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Hoy su hijo/a aprendi6 a preparar la merienda. Es muy divertido ayudar a
preparar meriendas saludables. Sea un buen ejemplo. Prepare comida
saludable y deje que su hijo/a ayude. Si tiene alguna duda, contacte la
oficina de extension local:

Ayude a su hijo/a a desarrollar buenos habitos de alimentacion.
e Sea un buen ejemplo. Coma alimentos saludables y diviértase durante las

comidas.

Ofrezca gran variedad de alimentos de muchos y divertidos colores.
Comience con porciones pequefas. Repita si todavia tiene hambre.

Intente tener horarios para las comidas y meriendas.

No se enfade si su hijo/a es delicado para comer.

Ofrézcale nuevos alimentos. Insista, puede demorar tiempo a acostumbrarse.

Puede divertirse con su hijo/a preparando este delicioso desayuno:

Desayuno frutado Rinde 6 porciones

2 tazas de pifia picada, escurrida

1 taza de fruta enlatada picada, escurrida

1 1/2 tazas de yogurt de vainilla descremado

y granola. Guardar las sobras en la nevera.

1. En 6 vasos o recipientes pequenos, colocar camadas de pifia, fruta, yogurt, banana

INFORMACION NUTRICIONAL (por porcion) - Calorias 180 ~ grasa 2 g ~ calorias derivadas de
la grasa 20 ~ sodio 55 mg ~ carbohidratos 39 g ~ fibra5 g

2 bananas grandes, peladas, en rodajas
1/2 taza de granola

El Programa de Suplemento Nutricional provee asistencia nutricional a las personas con bajos ingresos. Ayuda
a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mas informacion, contacte:

Nombre:
Numero de teléfono:
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Actividades en la Cocina

Sus hijos pueden ayudar en la cocina.
Los nifios tienden a comer los alimentos que
ayudan a planificar y preparar.

En la cocina, pidale a su hijo/a que haga actividades que es capaz de
realizar de forma segura y que ayudan a su autoestima:

A los dos afios de edad:
¢ Limpiar la mesa
¢ Pasar elementos a los adultos para guardar (por ejemplo, las
compras)
Colocar cosas en la basura
Partir hojas de lechuga o verduras
Ayudan a leer el libro de cocina, dando vuelta las paginas
Hacer caritas de pedazos de fruta o vegetales
Enjuagar frutas y vegetales
Partir ejotes
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A los 3 afos de edad:
Todo lo que los nifios de 2 afios pueden hacer,

¢ Agregar ingredientes

¢ Hablar sobre las recetas
¢

¢

Servir o hacer puré de papas

.. . Eat Right. Exercise Have Fun.
Exprimir frutas para hacer jugo MyPyramid.gov

A los 4 afios de edad:
Todo lo que los nifios de 3 afios pueden hacer, mas:
¢ Pelar huevos y algunas frutas como naranjas y bananas
¢ Ponerla mesa
¢ Ayudar a medir los ingredientes
¢ Ayudar a preparar emparedados y ensaladas

A los 5 afos de edad:

Todo lo que los nifios de 4 afios pueden hacer, mas:
¢ Medir liquidos
¢ Cortar frutas con un cuchillo falso

¢ Usar la batidora
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