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PARA CUIDADO INFANTIL

‘ELIGE vERDURA\S TODOS LOS DiAS!

LavitaminaA, una vitamina soluble en grasa, es una vitamina versétil importante para la formacion y mantencion
de pid, cabello, y membranas mucosas sanas. La Vitamina A es esencial para una vista buenay para e funcionamiento
apropiado de la mayoria de los 6rganos corporales. También afecta e funcionamiento del sistema inmunolégico. Se
destruye fécilmente cuando se le expone a calor, luz, y aire. Aunque las mejores fuentes de Vitamina A se encuentran en
aceites de higado de pescado e higados de animal, las fuentes de vitamina A més significativas en nuestras dietas son las
verdurasy frutas. De hecho, las verdurasy frutas contienen sustancias llamadas carotenos (de los cuaes el
mas conocido es € beta caroteno) que & cuerpo puede convertir en vitaminaA. Los carotenos pare-
cen ser seguros aln cuando se consuman en grandes cantidades en aimentos.  jPlanee servir ﬁ\\ )

algunos de estas verduras ricas en carotenos anotados aqui, todos los dias! Q‘

VERDURAS &

Remolacha Verde Acelgas Pimientos (rojos dulces) Calabaza de invierno
Bok Choy Hoja de Diente de Ledn Pl&tano macho (nuez blancay bellota)
Brocoli Col Rizada Calabaza Camote

Zanahorias Hojas de Mostaza L echuga romanita Tomates

Chiles Verdes Chicharosy Zanahorias Espinaca Nabo Verde

Porciones Tamano Infantil de Verduras

Y/, taza de calabaza de invierno

!/, taza de camote

'/> taza de acelgas cocidas

ltaza de verduras crudas con hojas como lechuga romanita, espinaca,
0 ensalada verde mixta

A 2ramasde brécoli cocidas

A Y/>»tazade nabo verde cocido

A 1Y, zanahoriay media cocida

A *7-8 zanahorias crudas (de 3 pulgadas de largo) o zanahorias miniatura

A
A
A
A

Los nifios de 4-6 afios pueden comer estas porciones. Los nifios de 2-3 afios necesitan la misma variedad de alimentos
gue los de 4-6 afios pero necesitan menos calorias. Ofrézcal es cantidades més pequefias. Un buen célculo de una por-
cion para un nifio de 2-3 afios es aproximadamente 2/3 de la porcion regular de la Pirdmide Guia de Alimentos.

*Las zanahorias crudas pueden ahogar a nifios de 2-3 afios, asi es que cocinelas hasta que estén blandas.
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Datos para Comedores Inapetentes

0s adultos que trabajan con nifios pequefios deben

ser buenos modelos. S usted pone caras cuando

se le ofrecen verduras de hoja verdes, asi mismo
harén sus hijos! Pidale a su hijo que escoja una verdura
verde oscuro o amarillo oscuro cuando estén juntos en el
supermercado.

Mezcle las verudras con otros alimentos en ensal-
adas, cacerolas y sopas, por gemplo, afiada zanahorias
rayadas al hacer pastel de carne, 0 combine espinacas
con lechuga en su proxima ensal ada.
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Sirva verduras crudas o parcialmente cocidas con
una salsa baja en grasas.

Sofrialas verduras en una pequefia cantidad de aceite
vegetal para atraer al comedor inapetente pequefio.

Ponga un pimiento rojo rebanado y tomate fresco en
la pizza favorita de su hijo.

Ofrezca un vaso de jugo de tomate como aperitivo.

Recuerde —j una comida que un nifio pueda rehusar la primera
vez que s ofrece puede ser su favorita la semana entrante!

¢Qué hay adentro? — Usando una calabaza grande, precortada,
invite a los nifios a sentir tanto € interior como € exterior de la
calabaza, comparando la textura de cada una. Los nifios también
pueden oler lacalabazay buscar variaciones en € color naranja.

Nota: Para evitar lesiones, haga que un adulto precorte la
calabaza antes de la actividad.

Decore una Calabaza: Los nifios y padres pueden decorar
una calabaza precortada para llevar a casa. Los adultos pueden
ayudarles a los nifios a hacer dibujos (g., ojos, oidos, nariz, boca,
formas creativas, o jack-o’-lantern tradicional) y decorar con
autoadhesivos, pegamento, pintura, etc. Muestre una calabaza
decorada para inspiracion. Durante la actividad, usted puede
hablar del contenido nutritivo y como cocinar calabaza enlatada.
Laactividad y discusién deben enfatizar los cinco sentidos; probar
comidas hechas con calabaza, oler su aroma, sentir la pulpa blan-
day semillas (compare € interior con € exterior), golpee la cd-
abaza como s fuese un tambor para oir € sonido que hace, y vea
dentro de la calabaza cortada.  Sirva porciones de budin de cal-
abaza como parte de esta actividad y anime alas familias aque se
Ileven sus calabazas decoradas a casa.

Materiales Sugeridos:
A Sarvilletas, periodico
A Pintura, marcadores,
dey pegamento,
autoadhesivos y artesanias
para pegar (brillanting, bolitas de estambre, etc)
Fuente: Recetas Cuidado Infantil

A Caabazas precortadas
A Budin Caabaza
y receta

Delicia de Calabaza — Una Actividad Familiar
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Budin de Calabaza
Lecheenpolvosingrasa 1'staza

Agua 1Y tazas
Calabaza enlatada 1 cuarto, 1%/s taza
Huevos grandes frescos 3

Azlcar 1ltaza

Sal %/, cucharadita
Canelamolida 1 Cucharada

1. En un tazdn, bata a velocidad bagjalaleche en polvoy €
agua por 30 segundos.

2. Afadala calabaza, huevos, azlcar, sal y canela. Mezclea
velocidad baja por 3 minutos hasta que quede combinado.

3. Vierta 2 cuartos 1 taza de budin a una charola de mesa de
medio vapor ligeramente engrasada (10" x 12" x 27*)

4. Para hornear:

Horno convencional 350 grados F, 35-40 minutos

Horno de conveccién 325 grados F, 30-35 minutos

Hornee hasta que el cuchillo insertado salga limpio.

PORCION: */a taza (cucharén No. 16) propor-
ciona '/ taza de verdura— Rinde: 25 por-
ciones.

Fuente: Tickle Your Appetite
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