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| DAILY EXERCISE: WALK —~ PLAY —- SPORTS |
| ENVIRONMENTAL SUSTAINABILITY |
PRACTICE WELL BEING HABIT

1.- CHEW FOOD SLOWLY  2.- HAVE BREAKFAST DAILY  3.- MAKE MEALS IN COMPANY
4.- AVOID CONVENIENCE AND FRIED FOOD AND JUICE BOXES
5.-YOU CAN EAT ANYTHING MODERATELY, AND SOME THINGS IN SMALL PORTIONS FROM TIMETO TIME.
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Chuches contra frutas y verduras

Judith Lopez Orra. 5° E. Primaria. Colegio San José

Hace muchos anos, las ciudades Fruverdilandia,
y Chuchilandia, formaban una sola ciudad: Fru-
verchilandia.

tras hacemos que los ni-
Nos y ninas crezcan sanos
y equilibrados.

Ya sé que el nombre suena un poco raro, pero
ese nombre, era la unién de las palabras: frutas,
verduras y chuches. Todos vivian en paz. Hasta
que un dia...jChas! Del cielo cay6 una piramide.
La piramide de los alimentos. Todos quedaron
asombrados. Empezaron a observar todos los
alimentos que se mostraban. Habia carne, cerea-

Las chuches, las frutas y las
verduras empezaron a luchar.

Dos Horas después, decidieron dividir Fruverchi-
landia en dos ciudades y destruir el puente que
unia a las frutas y verduras, con las chuches.

En Fruverdilandia vive un tomate llamado Toma-

les, pescado, frutas, verduras, lacteos, pastas, le-
gumbres y agua. Era lo Unico que podian ver(ya
que eran tan pequenos...)Las chuches pregunta-
ron:

-iPor qué nosotras no estamos en esa pirdmi-
de gigante?

-Quizas, porque vosotras no sois tan impor-
tantes como nosotras. Vosotras hacéis que los
ninos y ninas engorden, mientras que noso-

o

lthat eats titl fie s il must fast till fie's well

to. Tomato vive en la ciudad Fruverdilandia en
una casa grande y espaciosa hecha con acelgas,
zanahorias y naranjas. Tomato es bajo, regorde-
te, grunén y colorado. No le gusta mucho hacer
deporte, pero como sabe que eso le ayuda a te-
ner una dieta sana y equilibrada corre 1 hora al
dia por el parque para frutibebés y verdubebés”
Mini Zanahoria” Lo inauguré ayer, una zanaho-
ria.
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ConTomato vive una manzana llamada Manzani.
Manzani es un poco mas alta que Tomato, ver-
de, regordeta y muy amable. Le gusta jugar al
baloncesto. No le gusta comer naranjas porque
estan muy amargas, aunque en el parque “Mini
Zanahoria’’ hay naranjos con naranjas dulces
pero tardan mucho en madurar.Tanto, tanto, que
solo maduran en primavera el dia 21 de marzo.
Estamos a 10 de Enero y quedan 2 meses y 11
dias para que maduren las naranjas dulces pero
como las naranjas (ya sean dulces o amargas)
tienen vitamina C, todos los dias Manzani desa-
yuna un zumo de naranja (acompahado de 1 pla-
tano con jugo de pera.)

Tomato y Manzani tienen una mascota que es un
pepinillo y se llama Pepinillo. Pepinillo es bajo,
alargado, de color verde oscuro con unas man-
chitas de verde claro, flaco y rechistén. Le gusta
jugar a la pelota con Manzani y pasear conToma-
to. En la ciudad Fruverdilandia todos son viven
felices.

Lo que mas les gusta es que hacen crecer a los
ninos sanos y fuertes. Pero en cambio al lado de
Fruverdilandia habia otra ciudad separada por
un gran puente destruido: Chuchilandia.

En Chuchilandia todos se creen mejores que las
frutas o las verduras solo por gustar mas a los ni-
nos. Sin embargo, en Fruverdilandia no les hace-
mos ni caso...excepto cuando nos hacen alguna
gamberrada.

