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A algunos niños no les gusta comer ni probar 
las verduras.  No se preocupe si su niño 

rechaza las verduras.  Sus gustos cambiarán 
con el tiempo.  No obligue a su niño a comer. 

☺ Deje que su niño la observe a usted y a 
otros comiendo y disfrutando de las 
verduras.                                                         
Su niño aprende mejor cuando ve a otros 
comiendo. 

☺ Lleve a su niño al supermercado o al 
mercado de granja.                             
Hablen de las diversas verduras.  Deje que 
su niño escoja una verdura para probar en 
la casa. 

☺ Permita que su niño la ayude en la cocina.  
Los niños pueden lavar las verduras, 
mezclar las ensaladas o poner las verduras 
en un bol.  ¡A los niños les encanta comer lo 
que ellos ayudan a preparar! 

☺ Prepare meriendas de verduras divertidas 
para los niños.                                                     
Si su niño rechaza 
las verduras en la 
comida, 
ofrézcaselas como 
merienda.      

☺ Ofrezca verduras crudas con aderezo 
ranch de bajo contenido graso, salsa de 
eneldo u otras salsas.                                        
Las verduras crudas suelen tener mejor 
sabor.  Pruebe bróculi, zanahorias, tomates 
cerezas, tiras de pimientos, coliflor, vainas 
de chícharos y rodajas de pepino crudos. 
¡Es divertido mojar las verduras con salsa! 

Facilite el Acceso a las 
Verduras para los Niños  

 
9 Mantenga las verduras a su alcance.  

Guarde las zanahorias, el bróculi, la 
coliflor y otras 
verduras crudas, 
picadas en un recipiente 
transparente dentro del 
refrigerador.  

9 A la hora de comer, sirva las verduras 
primero.                                                    
Puede que su niño coma las verduras 
cuando tenga hambre y cuando usted 
esté cocinando o poniendo la comida 
sobre la mesa. 
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Más Verduras para 
Disfrutar 

☺ Hornee con verduras.  Puede agregar las 
zanahorias ralladas o las batatas y las 
calabazas machacadas a los molletes o los 
panes. 

☺ Puede agregar la espinaca picada a la 
carne mechada, las albóndigas, la lasaña y 
las sopas.  

☺ Para mayor nutrición, agregue hojas de 
espinaca fresca a las ensaladas.  Pruebe 
las hojitas de espinaca en su ensalada. 

Mantengase Positivo  
 

No obligue a su niño a comer verduras.            
Su niño sólo aprenderá a odiar las verduras.   

Si su niño no quiere probar o comer las 
verduras, no se preocupe. Vuelva a ofrecerle 
verduras en la próxima comida o merienda. 

 
Siga ofreciendo frutas en las comidas                 

y meriendas.  
Las frutas tienen muchos de los elementos 

nutritivos que tienen las verduras.  
Algunos niños prefieren las frutas. 

 
¡No se dé por vencida!  

No haga una lista de las verduras que                 
a su niño no le gustan.  Puede que su niño 

cambie de opinión cuando sea mayor.             
Puede que en el futuro hasta le encanten 

algunas de estas verduras. 

Prepare con Verduras  
8 Prepare platos con bastante verduras. 

Disfrute los refritos, los tacos, las sopas 
y los guisados.  

8 Agregue verduras a los huevos revueltos.                                                
Agregue trocitos de bróculi, zanahorias, 
pimientos rojos o verdes, cocidos. 

8 Prepare una ensalada de pasta con 
verduras.                                                  
Mezcle bróculi, coliflor y tomates  
picados con pasta cocida y aderezo 
italiano. 

8 Las zanahorias son una de las verduras 
más nutritivas.                                
Ofrezca zanahorias pequeñas, palitos de 
zanahorias o zanahorias ralladas para 
comer con las manos. 

8 Puede agregar las zanahorias ralladas a 
muchas de sus comidas favoritas. 
Agregue zanahorias ralladas a la carne 
mechada, la salsa de espaguetis, la salsa 
de pizza, las ensaladas, las sopas y los 
tacos.  

8 El bróculi también es una verdura popular 
muy nutritiva.                                          
Moje el bróculi crudo con salsa para 
verduras, salsa de queso caliente u otras 
salsas. 

8 Agregue trocitos de 
bróculi cocido a las sopas 
enlatadas, los platos de 
arroz, la carne mechada o 
la lasaña. 
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Tomates 
Hay muchas formas de disfrutar los tomates.  
Puede comer los tomates crudos, como una manzana.  

Los tomates cerezas son una merienda divertida.  

Las rodajas de tomates son entremeses fáciles de preparar.                                       
¡Para un plato de verduras rápido, sólo enjuáguelos, córtelos en rodajas y sírvalos! 

 
Los tomates picados se pueden agregar a muchas de sus comidas favoritas: 
< Salsa de espaguetis     <  Agréguelos a su sándwich de queso a l

              parrilla 
< Agréguelos a su sopa de verduras  <  Macarrones con queso    
< Agréguelos a sus sándwiches fríos  <  Espárzalos sobre la pizza antes de  

              hornear   

Las frutas y los 
vegetales son la mayor 

fuente de agua en 
nuestras dietas. 
¡Algunas frutas y 

vegetales poseen más 
de 90% agua! 

 
Tomate:  93% agua 
Sandía:  92% agua 
Fresas:  91% agua 
Zanahorias:  87% agua 
Manzanas:  84% agua 
Bananas:  75% agua 

¡Lleve algo nutritivo! 
Lleve frutas o vegetales 

en cada picnic: 
9 Zanahorias pequeñas 
9 Vainas de chícharos 
9 Chícharos en vaina sáquelas y cómalas 
9 Tomates cereza 
9 Rodajas de pepino 
9 Trozos de bróculi o coliflor 
9 Tiras de pimiento 
9 Rodajas de rutabaga 
9 Bananas o naranjas 
9 Ciruela o manzana 
9 Kiwi: pártalo en dos y coma con cuchara 
9 Clementinas: empáquelas en un 

recipiente de plástico 
9 Arándanos, frambuesas 
9 Fresas 
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Para simplificar la información, los 
nombres comerciales de productos se han 
utilizado.   No hay endoso de productos 
nombrados o ilustrados, ni hay crítica 
implicada de los productos que no se 

mencionan ni son ilustrados. 
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