
  
 

 

Las frutas del invierno 

El brillante color anaranjado de las naranjas y las 

mandarinas frescas nos hace recordar que los rayos 

del sol pueden existir durante los meses del 

invierno.  

A los niños pequeños les encanta su sabor fresco y 

dulce. A sus padres les encanta su vitamina C que 

mantiene a los niños sanos durante los largos meses 

del invierno.  

 

¡Disfrute de las frutas del invierno! 

Las naranjas y las mandarinas están disponibles 

durante todo el año en los supermercados. Sin 

embargo, el pico de su temporada son los meses de 

enero, febrero y marzo.  ¡Éstos son los     

 meses en que tienen su mejor sabor 

y están más baratas!  Las mandarinas 

son una merienda especial durante  

el invierno. 

 

Las mandarinas son muy buenas para 

los niños pequeños.      

 Son más pequeñas que las naranjas; tienen el 

tamaño perfecto. 

 Las manos pequeñas pueden pelarlas fácilmente.   

 ¡Y son dulces!  

  

 

 

 

  Meriendas dulces 

 Agregue gajos de mandarina 

o de naranja a una ensalada  

de col o al requesón.  

 

 Eche gajos de naranja o de  

mandarina a una ensalada de lechuga.  

 

 Moje gajos de naranja o de mandarina con 

yogur de sabor.  
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Héroe de Alimentos Lista 

   Coma más frutas de invierno. Intente 

comprar las mandarinas para su 

familia. 

   Haga una bebida saludable de naranja 

para su familia   

   Otra idea: ________________________ 
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Héroe de Alimentos 

Postre Crujiente de Frutas para el Invierno 
 

Ingredientes 
 

4 tazas de pedazos de manzana o pera (o 3 tazas con una taza de 

arándanos) 

2⁄3 de taza de azúcar morena presionada 

1⁄2 taza de harina 

1⁄2 taza de hojuelas de avena 

1⁄3 de taza de margarina 

1 cucharada de canela molida 

 

Preparación 

1. Caliente el horno a 375 grados Fahrenheit. 

2. Arregle las frutas en un molde para hornear cuadrado engrasado 

(8 x 8 x 2 pulgadas). 

3. Mezcle el resto de los ingredientes; espárzalos por encima de las 

frutas. 

4. Hornee hasta que la capa final quede dorada y las frutas quede 

cocidas, aproximadamente 30 minutos. 

 

Notas 

 Utilice cualquier fruta fresca, congelada o enlatada (escurrida) que tenga a la mano. 

 Añada 1/2 taza de frutas secas como: pasitas, arándanos, chabacano cortado. 

 Pruebe el yogurt de vainilla como capa final y espolvoree la canela por encima. 

 
 


