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KidFood

iComida saludable para los nifios de hoy!

Nutrition Matters

Diciembre 2006

La época de compartir

Las fiestas son la época para compartir.
Los nifios se preguntan qué van a recibir.
Les encanta hacer listas y sofiar con juguetes.

Pero también deben aprender
el placer de compartir.

Busque maneras de compartir las fiestas con
otfros:
Hornee o compre pan especial. Decdrelo con
un moiio, péngalo en una bolsa bonita, y
regdlaselo a un amigo o a un vecino.

Ayude a un pariente o a un amigo
a decorar su casa para las fiestas.

Agarren sus palas. Limpien la nieve
de la acera de un vecino.

Prepare una canasta de frutas.
Llénela con frutas frescas, frutas secas,
nueces u otros alimentos. Regdlela a un
amigo o a un anciano.

De compras con los nifios

Los dias de fiesta significan a menudo mds
tiempo de las compras. Las compras pueden
ser una experienceia de aprendizaje.

Deje que su nifio aprenda que ir de compras
es una buena ocasion para estar con la
familia. iNo soborne a su nifio con dulces o
juguetes, para que vaya con usted!

Planee bien su tiempo.

Vaya cuando sus nifios ho estén cansado. No
vaya durante la hora de descansar.

iLimite el fiempo! A los nifios no les gusta ir
de compras durante un largo periodo. Ud.
Sabe bien cudnto tiempo puede tolerar su
nifio. iNo la haga demasiado largo!
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Granos integrales

Elija granos integrales para la mitad de los granos que coma su nifio.
iLea la etiquetal
Compre alimentos que tengan ingredientes o granos “integrales” en primer o segundo lugar en
la etiqueta.

1. Comience con cereal de grano integral
o Busque la version de los cereales favoritos
de su familia hechos con granos integrales.
e La harina de avena es un grano integral y
siempre es una buena eleccion.

2. Compre panes de grano integral.
o Elija panes de grano integral al 100% - trigo 5.
integral, centeno integral o harina de avena.
e O comience lentamente - compre panes
hechos de harina integral y harina blanca.
Gradualmente cambie a panes de grano
integral al 100%.

3. Pruebe otros panes de grano integral:
e Bollos y panecillos de grano integral.
e Tortillas de grano integral
e Panes ingleses de grano integral
e Pan drabe de grano integral
Bagels de grano integral

4.

Meriende granos integrales:

e Pruebe cereales de grano integral

e Las palomitas son de grano integral

o Elija galletas de grano integral

e "Barras de desayuno” de grano integral
o de granola

Cocine con granos integrales:

e Pasta de granos integrales

e Pruebe arroz integral

e Hornee con harina de trigo integral

Sandwich tostado de pavo

1. Tueste un pan inglés de grano
integral.

2. Unte salsa de tomate en cada
mitad del pan.

3. Ponga una lonja de pavo ahumado
y una rebanada de queso bajo-grasa
mozzarella en cada mitad.
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4. Condimente con albahaca
seco.

5. Caliéntelo en el microondas
hast que el queso se funda.

iDisfrute las
fiestas!

iComa mds frutas,
vegetales, y granos
integrales!
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Gal le’ras avena pasas Ias fles‘ras @
1/3 taza sin grasa de margarina # taza 1% la leche @
1 # tazas de avena instantdnea 2 platanos

3 taza de pasas 1 cucharadita de vainilla <

Aceite vegetal que cocina el aerosol

Precaliente el horno a 350 grados.

. Ponga la margarina en un cazo pequefio. Derritalo en calor bajo.

. Ponga todos los ingredientes en un tazon de fuente que se mezcla. De la mezcla pozo realmente.

. Deje la mezcla estar parada por cerca de 5 minutos, hasta que la avena es mojada.

. Rocie ligeramente una hoja de la galleta con el aceite vegetal que cocina el aerosol.

. Para cada galleta, la cuchara cerca de 1 cuchara de sopa de pasta y la cae sobre la hoja de la
galleta.

7. Cueza al horno las galletas por 15-20 minutos.

8. Refresquese en un estante de alambre.
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Comer para las fiestas

Puede resultar dificil comer bien durante las  Cambios saludables para las recetas favoritas
fiestas del fin del afio. Los postres suelen de su familia.
tener mucha grasa y muchas calorias.
» Prepare menuos de sus postres favoritos.

Escoja recetas que contengan ingredientes Evite la tentacién de duplcar o triplicar la
nutritivos: receta para hacer mds.
o Crema de cacahuete—proteina y hierro o Ahorrara tiempo y dinero al hornear menos.
Su familia serd mds saludable al comer
« Frutas secas (pasa, bayas, albaricoques, menos.
platanos, ciruelas) - fibra, vitaminas y
hierro « Use crema agria or requesé

light o sin grasa.
o Cerealesy avena—iEscoja
cereales con poco azlcary
mucha fibra para el mejor valor

e Use leche desnatada o al 1% en
vez de la leche entera.

nutritivo!
e Use 2 claras de huevo en vez de
un huevo entero.
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