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El Plan de Frutas y Verduras (Plan F y V)

@s un proyecto europeo de
promocion del consumo de frutas y verduras

Comienza su implementacion en Espana en el curso
escolar 20022010 y ha permanecido de forma continuada
hasta la actualidad
Tiene un caracter voluntario

Esta financiado por la Comision Europea

Promociona Instituto Canario de Calidad Agroalimentaria




pl(]n de
frutaSr Juras Medidas de Acompaiiamiento

Directrices europeas

V Distribucion de frutas y verduras en la poblacion escolar

V Desarrollar Medidas de Acompanamiento!V/(~ )
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Poblacion

Dirigido a todos los centros educativos de Canarias

Participan voluntariamente 170 centros
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Medidas de Acompainamiento

Medidas de Acompaiiamiento
Guia Diddactica - Frutas Mate rial y MétOdo
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Taller 1 Taller 2 Taller 3
Frutas en Colores Sopa de Frutas | Sopa de Frutas Il
dirigido a la poblacion escolar de dirigido a la poblacion escolar de dirigido a la poblacion escolar de

3-5 anos 6-9 anos 10-12 anos
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Edicion de materiales

Disenados por profesionales de
Salud Publica y Técnicos de
Ordenacion, Innovacion y

Promocion Educativa

Plan de TODOS LOS DIAS
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Taller 1
Frutas en Colores

dirigido a 1a pob\aoic’m escolar de
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Duracion
2 sesiones de 45 minutos
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Material
Panel para rellenar
Ficha técnica del profeserade
Fichas de las frutas y caracteristicas
Folleto
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FRUTA COLOR PLANTA / ARBOL RECOLECCION SABOR  NUTRICION LEMA

RPanel
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CAMPARA FINANCIADA g E—— e «in A
fi rut 1duFClS FICHA TECNICA DEL PROFESORADO B s o i
4 PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS CuLTIvO RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.
PLATAN O ;1;:';1:?1 8?;5';%;:;32?‘2%!‘/ :'90 curvada. E: :Lfsﬂ:lt'?ad:l:]gata“e""- TODO el afio. Contenido: 1. Miés calorias que la mayoria deas frutas. 3. Tiene menor cantidad de agua.
Pulpa; amarilo marl. Necesita: luminosidad, % Biooren fhes, 4. Rico POTASIO.
et Aromcico: humedad y temperatura Importancia: - Por la fibra: regula el movimiento del intestino y evita estrefiimiento.

- Por las vitaminas: defiende de las infecciones y otras enfermedades.
- Por el POTASIO: activa los musculos del cuerpo e incluso el ritmo del corazon.

Tacto: Textura blanda.

Sabor: Dulce cuando madura. calida.
' Faciles de pelar.

LUGAR DE PRODUCCION

Islas Canarias. Canarias produce el 50-60% de la produccidn total de Europa. LEMA
En Sudamérica se produce el banano que es otra especie que da un fruto de ¥ = > 7 ;
mayor tamafio, menos dulce y mas harinoso. Comiendo platano todosg Cog diag me Clenaré de energia
\. y.
PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA,
N AR AN J A Forma: Redondeada, esférica, con leve achatamiento en los polos. Entre octubre y mayo.
Color: Piel: anaranjada. Pulpa: vesiculas anaranjadas que suelen ser entre 8 Contenido: 1. Pocas calorias. 3. Rica en fibra. 5. Rica en Calcio en comparacion a otras frutas.

y 10 gajos alargados y curvos.

Olor: Intenso y agradable.

Sabor: Dulce cuando madura (los hidratos de carbono, sobretodo el almidon,
se convierten en aziicares), en ocasiones es acida. El sabor dulce se
detecta en la punta de la lengua. El sabor acido se detecta en los
laterales de la lengua.

Tacto: Textura blanda. Pulpa llena de jugo.

CULTIVO LUGAR DE PRODUCCION
Es el fruto del arbol del Espaiia es el primer pais productor de citricos de
naranjo. Necesita: humedad ~ Europa. Los naranjos espafioles son de alta calidad,

2.Ricaenagua. 4. Rica en vitamina C.

Importancia: - Por las calorias: controla el peso corporal.
- Por agua: calma la sed y alimenta también.
- Por la fibra: regula el movimiento del intestino y evita el estrefiimiento.
- Por las vitaminas: defiende de las infecciones y otras enfermedades.

