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Las Meriendas Pueden Ser Saludables y Atractivas

Las Meriendas Son Importantes

¢Qué es una merienda?

« un refrigerio que se puede comer entre comidas

« algo para comer o beber o ambas cosas

« algo que los nifios pequefios necesitan una 0 mas veces
durante €l dia

Dado que las meriendas proporcionan casi un cuarto de los ali-
mentos que un nifio ingiere en un determinado dia, deben ser
nutritivas. Las meriendas ricas en vitaminas y minerales ayudan
a mantener saludables a los cuerpos jévenes. Sin embargo,
negarle a un nifio un pastel de cumpleafios o golosinas de dias
festivos puede hacer que € nifio desee mas seguido esos ali-
mentos. Esos alimentos proveen calorias, las cuales pueden
necesitar los preescolares. Usualmente calorias extras no le
haran dafio a un nifio activo siempre y cuando se cumplan otros
requerimientos nutritivos. Ensefiar a preescolares acerca de
practicar moderacion cuando se ofrecen esos alimentos oca-
sionalmente debe ser visto como un inicio en hacer elecciones
sabias de alimentos posteriormente en lavida.

Porcién de la Merienda
El tiempo de la merienda no tiene que ser largo — 10 minutos es
suficiente. Sentarse a comer una comida o merienda puede pre-
venir asfixia o derrames. Las meriendas que se sirven en el
Programa Alimenticio de Cuidado Infantil y Adulto deben
cumplir €l requerimiento del patrén alimenticio para un grupo
de edad especifica. Las meriendas deben incluir a menos dos
componentes diferentes de los siguientes cuatro:
* una porcion de leche liquida
* una porcion de carne o un aternativo alacarne
 Una porcién de verdura(s) o fruta(s) o jugo sin diluir

de frutao verdura

Sugerencias de Bocadillos

Tazén de Frutas

Lafruta es casi la merienda perfecta. Una variedad de fruta en
cubos o rebanada mezclada con un poco de yogurt de sabor es
un favorito todo el afio. Mezcle fruta enlatada y fresca. Los
tazones de fruta de verano pueden enfatizar frutas ricas en vita-
mina A, como chabacanos (damascos) frescos, melones, melén
chino, duraznos, papayay mango. Los tazones de fruta de
invierno pueden enfatizar frutas citricas, como naranjas, toron-
jas, y mandarinas, las cuales estdn ampliamente disponibles
durante meses més frios. Otras frutas disponibles en los meses
de invierno incluyen kiwi, manzanas, platanos, y uvas. Media
taza de fruta mixta y */> rebanada de pan de pasas tostado
provee una merienda para nifios de edades de 1-5 afios reem-
bolsable. Fuente: Physical Activities and Healthy Snacks for Young Children

Graham Cracker Smacker

Unte una galleta graham cuadrada con una capa delgada de
mantequilla de cacahuate. Encima de la mantequilla de cacahu-
ate, coloque rebanadas de plétano, durazno, pera, u otra fruta
suave. Cologue encima otra galleta graham cuadrada untada
con mantequilla de cacahuate (la mantequilla de cacahuate
gqueda en el. Un Graham Cracker Smacker y ? taza de 100% de
jugo de uva provee una merienda reembolsable para nifios de
edades de 1-5 afios. Fuente: Physical Activities and Healthy Snacks for
Young Children
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Ideas de Meriendas Faciles

Jugos: Manzana, uva, naranja, pifia, tomate, verduras

Frutas: Manzana, platano, kiwi, mel6n, durazno, pera, sandia, mel6n chino, meldn casaba, pifia, toronja, uvas*, naranja, fresas
Verduras: Anillos de pepinos, tiras de pimiento verde y rojo, rebanadas de calabaza, palitos de jicama, coliflores (crudas o lig-
eramente cocidasy frias), rizos de zanahoria, palitos de apio

*Corte las uvas enteras en cuartos para prevenir asfixia en nifios pequefios, especialmente de edades de 2 a 3 afios.

Pan, Galletas, Cereales: pan de calabaza dulce, calabaza, platano, o ardndano agrio; panecillos de salvado, maiz, manzana,
platano, arandano azul o Ingleses; bagels, pretzels suaves hechos en casa; palitos de pan, cereales sin azlcar, galletas de animalitos
y graham; pan de maiz; tostadas a la francesa; pancakes; waffles

Lacteos: Leche-descremada, baja en grasa, entera**, chocolate, y suero de leche; yogurt—normal o endulzado; tiras de queso;
gueso cottage bajo en grasay queso en cubos
** Disponga de leche entera para nifios menores a 2 afios de edad.

Carne, Pescado, Huevos, Mantequilla de Cacahuate, Frijoles: Huevos—cocidos, mitades o rebanadas; tor-
tilla con dip de frijoles; galletas con mantequilla de cacahuate, mini pizza; cubos de jamon y otras carnes magras, sandwiches-

abiertos o cerrados, cortados en cuartos, cuadrados, triangul os, tiras

Actividad de Meriendas

Haga su Propia Caja de Meriendas
(10 a 20 minutos para hacer |a actividad)

Esta actividad estimula a |os nifios a comer de manera nutritiva
mientras hacen un contenedor personalizado para guardar deli-
ciosas meriendas. (Las meriendas siembre se deben almacenar
en materiales apropiados [por gjem., bolsas de plastico, papel
aluminio] dentro de la caja de meriendas).

Materiales Necesarios:

Contenedores apropiados para usarlos como cajas de meriendas
tales como cajas de zapatos limpias forradas en su interior con
papel aluminio, contenedores plasticos de alimentos, bolsas de
papel (uno por nifio).

Materiales para decorar cajas de meriendas: calcomanias,
recortes de alimentos de revistas, dibujos de la Pirdmide Guia de
Alimentos, fotos de frutas u otras meriendas favoritas, papel de
china coloreado, y otros materiales de arte como marcadores
lavables, crayones, pegamentos y diamantina.

Dar Instrucciones:

Déle a cada nifio un contenedor para usar como caja de meriendas.
Invite alos nifios a usar los materiales de arte para decorar las cgjas
de meriendas usando dibujos o cualquier otra cosaque les atraiga.

Opciones:

« Podria incluir fotos de alimentos que reflgien € origen étnico
de algunos de los nifios del grupo.

* Después de que los nifios hayan decorado sus cajas de merien-
das, usted puede organizar un “muéstrame y platicame” de la
variedad de alimentos que han escogido como decoraciones y
hablar sobre que alimentos podrian poner en sus cajas cuando
Ileguen a casa. Recuérdeles alos nifios y padres que si unacaja
de meriendas contiene alimentos perecibles, |a caja de merien-
das se debe mantener refrigerada.

» Si es posible, entregue una merienda para poner en las nuevas
cagjas de meriendas

Fuente: Tickle Your Appetite
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