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[Comida saludable para los nifios de hoy!

Juegue con la comida

Ofl"éZCGlOS con fr'ecuencia © Meriendas en capas - Ofrezca galletitas

L i + d saladas, trocitos de queso y carne (pavo o
0s alimentos que Se pueden comer jamén), rodajas de tomate, lechuga'y

con las manos son divertidos zanahorias ralladas. iDeje que su nifio
y faciles. prepare y coma su propia merienda!
A los nifios les encantan.

© Séndwiches enrollados - Su nifio puede
untar mayonesa o mostaza en una tortilla
0 en un pan drabe. Agregue lonjas finas
de jamén, pavo o rosbif. Ponga encima
lechuga picada o zanahorias ralladas,
tomates picados, o queso rallado.
Enrdllelo y ia comer!

Los nifios aprenden a comer

, al jugar con la comida.
© Frutas y verduras - Puede que su nifio Jug

esté mds dispuesto a probar nuevas frutas
y verduras si puede comerlas con las
manos. Ofrezca frutas y verduras
blandas como trozos de banana, duraznos
o0 peras en conserva, rodajas de kiwi,
zanahorias cocidas, judias verdes y trozos
de calabaza.

Los nifios aprenden mucho sobre
los alimentos antes de que les lleguen a la
boca, al tocarlos y jugar con ellos.

Jugar con la comida puede causar reguero.
iEsta bien!

iDile si al desorden!
Su nifio tal vez querrd aplastar las frutas y
verduras con las manos antes de comerlas;

asi aprende sobre el tacto y el sabor de ellas.

Deje que sus nifios aprendan a disfrutar
una gran variedad de alimentos.
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Mas Divertido Dedo
Alimentos

© Coleccione pequefios moldes para
galletas. Busque diferentes formas, como
estrellas, medias lunas, corazones y
animales. Estos moldes sirven para
divertirse con la comida. Su nifio puede
recortar estas formas de lonjas de queso o
carne, pan, tortillas, kiwi o rodajas de
manzana.

© Galletas con fruta - Unte queso crema con
sabor a fresa en galletas redondas. Ponga
encima trocitos de frutas - ardndanos,
rebanadas de fresas, bananas o duraznos.

© Hormigas en un tronco - Ponga crema de
cacahuate en el centro de unos tallos de
apio, y coloque pasas encima.

© Muchos nachos - Esparza queso cheddar
rallado sobre unos chips de maiz. Caliente
en el microondas hasta que se derrita el
queso. Sirva con platos de frijoles
refritos, salsa picante y carne molida
sazonada. iUse los chips como cuchara!

© Salsa de fruta - Use palitos de pretzel
como brochetas para fresas, kiwi,
duraznos, peras y pifia. Sirva con un plato
de yogur de sabor de bajo contenido graso
y otro de granola o coco rallado. Deje que
su nifio moje la fruta con el yogur y luego
en la granola o el coco.

¢Es de mal comer su nini
Su nifo se niega a comer.
¢Es de mal comer?

v" Puede que su nifio ho tenga hambre.

v" El crecimiento es mds lento entre los 2y
los 4 afios de edad.

v" Su apetito también disminuird
y comerd menos.

v" O *al vez su barriguita estd llena.

v" Algunos nifios se llenan la barriguita con
leche, jugo u otras bebidas azucaradas.

Merienda

© Sirva leche a la hora de comer. Sisu
nifio bebe mds de 24 onzas de leche al
dia, es demasiado.

© Limite el jugo a 6 onzas diarias o
menos.

© Ofrezca agua para beber entre
comidas.

© Ofrezca meriendas planeadas entre
comidas. Intente dejar dos horas entre
una merienda y la siguiente comida.
Ofrezca una merienda entre las 2:00 y
las 3:00 si van a cenar a las 5:00.

Si su nifio merienda todo el dia,
no tendra hambre a la hora de comer.

UNIVERSIDAD de CALIFORNIA EXTENSION COOPERATIVA

Pdgina 2

EL CONDADO DE PLACER
KidFood



de los nifios de edad preescolar

Por qué su nifio podria negarse a comer:

© Su nifio podria tener suefio. Lamayoria ~ © Su nifio podria querer otros alimentos.
Si ve que otros comen chips y golosinas,

necesitan una siesta por la tarde. Se ¢l querra chips y golosinas. Sea un buen
sentird mejor y comerd mds en la cena. ejemplo para su nifio.

© Su nifio podria estar muy excitado. © Su nifio podria querer averiguar si
Tengan un tiempo de calma antes de usted le preparara algo diferente.
comer. Su nifio puede colorear en la Ofrézcale una varidad de alimentos
mesa mientras usted prepara la comida. saludables. No ofrezca preparar algo

diferente sélo para su niflo. Tiene que
aprender a comer lo que come la familia.

Ponga la mesa para su nifo

© Use un plato o plato hondo con un borde. Le serd mds
fdcil a su nifio llenar su cuchara con la comida.

© Use vasos, cucharas y tenedores apropiados para un
nifio. Escoja un vaso que quepa fdcilmente en las manos
de un nifio.

© Use un asiento especial sin bandeja. Ayude a su nifio a
sentarse cdmodamente a la mesa. iEs dificil comer
cuando uno tiene el mentén sobre la mesal

© Ofrezca comida blanda y himeda, en trocitos.

© Deje que la comida se enfrie antes de servirla.

RS

Las extremidades
del estimulo para las
buenas experiencias

del alimento.
v' Cercioran de que cada uno

el comer esté ofrecido a
mismos alimentos.

v" Sirva las comidas y los
bocados en las horas
regulares cada dia.

v" Haga los mealtimes las
épocas felices.

v" Utilice las palabras
ositivas de la
conversacion.
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Teléfono: 530-889-7350

Fax: 530-889-7397
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El contenido de KidFood no intenta ofrecer consejos
medicos; éstos deben obtenerse de un profesional
certificado en salud.

La Universidad de California prohibe la discriminacion o el hostigamiento, contra cualquier persona y en cualquiera de sus programas o actividades, por razones de raza, color,
origen nacional, religién, sexo, identidad en funcién del género, embarazo (inclusive parto y condiciones médicas relacionadas con el embarazo o el parto), incapacidad fisica o mental,
estado de salud (casos de cancer o de caracteristicas genéticas), ascendencia, estado civil, edad, preferencia sexual, ciudadania o por haber prestado servicio militar (segun lo define
la Ley de Derechos a Contratacion y Recontratacion de los Servicios Uniformados de 1994: Servicio en el servicio militar incluye: membresia, solicitud de membresia, desempefio de
servicio, solicitud de servicio u obligacion de servicio en los servicios uniformados).

La politica de la Universidad también prohibe represalias contra cualquier empleado o persona que busque empleo y que haya presentado una queja por discriminacion o acoso
sexual o por haber participado en la investigacién o usado el proceso de resolucion de dicha queja.

La politica de la Universidad se propone concordar con las disposiciones de las leyes federales y estatales procedentes.

Las preguntas sobre la politica antidiscriminatoria de la Universidad pueden dirigirse a: The Affirmative Action/Equal Opportunity Director, University of California, Agriculture and
Natural Resources, 1111 Franklin Street, 6! Floor, Oakland, CA 94607, (510) 987-0096.



