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PARA EL CUIDADO INFANTIL
Notas a la hora de comer

Nro. 12, 2006

Establecer buenos habitos alimentarios
a una edad temprana

Buenos habitos para cuerpos sanos »  Para desarrollar huesos fuertes, ingiera alimentos

Para estar sanos, los nifilos necesitan alimentos nutritivos ricos en calcio como leche semidescremada y otros

y actividad regular. Los alimentos nutritivos son aquellas productos ldcteos.

comidas y bebidas que proporcionan los nutrientes y la ¢ Coma carne magra o de bajo contenido graso, pollo,

energia que necesitan los nifios para crecer y jugar. La pavo y pescado. Incluya frijoles y arvejas o guisantes.

actividad fisica o el juego es el trabajo de los nifios. * Elija pescados, nueces y aceites liquidos como por
ejemplo, aceite de soja, aceite de canola y aceite

Ayude a los nifios que estdn a su cuidado a comer de oliva.

alimentos sanos y a estar activos fisicamente. * No endulce todo. Elija alimentos y bebidas que no

contienen azucar o edulcorantes como uno de los

Hacer que los nifios tengan un buen comienzo ingredientes principales.

Mi Pirdmide para Nifios (My Pyramid for Kids) ensefa

formas en que los nifios pueden Manténgase activo:
comer bien y estar activos. Muestra e D€ un buen ejemplo. Manténgase @

@ una variedad de alimentos salu- activo y haga que los nifios lo
<2’/ _ dables organizados por grupos de acompanen. W
alimentos y alienta actividades tales ¢  Diviértanse juntos. Juegue con los g
como los deportes, las caminatas y nifios o con las mascotas. Salga a
el patinaje. caminar, haga piruetas en las hojas
0 juegue a atajar la pelota.
A continuacioén se incluyen algunas de las ideas de e Reserve tiempo todos los dias para realizar activi-
Mi Pirdmide para Nifios. dades fisicas. Camine, juegue a la pelota, baile

con musica alegre o juegue al aire libre. Los nifios

Coma b{en: . necesitan aproximadamente 60 minutos de actividad
*  Asegirese de que la mitad de los granos que consume fisica todos los dfas o la mayorfa de los dfas.

sean granos integrales. Elija alimentos integrales * ;A moverse! En lugar de sentarse frente al televisor,
como pan de trigo integral, avena y palo- levantese y muévase. Restrinja el tiempo que pasa
mitas de maiz de bajo contenido graso. frente al televisor y en la computadora.

* Varie las verduras. Elija los Ve?getales * Guarde a mano para los nifios juegos activos
de color verde oscuro y naranja; o articulos deportivos, como por ejemplo

coma espinaca, brécoli, zanahoria y pelotas, cuerdas para saltar y patines.
batatas o camote.

e Concéntrese en las frutas. Ingiera
frutas en las comidas y como bocadillo.
No tome demasiado jugo de frutas.
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Deje que los nifios jueguen y se diviertan al
vorwas  aire libre. Foménteles el habito de la actividad

fisica a una edad temprana. Ofreciéndoles
comidas saludables y alentdndolos a jugar va a
hacer que los niflos tengan un buen comienzo.

yPyramid

Eat Right, kxercise have Fun,
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Batatas o camote y manzanas al horno |-08*

I/21ata N° 10
I/31ata N° 10

s taza, 2 cdas.
12 cdta.

Nuez moscada molida (opcional) 12 cdta.
Margarina o mantequilla 2 cdas., 2 cdtas.
Agua Y/staza, 2 cdas.

Batatas enlatadas cortadas, en almibar liviano, escurridas
Manzanas enlatadas sin endulzar en rodajas, escurridas
Azlcar negro, en paquete

Canela molida

Colocar las batatas en una bandeja para horno de 9" x 13" x 2" rociada levemente con aceite antiadherente. Colocar las
manzanas encima de las batatas. Combinar el azticar negro, la canela y la nuez moscada (opcional). Espolvorear la
mezcla de aztcar sobre las manzanas. Salpicar con margarina o mantequilla. Agregar agua.

Hornear: horno convencional a 350 °F durante 25-30 minutos; horno de conveccién: 300 °F durante 15-20 minutos.

Cantidad de porciones: 25
Tamafio de la porcion: /4 taza brinda /4 taza de verduras y fruta.

Menus
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Sandwich de carne Sandwich de jamo6n Guiso de carne y Pavo al horno en Chile de verduras —
picada estilo y queso en verduras — D-16* rodajas D-26%
“Sloppy Joe” pan tostado Rodajas de banana en Ejotes Ensalada de brécoli —
en pan de trigo Media naranja gelatina de fresa Batatas y manzanas E-11*
integral — F-12* Ensalada de papas — Galletas de soda al horno — I-08* Pan de maiz
Maiz integral E-12* Leche 2% Panecillo de trigo Leche 2%
Cubitos de melén Leche 2% integral
Leche 2% Leche 2%

* Recetas del USDA para nifios (USDA Recipes for Child Care). Disponibles en Internet, en www.nfsmi.org.
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Suscribase a “Mealtime Memo para el cuidado infantil” por Internet en www.nfsmi.org y

ireciba el enlace para descargar el boletin informativo por correo electrénico todos los meses!
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