Entonces, no saben con quienes se han metido.
En Chuchilandia hay una casa hecha con gelati-
na, galletas y palotes. En ella viven 2 chuches.
Donut (que es un donut) y Chups (que es un
chupa chups.)Donut es bajo, rellenito, de color
marrén claro y por encima marrén oscuro con
virutas de colores. No le gusta hacer deporte, ni
comer frutas o verduras. Le gusta ver la tele y
comer azucar o chocolate. Chups es de

coca-cola y un poco mas alto que Donut Le gus-
ta beber coca-cola, echarse siestas de 5 horas y
jugar a los bolos(tumbado) con coliflores. No le
gusta dormir poco, ni hacer deporte. A Donuty a
Chups les gusta mucho hacer gamberradas:

-Oye Chups Qué trastada les vamos a hacer
hoy a los “vegetarianos”? (Les llaman “vege-
tarianos” a las frutas y a las verduras.)

-¢Qué tal si vamos a tirar papel a la piramide
en la que no salimos nosotros?

-Me gusta tu idea. jVamos!

Espera un momento Chups. Pero...;No habiamos
destruido el puente para dividir a Fruverchilandia
en dos?

-Si, Es verdad. No me habia dado cuenta. Es
que a mi se me da bien pensar gamberradas,
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pero luego los métodos...Mejor los piensas tu,
que si no se me ablanda la mollera.

-Pero Chups. ;Un puente no era algo para pa-
sar por encima del agua?

-Si Donut, si. ;Y eso qué tiene que ver?
-Pues que en ved de pasar por el puente, pa-
samos nadando.

-Ya lo sabia...Es que he dejado que lo dijeses
tU, porque si no, no se te ocurria nada.

-Ya, ya. Bueno Chups, vamos o no.
-Si, si. Pero, después de mi siesta.

-Chups. Cuando se acabe tu siesta, ya abra
amanecido.

-iY?
-Como quey. Es que, si lo hacemos por la ma-
nana, nos veran.

-Ya. ;Y? Espera, espera, espera. Ya veo por
donde vas. Claro. Tu quieres que no te vean,
porque te da verglienza.

-Puff. No Chups, no. Quiero que no nos vean
porgue...Va, da igual. Si total, tampoco te ibas
a enterar. Si Chups, si. Quiero ir por la noche,
porque me da verglienza que me vean. ;Con-
tento?

-Si. Bueno. Vamos, o qué. Que no quiero se-
guir perdiendo el tiempo con tus estupideces

-Puff. Santa paciencia. Venga Chups. Vamos.

-Espera. Vamos a decirselo a los demas. Pero,
primero vamos nosotros. jVale?

-Vale. Pero vamos.

Chups y Donut se lo contaron a las demas chu-
ches y se dirigieron hacia la piramide de los ali-
mentos. Cuando se pusieron a tirar papel por en-
cima de la piramide. Tomato Manzani y Pepinillo
les vieron:

-iChuches? jChuches! jjAlerta rojall jjIntru-
sosl!!

-Gou, gou. Grrr.
-Calla, calla.Te lo podemos explicar.

-Oye. ;Pero tu no corrias 1 hora por la
manana?;Y td Manzani? ;Qué haces con To-
mato?

-A ver. Yo estoy paseando con Pepinillo.

-Y yo estoy corriendo ahora porque esta ma-
nana, no he corrido.Y cuando no corro por la
manana, corro por la noche.

-iVes Donut! Tenias que haberme dejado las
ideas a mi. Asi, no nos hubiesen pillado.

-Hablo6 el tonto.

Qien come fasta eiy’ermar tiene que ayunar fhasta sanar




-Oye chicos. ;Qué hacéis discutiendo? Se su-
pone, que veniais a manchar la piramide de los
alimento. ;No?

-Pues no. Nosotros, habiamos venido a tirar
papel a la piramide, no a manchar la piramide.

-Pero si es lo mismo.
-No, no es lo mismo porque...Porque lo digo yo.
-Seras... Puff.

-A ver. ;Se puede saber por qué habéis venido
a manchar la piramide?

-Pues porque no saliamos nosotras.
-¢Quién ha dicho eso?

-Las chuches.

-Pero si vosotras también salis.
-¢Ah si? Pues dime dénde.

-En lo alto de la piramide. ;Nunca os habéis
preguntado donde acaba la piramide?

-Pues no. Oye. jPor qué no nos lo habias dicho
antes?

-Quizas porque no nos dejais entrar. Ademas.
¢Por qué creéis que no han venido las demas
frutas y verduras cuando he gritado chuches?

-Pues no sé. Oye. Ademas vosotros tampoco
nos dejais pasar.

- Vosotros tampoco nos dejais...

