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OBJETIVOS

* Promover el reconocimiento sensorial, la conservacion
adecuada y la preparacion saludable de frutas y verduras en
personas con discapacidad, mediante actividades ludicas,

visuales y participativas.




Actividad 1 — Detectives del sabor

Objetivo: Estimular el reconocimiento sensorial de frutas y verduras usando el tacto, olfato y
gusto.

Materiales:

« Frutas variadas (platano, manzana, fresa, papaya, etc.)
 Panuelos para cubrir ojos

Paso a paso:

* Cubrir los ojos de los participantes.

 Entregar una fruta para explorar con tacto y olfato.
 Dar pistas: “Soy rojo, redondo y jugoso...”

 Adivinar y mostrar la fruta.

 Conversar sobre sabor, textura y beneficios.



ACTIVIDAD 2 - ;Donde las guardo?

Objetivo: Ensefiar donde conservar frutas y verduras para mantener su frescura y evitar
desperdicio.

Materiales:

* Tarjetas con imagenes de alimentos

 Pancartas rotuladas: Frutero, Refrigerador, Congelador

Paso a paso:

1. Explicar los tres espacios con colores:

- Verde = Frutero

- Azul = Refrigerador

- Blanco = Congelador



ACTIVIDAD 2 - ;Donde las guardo?

_ —
Paso a paso: ek Q/
2. Entregar una tarjeta de alimento a cada participante. o R L N
3. Ellos deciden donde guardarlo y lo colocan en la caja ' | DY

correspondiente.
4. Revisar en grupo y corregir con apoyo visual.
5. Cierre con preguntas rapidas: “;Donde va la espinaca?”




ACTIVIDAD 2 - ;Donde las guardo?

éDonde lo guardo?

Explicacion sencilla para participantes

Platano Frutero (ambiente) Se daia en |la nevera, mejor en frutero.

Manzana Refrigerador o frutero En frutero dura pocos dias, en nevera mas tiempo.

Mango Frutero (maduracién) - Refrigerador (ya maduro) Primero afuera para que madure, luego en nevera.

Aguacate Frutero (verde) - Refrigerador (maduro) Ilgual que el mango, afuera hasta que ablande.

Uvas Refrigerador Se conservan frescas y dulces en frio.

Fresas Refrigerador Son delicadas, necesitan frio.

Papaya Frutero (entera) - Refrigerador (cortada) Entera afuera, cortada en nevera tapada.

Sandia Frutero (entera) - Refrigerador (cortada) Ilgual que la papaya.

Zanahoria Refrigerador Se mantiene crocante en frio.

Tomate Frutero (mejor) En nevera pierde sabor, mejor afuera.

Cebolla Frutero (ambiente, seco) No necesita frio, solo lugar seco.

Ajo Frutero (ambiente, seco) lgual que la cebolla.

Espinaca Refrigerador Se marchita rapido, necesita frio.

Lechuga Refrigerador Guardar en bolsa o recipiente para que dure mas.
Refrigerador Mantener en frio para conservar textura.

_Brocoli




ACTIVIDAD 2 - ;Donde las guardo?

Maiz

éDonde lo guardo?
Refrigerador (fresco) - Congelador
(desgranado)

Explicacion sencilla para participantes

Se puede congelar para gue dure meses.

Arvejas

Congelador

Se conservan mejor congeladas.

Frutas para jugo
(guayaba, maracuya)

Congelador (pulpa)

Se congelan en bolsitas para usar después.

Adobo ajo

Refrigerador

Adobo natural

Refrigerador

Guardar en empaque original en la puerta de la
nevera. Revisar fecha de caducidad




ACTIVIDAD 2 - ;Donde las guardo?

; FRUTERO




ACTIVIDAD 2 - ;Donde las guardo?
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ACTIVIDAD 35 - Preparacion de ensalada de frutas

Objetivo: Practicar higiene alimentaria basica y preparar una receta saludable, colorida y

economica.

Ingredientes (peso en bruto) por porcién: Melon: 100 g, Fresa: 52 g, Manzana: 53 g, crema de

leche: 5 g, Galleta wafer: 24 ¢

Paso a paso:

- Higiene: Lavado de manos, limpieza de superficies y utensilios.

- Lavado y desinfeccién: Enjuagar frutas, aplicar desinfectante apto para alimentos (1 ml de

hipoclorito al 5.25% en 1 Litro de agua por 5 minutos), escurrir.

- Corte: Pelar y cortar frutas en cubos medianos.

- Mezcla: Integrar frutas con yogur en bowl grande.

- Montaje: Servir en vasos/copas, afiadir galleta wafer al final.

- Tip: Usar pictogramas para cada paso y adaptar tareas segun habilidades (ej. romper galleta,
. _mezclar con espatula).



REGISTRO Y EVALUACION

- Tomar fotos del proceso y los roles.
- Observar participacion, comprension y disfrute.
- Recolectar evidencia como “pasaportes de colores” 0 menus creados.
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