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Dedicatoria

	Dedicado a todos los padres, para animar a sus hijos a comer frutas.
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Nota para los padres

	Queridos padres, ¿pasan noches sin dormir preocupados por qué su hijo no come bien? ¿Las horas de comida se convierten en batallas diarias llenas de berrinches, rechazo y estrés? ¿Están cansados de correr detrás de su hijo con una cuchara, escuchar consejos contradictorios de expertos en nutrición o leer libros coloridos que en realidad no ayudan? Si estas preguntas les resultan familiares, este libro es para ustedes.

	Esta historia divertida y atractiva presenta a los niños a la Manzana Mágica y a sus Poderosos Amigos, un grupo de frutas animadas con personalidades mágicas y voces juguetonas. Cada fruta tiene su propia historia, llena de humor, imaginación y enseñanzas suaves. Desde la Manzana Mágica que mantiene alejados a los médicos hasta la energética Naranja Olímpica llena de poder deportivo, estos amigos frutales hacen que comer sano sea emocionante y cercano para los jóvenes lectores.

	Los niños aprenderán cómo las frutas ayudan a que su cuerpo y su mente crezcan fuertes. Descubrirán cómo comer frutas puede aumentar la energía, la memoria y la fuerza, mantener la piel sana y los dientes brillantes, combatir gérmenes y problemas del estómago, y ayudarles a rendir mejor en la escuela y durante el juego. Repleto de datos sobre la salud, este libro ayuda a los niños a construir una relación positiva con la comida saludable.

	Es ideal para la lectura antes de dormir, para compartir en el aula o para animar a los niños quisquillosos a disfrutar de las frutas de manera voluntaria. Solo pasen las páginas y dejen que la Manzana Mágica y sus Poderosos Amigos guíen a su hijo hacia hábitos más saludables, un bocado feliz a la vez.
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Soy una Manzana Mágica

	Soy una fruta deliciosa de color rojo. Pero también existo en color verde. Soy extremadamente sabrosa y puedo hacerte muy saludable. Puedo dejar tus dientes más blancos y brillantes, y acabar con las caries espantando a todas esas bacterias dañinas que se esconden en tu boca y entre tus dientes. También soy muy buena para tu cerebro. Si me comes todos los días, nunca olvidarás tus deberes y podrás responder a todas las preguntas en clase y en los exámenes. Muy pronto te convertirás en el héroe o la heroína de tu clase.

	Pero todos los médicos están celosos de mí, porque una manzana al día mantiene al médico en lejanía. Ahora te enseñaré un pequeño secreto sobre cómo comerme: córtame en cuatro partes, quítame las semillas, espárceme un poco de sal por encima… ¡y sabré ¡SUPER!

	Por cierto, tengo muchos otros amigos deliciosos que también pueden ayudarte de mil maneras. Juntos dominamos el mundo de la salud. Somos las joyas de tu mesa. Venimos en todas las formas, tamaños y colores. Existimos para hacer felices a los humanos. Te ayudamos a mantenerte lejos de los médicos y de sus costosos tratamientos, como las inyecciones dolorosas y las medicinas amargas.

	También podemos hacer que corras más rápido, saltes más alto y logres grandes cosas en tu escuela o en la universidad. ¿Quieres saber cómo hacemos toda esa magia? Te lo diré. Podemos hacer cosas maravillosas porque algunos de nosotros somos buenos para el cerebro, otros para el corazón, otros para la piel y otros para los huesos, y así sucesivamente. Somos como guerreros y podemos luchar fácilmente contra todos esos molestos invasores que se esconden en tu cuerpo.

	¿No somos geniales? Pero si no nos comes, esos terribles enemigos te harán sentir enfermo, cansado y débil. Entonces no podrás practicar deportes ni subir una colina. Estoy seguro de que no quieres ser tan debilucho, ¿verdad?

	Bien, ahora déjame presentarte a todos mis poderosos amigos.

	¡No salgas corriendo!
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Soy una Naranja Olímpica

	Soy una fruta deliciosa y jugosa de color naranja. Puedo darte muchísima energía para practicar deportes. Todos los deportistas olímpicos me comen con frecuencia para ganar partidos y medallas. Por eso me llaman un alimento poderoso.

	Si me muerdes, estallaré en tu boca con mi sabor delicioso y haré que tus papilas gustativas bailen de alegría. Puedo eliminar todos los virus malos de tu cuerpo para que no tengas tos ni resfriado. Además, tengo un material mágico dentro de mí que puede hacerte lucir joven incluso cuando envejeces, como tu abuelo.

	También tengo mucha fibra que te ayuda a tener una buena digestión. Así que disfrútame todo lo que quieras.

	Físicamente no soy muy fuerte, porque soy un poco blanda y esponjosa. Así que no me aprietes demasiado o perderé mi forma. Y si exprimes mi cáscara cerca de tus ojos, puedo hacerte llorar, porque libero un líquido gaseoso que pica. Pero no te preocupes, no es venenoso ni peligroso.
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Soy una Piña Preciosa

	Soy una fruta de aspecto rudo, con una piel escamosa y dentada y unos cabellos verdes y puntiagudos. ¡Soy incluso más áspera que la barbilla de tu papá cuando no se ha afeitado! Pero no me juzgues por mi apariencia. En realidad, soy un delicioso tesoro dorado que puede mantenerte en plena forma. Estoy llena de cosas mágicas como fibras, vitaminas, minerales, nutrientes y antioxidantes que te hacen más saludable. También sé cómo fortalecer tus huesos.

	¿Quieres saber cómo debes comerme? Es muy sencillo. Solo tienes que cortarme cuidadosamente el pelo verde y puntiagudo y quitarme la piel rugosa. Luego córtame en rodajas finas y empieza a comerme. También puedes espolvorearme un poco de sal y pimienta para que sepa aún mejor. Cómeme despacio, disfrutando cada bocado al máximo.

	Pero no me comas en exceso, y no bebas agua inmediatamente después de hacerlo. Si lo haces, el agua tendrá un sabor horrible, tu lengua se pondrá áspera y picante, ¡y gritarás “¡UGGG!”!
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