-Déjalo. Si Chups, es asi. Podriais quedaros asi
horas.Y total, saldria ganando él.

-Bueno. Esta bien. Esto se lo tenéis que decir a
las demas chuches.

-Nosotros lo hariamos encantados. Pero tam-
poco nos iban a creer. Se lo tendrias que decir
tu. Bueno, y ensenarselo.

-Mira Donut. Vienen por ahi.
-iiiA la carga!!!

-ijQuietos chicos!!Dejadme que os lo explique.
Vosotros venis a tirar papel a la piramide por-
gue no salis en ella. ;Verdad?

-Pues si. Es una injusticia.-dijo una piruleta.-

-Pues en realidad no. Porque si que salis. Su-
bios a ese arbol, y mirad.

-En realidad, si que saliamos. ;Y como es que
no lo vimos antes?

-Es que somos muy bajitas, y no pudimos ver
el pico, que es donde estais vosotras.

De repente, salen todas las frutas y las verduras.

-En realidad, todas somos igual de importan-
tes.

-Oye. Ya que hemos arreglado este rocecillo
tonto...;Qué tal si nos damos un abrazo, re-
construimos el puente, unimos las dos ciuda-
des y volvemos a llamar a nuestra ciudad Fru-
verchilandia?

-Una buena idea Chups.

-Es que eso es lo mio. Pensar travesuras...Pen-
sar simplemente.

Y desde aquel dia, las chuches, las fruta y las ver-
duras, volvieron a vivir en paz.

FIN

Decalogue of the Mediterranean Diet and Culture

Dr. J.M. Ruiz Liso (1999)

1.You will have virgin olive oil every single day of your life

2.You will not forget bread and cereals
3. Fruits will always follow your meals

4.You will have daily salad

5.You will mix vegetables and legumes
6.You will not live without any fish

7. You will drink milk every day

8.You will not overeat saturated fats

9.You will walk both on working days and holidays

10.You will always try to be in good company

You will love the Mediterranean diet like yourself

And you will pass on its benefits to other people

Faughiter is the best medicine. Fa risa es la mejor medicina
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Colorea e identifica estas frutas y verduras
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V4

CONSTRUYE UNA FRASE DE LA DIETA MEDITERRANEA

Vd

DE LA UNESCO EN INGLES ELIMINA LAS LETRAS SOBRANTES

NiX xiowJdXx ol wonol-al—>rFZN
H | —(NWrHZIew > Z—|+HZ>n o —| Nl
W> ol TlaZnl>rF 0 un vl <<nolw ol olo
— D ooDW X ZIU- A <O Z0/ <oV
O<<ow<CoO|O>—|dwnZT|=Zwo|—|
oo sS—SxE<e <O oouwnmx=Z<
Z|<<|>n|lw<<alnaZwN|l—lo|»n ww o|wl >
< << A XOWhnw | I<D|Zn|—|=|>2Zn T
WLZ(InwwdJd—SxZS=E— WD =—| 0O
Z(O|—|H>2FI>WoOo|=00ndoan =00
UL > Z|N|O|O|O| - A|Z|n|W N|=Z
i SwHe<nonolZnon 2w <ol — <
Xl— ol —|w=Es+—oww Do ANl —<l=2o
waowsaNZInw o Z-=nl— ool wn
D ZIoxoaoww ol ZIwW N O|w | wn o
=W ==L EZ=Z>H>WZd = WO
O d - d - W< —|O—WICwWounu X <w —| O
w>w—oaoooSneg—a—OokF dF o<
S —OowZ—ZIoacloWwxuw o m— O
> wnD—<<co|x|Z—|0O>DO0wn == wl <
W X Z(we>woloownown—Z<=w>dD D
T <O>ax=s<X—|dwH—w>— o =0l —
Flwol—olwnIalkFk<uwuon >alxXws <l >
Nwodoeg—w Z—|olwolw—|o|<|x|o|x|<
X —(>O00owLogZIES|Z2IL(0Om=EH OO+

V4

Y ACTITUDES DE LA DIETA MEDITERRANEA EN ESTA

A~

BUSCA , SENALAY ROTULA “AL MENOS” 30 PRODUCTOS

V4

SOPA DE LETRAS EN INGLES
IZQUIERDA a DERECHA; DIAGONAL; DERECHA a IZQUIERDA; ARRIBA a ABAJO
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Somos o que comemos

ou are what you eat.



