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Planificar el Menu Hace la Diferencia

Cualquier persona que haya alimentado alguna vez a nifios sabe
gue no basta con que la comida que se les haya preparado car-
iflosamente sea nutritiva ya que jno significa que automatica
mente se lavayan a comer! Asi es que ¢como se le motiva a un
nifio a comer alimentos nutritivos?

El ABC de la planificacién basica de menu incluida en
Construyendo Bloques para Comidas Divertidas y Sanas le
ayudara a usted a vencer este reto.

Es importante esforzarse por lograr un equilibrio a planificar
comidas que queramos que le atraigan al nifio pequefio.
Combine alimentos de sabor suave con selecciones condimen-
tadas, de sabor mas fuerte para obtener una combinacion
ganadora. Intente equilibrar alimentos que son mas altos en
grasas con otros que tienen un contenido menor de grasa. Por
gemplo, sirva un sandwich de queso a la parrilla con

palitos de zanahoriay apio.

Es esencia incluir una variedad de alimen-
tos cuando se planean mends intere-
santes a diario. Varie los tipos de | ]
platillos principales que sirva. Es l
importante incluir una cantidad modes-

ta de un alimento nuevo o no familiar
ocasionalmente. Preparar alimentos
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Por ejemplo, una fresa entera puede
agregar un toque de color a peras
rebanadas o un trozo de bizcocho.

| Capa de puré de 4

Tiras de pimiento verde o rojo pueden ser usadas como un
aderezo efectivo cuando se combinen en un platillo con puré de
papasy pollo a horno.

El aderezo debe complementar el sabor de la comida a la cua
se agrega. Recuerde, también, que espolvorear un poco de
paprika o canela puede darle color en forma instantanea a un
aimento que de otra manera es soso. Siempre tenga en mente
que la manera en la cual se acomoda la comida en el plato o
charola es tan importante como el sabor de ésta. Esa primera
impresién que usted crea con su comida cuidadosamente
preparada puede ser la Unica oportunidad que usted tiene para
ganarse el paladar timido de un nifio.

Considere preferencias regionales, culturalesy personales cuan-
do planee sus menus. Introduzca nuevos alimentos uno alavez
y recuerde que a los nifios frecuentemente no les

gustara el nuevo alimento las primeras
veces que se los ofrezca.

Hay dias de fiesta y ocasiones espe-
ciales a través del afo calendario
gue proveen numerosas oportu-

nidades para que usted aplique sus

habilidades de planificacion de menus.
Tenga en mente la disponibilidad de frutas
frescas y verduras de temporada. Usualmente
cuando las frutas y verduras frescas estén
“en temporada’ tienen precios razon-
ablesy son de maxima calidad.

Cuando planee sus propios menus, tal
vez usted querra usar los siguientes
menus de ejemplo como guia. Los
componentes para cada comida o
merienda se han incluido para fécil
referencia, asi es que tenga esta
informacién a mano cuando planee
nuevos menus en su hogar o centro de
cuidado infantil. jRecuerde que los
menUs se deben planear para que los
tamarnios de las porciones que se les sir-
ven alos nifios sean las correctas en cada
comidal
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PATRON
DE COMIDAS DIA UNO DIA DOS DIA TRES DIA CUATRO DIA CINCO
Desayuno Bagel decanelay Pan tostado ala Pan tostado con Panqueque Pan Inglés de
Granos/panes pasas francesa pasas, Ggjos de naranja trigo entero, tosta-
Verdurao frutao Fresas Mr']:fgj$ de | Pléatano Capa de puré de do
jugo L eche con chocolate (L:ech gcanos enlaa | | eche manzanay maple Trozos de manzana
Leche, 1%* Queso cremabajo Jarabe Margarina Leche Leche
engrasa Margarina Mermelada
Merienda Pera, fresca Galletas Graham Panecillo cuadrado | Galletasde Galletas de trigo
Seleccione Y ogurt de sabor Rebanadas de Jugo de naranja animalitos Jugo de uva
cudquieradelasdos | bajo en grasa, durazno, en lata Leche con
Granog/panes Salsade chocolate
Verduraofrutaojugo | Agua** mantequillade
Carneodternativoa cacahuate
lacarne
Leche, 19%* Agua**
Almuerzo o Cena Pizza mexicana Arroz no frito Sandwich de carne | Sandwich demante- | Croqueta de atdn
Verdurao frutao Zanahorias, crudas, | Verduras sofritas alabarbacoa quillade cacahuate | Papasfritasal
jugo entiras Tazadefrutafresca| Ensaladade col Sopade bréceoli con | horno
Carne o dternativa | Sandia Pollo Teriyaki Tomates rebanados | queso Ejotes
alacarne Leche Leche Leche Cubos de pifiaen Leche con
Leche, 1%* Salsa para jugo chocolate
zanahorias Leche

* Se recomienda servir leche entera a nifios menores de dos afios de edad . _
** E| agua se recomienda como una bebida adicional con meriendas; sin embargo, el agua no es parte de los requerimientos de la comida

J Panqueques cubiertos con Puré de Manzana y Maple *

Porcion — 1 panqueque provee el equivalente a una rebanada de pan. | Rinde: 25 porciones: 25 panqueques (4 pulgadas)

Ingredientes Peso Medida Para___ | Instrucciones
Porciones
Harina para todo uso 1libra | 3'tazas 2 Cdas. 1. Bata la harina, levadura en polvo, sal, leche en polvo, y aziicar en una batidora
Levadura en polvo 2 Cdas. por 3 minutos a baja velocidad.
Sal $/s cdtas
Leche instantanea en '/» taza

polvo sin grasa

Aziicar 2 Cdas. 2 cdtas.

Huevos frescos grandes 4 2. Combine agua, huevos y aceite. Agregue a ingredientes secos.

Agua 2/ tazas 2 Cdas. 3. Bata por 2 minutos a baja velocidad, raspando las orillas del tazén. La mezcla
Aceite vegetal /2 taza tendra grumos. NO BATADE MAS

J Capa de Puré de Manzana y Maple

4. Eche la mezcla con una taza No. 20 nivelada (3" Cda) a la parrilla o sartén pesada
de freir, la cual se ha calentado a 375°F. (Si se desea, aceite ligeramente la superficie).

5. Cocine hasta que la superficie de los panqueques esté cubierta con burbujas y la
parte de atras esté ligeramente café, aproximadamente 2 minutos. Voltee y cocine
hasta que esté ligeramente café el otro lado, aproximadamente 1 minuto.

6. Sirva inmediatamente o recaliente en charolas de mesa para vapor cubiertas (12" X20” X 2'/").
7. Para hornear: Horno convencional a 375°F, 10 a 15 minutos.

Porcidn: /s de taza proporciona '/« de taza de fruta. Rinde: 25 porciones: 3 libras 15 onzas. Volumen: 1 cuarto 3 tazas

Puré de Manzana en lata| 3 libras

1 cuarto 2'/> tazas

1. En un tazon, bata puré de manzana y jarabe hasta que se mezclen

1
Jarabe para panqueques|d onzas | taza 2. Use para cubrir panqueques, wafles, pan tostado a la francesa, o nieve (helado).
sabor maple 6 onzas
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