JIILLILEE

' D)

UNIVERSITY H -

CALIFORNIA = _. 9
L § | 4
w JB 4

X\ .
". y& KidFood

iComida saludable para los nifios de hoy! Mayo 2006

Meriendas para nifios

Los nifios tienen estomagos pequefios iSirva meriendas saludables para su nifio!
y necesitan meriendas. iComa meriendas saludables!
iTres comidas al dia no es suficiente!
Los nifios necesitan 3 comidas 'y 2 6 3 meriendas  |os nifios que meriendan todo el dia suelen no
entre comidas. comer bien en las comidas.

Sin embargo, algunos nifios parecen merendar Simplemente no tienen hambre.
durante todo el dia.

, - Puede que sus dietas estén bajas en
¢Puede ser esto un problema? iSi!

proteina, hierro o calcio.

Algunos nifios pueden convertirse en obesos
si meriendan todo el dia.

Las meriendas deben ser
planeadas y nutritivas.
Puede que coman no porque tengan hambre, sino
porque hay comida a mano y porque sabe bien.

Quizds también coman porque estdn aburridos. y el almuerzo, 1 merienda entre el almuerzo

Es muy fdcil comer de mds hoy en dia. y la cena, y 1 merienda antes de ir a la cama.
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I Ofrezca 1 merienda entre el desayuno
|
|
|
|

Algunos nifios aprenden a comer alimentos

Trate de separar las comidas
con mucha grasa y azicar. I
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@ y las meriendas por 2 horas. !
Muchas meriendas no son saludables: I > I
chips, galletas, dulces y refrescos. :
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Cuide la distribucion de las meriendas.
Si los padres y los demds comen meriendas no
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saludables, los nifios también querrdn comer estos |
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Si almuerzan a mediodia, no sirva la merienda

alimentos. hasta las 2:00 de la tarde.
Si cenan a las 5:00, no sirva la merienda
después de las 3:00.
.
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Hora de merienda

Sirva meriendas nutritivas
que ofrezcan lo que su nifio
tal vez no coma en las
comidas:

©® Unte crema de cacahuate sobre una
tortilla. Ponga encima rebanadas de banana
o fresa. Enrdllelay ia comer!

© Unte frijoles refritos en una tortilla.
Esparza con queso cheddar rallado.
Enrdllela y caliente en el microondas.

© Unte queso crema y mermelada de fresa
sobre galletas saladas.

© Haga un mini sandwich con galletas saladas
y capas de queso y pavo o jamon.

© Hornee unos molletes de calabacin o
ardndano. Pdngalos en bolsas de pldstico
y congélelos. Caliente uno en el microondas
para una merienda rdpida.

©  Agregue fruta (ardndanos o rebanadas
de fresa, durazno o peras) y granola
a su yogur.

© Sirva tiras de queso o requesén con
galletas saladas.

© Bata fruta fresca o fruta en conserva con
so propio jugo. Viértala en vasitos de
pldstico y congélelos. Sirva con una cuchara
para un postre veraniego.

© Unte salsa de pizza en un pan inglés
tostado. Esparza queso mozzarella rallado
encima. Caliente en el microondas.

iLleve una meriendal!

Los niflos tienen hambre con frecuencia. La vida
es muy ajetreada.
Puede ser dificil contentar a los nifios mientras
tenemos tantas citas y tantos quehaceres.

Esté preparada: planee de antemano y illeve
una merienda!
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Las galletas saladas son una merienda fdcil.
A los nifios les encantan.

Y a las madres también. Son fdciles de llevar.
El mercado estd lleno de galletas.

iVegetales para llevar!

Lleve vegetales crudos cuando vaya de compras.
Muchos vegetales son fdciles de lleva.
iSélo hay que meterlos en una bolsita de pldstico u
otro recipientel

iEs una manera facil de ayudar a su nifio a
aprender a comer una variedad de vegetales
saludables!
¥ Brdculi o coliflor
¥ Zanahorias pequefias o palitos de zanahoria
¥ Tomates cereza
¥ Rodajas de pepino o calabacin
¥ Judias verdes o vainas de chicharo
¥ Palitos de colirrdbano o rutabaga
¥ Tiras de pimiento verde, rojo o amarillo
¥ Rdbanos
¥ Hongos
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iLleve una meriendal!

Si planea de antemano, Ud. y su nifio serdn mas felices.
Serd mds fdcil hacer los quehaceres.
Y comprard menos dulces a la tienda o a la gasolinera.

iLleve una merienda para su nifio y para usted!
Las galletas saladas, el cereal seco, y las frutas y los vegetales son fdciles de llevar.

Ponga una merienda en una bolsita de pldstico y métela en su bolso.
Estara lista para la préxima merienda.

e Galletas de grano integral: unte crema de cacahuate e Pasas u ofras frutas secas
entre 2 galletas para hacer un mini sandwich. e Palomitas o pretzels
* Cereales de desayuno e Bananas, manzanas o haranjas

e Bayas: ardndanos, fresas o frambuesas

EVITE los alimentos que pueden ahogar sus nifios. Los nifios
menores de dos afios pueden tener problemas en masticar y tragar
los alimentos. No le dé a su nifio(a) los siguientes alimentos:

! Alimentos redondos |

|+ Hot dogs (a menos que los corte alo largo) |

-4+ Uvas - . ;
! , || Alimentos duros |
¢ Manies Do :

| | |+ Dulces duros

...................................... ! I
¢ Pedazos alargadas de vegetales crudos :

e — | : '
' . : - *tales horias |
| Alimentos con pepas | L Loes come mananoras A

i ¢+ Cerezas | [ e e e e+ e e s
i Alimentos pegajosos

i ¢ Mantequilla de mani, a menos que la esparza sobre pan o :
- galletas |

i ¢ Aceitunas

Los nifios deben estar siempre sentados y vigilados muy de cerca cuando estdn comiendo.
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se mencionan ni son ilustrados. SHARON K. JUNGE, County Director
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El contenido de KidFood no intenta ofrecer consejos medicos; )
La Red: http://ceplacer.ucdavis.edu

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, religién, 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.