LEMA
Con Las naranjas Lag tareag no me cansan

y temperatura calida. aroma, sabor, jugosidad, textura, color y tamafio.
y,

PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS CULTIVO RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA. )
Forma: Pepinoide, casi esférica. Esunade  Es el fruto del sandiero o Verano: junio-agosto, a veces mayo

las frutas de mayor tamafio, puede ~ Sandiera, planta herbaceade v septiembre. Contenido: 1.Muchaagua. 2. Poca energia y fibra. ~3.Vitaminas y minerales.

llegar a pesar hasta 10 kg. tallo rastrero.
Color: Piel: verdoso. Pulpa: rosada o roja, Trepadora anual con hojas y - : . . .

camosa, jugosa y con semillas. foraa illas y grandes. Importancia: - Por el agua: Calma lalsed e ]1|drata tod9 _el cue_rpo..Ademas aporta otros alimentos
Olor:  Suave. necesarios para seguir creciendo. Es facil de digerir.
Sabor: Dulce cuando madura. LUGAR DE PRODUCCION
Tacto: Corteza dura y pulpa de textura Espaiia la 12° posicion LEMA

blanda. mundial. " , s . -

Comiendo sandia empiezo mejor cada dia
.
PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS CULTIVO RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA, )
| Es el fruto de la melonera, - iUnio-

Form: ?;:%g.a U ovalada y de gran planta herbacea de tallo \y’::i?a%ut:rg 908k, veoss may Contenido: 1. B.ajo en calorias. 3. C-antidades deVitAy C moderadas.
Color: Piel: verdosa o amarilla. Lisa 0 rastrero. m = * -Reoonagea;  4:Rlcoe POTASIO:

reticulada. Pulpa: blanca, amarilla, g e Importancia: - Por las pocas calorias: ayuda a regular el peso.

anaranjada, asalmonada o verdosa. LUG‘_\R DE PRODUCCION INVIERNO |PRIMAVERA m oTofo - Por el agua: alivia la sed.
Olor:  Suave. Castilla-La Mancha. - Por las vitaminas y minerales: ayuda al crecimiento del cuerpo y fortalece los miisculos.
Sabor: Dulce y refrescante. Andalucia. Murcia y
Tacto: Corteza dura y pulpa de textura Extremadura. LEMA

blanda. . . -y "

m Comiendo melon te divertirag un monton
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PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS
Forma: Alargada con semillas negras en su

CULTIVO
Es el fruto del papayo o

RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS, CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA

Todo el afio, al igual que la mayoria

interior. papayero, que es unaplantade e [as frutas tropicales.* Contenido: 1. Pocas calorias. 3. Moderada cantidad de agua. 5. Rica en POTASIO.
Color: Céscara anaranjada. Pulpa de color varios metros de altura (2-9 m). 2. Fibra en cantidades 4. Rica en vitamina C como las fresas.

salmon. Proceden de Centro América moderadas.
Olor:  Especial. pero hoy dia esta muy
Sabor: Dulce cuando madura. El sabor dulce  extendida. Necesitan agua y Importancia: - Por las vitaminas: defiende de los resfriados y otras enfermedades.
Tacts: se detecta en Ia punta de la lengua. temperatura calida estable. - Por los aziicares: buena asimilacion por lo que se da desde los primeros meses de vida.

acto: Textura blanda y fragil. Hay que

pelarlas y retirar las pepitas (semillas ~ |/CAR DE FRODUCCION LEMA

de color negro) que segtn el tipo de En Espaiia solo se cultiva e : § 4 § /

papaya seran muy abundantes. en Canarias. La Garriga estara tranqguila con Ca papaya y Ca papaina

*Aunque su mayor produccion suele ser a principios del verano y en otofio (mayo a noviembre). )

PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA
Forma: Semejante a un cono o a un corazon. Varian de tamafio, las fresas son mas ~ Enero a Julio. i : =

pequefias que el fresdn. Contenido: 1. P?cas calorias. 3. R!cas en fibra. o
g:,lm gg’,?u brillante a rqo—uana:njado. \ y ’%{’ !?‘ 2. Ricas en aguas. 4. Ricas en HIERRO y vitaminas.

or: me inconfundible, al estar maduras desprenden un intenso aroma. T s
Sabor: Dulce cuando madura. El sabor dulce se detecta en la punta de la lengua. N Importancia: _ g ;I ;g:rquna e g s e S i
2 i egula el movimiento del intestino: evita estrefiimiento.

Tacto:  Textura blanda y jugosa. Se deshacen facilmente en la boca. No se pelan. - Por la vitamina C: defiende de los resfriados y otras enfermedades.

HAY QUE LAVARLAS SIEMPRE ANTES DE COMERLAS - Por su contenido en HIERRO: protege de la anemia.
CULTIVO LUGAR DE PRODUCCION LEMA
Es el fruto de la planta fresal, que es  Se cultivan en: Andalucia, Galicia, ,
una planta herbécea. Catalufia y Canarias. Comiendo fresas Ca mente se degpeja )
PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS cuLTIvO RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA
Forma: Semiredondeada, ovoide. Es el fruto del arbol del Todo el afio*. g ) 5 )
Color: Piel: roja, verde, amarilla o bicolor. manzano. Arbol de hoja caduca Contenido: ; :fca an ggu 3. Rica en azilcares.

. Rica en fibra.

y copa redondeada. Existen
mas de mil variedades.

Pulpa: blanquecina, harinosa o
crujiente. Contiene semillas.

Olor:  Agradable.

Sabor: Varia entre acida y dulce. El sabor
dulce se detecta en la punta de la
lengua. El sabor acido se detecta en
los laterales de la lengua.

Tacto: Textura semiblanda.

LUGAR DE PRODUCCION
Espafia.

Importancia: - Es una fruta muy bien tolerada. Siempre se le ha relacionado con la prevencion de las caries,
pero j0JO! no sustituye al cepillo de dientes.
- Por el agua: Hidrata y calma la sed.
- Por la Fibra: Llena el estomago y quita el hambre. Efecto astringente y laxante segiin se coma.

LEMA

Comiendo manzanas mantengo Ca 6oca sana
*Aunque depende de la variedad de las manzanas, por eso se recolectan diferentes manzanas a lo largo de todo el afo.

<
N
PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS CULTIVO RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.
Forma: Conica, redondeada o globosa. Es el fruto del arbol del peral. Todo el afio*. . ) ) ) |
Color: Piel: verde. Se mezclan tonalidades  Arbol de hoja caduca y copa Contenido: 1. Rica en agua. 2.Rica en fibra. 3. Rica en azdcares.
con el amarillo, pardo o rojizo. redondeada. Existen mas de mil .
Pulpa: blancla a?leoes am‘arillenta variedades. %& y’ * Importancia: - Por el agua: Hidrata y quita la sed.
Olor:  Agradable ! : RN ar - Por la Fibra: Poder saciante, retiene el agua de los alimentos en el
Sabor: Dulce, aunque varia con la LUGAR DE PRODUCCION estdmago y quita el hambre.
maduracion en acidez y aspereza. El  Espafa.
sabor dulce se detecta en la punta —
> de la lengua. El sabor cido se LEMA ‘
detecta en los laterales de la lengua. Con Lag perag subo y Gajo escalerag
Muy jugosa y suculenta.
Tacto: Textura semiblanda. *Aunque depende de la variedad de las peras, por eso se recolectan diferentes peras a lo largo de todo el afio. )

Edita: Instituto Canario de Calidad ia. Cs jeria de ia, Pesca y Aguas. Gobierno de Canarias. Afio 2016 Dep. Legal: TF-258/2018
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FRUTA COLOR PLANTA / ARBOL RECOLECCION SABOR  NUTRICION LEMA

RPanel

g,Quién conoce esta fruta?

¢,Como se llama?

TODOS \ 5 RACIONES DE
LOS DIAS /* FRUTAS Y VERDURAS
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FRUTA COLOR PLANTA / ARBOL RECOLECCION SABOR  NUTRICION LEMA
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Frutas en Colores

dirigido a la poblacion escolar de
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Se finaliza cada sesion del taller reforzando la idea del consumo diario de fruta y verdura
lema siguiente:

COMER FRUTA Y VERDURA CINCO VECES AL DiA
PORQUE TE DA ENERGIA

a3
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(e l=x

Frutas en Colores B [
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IMPORTANCIA
@ Jé U c
(__ CALORlAS FIBRA VITAMINAS POTASIO

lag tareag
HO e cansan

IMPORTANCIA

CALORIAS FBRA

PLANTA
@ =

SABOR
Con Cag
naranjag ||

NARANJA

Medidas de Acompainamiento

TODOS LOS DIAS

5 RACGIONES DE
FRUTAS Y VERDURAS

28 OF
Peso de 1 racion:

120 - 200 g de porcion comestible

Equivalencias en medidas caseras de 1 racion de fruta:
1 pieza mediana de fruta

1 cuenco de fresas o cerezas

2 rodajas de r;elén o sandia
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|
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J Taller 1

Frutas en Colores
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vV aP e V66| DS
CALORIAS VITANGNAS POTASIO AGUA | cuORiAS  VITAMNAS  RBRA  WERRO  AGUA | caonias  RoRA FRUCTOSA TANTHOS
.
CAMPARA FINANCIADA (S'.Z’
CONAYUDADE LA Gobierno
de Canarias

EURCPEA Y DE ESPARA




ICONOS

=

%/ @
AlMuer®

A diario: consumo de frutas y verduras Las frutas tienen pocas calorias
Raciones: 3 de fruta y 2 de verduras Control del peso corporal

N /

4 ’ N
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POR EL AGUA

POR LAS CALORIAS

hYS
AN

POR LA FIBRA

El agua es un componente importante La fibra es un componente importante
de la mayoria de las frutas de la fruta
Hidratacion / K Regula el movimiento intestinal/

.
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S POR EL POTASIO POR EL HIERRO
POR LAS VITAMINAS

Defensa de las infecciones Activa los musculos Protege de la anemia

\yotras enfermedadesJ \ / \ /
4 N

POR EL TANINO

. . Efecto astringente
Azucar simple presente en todas ) )
Ayuda en los procesos diarreicos

@s frutas en diferentes proporcion? \ /

.

an
Gobierno
de Canarias

CAMPARA FINANCIADA
CONAYUDADE LA
COMUNIDAD
EURCPEA Y DE ESPARA




