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Las uvas son un alimento tipico en las fiestas navidenas, especialmente en la tradicién de
comer las 12 uvas de la suerte en Ao Nuevo.

Ademas de su simbolismo, las uvas son una fuente de nutrientes que ayudan a nuestro
cuerpo a estar sano y fuerte.

iContemos las 12 campanadas con las uvas!

/’M/VO/ Te dan mucha et«wrﬂm,

Las uvas tienen azlcar natural que te ayuda a jugar y estudiar con fuerza.

/'DOS / Prm‘eyen fu corazon

Las uvas cuidan las venas y el corazén para que bombee sangre como un campedn.

/ TRES! luchan contra los resfriados

Tienen vitamina C, que ayuda a que no te enfermes tan facil.

/&{47720/ Son buenas prra fus ojos

Las uvas tienen antioxidantes que protegen tus ojitos para que veas bien.

/'CI/VCO./ ;47ua(un a tu cerebro

Tienen un ingrediente llamado resveratrol que te ayuda a pensar y recordar mejor.

/'SEZS ! Te hacen fuerte contra las enfermedades

Sus antioxidantes son como escudos que luchan contra cosas malas en tu cuerpo.

(SIETE! Cuidan tus hinesos

Contienen calcio y vitamina K, que son importantes para tener huesos fuertes.

/ OCHO! Mg’omn fn /mncé:‘a,

Tienen fibra que ayuda a que tu estémago funcione bien.



/'/VM%/ Son buenas para s muscnlos

El potasio en las uvas ayuda a que tus musculos trabajen mejor.

/'DEZ/ Pueden ayua&w‘e con la /owf

Tienen antioxidantes que mantienen la piel suave y sana.

/ ONCE! Te aym&m a re@&m‘e

Los antioxidantes también ayudan a que estés tranquilo y feliz.

DOCE! [Sahen delicioso!

Y ademas de ser saludables, son dulces y riquisimas como una golosina natural.
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Receta
Pinchos navidenos del Grinch
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Ingredientes
(e
_ '\J
Uvas Platano Fresas Nubecitas Pinchos o palillos

Pasos a seguir

1 Lavamos bien las fresas y las uvas.

Con ayuda de un adulto cortamos el platano en rodagjas.

Con ayuda de un adulto cortameos las fresas quitando las hojas y dejan-
do las fresas en forma de gorrito.
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Montamos con un pincho o palillo la estructura del Grinch con gorro: primero la
cara del Grinch, la uva. Después la rodaja de platano como la base del gorro de
Papd Noel, luego la fresa y finalmente la nubecita simulando el pompdn del gorro.
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Pasatiempo"
iSopa de letras navidena!

Uva

Castana
Nieve

Regalo

Roscén

Video



