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[Comida saludable para los nifios de hoy!
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Hamburguesas a la parrilla

En el verano son muy frecuentes también los
dias cdlidos y soleados. Esto puede aumentar los
riesgos de intoxicacion con alimentos.
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Nutrition Matters

Junio 2008

Ase comidas saludables y seguras para su
familia este verano:

El verano es propicio para comidas campestres,
comidas al aire libre y reuniones familiares.
Estas son ocasiones perfectas para disfrutar
con su familia de una buena comida.

iLas hamburguesas son una comida fdcil y
rdpida, que a los nifios les encantal

Prepare hamburguesas saludables y seguras:

e Compre picadillo de carne sin grasa. Elija la
mejor carne para su hifio. El picadillo de
carne sin grasa tiene un alto contenido en
proteinas y poca grasa.

e Haga hamburguesas bien aplastadas
y equeias para su hifio.

e Sirva las hamburguesas en panecillos.
Los nifios pequefios se divierten comiendo
alimentos de su tamafio.

e Sirvale leche descremada o al 1% a los nifios
mayores de 2 afios.

e Ofrezca una fruta o vegetal. Pruebe frutas
a la parrilla. Sirva vegetales crudos con salsa
para mojar. Pruebe frutas frescas.

¥ Ldvese las manos antes y
después de preparar las
hamburguesas.

Lave los mostradores y
utensilios con agua jabonosa
caliente, después de que
entren en contacto con la
carne cruda.

Use un termometro para
hamburguesas.

Cocine las hamburguesas hasta
que un termémetro colocado
en la parte mds gruesa de
ellas, alcance al menos una
temperatura de 160°F.

Coloque los alimentos

cocinados en un plato limpio.

No ponga las hamburguesas

cocinadas en el mismo plato que tenia el
picadillo crudo sin lavarlo antes.
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Leches con sabores

Hay leches con sabor a banana o a
naranja, junto con el tradicional
sabor a chocolate y con sabor a

fresa.

¢Son estas leches con sabores
una opcion saludable? iSi, pueden
serlol Las leches con sabores
tienen la misma cantidad de calcio
que la leche pura. Es cierto que
tienen también algunas calorias y
azlcar agregadas. Pero son una
opcion mds saludable que los
refrescos y ofras bebidas dulces.

Las leches con sabores tienen de
2 a 4 cucharaditas de azlcar
adicionales por cada racion
tipica de 1 taza. Los refrescos
pueden tener 10 cucharaditas de
azlcar por cada lata de 12 onzas.
Su nifio consumird menos azdcar

y mds calcio si foma leche con
sabores que si foma un refresco.
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La leche es importante

Es dificil adquirir suficiente calcio sin tomar leche. Su
hifio necesita suficiente calcio para formar huesos fuertes
para toda su vida. Su nifio desarrollard el 90% de sus
huesos desde que nace hasta alrededor de los 17 afos.

Su nifio de preescolar debe tomar entre 16 onzas de leche
diarias. Tomar leche durante las comidas es una forma
facil de adquirir suficiente calcio. Ofrézcale leche
descremada o al 1% a su nifio, después de los 2 afios.

Si su nifio se niega a fomar leche
durante las comidas:

¥ Tome leche con su nifio. A los nifios
pequefios les encanta copiar lo que ven
hacer a los demds. Si usted y otros
miembros de la familia toman leche, su
nifio querrd tomarla tfambién.

¥ Ofrézcale pequeiias cantidades de leche con las
comidas. No obligue a su nifio a tomar leche. Animelo
a que se fome una pequefia cantidad. Espere a que
pida mds.

¥ Ofrézcale leche en una taza especial. Los ositos,
los monos y los perritos en las tazas, pueden hacer
divertida la hora de las comidas.

¥ Use una taza pequefia. Ofrézcale leche a su nifio en
una taza que él pueda manejar con facilidad.

¥ Ofrézcale agua a su nifio a la hora de las comidas
si se niega a tomar leche.

¥ No le ofrezca jugos u otras bebidas dulces a la
hora de las comidas. Algunos nifios rechazardn la
leche si pueden fomar bebidas dulces.

iDesarrolle buenos hdbitos alimentarios desde una edad
temprana! iTome leche durante las comidas!
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Frutas a la parrilla
iLas frutas a la parrilla son perfectas para una comida al aire libre!
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Anillos de manzana

Quite el corazén de cuatro manzanas. No las pele.

Corte las manzanas formando anillos. Coloque los anillos de manzana sobre

un cuadrado de papel de aluminio untado con aceite vegetal.

. Envuelva los anillos de manzana con el papel. Caliéntelos en la parrilla
durante 3 minutos.
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4. Espdrzales ligeramente con canela y azdcar blanca. :
5. Voltee los anillos de manzana y dselos durante 3 minutos mds o hasta que I
el azdcar se derrita.
6. iCldbralos con yogur!
Acepte el desorden Pifia asada
Los nifios aprenden a disfrutar una variedad de alimentos | ¢ Use pifia fresca o rodajas de
cuando juegan con ellos. iAcepte el desorden y diviértase pifia en lata.
probando nuevos alimentos! « Corte una pifia fresca en
¥ Deje que su nifio juegue con sus alimentos. Coloque rodajas o use rodajas de pifia
los vegetales formando una figura en el plato de su en conserva.
nifio. Pidale a su nifio que haga la figura de su mascota Espdrzale ligeramente azicar
o juguete favorito en su plato. morena.
¥ Haga caritas en los alimentos. Use pequefios pedazos Déjelas reposar durante 30
de alimentos para crear ojos, naricesy bocas. Todos minutos, voltedndolas una vez.
los alimentos pueden tener una “sonrisa”. e Coloque las rodajas en la

i (o arrilla.
¥ Pongale nuevos nombres a los vegetales. El bréculi P

puede llamarse “drbol pequefio”. Una papa asada puede | ® Aselas durante 2 6 3 minutos
llamarse "Sr. cabeza de papa”“. por ambos lados.
o Retirelas de la parrillay

¥ Lea cuentos sobre los alimentos. Lea libros sobre ,
sirvalas.

como cultivar y cocinar los vegetales. Plante semillas
en una pequefia maceta. Comiencen un jardin juntos.
Pruebe nuevos vegetales de los libros de cuentos.

¥ Prepdrese para el desorden. Ponga periédicos debajo
de la mesa y las sillas antes de comer. El periédico
puede quitarse con facilidad después. iHaga fdcil la
limpiezal
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El contenido de KidFood no intenta ofrecer consejos
medicos; éstos deben obtenerse de un profesional
certificado en salud.

De conformidad con las leyes federales y escuelas procedentes, y con la politica universitaria. La Universidad de de California no discrimina por razones de raza, color, origen nacional, religidn, sexo, incapacidad, edad, estado de
salud (causas de cancér), ascendencia, estado civil, ciudadania, orientation sexual o condicion de veterano de la era de Vietnam, o de veterano con incapicidad especifica. La Universidad prohibe asimismo el hostigamiento sexual.
Las preguntas sobra la politica antidiscrimatoria de la Universidad pueden dirijirse a: Affirmative Action Director, University of California, Agriculture and Natural Resources,

300 Lakeside Drive, 6™ Floor, Oakland, CA 94612-3560. (510) 987-0096.



