misiones?

¿Tal vez lo podemos 
preguntar por en 
supermercado?

¡Hola! Qué bien ver 
a niños y niñas en 
el supermercado. 

¿En qué 
os puedo 
ayudar?

Tenemos dos 
misiones que 

completar.

¿Nos ayudas?
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¡Por supuesto!

Intentad acordaros 
de cuándo coméis 
cerezas en el año.

Tenemos que descubrir 
cuándo es época de cerezas.

¿Acaso en Navidad? 
¿O cuando hace frío? 

No, ¿verdad?

Las cerezas empiezan a 
estar listas para comer 

entre mayo y julio.

¿Y por qué duran 
tan poco?

Es en esta época en 
que la temperatura 
permite que la fruta 
crezca en el árbol y 
las podamos coger 

para comer.
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¡Nuestros agricultores 
locales nos traen la 

fruta y la verdura en el 
mejor momento!

¿Qué significa 
agricultores locales?

La fruta y verdura local es 
aquella que ha crecido cerca 

del lugar donde se vende.

Así ayudamos a la 
agricultura de la zona y 
contaminamos menos 

con su transporte. 
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¡Aún nos queda una 
misión por completar!

Las calabazas tienen su 
mejor momento entre julio 

y octubre-noviembre.

¿Cuándo es época 
de calabazas?

¡Claro! Para 
la celebración 
de Halloween.

¡Exacto!

¡Misión 
completada!
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De vuelta en el aula...

¿Qué habéis 
descubierto en el 
supermercado?

Las mandarinas están 
más buenas entre 
octubre y marzo. 

¡Es una fruta de 
temporada en 
la estación de 

primavera!
Y las fresas 

entre febrero 
y mayo. 

¡Es una fruta de 
temporada en las 

estaciones de otoño 
e invierno!
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¿Habéis
descubierto 
algo más?

Como habéis descubierto, 
cada fruta y verdura tiene su 

temporada o mejor época 
del año para ser cogida del 

campo y comida.
Las frutas y las verduras, 
cuanto más cerca hayan 

crecido, ¡mejor para todos!

Los productos 
de proximidad 
o locales nos 

ayudan a todos.

¡Exacto!
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¿Por qué es 
recomendable 

la fruta y la verdura 
de proximidad 

y de temporada?
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ACTIVIDAD 1

¿De proximidad y de temporada?

Piensa y escribe qué respuesta 
le darías a Tix:
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¡Hemos aprendido qué son 
los productos locales!
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Recuerda:

Sabías que...
Comprar productos de proximi-
dad reduce la contaminación 
por el transporte y ayuda a los 
agricultores cercanos.

¡Recuerda!
Comprar productos de proximidad 
y de temporada respeta el tiempo 
necesario para que las verduras y 
frutas estén en su mejor momento. 

De este modo, las compraremos lo 
más nutritivas sabrosas posibles.

La fruta y verdura local es 
aquella que ha crecido cerca 

del lugar donde se vende.

Así ayudamos a la 
agricultura de la zona y 
contaminamos menos 

con su transporte. 
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ACTIVIDAD 2

¿Bastoncitos de verduras?

Descubre una forma diferente de comer verduras 
con la siguiente receta.

¡Ahora ya lo tenéis todo! Solo tenéis que coger una 
verdura, untarla en el puré de garbanzos y disfrutar 
de los sabores y texturas.

- Receta hummus -

Si queréis experimentar con nuevas salsas, podéis   
buscar otras recetas y/o preguntar a vuestras familias.

Hay muchas páginas web para aprender, por ejemplo: 
eroski.com

1.	 Proponed verduras de temporada que se puedan 
comer sin cocinar, como por ejemplo la zanahoria.

2.	 Repartid quién traerá cada verdura el próximo día 
de clase antes de seguir con los siguientes pasos.

3.	 Cortad las verduras en bastoncitos para que sea 
fácil untarlos en la salsa.

4.	 Seguid los pasos de esta receta para hacer un 
puré de garbanzos que se llama hummus.

•	Triturar 1 bote grande de garbanzos                 
(500 g de peso con el líquido escurrido).

•	Triturar 1 diente de ajo con los garbanzos.

•	Añadir el zumo de 1 limón.

•	Añadir 50 g de pasta de sésamo blanca.

•	Añadir 165 g de aceite de oliva y batir.

•	Salpimentar al gusto.

https://www.eroski.es/inspirate/recetas/
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¡Vamos a pensar en 
un bocadillo saludable!
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ACTIVIDAD 3

¿De qué serán los bocadillos?

Redondea aquellos bocadillos que crees que 
nos ayudan a conseguir más fácilmente una 
dieta equilibrada, variada y saludable.
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Explica por qué has elegido los bocadillos.

Dibuja un bocadillo que te gustaría comer, 
que sea saludable y con productos variados.

¡Recuerda!
La distribución de los tipos de 
alimento del plato saludable te 
puede ayudar a confeccionar 
tu bocadillo ideal.
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ACTIVIDAD 4

Nutripasatiempo

Intenta resolver estas adivinanzas.

Solución:


