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En, donde

las montanas abrazan el cielo y las calles cuentan
historias antiguas, esta la Escuela

Un lugar donde todos los dias ocurren pequenas y
grandes aventuras; ahi estudian dos hermanos

muy alegres: Fernanda y Pablito.




Una manana, su mama los llevd a la escuela, pero
como tenia mucha prisa, les dio unas monfdas.
Hijitos, compren algo en el receso, ‘-',S:I.?
-dijo con carino-
Fernanda y Pablito
asintieron con una sonrisa.




Cuando llegod el recreo, caminaban hacia la tiendita
de la escuela para comprar unas papitas y un jugo.
Pero en ese momento...

:BRUUUUM!

jUn destello verde atravesé el patio!




¢Que fue eso?
-pregunto Pablito sorprendido,-

Parece un rayo.. jpero verde!

-dijo Fernanda.-
El destello se detuvo frente a ellos y aparecid un

-
Superheroe vestido de color azul como el cielo,

con capa roja como fresa, botas color espinacay
un cinturdn hecho de semillas.




*N1n0s! iNo den un paso mas!
A |
-dijo con voz fuerte pero amable.-
-
:Soy Rayo Verdurin!
Fernanda y Pablito se quedaron con la boca abierta.
¢Y que haces aqui?
-preguntd Pablito.-

-
El superheroe levanté su mano, que
brilld con un resplandor verde.




Vengo a usar mis SUperpoderes para

proteger su energiaq, salud y fuerza. Hoy los
voy a ensenar a elegir alimentos saludables.
Sus ojos se iluminaron como linternas verdes.

Este es mi poder OjO de Calidad y

puedo detectar si un alimento les da
energia real o solo momentanea.



Las papas y jugos procesados parecen ricos,
pero no alimentan su cerebro ni su cuerpo, su energia
dura muy poquito.. jy despueés se sienten muy

cansados!, Fernanda bajé la bolsa de papas que
estaba por comprar, 3;Entonces qué debemos comer?

- preguntd Pablito-

Rayo Verdurin sonris.

-Para eso usaré mi poder de
Transformacion Nutritiva.-

D i Viendita iy -




RCYO Verdurin movié sus manos en el aire y

aparecidé una mesa llena de los alimentos que
llegan a la escuela por

medio del DI]:':




Con estos superalimentos se pueden preparar platillos
deliciosos, fuertes y llenos de energia buena.
Pablito se quedd sorprendido.
3Y de verdad saben rico? -pregunté Fernanda-

-;Cldl’b‘— respondid el Superhéroe

Pero a veces los ninos estan muy acostumbrados
a los sabores muy dulces o muy salados.
Por eso los ayudo con otro de mis poderes.




El Escudo Anti-Mitos aparecié frente a ellos.

El mito dice “la comida saludable no sabe rica”, pero
eso es mentira. Solo debemos ensenarle a nuestro
cuerpo a reconocer los sabores naturales...
iy después los disfrutara muchisimo!
Fernanda sonrid, entonces...

-¢queé comeremos hoy?-




Rayo Verdurin les guind un ojo, los invito a algo
mucho mejor en el desayunador escolar,
La senora Mary les prepard unos deliciosos

hot cakes de avena con fruta y un vasito de leche.
Perfectos para que su cerebro aprenda un montoén.

Los ninos se voltearon a ver... y juntos dijeron:




Cuando llegaron la sefora Mary los recibié

con un plato de hot cakes de avena esponjados
con yogurth y rodajas de manzana.

;Qué bueno que vinieron, chicos!

| Este desayuno estd@ hecho para que crezcan
\_ fuertes y con mucha energia para aprender.




Fernanda y Pablito probaron un bocado, :Nam!
:Estan deliciosos! dijeron casi al mismo tiempo.

Rayo Verdurin ios miré orgulloso. Recuerden

pequenos: cuando eligen comida saludable, activan

sus superpoderes, su cuerpo crece mas fuerte y su
mente aprende mas rdpido. jEse es el

verdadero poder de los héroes!




Rayo Verdurin desaparecié dejando un brillo

verde en el aire. Ese dia, los ninos no sélo comieron
\-rico... también descubrieron que cuidar su cuerpo
es uno de los actos de amor mds grandes
que pueden aprender.
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Mensaje de parte de Rayo Verdurin.
Queridas familias:

N

EnlaEscuela:

através del apoyo del Sistema DIF, se les brinda alas Nihas y Ninos
alimentos nutritivos como leche descremada, avena, arroz, frijol,
lenteja, atun, chicharos con zanahoria, pasta integral, harina,
soya, fruta deshidratada con cacahuate tostado y aceite vegetal,
con los que se preparan desayunos completos y equilibrados a
bajo costo.

Sabemos que a veces los sabores saludables no son los preferidos
delos ninos al principio, pero no hay acto de amor mas grande que
ensenarlesacuidar sucuerpo.

La formacion de habitos alimentarios saludables desdela escuelay
con su apoyo desde casa es una herramienta poderosa para que
crezcan fuertes, sanosy con una mente lista paraaprender.

Gracias por Confiar y Participar en este Programa que Fortalece el

Bienestar de Nuestras Nifias y Ninos Michoacanos.



Plato del Bien Comer )

iRayo Verdurin quiere conocerte!

Observa los dibujos del Plato del Bien Comer y
encierra los alimentos que has probado para
descubrir tu superpoder.

\Ierduras y f""tas
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Medidor de Superpoderes de Rayo Verdurin ’

Instrucciones. Cuenta cuantos alimentos encerraste

de cada grupo del Plato del Bien Comer y colorea
los cuadros para descubrir tu superpoder.

. ; Cuantos
2
Grupo de alimentos Superpoder probé? Colorea los puntos
Verduras y frutas Defensas de Acero |
Cereales Energia Imparable ‘
Leguminosas Poder que Alimenta

Alimentos de

Origen Animal Fuerza de héroe

Grasas saludables Mente brillante

Descubre tu resultado:

* El grupo con mas cuadros coloreados es jtu superpoder principal!
* Sitienes varios iguales jTienes multiples poderes!
* Si todos estan coloreados jFelicidades! Tu eres un Guardian del Equilibrio.

75
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¢ Qué superpoder quieres fortalecer? m



Identifica los grupos de alimentos )

iRayo Verdurin necesita tu ayudal
Observa los alimentos y traza una linea para
unir cada uno con el grupo del Plato del
Bien Comer al que pertenece.

g
N Nts g

TORTILLA ESPINACAS NUEZ  ZANAHORIA CACAHUATES  QUESO

‘ O Verduras y frutas

LENTEJA

O Leguminosas

AGUACATE Alimentos de
Origen Animal

O Grasas saludables

FRESAS

£ G

FRIJOL ATUN PAPA SOYA ELOTE

: CARNE




Reviso y aprendo '

Instruccion. Rayo Verdurin te invita a revisar tu
trabajo. Observa tus respuestas y compdaralas con
los grupos del Plato del Bien Comer. Marca conV
las que estdn correctas y corrige las que
necesiten mejorar.

4 N\ ( N\ h
O Verduras y frutas O Cereales O Leguminosas
ESPINACAS FRESAS  ZANAHORIA TORTILLA ELOTE PAPA FRIJOL SOYA LENTEJA
\_ J \\ J L J

~

N\
Alimentos de
Origen Animal O Grasas saludables

QUESO  CARNE ATUN AGUACATE ~ NUEZ CACAHUATES
\_ /U J

® Aprendo y mejoro
y 7"« Escribe un alimento que ahora sabes donde va:

Mi compromiso como Guardian del Equilibrio

Elige una accion para mejorar tu superpoder:
O Comer mas verduras y frutas

O Probar nuevos alimentos

O Combinar alimentos de todos los grupos

O Otro:




Encuentra al Impostor '

Instruccion. Utiliza el poder Ojo de Calidad de

Rayo Verdurin y tacha con una X el alimento
que no pertenece al grupo indicado.

Verduras
y Frutas
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Platillo Saludable

Instruccion. Rayo Verdurin quiere compartir un
platillo contigo.Recuerda que debe incluir alimentos
de los 5§ grupos del Plato del Bien Comer. Dibuja y
escribe un desayuno o comida saludable.

\J
4 /7 Verdurasy Frutas:

Cereales:

Leguminosas:

Alimentos de Origen Animal:

Grasas Saludables:




Cépsula de Poder Combinacién Inteligente!

;Sabias que...?

Cuando combinas alimentos de dos grupos del Plato
del Bien Comer, como Cereales y Leguminosas, se
ayudan entre si y forman una proteina de muy
buena calidad parecida a la de la carne?

iEnergiay Fuerza
en Equipo!

Tortilla + frijoles = j{Super combinacién!

Superpoder que obtienes:

Fuerza de Heroe



jEncuentra la proteina de calidadt!

iUtiliza el poder de Transformacién Nutritiva,
encuentra los platillos que contengan proteinas
de buena calidad (combinaciéon de alimentos
del grupo de cereales y leguminosas)
y encierra en un circulol.

)

Hamburguesa Pozole Hot cakes
de lenteja de avena

Lentejas en Pasta con Tostada de
caldillo lentejas huevo con
verduras

Enfrijoladas Taco de frijoles Ensalada m



jDescubre lo que hay detras de los sellos! '

;Que significan los sellos?
Los sellos nos avisan cuando un alimento tiene:

EXCESO

AZUCARES

SECRETARIA DE SALUD

EXCESO
SODIO

SECRETARIA DE SALUD

SECRETARIA DE SALUD

EXCESO

CALORIAS

SECRETARIA DE SALUD

Puede afectar tus
dientes y darte menos
energia después.

Puede hacer que tu
cuerpo retenga liquidos.

EXCESO -
GRASAS En exceso, debilitan
SATURADAS tu corazén.
SECRETARIA DE SALUD
EXCESO .
GRASAS Te sientes
TRANS sin energia.

Comer mucho puede

afectar tu salud.

11111

jSabias que .7

iMientras menos sellos negros tenga el empaque, mds energia de
superhéroe te da! Los alimentos naturales como verduras,
frutas y semillas no tienen sellos y son muy buenos para ti.




Reto Rayo Verdurin

Encierra en un circulo de color:

Verde = Alimentos con 0 0 1sello » iSi los puedo comer seguido!
= Alimentos con 2 sellos Solo de vez en cuando
Rojo = Alimentos con mds de 3 sellos » jCuidado! Mejor ocasional
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