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Toma leche desnatada o al 1%

Su nifio necesita mucho calcio para tener La leche al 2% no es baja en grasa.
huesos fuertes que le durardn toda la vida. 1 taza de leche al 2% tiene tanta grasa
La leche es la fuente principal de calcio en su como 3 tiras de tocino.
dieta. Pero, ¢qué tipo de leche debe tomar su
nifio? La leche desnatada no tiene grasa.

Cambiar a la leche desnatada o
al 1% es una buena manera
de reducir la grasa en la dieta.

Cuando su nifio tenga 2 afios de edad,
puede tomar leche desnatada o al 1%.

Sélo los nifios que estdn bajos de peso
deben tomar leche entera o al 2%.

iHaga un cambio!

Si no estd segura de qué tipo de leche debe
tomar su nifio, consulte con su médico.
Cambie a la leche desnatada o al
1% en su familia.

Sus niflos creceradn disfrutando
la leche desnatada o al 1%.
Sera la leche que prefieran
en la escuela y por el resto de

Muchas familias toman leche entera o al 2%.
Muchos de nosotros la tomamos de nifios.
Tendemos a tomar la leche que fomamos de
nifos. iNuestros habitos alimenticios comienzan
temprano!

La leche enteray al 2% son grandes fuentes de
grasa en nuestras dietas.

1 taza de leche entera tiene tanta grasa sus vidas.
como 5 tiras de tocino.
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‘&J udias, chicharos y vainas
iDisfrute los vegetales frescos! O

Judias verdes con jamén Vainas chinas
Sirvalas con tostadas y un vaso de leche iUn vegetal que le encanta a los nifios!

para un almuerzo fdcil.
2 tazas de vainas crudas o congeladas

1 libra de judias verdes crudas 1 lata de 4 onzas de champifiones, escurrida

% taza de jamdn picado % cucharada de aceite vegetal

% cucharada de aceite vegetal 1 cucharada de salsa de soja

# taza de cebolla picada

sal y pimienta al gusto 1. Caliente el aceite en una sartén grande.

Afada las vainas y cocine 3 a 4 minutos

1. Lave las judias y quiteles los tallos. hasta que estén blandas. Revuelvaa

2. Caliente el aceite en una sartén grande. menudo y afiada un poco de agua si es
Cocine la cebolla en el aceite sobre necesario.
fuego moderado durante 2 minutos 2. Agregue los champifiones y la salsa de
hasta que esté blanda. soja. Cocine 1 minuto mds y sirvalas.

3. Agregue las judias, el jamén y agua a la

sartén.
4. Condimente con sal y pimiento. Q}

5. Tape y cocine sobre fuego moderado
durante 20 minutos, revolviendo a Chicharos con manzana
menudo, hasta que las judias estén iEl jugo de manzana le da un sabor dulce
blandas. Afada mds agua si necesita. a los chicharos!

3 tazas de chicharos crudos o congelados

1 manzana mediana, sin corazén y en rebanadas
3 taza de jugo de manzana

1 cucharada de maicena

1. Mezcle el jugo y la maicena en una sartén
mediana. Cocine y revuelva hasta que la
mezcla esté espesa con burbujas.

2. Agregue los chicharos y la manzana. Cocine 2
minutos, revolviendo a menudo. Sirvalos.

UNIVERSIDAD de CALIFORNIA EXTENSION COOPERATIVA EL CONDADO DE PLACER

Pégina 2 KidFood



iMds leche, por favor!

¢Le sobra leche?
Usela en sus platos favoritos.

tiene poco o ningln calcio. Agregue calcio en forma de leche.

e Agregue leche a la sopa de tomate enlatada.

e Haga chocolate caliente con leche en vez de agua. El polvo de chocolate

e Haga pudin. Las mezclas instantdneas de pudin son rdpidas y fdciles de hacer.
e Use leche en los macarrones con queso, las papas gratinadas y el puré de papas.
e Bata leche con hielo y jugo de naranja. Agregue fresas o una banana.

¢ Haga tostadas a la francesa. Bata 3 huevos con 1 taza de leche. Unte el pan con la
mezcla y fria en una sartén con un poco de aceite. Tueste los dos lados del pan.

IA mi nino le encanta la leche!l .

° »
¢Puede tomar toda lo que Sle
quiera?
+ Algunos nifios pueden tomar mucha leche. /

Los nifios preescolares necesitan 16 onzas
de leche al dia. Si su nifio toma mds de 24 onzas de leche al
dia, probablemente es demasiada.

+ Sitoma demasiada leche, esta puede reducir el apetito de su
nifio. Puede que llene la barriguita con leche en vez de
llenarla con otros alimentos como frutas, vegetales, carnes 'y
granos integrales.

+ Algunos nifios se comen toda su comida ademds de tomar
mucha leche. Puede ser problemdtico si su nifio estd con
sobrepeso.

Si su familia no esta
segura sobre cambiar
a leche desnatada,
hdgalo lentamente.

Cambie de leche entera a
leche al 2%.
Luego cambie de leche al
2% a leche al 1%.
Y luego de leche al 1% a
leche desnatada.

iHasta puede mezclar las
leches para cambiar
lentamente la leche de su
familia!
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